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Opinnaytetyon aiheena oli urheiluseuroihin kuuluvien lasten ja nuorten harjoittelu.
Tyon tarkoituksena oli tutkia harjoittelevatko urheiluseuroihin kuuluvat kou-
luikéiset eri fyysis-motorisia taitotekijoitd herkkyyskausien mukaisesti ja miten
paljon he ylipaatansa liikkuvat. Taté tarkasteltiin sekd kokonaisliikunnan etté laji-
ryhmien osalta. Olimme mukana Hyva harjoittelu -selvityksessd, jonka kautta
saimme tutkimusmateriaalin tydhémme. Kohderyhmané oli urheiluseuroihin kuu-
luvia 8-18 -vuotiaita lapsia ja nuoria. Aineisto kerattiin l&hettdmalla 10 080 harjoi-
tuspdivakirjaa kohderyhmalle taytettavaksi. Taytettyja paivakirjoja tuli takaisin
2620. Tutkimus oli kvantitatiivinen tutkimus, joka koostui kolmesta kyselykier-
roksesta, vastausten taulukoinnista ja tulosten tarkastelemisesta.

Tutkimustuloksista ilmeni, ettd urheiluseuroihin kuuluvien kouluikaisten liikunta-
kerrat ja -mé&é&rat ovat riittavia suosituksiin verrattuna. Harjoittelu on painottunut
hengitys- ja verenkiertoelimistda rasittavaan liikuntaan. Lisaksi taitoharjoittelua
tulee kouluikaisilla riittavasti. Suosituksista jaddaan jalkeen lihasvoiman ja no-
peuden harjoittamisessa. Liikkuvuusharjoitteluakin tulisi olla enemman.

Lajiryhmia tarkasteltaessa tutkimustulokset osoittivat, etta taitolajeissa ei lajitai-
don ja aerobisen kestavyyden liséksi harjoiteta muita ominaisuuksia. Yksilo- ja
palloilulajeissa harjoittelu on myds painottunut lajitaitoon. Kehitettavaa harjoitte-
lussa on nopeudessa, litkkuvuudessa ja lihasvoimassa.

Syyn tallaisiin tuloksiin ndemme olevan yksipuolisissa tuntirakenteissa lahes kai-
kessa lasten liikunnassa. Usein joukkueen harjoitukset, liikuntakerhot ja koulu-
tunnitkin rakentuvat kokonaan jonkin lajin harjoittelun ja pelaamisen varaan. Tél-
laisessa harjoittelussa tulee hengitys- ja verenkiertoelimistod rasittavaa liikuntaa.
Myds valineen kasittelya tulee paljon. Lihaksiston ja hermoston harjoittamiseen
liittyva kunnon toinen osa-alue j&& harjoittelusta kuitenkin uupumaan. Eri lajien
harrastajien tulisi osata tunnistaa omaan lajiin liittyvat puutteet ja pyrkia harjoitte-
lemaan niitd jonkin muun litkunnan parissa.
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ABSTRACT

The subject of our thesis is the training habits of children and adolescents who
belong to sports clubs. The purpose of our study was to find out if school-aged
children who are in sports clubs train their motor skills. Do instructors consider
sensitive periods? How much do the children train in general? We looked at the
total of the physical activity and the field of sport. We took part in Hyva harjoit-
telu —program, and got our study material for our thesis. The target group included
children and adolescents between the ages of 8-18, and who were members of
sports clubs. We collected our study material from the participants. Altogether, we
sent out 10080 practise diaries to fill the target group. We received 2060 practice
diaries from athletes. Our thesis was a quantitative study.

The study showed that the target group children do get sufficient amount of
physical exercise. Both the length, and the amount, is comparable to the recom-
mended standards. It showed that the training emphasized on the respiratory and
the cardiovascular systems. The children also have sufficient training for their
technical ability. The study reviled that the speed and strength training are under
the recommended amount. There should also be more training for mobility.

When we examined the various fields of sports, the study showed that the sports,
which relay on talent, concentrated on the technique and the stamina. In the indi-
vidual sports, and in the ball game training, the emphasis was on the technique
and skill. The training habits needed improvement in speed, mobility, and strength
training.

We believe that the reason for these results lie in the one-sided lesson structures of
the physical exercise. Very often, the focus is on the technique training and on
playing the game. This kind of training is good for the respiratory and the cardio-
vascular system. The training of the skills needed for handling various exercise
equipment is up to standards. We found out that there was a lack of training of the
muscular and the nervous system, and this needed improvement. We feel that
people, who do sports, should be able to recognize the flaws of their own sport,
and be able to improve upon them while doing other sports.

Keywords: a sensitive period, physical exercise, school age, adolescent growth,
motor skills
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1 JOHDANTO

Viime aikoina on julkisuudessa kannettu huolta lasten ja nuorten fyysisen kunnon
rappeutumisesta yha passiivisemman elaméntyylin ansiosta, vaikka runsas liikun-
nan harrastaminen olisi trkeda niin kehityksen kuin aikuisian liikunta-
aktiivisuudenkin kannalta. Lapset ennen kouluikad ja viela ala-asteellakin ovat
innokkaita litkkumaan, mutta etenkin murrosidassé lilkkunnan méara vahenee. Tama
on valitettavaa, silla fyysisen kunnon heikkeneminen lisad mahdollisuutta sairas-
tua erilaisiin vakaviin sairauksiin, kuten tuki- ja liikuntaelin sairauksiin, sydan- ja
verisuonitauteihin ja diabetekseen. Lisaksi fyysinen kehittyminen pysahtyy, koska
voiman ja kestavyyden herkkyyskaudet ovat vasta puberteetin jalkeen. Ihminen on
psyykkis-fyysis-sosiaalinen kokonaisuus, joten yhden osa-alueen huomiotta jat-

tdminen voi aiheuttaa ongelmia myds toisella alueella. (Nuori Suomi, 2006.)

Fyysisen harjoittelun ongelmiksi koetaan péivittaisen liikkumisen vahentyminen,
harjoittelun lyhytjanteisyys seka yksipuolisuus, lasten yksilollisten kehitysvaihei-
den huomiotta jattaminen ja uusien urheilulajien vahainen terveysvaikutus. Eten-
kin urheiluseuroihin kuuluvien nuorten harjoittelussa on korostunut harjoittelun
lyhytjanteisyys, koska tuloksia halutaan heti. Sen seurauksena kiinnostus on lo-
pahtanut jo ennen parasta kilpailuikéa tai paikat eivat ole kestaneet liian kuormit-
tavaa harjoittelua. Valmentajien ja kaikkien lapsia liikuttavien henkildiden tulee-
kin huomioida lapsen kehitysaikataulu ja biologiset erot suunnitellessa lapsen ja
nuoren liikuttamista. Valmentajan on syytd muistaa, ettd aikainen biologinen kehi-
tys johtaa usein myos aikaiseen kasvun ja kehityksen loppumiseen. Biologisesti
hitaammin kehittyvilla lapsilla on usein pidemmat herkkyyskaudet lajitaitojen
opettelemiseen. Naista asioista valmentajat eivat useinkaan ole kiinnostuneita tai
tietoisia. Tavoitteenahan pitdisi olla, ettd lapset pysyvat terveind, saavat nauttia

liikunnasta ja oppivat uusia taitoja. (Nuori Suomi, 2006.)

Urheilusuoritus vaatii erilaisia fyysis-motorisia taito-ominaisuuksia, kuten taitoa,

nopeutta, voimaa, aerobista ja anaerobista kestavyytté seké liikkuvuutta. Naita



kaikkia ominaisuuksia séatelevat tuki- ja litkuntaelimet, sisé- ja sukupuolielimet
seké hermosto. Yhdessa ndmé kaikki ominaisuudet muodostavat kattavan kuvan
ihmisen fyysisesta kunnosta ja toimintakyvysta. Jokaisen lapsen elinjarjestelmat
kehittyvét ja kypsyvat tietyssa aikajérjestyksessé. Sen takia jokaisella ominaisuu-
della on oma herkkyyskautensa, jolloin kehitys on erityisen nopeaa. On paitsi
huippu-urheilun my6s kansanterveyden kannalta erityisen tarkea, ettd valmennus
on ajan tasalla. Liian vaativat harjoitteet, joihin lapsella tai nuorella ei ole edelly-
tyksid, ohjaa hdnet helpommin lopettamaan harrastuksen. Lapsi puolestaan innos-
tuu onnistumisista, mika liséa harrastuneisuutta. Tutkimusten mukaan lapsena
harrastuneisuus korreloi vanhemmalla ialla litkkumisen maéaraan. Valmentajien
olisikin tarkeé tiedostaa nama herkkyyskaudet, jotta kehitysta tapahtuisi lapselle
mielekkaalla tavalla. Herkkyyskaudet ovat yleinen suuntaviiva, mutta tarkein
valmennuksen ohjenuora on lapsen yksiléllinen kehittyminen. (Nuori Suomi,
2006; Armstrong 2006, 2-3.)

Lahtokohtana selvitykselle on urheiluseuroihin kuuluvien lasten ja nuorten har-
joitteleminen, josta me kaikki liikunnan parissa toimivat olemme téll& hetkella
huolissamme. Olemme mukana Hyva Harjoittelu -selvityksessd, jossa on tarkoitus
ottaa selvéa eri lajien harrastajien liikkumisesta. Projektin lahtokohtana on saada
tietoa nuorten fyysis-motoristen taitotekijoiden harjoittelusta. (Nuori Suomi,
2006.)

Kohderyhmaéksi on valittu urheiluseuroihin kuuluvia 8 - 18-vuotiaita lapsia ja nuo-
ria, koska heisté ei ole aiempaa tutkimusta. Senhan jo tieddmme, ettd kouluikaiset
liikkuvat nykypaivéna liian vahan, koska television katseluun ja tietokoneella pe-
laamiseen kaytetty aika sen kuin vain liséantyy. Yleisia suosituksiakin on jo laa-
dittu eli kaikkien 7 - 18-vuotiaiden tulisi liikkua vahintaan tunti paivéssa ikéan

sopivalla tavalla. (Nuori Suomi, 2006.)

Tyossa selvitimme urheiluseuroihin kuuluvien nuorten fyysista harjoittelua ver-
rattuna eri ominaisuuksien herkkyyskausia koskeviin harjoittelusuosituksiin. Li-
séksi tarkoituksemme on antaa enemman lajeille hyddyllista tietoa, mink& vuoksi
tarkastelemme kouluikaisten paalajien lajiharjoittelua. Tutkimme myds sukupuol-

ten vélisia eroja harjoittelussa, koska tyttojen ja poikien kehitys on myos osin su-



kupuolisidonnaista.

Tiedosta hyotyvat kaikki tutkimuksessa mukana olevien lajien valmentajat, jotka
voivat tulosten perusteella kiinnittdd huomiota mahdollisiin puutteisiin oman la-
jinsa harjoittelussa. Lisaksi hyotya on nuorille urheilijoille ja heidan vanhemmil-
leen, jotka voivat tiedostaa lajien puutteet ja vahvuudet fyysisen harjoittelun eri
osa-alueilla, jolloin he itsekin osaavat kiinnittdd huomiota puutteisiin ja keskittya
niiden harjoittamiseen muilla tavoin kuin oman lajin parissa. Selvitys tarjoaa tie-
toa nuorten yleisesta fyysisesta aktiivisuudesta talla hetkella Suomessa. Harjoitte-
lun mé&dréan tiedostaminen on tarkeéé kaikille nuorten parissa tyoskenteleville,
jotta harjoittelua voidaan kehittaa eri fyysis-motoristen taitotekijoiden osalta. Tu-
loksia voidaan tulevaisuudessa myos hyddyntaa lajianalyyseissa seka uusia harjoi-

tusohjelmia lajikohtaisesti suunniteltaessa.



2 KOULUIKAISEN KASVU JA KEHITYS

Kehitys on monipuolinen késite, jolla kuvataan nykyisin koko elaménkaaren vai-
heita. Se jaotellaan usein fyysis-motoriseen, kognitiiviseen, emotionaaliseen, sosi-
aaliseen ja moraaliseen lohkoon. Kehitys etenee harvoin suoraviivaisesti, ja sita
séatelevat niin ymparisté kuin perimékin. Liikuntatieteellisessa tutkimuksessa
lasten ja nuorten kehitys on monitieteinen kokonaisuus, jossa on etenkin kasva-
tuksellisia ja psykologisia mutta myds biologisia ja terveystieteellisid painotuksia.
Keskitymme tydssdmme erityisesti fyysis-motoriseen kehitykseen, koska tydmme
tulokset ovat siltd saralta. Kehitys kasitteena on laajempi kuin sen alakasitteet
kasvu ja kypsyminen, joihin tutustumme myos tarkemmin. (Nupponen 1997, 11—
13; Malina & Bouchard 2004, 5; Armstrong 2006, 2.)

Kehitys viittaa muutokseen eli kun kehitysta ilmenee, tapahtuu ldhes aina myds
muutosta. Muutosten taytyy olla systemaattisia, peréattéisid ja organisoituja ollak-
seen kehityksellisia. Kehitys on siis muutoksia, jotka johtuvat kasvusta ja Kypsy-
misestd. (Nupponen, 1997, 14-15). Koulunkaynnin aloittamisidssd, joka Suomes-
sa on eurooppalaisittain my6héinen seitseman vuotta, yksildiden véliset kehityk-
selliset erot ovat suuret eikd heidén kehityksensa etene tasaisesti. Kehityspsykolo-
giassa ikévaihetta noin kuudesta vuodesta nuoruusian alkuun kutsutaan lapsuuden
keskivaiheeksi. Tassé vaiheessa lapsi kokee suuria muutoksia biologisessa, kogni-
tiivisessa ja sosiaalisessa kehityksesséddn. Nuoruusvaiheen alkua maarittdd puber-
teetin alkaminen. Vaikka nuoruus voi hyvinvointivaltioissa kestad kaksikin vuosi-
kymmenta, nahdaan se silti siirtymévaiheena. (Korkiakangas, Lyytinen & Lyyti-
nen 2003, 158-164; Armstrong 2006, 2.)

Nuoruusian kehitystd ohjaavat monet biologiset, psykologiset, sosiaaliset ja yh-
teiskunnalliset tekijat, joiden valill4 on vuorovaikutusta. Nuoruuteen kuuluu mo-
nia kehitystehtavid, kuten koulutuksen loppuunsaattaminen, ammattitaidon ja tyon
hankkiminen, itsensé eldttdminen ja omilleen muuttaminen sek& seurustelu- ja

parisuhteen aloittaminen. Néiden kehitystehtavien ratkaiseminen edellyttdd nuoren
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identiteetin muuttumista aikuisen identiteetiksi. Nuoruusian katsotaan péattyvan,
kun nuori on saavuttanut fysiologisen ja fyysisen kypsyyden, lainsd&ddannon ikéra-
jat seké@ kun kulttuuriset toiminnan rajoitukset poistuvat ja nuoresta on tullut ta-
loudellisesti riippumaton. Kypsymisella viitataan tempoon ja ajoitukseen, jolla
edetdan kohti kypsaa biologista tilaa. Kypsyminen kuvaa siis kasvun aiheuttaman
koon etenemistd tai astetta kohti saavutettavaa kokoa. (Korkiakangas ym. 2003,
158-164, 168.; Nupponen, 1997, 14; Malina & Bouchard, 2004, 4-5.)

Fyysiselld kasvulla tarkoitetaan kehon koon lisadntymistd, joka voi koskea koko
kehoa tai sen osia. Kasvun piirteita ovat esimerkiksi pituuden ja painon lisaanty-
minen, kehon mittasuhteiden muutokset, luuston lujittuminen, lihaksiston ja muun
pehmytkudoksen kasvu, hormonierityksen muuttuminen sekd hermoston myelini-
saatio (Nupponen 1997, 14). Kasvu on suurimmillaan kahtena ensimmaéisend ika-
vuotena, jonka jalkeen se tasoittuu ja hidastuu hieman ollen hitaimmillaan juuri
ennen puberteetti-ikad. Puberteetissa pituuskasvu on voimakkaimmillaan tyt6illa
keskim&arin 12-vuotiaina ja pojilla 14-vuotiaina. Tyttéjen pituuskasvu paattyy
keskimé&arin 16-vuotiaana ja poikien 18-vuotiaana. Yksilolliset erot ovat kuitenkin
merkittavid. Painon kasvu on suurimmillaan noin puoli vuotta kasvupyrahdysta
myO6hemmin ja voiman kasvu taas tasta puoli vuotta mydhemmin, eli tytoilla kes-
kimé&arin 13-vuotiaina ja pojilla 15-vuotiaina. (Hakkinen ym. 2007, 14; Malina &
Bouchard, 2004, 4, Shaffer, 1999, 153.)

Kasvun, kypsymisen ja kehityksen perusteet on hyvd ymmartaa, varsinkin jos
nuori on mukana liikunnassa ja urheilussa. Fyysinen kehitys on huomioitava lap-
sia liikutettaessa, jotta saadaan oikeaan aikaan oikeanlaisia harjoitusarsykkeita.
Tarkedd on, ettd lapset ja nuoret kehittyvat liikuntataidoiltaan ja fyysisilta ominai-
suuksiltaan. Fyysis-motorisella kehitykselld tarkoitetaankin yksilon koon lisdan-
tymista ja sen suhteiden muuttumista, muutoksia motorisissa perustaidoissa, fyy-
sismotorisissa kyvyissé ja litkunnan lajitaidoissa. Siihen kuuluvat myos kehonra-
kenteen muutokset kasvun ja harjoittelun vaikutuksesta. Fyysis-motoriseen kehi-
tykseen siséltyy osana liikunnallinen kehitys, joka on laajempi kasite kuin fyysis-
motorinen kehitys. (Nupponen, 1997, 15; Armstrong 2006, 2-3.)
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Tutkittu tieto painottaa nuoren liikkumisessa juoksu- ja hyppelysisaltoisia lajeja ja
liikuntaharrastuksia, jotta hermosto, lihaksisto, janteet, sidekudokset ja luut kehit-
tyisivét ja vahvistuisivat mahdollisimman monipuolisesti ajatellen etukéateen ai-
kuisian urheilua ja koko eldamén aikaista liikkumista. Myds kuormitusfysiologis-
ten perusteiden tunteminen ja ravintofysiologinen tieto on tarkeda. Lisaksi huomi-
oitavaa on urheilupsykologisissa elementeissd, jotka kuuluvat olennaisesti urhei-
luun ja liikuntaan. Naiden edell& kerrottujen seikkojen liséksi liikkumisen perus-
tan muodostavat monipuolisesti harjoitetut tekniikka, taito, voima, nopeus, kesta-
vyys, notkeus ja taktiikka. Pyrkimys on 10ytéda nuoria ihmisid urheilun pariin ja
saada heidat viihtymaan ja jatkamaan sen parissa, eli toisin sanoen saada nuoret
I6ytdmaan urheilu ja liikunta niin, ettd suhde kestaa ja sdilyy lapi elamén. Tahan
pyritddn huomioimalla nuori ihminen psyykkis-fyysis-sosiaalisena kokonaisuute-
na. (Hakkinen, Keskinen, Mero & Nummela 2007, 10.)

Psyykkinen kehitys etenee elaméantapahtumien transaktiona, jolla tarkoitetaan
yksilon sisdisten ja ulkoisten tekijoiden, koko eldménkaaren lapi jatkuvaa, toisiin-
sa sulautuvaa prosessia. Geenien aktivoitumisella on omia ajallisia kulkujaan sa-
malla tavalla, kuin mitd ymparistén kokeminen ja sen vaikutus muuttuvat ajan, ian
ja kehityksen myo6td. Transaktiossa geeneilld ja ymparistolla on yhteys ja yhdys-
vaikutus. Geenit voivat aktivoitua ympériston vaikutuksesta tai geenien aktivoi-
tuminen voi saada ihmisen muuttamaan ymparistodan. Ymparistd luo olosuhteita
geneettisen perimén ilmenemiselle, kuten elinpaikka, ja yksilolle ominaiset ge-
neettiset tendenssit, kuten temperamentti, luovat yksilélle ymparistoja, joissa gee-
nien mukainen kehitys voi muuttua. Liikunnan parissa voidaan tarjota erilaisia
arsykkeitd geenien aktivoimiseksi, ja toisaalta geenien aktivoituminen voi myos
muuttaa yksilon nédkemysta liikunnasta ja ndin muuttaa liikuntakéyttaytymista.
(Korkiakangas ym. 2003, 41-42; Armstrong 2006, 19-21.)

2.1 Lapsuuden fyysinen kehitys

Syntymaén jéalkeinen ensimmainen ik&vuosi on voimakkaan kasvun aikaa. VVuoden
vanha lapsen keskipituus on noin 75 senttimetrid ja painoa on noin kymmenen

kiloa, kun keskimaarédinen syntymapaino on 3,5 kilogrammaa. Painonlisdys on
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talloin kuukausien ajan noin 20 grammaa paivéssd. Kasvu hidastuu ensimmaisen
ikdvuoden jalkeen niin, ettd painonlisdys on toisena ikavuotena vain 2,5 kilo-
grammaa, ja metrin pituuskasvu saavutetaan yleensa 3,5 - 4-vuotiaana. Kokonai-
suutena kasvuvauhti on lapsuudessa melko tasaista. Lapsen isopéinen ja lyhytraa-
jainen pulleroisuus kesté&a 1&pi leikki-ian, ja vasta kouluidn alkaessa lapsi muuttuu
solakammaksi ja pitk&raajaisemmaksi, joka toisinaan aiheettomasti tulkitaan kou-
lunkdynnin aiheuttamaksi laihtumiseksi. Kasvuvauhdin hidastuminen on jatkuvaa
kasvun ollessa hitaimmillaan juuri ennen puberteetin aiheuttamaa kasvupyrahdys-
ta. (Arstila, Bjorkgvist, Hanninen & Nienstedt 2004, 590-591; Wilmore & Costill,
1999, 518-519.)

Lapsen aineenvaihdunta on suhteellisesti aikuisen aineenvaihduntaa vilkkaampaa.
Tama ilmenee eri tavoin, kuten siind miten suuria maéaria pienikin lapsi pystyy
syomaan ruokaa, tai miten nopeasti jotkut luunmurtumat paranevat verrattuna
aikuisiin ja viela selvemmin vanhuksiin. Ruoan syémisen suhteen on kuitenkin
hyva huomioida, ettd lapsi voi myos tottua syomiseen siind maarin, etté siité tulee
ikddn kuin tapa, joka jatkuu yli lapsuuden. Aineenvaihdunnan hidastuessa ian
myota runsaat ateriat tulevat helposti ilmi lihomisena, ellei aktiivista liikuntaa
harrasteta paivittdin vastapainoksi aterioinnille. Lapsi sairastuu moniin tulehdus-
tauteihin herkemmin ja tauti etenee nopeammin kohti hyvaa tai huonoa. Kudosten
nestepitoisuus on lapsuudessa suuri, ja pikkulasten nestetasapaino hairiintyy to-
della helposti. Tamén takia lasten liikunnan parissa toimivien on tarkeda pitaa
huolta lasten riittdvasta nesteen nauttimisesta, etenkin keséhelteill& erilaisten leik-
kien keskella. (Arstila ym. 2004, 591; Hakkinen ym. 2007, 11.)

Ympéaroivan maailman jasentyminen edellyttda havaitsijan liikkumista ja aktiivis-
ta osallistumista ympariston muokkaamiseen. Tdma tapahtuu jo ennen liikuntaky-
kyjen saavuttamista vauvan kaikilla aisteilla. Havainnot liittyvat aina toimintaan,
vaikka konkreettinen toiminta voidaan ihmisen tapauksessa melko pitk&an korvata
havainnoivalla toiminnalla. Pian syntyman jalkeen alkava raajojen ja suun liikkei-
den avulla tapahtuva esineiden kasittely kehittdd motorisia taitoja nopeasti. Lap-
selle tulee myos tarjota téllaisia virikkeitd sopivasti ja riittdvan monipuolisesti,
jotta myds kehitys olisi monipuolista. Nama havainnot esineista ja niiden kaytto-

mahdollisuuksista motivoivat litkkumiseen ja suuntaavat motorista toimintaa. It-
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sendinen liikunta mahdollistaa lapsen havainnoimisen ymparoivastd maailmasta
aivan uudella tavalla. Havainnot ovat tavoitteellisen toiminnan ohjauksen valinei-
t4, jotka luovat puitteet nopealle motoristen taitojen oppimiselle ja edelleen toi-

mintakyvyn kehitykselle. (Korkiakangas ym. 2003, 46-47.)

2.2 Murrosika

Lapsen kasvu on tasaista ja sukupuolesta suhteellisen riippumatonta aina murros-
ikaan eli puberteettiin asti, jolloin kehityksessé alkaa tulla eroja sukupuolihormo-
nien vaikutuksesta. Tyttdjen puberteetin alkamisajaksi tulkitaan yleensa ensim-
maiset kuukautiset eli menarkes. Suomalaisten tyttdjen menarkeika on nykyaan
keskimaarin 13 vuotta. Kaytanndssa murrosian alku ilmenee jo ennen kuukautisia
esimerkiksi nopeutuneena pituuskasvuna ja rintojen kasvuna. Tyttdjen nopein
kasvu on aina ennen kuukautisten alkua. Tyttdjen puberteetinaikainen pituuskasvu
on nopeinta noin 12 ik&vuoden aikana ja poikien vastaavasti noin 14 vuoden idssa.
Tastd seuraa, ettd tytot ovat usein ala-asteen lopussa ja yl&-asteen alussa ikaisiaan
poikia pidempié. (Arstila ym. 2004, 592; Hakkinen ym. 2007, 11-12; Shaffer,
1999, 167; Malina & Bouchard, 2004, 29.)

Murrosiké aiheuttaa litkunnan ja urheiluharjoittelun suhteen monia erityishuomi-
oita. Murrosian nopea kasvupyrahdys héiritsee nuoren urheilijan kehon koordinaa-
tiota, ja voi vaikuttaa merkittavasti hyvin hallitun lajitekniikan muuttumiseen toi-
mimattomaksi. Murrosik&d&n kuuluu myés monenlaiset muut muutokset kehossa,
jotka taas vaikuttavat murrosidn aikaiseen nuoren itsenséd etsimiseen. Ta&ma
psyykkinen ja sosiaalinen kehitysvaihe nakyy helposti nuoren herkésti vaihtele-
vissa mielialoissa. Liikunnalle ja urheiluharrastukselle nuoren murrosiké on suuri
haaste, jolloin liikunnan pitéisi pystya tarjoamaan nuorelle mielekasta ja kehitta-
vaé tekemistd, joka mahdollistaa murrosikaiselle moninaisten tunteiden késittely-
ja purkamisvaylén, sekd mahdollisuuden min&kuvan vahvistamiseen mahdolli-
simman myonteisella tavalla. (Arstila ym. 2004, 592; Hakkinen ym. 2007, 11-12;
Shaffer, 1999, 167; Malina & Bouchard, 2004, 29.)



14

Liian kova harjoittelu nuorella i&ll& voi aiheuttaa puberteetin viivastymistd, eten-
kin naisilla. Kuukautisten alku voi kovaa harjoittelevilla naisilla olla kaksikin
vuotta harjoittelemattomia ikatovereita jaljessa. Mitd nuorempana harjoittelun on
aloittanut, sitd todenndkoisempéa kuukautisten mydhastyminen on. Puberteetin
kehitykseen ja alkamiseen vaikuttavat urheiluharjoittelun lisdksi myds monet
muut tekijéat ravinnosta ymparistoon ja perimaan. (Hakkinen ym. 2007, 469-471.)

2.3 Kasvupyréhdys

Kasvupyrahdys on tytdilla muihin puberteetin merkkeihin verrattuna aikainen
oire, kun pojilla se taas on mydhainen oire. Kasvuhuipun aikana seka tytot etta
pojat kasvavat noin kymmenen senttid vuodessa. Murrosian kasvulla on kaikkiaan
kolme vaihetta. Ensimmainen vaihe on hitaan kasvun aika varhaisessa murrosiés-
sd, jota seuraa noin kaksi vuotta kestdva kasvun pyrahdys. Viimeisessd vaiheessa
kasvu jélleen hidastuu ja paattyy lopulta. Sukupuolihormonien epifyysilevyjen
sulkeutumista nopeuttavista vaikutuksista johtuu, ettd tytot jaavét poikia keski-
maarin toistakymmentd senttid lyhyemmiksi. T&ma johtuu siis tyttdjen aikaisem-
masta puberteetista, jolloin pojilla on keskimaéarin kaksi vuotta enemman normaa-
lia kasvuaikaa ennen puberteetin kasvupyrahdysta. (Arstila ym. 2004, 592; Hak-
kinen ym. 2007, 11; Wilmore & Costill, 1999, 518-519.)

Normaali kasvuvauhti on noin viisi senttimetria vuodessa. Poikien kasvupyrahdys
on tavallisesti hieman tyttdjen vastaavaa voimakkaampi, mutta aiheuttaa vain noin
pari senttid lopullisesta pituuserosta. Kasvupyréhdys ilmenee léhes kaikissa lihak-
siston ja luuston mitoissa, ja vaikuttaa néin ollen merkittdvasti nuoren liikkumi-
seen nakyen koordinaation heikentymisend ja kompelyytena. Pojilla seuraa myos
veren hemoglobiinipitoisuuden kasvaminen. Nelisen vuotta kestdva kasvupyrah-
dys tulee tytoille keskimé&arin kaksi vuotta poikia aiemmin. Muiden murrosién
tuntomerkkien vélilla ei sukupuolten vélill4 kuitenkaan ole niin suurta eroa. (Ars-
tila ym. 2004, 592-593; Hakkinen ym. 2007, 12.)
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2.4 Puberteetin aiheuttajat ja vaikutukset

Kasvupyrahdyksen saa aikaan androgeenierityksen eli testosteronin lisd&ntymi-
nen. Androgeenivaikutuksia ovat kummallakin sukupuolella my6s sukupuolikar-
voituksen muodostuminen, ihon rasvoittuminen seka lihasmassan ja kurkunpaan
kasvu. Pojalla androgeeni aiheuttaa peniksen, skrotumin ja eturauhasen kasvun,
tytoll& isojen hapyhuulten ja Klitoriksen kehityksen. Muilta osin tytdn sukuelinten
ja rintojen kasvu johtuu padasiassa estrogeenistd. Sukupuolihormonit vaikuttavat
ensisijaisesti primaaristen sukupuolitunnusmerkkien kehittymiseen seké lisaanty-
mistoimintoihin. Lisaksi ne séatelevat sekundaaristen sukupuolitunnusmerkkien
kehittymistd. Sekundaariset sukupuolitunnusmerkit ovat muissa elimissa kuin
sukupuolielimissd ilmenevid sukupuolieroja. Sukupuolihormonien vaikutusalue
on laaja, ja sukupuolieroja voidaan havaita useimmissa elimissa, mutta yksildiden
valinen vaihtelu on sukupuolten vélista vaihtelua suurempaa. (Arstila ym. 2004,
593; Hékkinen ym. 2007, 12; Shaffer, 1999, 167-169; Malina & Bouchard, 2004,
284-285, 413-414.)

Luusto kasvaa naisilla ja miehill& eri tavoin, ja syy tahan lienee naisen ja miehen
erilaiset kehitysopilliset tehtdvat. Naisilla lantio kasvaa suunnilleen hartioiden
levyiseksi, mika tarkoittaa yleensa myds valjaa synnytyskanavaa. Liikunnan ja
urheilun kannalta siitd taas seuraa miehiin verrattuna lantion suurempi Kiertoliike
esimerkiksi yleisurheilun kenttalajeissa. Miehilld hartioiden leveys on yleensa
huomattavasti lantiota levedmpi. Naisen kavely on miestd keinuvampaa, koska
reisiluut lahtevat lantiosta kauempana toisistaan. (Arstila ym. 2004, 593; Hakki-
nen ym. 2007, 469.)

Poikien lihakset kehittyvat keskim&arin 20 % tytt6ja vahvemmiksi androgeenin
vaikutuksesta. Yleinen aineenvaihdunta lisddntyy testosteronin vaikutuksesta,
samoin kuin proteiinisynteesi ja suolojen kertyminen elimistdon, mill& on anabo-
linen eli rakentava vaikutus. Estrogeeneilld on samantapainen mutta heikompi
vaikutus. (Arstila ym. 2004, 593-594; Hékkinen ym. 2007, 469.)

Henkisesti murrosidlle antavat leimansa idealismi, toimintatarmo, vanhojen rat-

kaisujen hylk&ddminen ja seksuaalisten tarpeiden herd&@minen. Itseluottamus kasvaa



16

mutta myos itsekriittisyys, depressiotaipumus ja mielialavaihtelut. Tytt6jen var-
haisemmasta murrosidsta johtuen he kiinnostuvat aiemmin mygs vastakkaisesta
sukupuolesta. Murrosikéisen on usein vaikea sopeutua aikuisten maailmaan. Té&-
han vaikuttavat niin ruumiilliset kuin henkisetkin vaikeudet. Ruumiillisia vaike-
uksia aiheuttavat esimerkiksi nopean kasvun aiheuttama liikkeiden kompelyys
seké& adnenmurros, henkisia taas ristiriidat auktoriteettien kanssa. Nama kaikki
vaikeudet ovat mukana my6s murrosikdisen suhteessa liikuntaan, joskus hyvin
korostetustikin. Opettajan tai valmentajan toimintaa kyseenalaistetaan ja haaste-
taan uudella tavalla, ja oman kehon hallitsemisen vaikeus voi johtaa litkunnan
hylkadmiseen. Akseleraatioilmio on lisannyt murrosikéisten vaikeuksia. Sukupuo-
likypsyys saavutetaan nyt huomattavan aikaisin, mutta sosiaalinen kypsyys vasta
paljon mydéhemmin. Opiskeluajat kasvavat jatkuvasti ja ammattiin siirtyminen jaa
myohaisemmaéksi. (Arstila ym. 2004, 594-595; Shaffer, 1999, 170, 171.)

2.5 Kehon kasvu ja kehitys

Vastasyntyneelld 80 % kehon massasta on vettd, josta 35 % on solunsisdista ja
45 % solunulkoista vettd. Aikuisen painosta vain 65 % on vettd, josta 50 % on
solunsiséista vettd ja 15 % solunulkoista. Kehon kokonaismassa on monen tekijan
summa, kuten ravinnon, harjoittelun ja hikoilun. Parikymppisell& ei-urheilevalla
miehelld, joka on 174 senttimetrid pitké ja painaa 70 kilogrammaa, massa jakau-
tuu niin, etta lihasten osuus on 45 %, rasvan 15 %, luuston 14 % ja siséelinten
11 % kokonaismassasta. Sidekudokset ja iho ovat 8 % ja veri 7 % kokonaispai-
nosta. Samanikéiselld naisella lihasten osuus on pienempi (30-36%) ja rasvan
vastaavasti suurempi (23-27%). Niin absoluuttiset kuin suhteellisetkin prosent-
tiosuudet muuttuvat i&n mukana. Esimerkiksi lapsella noin 25 % kehon painosta
on lihasta. Kasvun ja harjoittelun tai harjoittelemattomuuden myota lihaksisto
muokkautuu ihmisen toiminnan, kuten harrastaman urheilulajin vaatimusten mu-
kaiseksi. (Hakkinen ym. 2007, 14, 469.)
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2.5.1 Kehon rasvamaara

Rasvamadra on riippuvainen lapsen perimésta ja litkkumisen, harjoittelun ja ra-
vinnon méaarésta. Vanhempien merkitys rasvan kertymisen suhteen lapselle on siis
tarked. Kehon rasvamaéara lisaantyy joko rasvasolujen maaran tai koon lisdéntyes-
sd, tai kummallakin tavalla. Peritty rasvasolujen maaré pyrkii kasvamaan lapsena,
ja aikuisena solujen koko kasvaa mahdollisesti. Rasvasoluja ei voi niiden kehit-
tymisen jalkeen poistaa, ainoastaan pienentdd, minka takia lapsuudessa on pyritta-
va estaméaan rasvasolujen lisadntymistad. Tama tapahtuu luonnollisesti liikunnan,
harjoittelun ja oikean ravinnon avulla. Rasvaa hyvin polttava (anaerobis-) aerobi-
nen hengitys- ja verenkiertoelimistod rasittava liikunta on tarkeéé jo nuorella ialla.
(Hakkinen ym. 2007, 16; Wilmore & Costill, 1999, 523-524.)

Tyt6illa on lapsuudessa hieman poikia enemman rasvaa, ja murrosidssa kumman-
kin sukupuolen rasvamaaré voi nousta tai pojilla pysya samana. Kehon kokonais-
rasva jakaantuu valttdamattomaan rasvaan ja varastorasvaan. Valttdméaton rasva
sijaitsee tarkeissa siséelimissd, ja sitd tarvitaan normaaliin fysiologiseen toimin-
taan. Miehelld valttdmatonta rasvaa on noin viidennes koko rasvamaarastd, kun
taas naisella sitd on lahes puolet kokonaismaarastd. Rasvakudoksessa sijaitsevaa
varastorasvaa miehelld on siis 80 % kokonaisrasvamaarasta ja naisella reilusti
puolet. Urheiluharjoittelulla ja korkean elintason ”mukavassa elamédssa” kyseiset
rasva-arvot voivat muuttua paljonkin. Huippu-urheilussa rasvaprosentit ovat mie-
hilla 5 % molemmin puolin ja naisilla yleensé 10-15%. Laihoilla urheilevilla nai-
silla on usein kuukautiskierron hairidita verrattuna normaalipainoisiin. 10-15 pro-
sentin painonpudotus vahentdd kolmanneksen rasvamaarastd, mikd voi johtaa
kuukautisten poisjaéntiin. Erityisesti laihtuminen harjoittelukaudella voi johtaa
tdhan lopputulokseen. Lajeissa kuten baletissa, joissa laihuus on valttaméattomyys,
esiintyy eniten anorektista kayttaytymistd. Urheilu ei aiheuta anoreksiaa, mutta
pakonomainen liikunta voi olla sairauden ilmenemismuoto. (Héakkinen ym. 2007,
16, 472-473; Wilmore & Costill, 1999, 523-524.)
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2.5.2 Pituuskasvu ja painon kasvu

Pituuskasvun ennustaminen nuorelle voi olla tarke&&, koska kilpa- ja huippu-
urheilussa lajivalintaan liittyy usein kysymyksia kehon pituudesta. Tietyissé la-
jeissa, kuten koripallossa ja lentopallossa pituudesta on hyotyd, kun taas esimer-
kiksi telinevoimistelussa lyhyemmaén henkilon on helpompi suorittaa liikkeita.
Poissulkeva tekijé pituus tuskin missdén on, mutta lajianalyysien perusteella voi-
daan arvioida optimaalista pituutta lajin harjoittamiseksi huipulla. Pituuskasvua
ennustetaan odotuspituuden ja ennustepituuden avulla. Painoa tulisi aina tarkastel-
la suhteellisena painona, eli painon suhteena pituuteen ian sijaan. Lapsen iho-
poimujen paksuudesta voi paatelld, onko lapsessa liikaa rasvaa. Normaali rasvan-
maaré helpottaa lapsen selviytymista paivittéisista askareista. Terveellisten ruo-
kailutottumusten opettaminen ja niista kiinni pitdminen on ensisijaisen tarkeaa
lapsen suhteen. (Hakkinen ym. 2007, 17-21.)

2.5.3 Hermoston kehittyminen

Hermoston kypsymistd ohjaa geneettinen koodi, mutta my6hemmin ymparisto-
vaikutukset ohjaavat hermoverkkojen jarjestaytymista yha suuremmin. Nykyisen
tiedon mukaan kuusikuukautisella sikiolla on jo muodostunut hermosolut, eika
niitd tdman jalkeen enda synny. Siitd eteenpéin hermoston kasvu riippuu solujen
koon lisdantymisestd, myelinisoitumisesta ja ympéroéivien tukikudossolujen kas-
vusta. Virikkeet saavat toiminnan kasvua aikaan lisdamalla aktivoimiensa aivo-
alueiden aineenvaihduntaa. Tdma tukee uusien synaptisten yhteyksien syntymista
ja niiden valityksen tehostumista. Hermosolu voi kasvaa jopa 200 000 kertaiseksi
muodostumiskokoonsa nahden. Kuudenteen ik&vuoteen mennessa hermosto on
kehittynyt noin 8090 prosenttiseksi aikuisen koosta. 12 ikévuoden jalkeen her-
moston Kkehitys on paljon muuta elimist6a hitaampaa. Koska hermosto kypsyy jo
varhain, tulee monipuolista koordinatiivista taitoharjoittelua painottaa lapsen kai-
kessa tekemisessa kymmeneen ik&vuoteen asti, ja toki tdman jalkeenkin taitoja on
pyrittava kehittdmaan ja yllapitdmaan. Tdman asian huomioiminen on lajiliitoille

ja seuroille erityisen tarkead, jotta lajitaidon harjoittelu osataan aloittaa riittavén
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varhain. (Korkiakangas ym. 2003, 43-44; Hakkinen ym. 2007, 21-22; Wilmore &
Costill, 1999, 524)

On tehty havaintoja, ettd eldimen virikeympadristo ei tuota uusia hermoyhteyksia
samalla tavalla kuin sen aktivoima motoristen taitojen harjoittelu. Ndin on oletet-
tavasti ihmisenkin suhteen. Siksi harjoittelussa tulee olla toistoja, keskimé&arin
10 000 toistoa, jotta haluttu liike automatisoituu hermostossa. Hermoston kehit-
tyminen nuorena ja kehityksen hidastuminen 12 ikavuoden kohdalla tarkoittaa
valmennuksellisesta nakokulmasta myos sité, ettd lapsen tekniikka on hiottava jo
nuorena oikeanlaiseksi, koska lapsena vaarin opitun tekniikan poisoppiminen ja
oikealla tekniikalla korvaaminen on hyvin vaikeaa jo yla-asteikaiseltakin. (Kor-
kiakangas ym. 2003, 43-44; Hékkinen ym. 2007, 21-22.)

2.5.4 Lihaksiston kehittyminen

Lihassolujen lukum@&ra pysyy vakiona ian karttuessa. Sit4 vastoin solun massa
kasvaa toiminnallisen sytoplasman ja ei-supistuvan kudoksen osalta. Osa tutki-
joista on myds esittanyt, ettd kasvun aikana tapahtuisi sekéd hypertrofiaa etta hy-
perplasiaa, mutta tutkimustulokset ovat vield ensimmaisen ndkemyksen mukaisia.
Normaalissa kasvussa ja kehityksessd, lihaksen poikkipinta-alan kasvu on seura-
usta kasvaneista lihasséikeista tai hypertrofiasta ennemmin kuin lihassolujen li-
sadantymisesta. Lapsen kasvun aikana lihaksen kasvu vaihtelee kdytén mukaan ja
kasvu lihaksen halkaisijassa on 5-10 kertaista nuoruuden loppuvaiheessa. Saman-
aikaisesti lihasmassa kasvaa runsaasti, erityisesti murrosikéisilla pojilla. Thmisen
luurankolihas on lihaskoostumukseltaan vaihteleva. Paasolutyyppeja on kaksi: |
tyypin hitaasti supistuvat ja Il tyypin nopeasti supistuvat. Periméalld on suuri mer-
kitys, kumpia solutyyppejé ihmiselld on hallitsevassa asemassa. Nopeissa lihasso-
luissa on kolmea eri alaryhmaa, joista yhden, c-tyypin, katsotaan olevan vélimuo-
to, joka ensimmaisten elinvuosien fyysisen kuormituksen mukaan muuttuu joko
nopea- tai hidastyyppiseksi. Tdma on tarked huomio ajatellen lapsen leikkimisen
ja harjoittelun nopeus ja kestavyys ominaisuuksia. (Hakkinen ym. 2007, 22-23;
Wilmore & Costill, 1999, 38-39; Malina & Bouchard, 2004, 143- 145; Armstrong
2006, 46-52.)



20

Lihaksiston kehittyminen tapahtuu vasta my6hemmassa lapsuudessa, ja sen har-
joittaminen tulee tehd& sen mukaisesti rauhallisesti aloittaen. Lihaksiston kesté-
vyyttd tulee harjoittaa oman kehon vastusta hyvéksi kayttéen, ja vasta hyvan pe-
rustan jalkeen lihaksiston kehittymisen jatkamiseksi harjoitteluun otetaan mukaan
lisdpainoja. Lajilihasten harjoittaminen on olennaisinta huippusuoritusten saavut-
tamiseksi. Hyvéan kehonhallinnan takia tarvitaan harjoitusta myds asentoa yllapi-
taville ja liikettd tukeville lihaksille. Tasapainoinen urheilusuoritus hyvalla hyo-
tysuhteella edellyttdd lihasten ja niiden liikettd kontrolloivien hermojen hyvéa
yhteistyotd. (Hékkinen ym. 2007, 444-445; Armstrong 2006, 46-52, 56-58.)

2.5.5 Luuston, janteiden ja nivelsiteiden kehittyminen

Jo syntymahetkell& lapsella on olemassa kaikki ensisijaiset luutumistumakkeet.
Luutuminen tapahtuu yleensa ajallisesti samassa jarjestyksessa, minka takia lap-
sen biologista kypsymisastetta kuvataan luustoian avulla. Yksildiden ik& murros-
ian kasvupyréhdyksen aikana vaihtelee, mutta luustoidn keskipoikkeama on vain
yksi vuosi. Tyttdjen ja poikien luuston kypsymisasteessa on selva ero syntymasta
asti, ja murrosiassa tuo ero on keskiméaarin kaksi vuotta. Aikuispituuden vaihtelu
on normaalijakauman mukainen. Suomalaisten naisten keskipituus on 165 sentti-
metrid ja miesten keskipituus 178 senttimetrid, keskipoikkeaman ollessa noin
3,6 % keskipituudesta. (Hakkinen ym. 2007, 24-25.)

Pitkien luiden normaali kehitys tarvitsee suunnilleen painovoiman suuruisen pai-
neen kohdistumista epifyysilevyihin pituusakselin suunnassa. Myds venyttava
voima stimuloi luun kasvua. Erityisesti liikunta ja urheiluharjoittelulla on my6n-
teinen vaikutus luun kasvuun ja kestavyyteen, koska kasvua kiihdyttavid voimia
on mukana eri suorituksissa. Tallaista liikuntaa ovat erilaiset pelit ja leikit, joissa
tulee hyppelyit4 ja nopeita suunnanmuutoksia, jotka rasittavat luustoa ja janteita
monipuolisesti. Pdinvastainen laji on esimerkiksi uinti, joka ei rasita luustoa ja
janteitd juurikaan, koska vesi kannattelee kehoa. Kuormitusvaikutukset ovat tar-
keitd 1api eldmdankaaren. Thmisellda on luita 208-212 kappaletta ja niiden osuus
kehon painosta on 12—-14 %. Luut suojelevat, tukevat ja toimivat vipuvarsina voi-

man tuottamisessa. Janteen paksuus myos nayttéisi riippuvan siihen kohdistuvasta
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kuormituksesta. VVoimakkainta janteen kasvu on liitoskohdassa lihakseen. Janteet
ja nivelsiteet osallistuvat voimantuottoon venyen liikkeen mukaisesti ja palautuen
sen jalkeen lepopituuteensa. Ne myds varastoivat elastista energiaa ja vapauttavat
sen venymisen jalkeen lihaksen lyhentyessd, mik& nopeuttaa ja taloudellistaa lii-
kuntasuorituksia. (Hakkinen ym. 2007, 24-25; Armstrong 2006, 3-5.)

Liikunta ja urheilu rasittavat ihmisen tukirakenteita erisuuruisilla voimilla. Luut,
lihakset, janteet ja nivelsiteet kestavét suuriakin kuormia, mikéli rasitus jakaantuu
tasapuolisesti ja kudokset ovat saaneet sopeutua kuormitukseen oikealla aikatau-
lulla. Kasvavan nuoren urheillessa tavoitteellisesti ei erilaisilta tuki- ja liikunta-
elimistdn kiputiloilta voida kuitenkaan taysin valttya. Yleensa ne ovat seurausta
rasituksen sietokyvyn ylityksestd, mutta kuitenkin on oltava varovainen ja tutkit-
tava my0s muut vaihtoehdot tarvittaessa, jotta elimistdlle ei koidu vaurioita. Liian
nuorena aloitettu raskas painoharjoittelu on yksi tapa vaikuttaa luuston kehityk-
seen pituuskasvun ennenaikaisella loppumisella. Venytys- ja liikkuvuusharjoittelu
antaa pohjan urheilijalle harjoitella tehokkaasti, nopeuttaa palautumista ja ehkai-
see tuki- ja liikuntaelimiston vammojen syntyd. (Hakkinen ym. 2007, 440441,
447, 454.)

2.5.6 Hengitys- ja verenkiertoelimiston kehitys

Syntymahetkelld lapsen keuhkojen koon pienuudesta huolimatta ne ovat riittavéan
kehittyneet kaasujen vaihtoon. Keuhkojen koko kasvaa ensimmaisend elinvuotena
kolminkertaiseksi ja tilavuudeltaan kuusinkertaiseksi. Tdmé& johtaa hengitystoi-
minnan kapasiteetin paranemiseen. Hengityselinten kasvu jatkuu yleisten kasvu-
linjojen mukaan puberteetin loppuun asti niin, ettd hengityselinten koko muun
vartalon kokoon néhden laajenee ja palleataso laskee. 8-vuotiaan lapsen hengitys-
tilavuus eli vitaalikapasiteetti on noin 8,0 litraa, ja aikuisikddn mennessd se on
tytoilla 3,5-4,0 litraa ja pojilla 4,0-5,5 litraa. Syddmen koko kasvaa syntymén
jalkeen lisdantyvén kuormituksen vaatimuksena. Tutkimustulosten mukaan 8-
vuotiaiden sydamen tilavuus noin 282 millilitraa ja 18-vuotiaan vastaava tilavuus
noin 469 millilitraa. Tilavuuden muutokset korreloivat ik&d&n sekd kehon painoon

ja pituuteen. Sydamen lyontitiheys pienenee hiljalleen syntyméstad murrosikaan ja



22

sen jalkeenkin. Samoin k&y maksimisykkeen. Sukupuolieroja tulee puberteetti-
14ssd, jolloin poikien keskisyke on 10 % tytt6jen vastaavaa alhaisempi. Hemoglo-
biiniarvot laskevat myés syntyman jalkeen ja lapsuudessa taso on 129¢/l verta, 11
- 15-vuotiailla keskimaaréinen arvo on 134g/l verta sukupuoleen katsomatta. Pu-
berteetin keskivaiheilla poikien hemoglobiinitaso nousee aikuisen miehen mittoja
kohti, joka 160+20g/l verta. Tytoilla nousua on véhemman, ja aikuisen naisen
keskiméaarainen arvo on 140+20g/l verta. Veren kokonaismaara lisaantyy lapsuu-
dessa. Pojilla veren tilavuuden on tutkittu nousseen 10-vuotiaan kahdesta litrasta

16-vuotiaan neljaan litraan. (Hakkinen ym. 2007, 25-26.)

Erikssonin mukaan kestavyysharjoittelu lisaa seka veren (12 %) ettd hemoglobii-
nin (10 %) kokonaismadraa lapsilla maksimaalisen hapenottokyvyn noustessa
samalla 19 prosenttia. Maksimaalinen syke ei paljon muutu nuoruudessa, joten
sydamen tydmaaran, joka muodostuu sykkeesté ja iskutilavuudesta, nousu johtuu
juuri iskutilavuuden lisdééntymisesta. Maksimisyke voidaan helpoiten laskea kaa-
valla: 220 — oma ika. Maksimaalinen hapenottokyky kuvaa hengitys- ja verenkier-
toelimiston kuntoa ja toimintakykya. Se kasvaa tasaisesti lapsuudessa seka pojilla
etta tytoilld, ja murrosidssa ero poikien hyvaksi selkiintyy. Painokiloa kohti suh-
teutetut hapenottoarvot alkavat ei-urheilevilla lapsilla laskea murrosidssa ja sen
jalkeen seuraten rasvamaaran lisadntymisestd ja litkunnan puutteesta. Liikunnan
avulla hapenottokykyé voidaan kuitenkin selkeésti parantaa ja yllapitad hyvin
vanhallekin ialle, ja tdmé on yksi tarkeimpid perusteluita lilkunnan puolesta, miksi
sen harrastamista tulisi entisestddn pyrkia lisédmaan etenkin lasten ja nuorten pa-
rissa, jotka nykyaan viettavat yha enenevéssad madrin aikaa staattisessa asennossa
erilaisten ndyttéruutujen parissa. (Hakkinen ym. 2007, 25-26.)

2.5.7 Hormonaalinen kypsyminen

Hormonaalinen kypsyminen on tarke&& kasvun sadtelyssa. Kokonaisuutena lapsen
kasvua sdatelevat hypotalamus, aivolisake, maksa ja kasvulevyakseli. Séatelyko-
konaisuus on monimutkainen, mutta keskeisid hormoneita ovat kasvuhormoni,
testosteroni ja estrogeenit. Kasvuhormonilla on anabolinen vaikutus, ja se vaikut-

taa myos elektrolyytteihin (natrium, kalium ja kalsium). Lisaksi se vaikuttaa rus-
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ton ja luuston kasvuun seka hiilihydraatti- ja rasva-aineenvaihduntaan. Testoste-
roni taas vaikuttaa sukupuolikudosten lihaksiston ja luuston kasvuun seka karvoi-
tuksen lisdadntymiseen, ja kiihdyttda punasolujen lisd&ntymistd, joka parantaa ha-
penottokykyd. Estrogeenit taas ovat tarkeita naisen kehityksen saatelyssa. (Hakki-
nen ym. 2007, 27-29.)

2.6  Sosiaalinen kehitys liikunnan ja urheilun avulla

Liikuntaa ja organisoitua urheilua pidetd&n melko yleisesti lapsen sosiaalista kehi-
tystd ja eettisté ajattelua edistavéna toimintana. Tamé luottamus perustuu ainakin
jonkin verran viime vuosisadan brittilaisen yldluokan koulujen kokemuksiin lii-
kuntakasvatuksesta, joka tunnettiin nimella Muscular Christianity sen uskonnollis-
ten perusteiden vuoksi. ”Sosiaalinen pitevyys tarkoittaa taitoa olla tehokkaasti
vuorovaikutuksessa ympériston kanssa seka fyysisesti ettd sosiaalisesti” (Kor-
kiakangas ym. 2003, 276). Moraali koskee oikeaa ja vaaraa, ja liittyy ihmisten ja
yksiloiden valisiin suhteisiin. Sosiaalinen ja moraalinen kehitys liittyvétkin Iahei-
sesti toisiinsa. Naita sosiaalisia ja moraalisia ristiriitoja syntyy pelien sisalla jat-
kuvasti, ja niiden kohtaaminen ja selvittdminen kehittaa yksilon kyseisia taitoja.
Myaos olympialiike pohjaa Thomas Arnoldin periaatteiden mukaisesti rakennetulle
Muscular Christianitylle. (Korkiakangas ym. 2003, 275-280.)

Kaiken kehityksen, myos sosiaalisen ja moraalisen, kannalta on tarkeaa nuorten
viihtyminen ja turvallisuudentunne. Viihtyminen liikunnassa tulee sen tarjoamista
erilaisista elamyksista. Turvallisuudentunteen luominen on kaikkien osallistujien
keskindinen tehtéva, josta pdavastuussa on usein valmentaja tai opettaja. Jouk-
kuepelien sosiaalistavaa luonnetta ei ole tutkimuksissa pystytty todentamaan. Pa-
ritydskentelyn toimivuudesta sitd vastoin on selke&d ndyttod, ja vaatimuksena sita
kohtaan on riittdvan usein tapahtuva parinvaihto, jolloin p&astéan tyoskenteleméaan
l&heisesti mahdollisimman monen kanssa. Eettinen kehitys on tutkimusten mu-
kaan suurinta ryhmissg, joissa ristiriitatilanteita on ratkaistu keskustelujen avulla.
Kaiken kaikkiaan liikunta ja urheilu tarjoavat hyvat mahdollisuudet sosiaaliselle ja
moraaliselle kehitykselle, mutta jotta niitd pystytaan kayttaméaan tietoisen kasva-

tuksen valineend, tulee nuorten véliseen sosiaaliseen vuorovaikutukseen, yksilén
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vastuuta korostavaan omatoimisuuteen ja Kilpailutuksen maaraan seka laatuun

kiinnitt&a erityista huomiota. (Korkiakangas ym. 2003, 286-287.)

Ihmisen eldmé& muodostuu eri vaiheista, joiden aikana ihminen muuttuu fyysisesti
ja psyykkisesti. Ihmisen ollessa nuori han kokee ruumiillisen ja henkisen mullis-
tuksen ja hdnesta kasvaa aikuinen. Nuori ei ole enaa lapsi, mutta ei vield ai-
kuinenkaan, joten hénelle on annettava aikaa tottua muutokseen. Nuorten kasva-
tuksessa on tarkedd ymmartad kasvun ja kehityksen perusteet, varsinkin jos nuori
harrastaa urheilua. Lapsen ja nuoren fyysinen kasvu noudattaa tiettyé biologista
aikataulua, jonka nopeuteen liikunta muun muassa vaikuttaa. Harjoittelua ohjates-
sa on osattava ottaa huomioon ndma nuorten kehitysvaiheet, joita kutsutaan myods
herkkyyskausiksi. Herkkyyskausia hyédyntdmalla voidaan harjoitella tiettyja
ominaisuuksia painotetusti tietyssé kasvun vaiheessa, jolla pyritdén saavuttamaan

maksimaalinen aikuisian suorituskyky. (Laakso & Niemeldinen 2007.)
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3 HERKKYYSKAUDET

Herkkyyskaudet ovat herkén kehityksen kausia, jolloin tietty ominaisuus opitaan
helpommin ja nopeammin. Jokaisella ominaisuudella kuten nopeudella, voimalla
ja kestavyydelld on omat herkkyyskautensa. Herkkyyskausia on my6s muiden
kuin liikuntataitojen suhteen, esimerkiksi lukemaan ja kirjoittamaan oppimisella
on omat herkkyyskautensa. Ydinajatus on, ettd kyvyt eivét ole jokaisessa idssa
samassa maarin harjoitettavissa. Lasten ja nuorten fyysisen kehityksen kannalta
on olennaista ohjata harjoittelua herkkyyskausien mukaisesti. Tdméan takia kaikki-
en litkunnan ja lasten parissa toimivien tulisikin olla tietoisia kyseisisté painotus-
alueista. Herkén kehityksen vaiheeseen sisaltyy myds niin sanottu kriittinen vaihe.
Kriittisessa vaiheessa on viimeistdan saatava oikeantyyppisia harjoitusarsykkeité,
jotta saataisiin aikaan toivottuja harjoitusvaikutuksia. Mikali kriittinen vaihe me-
nee ohi, on harjoitustulosta huomattavasti vaikeampi saavuttaa. (Nupponen 1997,
40)

Herkkyyskausien méarittelyyn liittyy olennaisesti lapsen ja nuoren fyysinen kas-
vu. Kasvu noudattaa biologista aikataulua, johon puolestaan vaikuttavat mm. pe-
rintdtekijat, ympaéristo, lilkunta seka ravinto. Lasten biologiset ikderot voivat kui-
tenkin vaihdella kalenteri-ik&an verrattuna jopa nelja vuotta. Sen takia kalenteri-
ik ei kerro niin paljon kuin biologinen ik&. Biologisen i&n pystyy maarittamé&an
aiemmin méériteltyjen murrosidn merkkien avulla. Jokainen nuori kehittyy omaan
tahtiin ja sen takia valmentajan on osattava maaritella jokaiselle biologinen ika.
Aikainen biologinen kehitys tuo varmasti juniorisarjoissa hyvié tuloksia, jos kil-
pailujarjestelma pohjautuu kalenteri-ikdaan, mutta usein aikainen kehitys johtaa
my0s aikaiseen kasvun ja kehityksen loppumiseen. Hitaammin kehittyvill4 on
puolestaan pidemmat herkkyyskaudet lajitaitojen oppimiseen, jolloin menestys
tuleekin hieman vanhempana. Monipuolinen ja méarapainotteinen liikunta voi
Hakkaraisen (2004, Nuori Suomi) mukaan tasoittaa seka pident&é kasvuspurtin

hormonaalista aktiivisuutta. Télta pohjalta eri ikékausina kehittyvat ominaisuudet
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tulisi valmennuksessa tuoda korostuneesti esiin ja keskittyd ndiden ominaisuuksi-
en kehittdmiseen enemman kuin Kilpailutoimintaan. (Nuori Suomi, 2004; Hakki-
nen ym. 2007, 32; Malina & Bouchard, 2004, 337-338)

3.1 Elinjarjestelmien kypsyminen

Pojilla ja tytoilla on tiettyja eroavaisuuksia kasvussa ja kypsymisessd, sen seura-
uksena heidéan herkkyyskaudet poikkeavat jossakin kohtaa toisistaan. Tytdilla no-
pean kehityksen kaudet ovat hieman varhaisemmin kuin pojilla. Herkkyyskaudet
perustuvat elinjérjestelmien kypsymiseen. Kypsyminen tapahtuu tietyssé kypsy-
misaikataulussa (Kuvio 1). Ensin kehittyy hermosto, sitten tuki- ja liikuntaelimis-
to, sisaelimet ja viimeisend sukuelimet. Jokainen lapsi kasvaa ja kehittyy kuiten-
kin yksilollisesti, joten se tulisi my6s huomioida liikunnanohjauksessa. (Nuori
Suomi, 2004; Hakkinen ym. 2007, 22; Malina & Bouchard, 2004, 13.)

KYPSYMINEN %
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Mero, A. ym. 1990

Kuvio 1. Elinjérjestelmien systemaattisen kasvun kayrét lapsilla ja nuorilla (H&k-
kinen ym.2007).
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Hermoston varhainen kypsyminen mahdollistaa nopeuden, taitojen ja koordinatii-
visten edellytysten tehokkaan kehittamisen ensimmaisen kymmenen ik&vuoden
aikana. Yleistaitojen (esimerkiksi juokseminen, hyppiminen, heittdminen) harjoit-
telun tulee painottua ensimmaisen seitsemén ikavuoden ajalle, tdméan jalkeen pai-
nopiste siirretaan lajitaitojen harjoitteluun. Ennen kouluik&a opetellaan niin sano-
tut litkunnalliset perustaidot, joita pystytddn mychemmin jalostamaan eteenpain.
Mitd enemman lapsena harjoitellaan hermostoa kehittavia taito-, tasapaino-, kette-
ryys ja nopeusharjoitteita sitd helpommin erilaiset liikuntataidot omaksutaan.
Hermoston kehittymisen kannalta toistomé&arét tulee olla suuria. (Nuori Suomi,
2006; Miettinen 1999, 55-56.)

Tuki- ja liikuntaelimistén kehittyminen on voimakkaimmillaan lapsena ennen
kuudetta ik&vuotta sekd murrosiéssa ja sen jalkeen. Tall6in on otollisinta aikaa
kuormittaa luita, lihaksia ja janteitd, jotka muodostavat yhdessa tuki- ja liikunta-
elimiston. Erityisen hyvia luita ja janteita kuormittavia harjoitusmuotoja ovat mm.
erilaiset pallopelit, joissa tulee paljon janteita kuormittavia hyppyja. Lihaksisto on
mya0s nyt siind vaiheessa, etté voidaan aloittaa nopeusvoimaharjoittelu. (Wilmore
ym. 1999, 518-522.)

Siséelinten kehittyminen tapahtuu samassa vauhdissa kuin tuki- ja liikuntaelimis-
ton. Sisdelinten kehittyminen mahdollistaa sydan- ja verenkiertoelimiston seka
energia-aineenvaihdunnan harjoittamisen. Tdma tarkoittaa sit4, etta harjoittelua
voidaan jo monipuolistaa ja lisata, koska nuorena elimistd palautuu paremmin
harjoittelusta. Mitd enemman ja monipuolisemmin lapsena harjoitetaan sydan- ja
verenkiertoelimistoa rasittavaa (anaerobis-) aerobista liikuntaa, kuten lenkkeilya,
pyorailyd, soutua ja uintia, sitd paremmaksi sen kunto kehittyy. (Malina ym. 2004,
13-18.)

Sukuelimet kehittyvat vasta viimeisend tast4 johtuen myds hormonaalinen kyp-
syminen viivastyy muusta elimiston kehityksestd. Hormonaalinen kypsyminen
tapahtuu murrosién aikana ja heti sen jalkeen, joten vasta silloin kehittyy turvalli-
sesti maitohapollinen anaerobinen kestavyys ja voima-ominaisuudet. Murrosidssé

elimistdon hormonitoiminta vilkastuu, jolloin kehon fyysisen kehityksen ja lihas-
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massan kasvun myoté lihasten absoluuttinen maksimivoima kasvaa luonnostaan-
kin (Hakkinen 1990, 188).

Urheilulajeissa fyysinen kuormitus kohdistuu eri tavoin elimiston eri elinjarjes-
telmiin. Kypsymisaikataulu antaa selke&t raamit harjoittelulle, kun mietitaén har-
joittelun ohjelmointia pidemmall4 aikavélilla. Huomion arvoista on, ett4 hermosto
kehittyy nopeasti ja saavuttaa aikuisen tason paljon nopeammin kuin muut elimis-
ton osa-alueet, kuten tuki- ja liikuntaelimistd, siséelimet ja sukuelimet. Nain ollen
harjoittelua voidaan painottaa asian mukaisesti, jotta harjoittelusta on suurin hyoty
ja ennen kaikkea ettei se aiheuta nuorelle urheilijalle elinikaisid vammoja tai sai-
rauksia. Herkkyyskaudet pitéisi aina olla ohjenuorana eri-ikéisille lapsille ja nuo-
rille suunnatussa liikunnassa, koska ne perustuvat elimiston kasvuun ja kypsymi-
seen. Liikuntasuoritus vaatii kuitenkin erilaisia ominaisuuksia, joista itse suoritus
koostuu. Jokaiselle ominaisuuden harjoittamiselle on omat herkkyyskautensa,
jotka perustuvat aiemmin kuvattuun kypsymisaikatauluun. (Nuori Suomi, 2004;
Hékkinen ym. 2007, 22; Malina & Bouchard, 2004, 13.)

3.2 Liikehallinta- ja kuntotekijéat

Fyysinen suoritus voidaan jakaa liikehallintatekijoihin ja kuntotekijoihin. Kunto-
tekijat kuvaavat elimiston energiantuotto, hengityksen ja verenkierron, lihaksiston
ja muun pehmytkudoksen toiminta- ja sopeutumiskykya fyysisessa rasituksessa.
Kuntotekijoita ovat lihaskunto, nopeusvoima, voima, aerobinen kestavyys, aero-
bis-anaerobinen kestavyys ja anaerobinen kestavyys. Ndista lihaskunto, nopeus-
voima ja voima keskittyvat viela erityisesti lihasvoiman parantamiseen. Aerobi-
nen-, aerobis-anaerobinen- ja anaerobinen kestavyys parantavat puolestaan erityi-

sesti hengitys- ja verenkierto elimiston toimintaa. (Nupponen, 1997, 17-18.)

Liikehallinnalla ymmérretaan niita liike- ja liikuntatehtavissé ilmenevia yksilolli-
Sid piirteitd, joissa liikett4 ohjaavan jarjestelman toimivuus on keskeista. Liikehal-
linnassa on hermo-lihassééately isossa roolissa. Hermoston ja aistien yhteisty6té
tarvitaan erityisesti taito-, lajitaito- ja nopeusharjoittelussa. Taytyy muistaa, etta

tdma jaottelu ei ole ainut oikea vaihtoehto, mutta se on selked ja auttaa ymmarta-
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maan fyysisen aktiivisuuden moninaisuutta. Naille kaikille ominaisuuksille 10ytyy
omat herkkyyskautensa eli anatomian ja fysiologian pohjalta perusteltu tieto siita
minka ikaisend kyseistd ominaisuutta tulisi harjoittaa ja kuinka paljon. (Nuppo-
nen, 1997, 17-18.)

3.3 Fyysis-motoristen taito-ominaisuuksien herkkyyskaudet ja harjoittelusuosi-
tukset

3.3.1 Taito

Taidon lajit ovat yleistaitavuus ja lajikohtainen taitavuus eli tekniikka. Yhdessa ne
ovat urheilusuorituksen tarkeimmét osatekijat. Yleistaitavuus on kykya oppia ja
hallita erilaisten urheilun ulkopuolisten suoritusten taitoja seka urheilulajien taito-
ja. Gallahue ja Donnelly (2003, 15, 33) ovat jaotelleet yleistaitoja tasapainotaitoi-
hin, liikkumistaitoihin ja vélineen kasittelytaitoihin. Tasapainotaitoja ovat muun
muassa kaantyminen ja pyoriminen, lilkkumistaitoja kavely ja erilaiset hyppelyt ja
vélineen késittelytaitoja heittdminen ja potkaiseminen. Taidon oppimisen herk-
kyyskausi on lapsuudessa 1 - 6-vuotiaana, jonka jalkeen ikdvuodet 7 - 10 ovat
yleisten taitojen vakiinnuttamisen aikaa. Yleistaitoja tulisi harjoittaa 7-vuotiaasta
l&htien ainakin 2-3 kertaa viikossa, seka lisaksi mahdollisimman paljon kotona,
koulussa ja kavereiden kanssa. (Hakkinen ym. 2007, 241-244.)

3.3.2 Lajitaito

Lajitaidolla eli tekniikalla tarkoitetaan lajikohtaista taitoa tehda liikesuoritus no-
peasti, taloudellisesti ja tarkoituksenmukaisesti eri tilanteissa. Tekniikkaan kuuluu
myads jokaisen urheilijan persoonallinen tyyli omassa suoritustekniikassaan. Laji-
taitojen harjoittelu tulee aloittaa noin 7-vuoden i&ssé useimmissa lajeissa, ja niiden
viimeistelyn tulisi tapahtua ikdvuosien 11 - 14 aikana suurimmassa osassa lajikir-
joa. 14 ikdvuodesta eteenpdin tekniikkaa hiotaan ja kokonaissuoritusta pyritaan
parantamaan lisddmalla fyysistd voimaharjoittelua. My6hemmin urheilun aloitta-

vilta nuorilta j&a usein puutteita taitokapasiteettiin, koska murrosika vaikeuttaa
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tehokasta taitojen oppimista. Valmentajan lasnéolo ja harjoituksen johtaminen on
ratkaisevassa asemassa tekniikkaa kehitettdessa. Lajikohtaisen tekniikan harjoitte-
lun maara riippuu lajista. Tyotd varten olemme saaneet lajiliitoilta heiddan omia
suosituksia tekniikan harjoittelumaarista, jotka perustuvat lajianalyyseihin. (Hak-
kinen ym. 2007, 244-246.)

3.3.3 Nopeus

Nopeuden lajeja ovat reaktionopeus, réjahtéava nopeus seké liikkumisnopeus. Lap-
suudessa hermo-lihasjarjestelman harjoittaminen on ratkaisevaa nopeuden kehit-
tdmisessa. Harjoittelussa on painotettava nopeuden edellytysten harjoittamista ja
tehtdava monipuolisia liiketiheyttd, reaktiokykya, rytmitajua ja taitoa kehittavia
harjoitteita jokaisessa harjoituksessa (Hakkarainen ym. 2008, 10). Esimerkiksi
liiketiheyttd voidaan harjoittaa erilaisilla askellussarjoilla tikapuilla. Maksimaali-
nen juoksunopeus kehittyy tyt6illa ja pojilla samansuuruisena kymmeneen ika-
vuoteen asti. Taman jalkeen poikien kehitys on 15 ikdvuoteen asti selvasti tyttdja
nopeampaa. Sukupuolien ero selittyy miesten pitemmalla askelpituudella murros-
1&sté eteenpdin. Askelpituutta tulisi harjoittaa kun voimaominaisuudet kehittyvat,
jotta voima saataisiin hyddynnettya nopeudeksi. Reaktionopeutta ja rajahtavaa
nopeutta tulisi harjoitella 2-3 kertaa viikossa, liikkumisnopeutta saman verran
submaksimaalisella tasolla. Ikdvuodet 7 - 12 ovat liikkumisnopeuden herkkyys-
kautta, ja murrosika askel- ja vetopituuden herkkyyskautta. (Hakkinen ym. 2007,
293-295, 298. 300, 309-310.)

3.3.4 Lihaskunto

Hyva lihaskunto on seurausta voimaharjoittelusta ja liikkuvuusharjoittelusta. Li-
haskuntoharjoittelu tarkoittaa yleensd voimaharjoittelua omaa kehonpainoa tai
pienid painoja vastuksena kayttden. 7 - 12-vuotiaille voidaan opettaa nopeutta ja
nopeusvoimaa sovelletusti, ja tdman ikaisin& erilaiset kuntopiirit ynn& muut lihas-
kunnon parantamiseen tahtaavéat harjoitusmuodot tulevat mukaan monipuoliseen

harjoitteluun. 2-3 kertaa viikossa suoritettu lihaskuntoharjoittelu tuottaa positiivi-
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sia tuloksia ja antaa hyvén pohjan “urheilijan vartalon” rakentamiseen. Ennen
murrosikaa tulisi voimaharjoittelun sisaltaé lihaskoordinaatioharjoitteita ja voima-
harjoitustekniikoiden opettelua (Hakkarainen ym. 2008, 10). Erityisesti lihaskun-
nossa tulisi keskittya keskivartalon hallintaan, koska se on kaikissa lajeissa olen-

nainen osa suoritusta. (Hakkinen ym. 2007, 251-252.)

3.3.5 Nopeusvoima

Nopeusvoima tarkoittaa hermo-lihasjarjestelman kykya tuottaa suurin mahdolli-
nen voima suurimmalla mahdollisella nopeudella. Nopeusvoimaharjoittelulla py-
ritdén kehittdmaan lihasten nopeaa voimantuottokykyd, lihakseen venytysvaihees-
sa varastoituvan elastisen energian hyodyntamista ja nopeiden motoristen yksi-
koiden tehoja (Niemi. 2006, 105; Kuntoliikuntaliitto 2006). Nopeusvoimaharjoit-
telua ovat erilaiset hyppelyt ja kuntopallon heitot (Hakkarainen ym. 2008, 10).
Voimaa tulisi harjoittaa 2-3 kertaa viikossa harjoituskaudella. Nopeusvoimaa sa-
moin kuin rajahtavaa voimaa tulee harjoittaa paljon 7-vuotiaasta aina 18 ikévuo-
teen asti. Varsinainen herkkyyskausi nopeusvoiman harjoitteluun on ik&vuosina
13-14. (Hakkinen ym. 2007, 260.)

3.3.6 Voima

Lihasvoiman merkitys kilpa- ja huippu-urheilussa on huomattava. Voiman lajeja
ovat edella mainitun nopeusvoiman lisdksi maksimivoima ja kestovoima. Lasten
ja nuorten voimaharjoittelun lahtékohtana on tieto siita, ettd mikéli tuki- ja liikun-
taelimistolle ei tarjota riittavié arsykkeita kasvun aikana, ei aikuisenakaan ylleta
oman suorituskapasiteetin maksimiin. Murrosidssa voimaharjoittelu kiihdyttaa
valkuaisainesynteesia entisestéan ja lihasvoimat kasvavat nopeammin. Tyttdjen
aikaisemmasta murrosiasté johtuen heidan herkkyyskautensa voiman harjoittami-
seen alkaa noin 13 vuoden idssé ja jatkuu 15-vuotiaaksi. Pojilla herkkyyskausi on
vuoden tytt6ja jaljessd, ikdvuosien 14 - 16 aikana. Yksilolliset erot ja urheilijan
biologisen idan huomiointi on térkedd harjoittelua suunniteltaessa. Aloittelijalle 2-3

voimaharjoitusta viikkoa kohti on riittavasti, kun taas huippu-urheilijoilta voidaan
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vaatia jopa 5-6 harjoitusta viikossa. Voimaharjoittelulla tarkoitetaan tassé yhtey-
dessa nimenomaan lihasmassaa lisdédvaa voimaharjoittelua. On kuitenkin hyva
ymmartad, ettd voiman harjoittaminen tulee aloittaa jo ennen herkkyyskautta nuo-
remmalla idll& lihaskunnon ja nopeusvoiman harjoittamisella. (Hakkinen ym.
2007, 251-252, 265, 274.; Malina & Bouchard, 2004, 218-219)

3.3.7 Liikkuvuus

Liikkuvuusharjoittelulla pyritddn lissédméan lihasten pituutta, nivelten liikelaa-
juuksia ja notkeutta. Liikkuvuusharjoittelu mahdollistaa tehokkaamman harjoitte-
lun ja véhentad loukkaantumisriskia. Palautuminen fyysisesta rasituksesta nopeu-
tuu ja vammautumisriski vahenee. Jokaisen harjoituksen tulisi sisaltdd venyttely-
ja litkkuvuusharjoittelua. Venyttelyd, joka tdhtaa liikkuvuuden parantamiseen,
tulisi tehdd omana harjoituksenaan 1-2 kertaa viikossa. Liikkuvuuden harjoittami-
selle otollisinta aikaa on lapsuus painottuen ikévuosille 3 - 8. Ennen murrosikaa
tulee harjoittaa notkeus riittavalle tasolle, koska myéhemmin liikkuvuuden hank-
kiminen on lahes mahdotonta ja vaatii ainakin moninkertaisen tyon. Kasvun ja
kudosten vahvistumisen myot& notkeus alkaa kuitenkin i&an myo6té heikentya.
Myohemmin harjoittelun tavoite onkin sailyttad hankittu notkeuden taso. Tytdilla
liikkuvuus kehittyy poikia paremmin ja nopeammin, koska tytdill ja naisilla on
pienempi kudostiheys. T&sté syysta naiset ovat yleisesti ottaen miehid notkeam-
pia. (Niemi 2006, 80-81; Hékkinen ym. 2007, 364-369; Malina & Bouchard,
2004, 222-223)

3.3.8 Aerobinen kestavyys

Lajinomainen kestavyys perustuu aerobiseen peruskestéavyyteen. Aerobinen pe-
ruskestavyysharjoittelu on tarkeaa erityisesti nuorille ja aloitteleville kestavyysur-
heilijoille. Periaatteessa mitd useammin nuori urheilija treenaa peruskestavyytta,
sitd nopeammin ja enemman aerobinen peruskestavyys kehittyy. Peruskesta-
vyysharjoittelussa tulisi harjoitusmuotoina olla runsaasti eri lajeja, koska talloin

harjoittelu kehittad4 elimist6a monipuolisesti. Nain tulisi olla etenkin lapsilla, jotta
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he saisivat riittavat edellytykset nousta huipulle kestavyyslajeissa. Aerobisen kes-
tavyyden harjoittamisen herkkyyskausi on ikdvuosien 9 - 14 vélill4. Aerobista
peruskestavyytta on hyva harjoitella peruskuntokausilla, joilla on tarkoitus luoda
pohjaa kovempitehoiselle harjoittelulle. Aerobista peruskestavyytta tulisi harjoit-
taa 6-10 viikon jaksoissa, joilla on v&hintdan kolme harjoitusta joka viikko. Har-
joitusmaéra on myos riippuvainen lajista ja harjoitustaustasta. Nuorilla harjoitus-
maaran tulisi olla 4-9 tuntia viikossa, yhden harjoituksen kestdessa 30—60 minuut-
tia tai enemmankin. Huippukestavyysurheilija harjoittelee peruskuntokausilla 10—
30 tuntia viikossa, josta 80—95 % on peruskestavyysharjoittelua. (Hakkinen ym.
2007, 335-338.)

3.3.9 Aerobis-anaerobinen kestavyys

Aerobis- anaerobiseen harjoitteluun kuuluvat vauhtikestavyys- ja maksimikesta-
vyysharjoittelu. Suurin ero aerobisen peruskestavyysharjoittelun ja aerobis-
anaerobisen harjoittelun vélilla ovat intensiteetissa ja energiantuotannossa. Aero-
binen, pienelld intensiteetilla tehty harjoitus kuluttaa rasvoja ja aerobis-
anaerobinen harjoitus hiilihydraatteja. Vauhtikestavyysharjoittelua voi tehda in-
tervallina tai yhtdjaksoisena suorituksena. Nuorten harjoittelu eroaa aikuisten har-
joittelusta harjoitustehoissa, -tiheydessé ja -kestoissa. Nuorille riittda 1-2 harjoi-
tusta viikossa, jolloin kokonaisharjoitteluajaksi tulee 48—80 minuuttia viikossa.
Huippukestavyysurheilijat, joiden kisat kestdvat 1-3 tuntia, tekevat vauhtikesta-
vyysharjoituksia 2-3 per viikko, yhden harjoituksen kestaessa 60-90 minuuttia.
(Hakkinen ym. 2007, 338-339.)

Maksimikestavyysharjoituksen péaasiallinen tavoite on parantaa hengitys- ja ve-
renkiertoelimistén kapasiteettia ja maksimaalista hapenottokykya. Lihastasolla
maksimikestavyysharjoitukset vaikuttavat seka aerobisiin ettd anaerobisiin omi-
naisuuksiin. Maksimikestavyysharjoitus tehdaan yleensé intervalli-tyyppisend,
jolloin vedot ovat 3-10 minuuttia ja palautukset 1-5 minuuttia. Vetoja on 4-6 har-
joitusta kohti, jolloin yhden harjoituksen kestoksi tulee 20-60 minuuttia. Harjoitus
voidaan toteuttaa 15-30 minuutin tasavauhtisina tai kiihtyvina harjoituksina. Téal-

lainen sopii lajeihin joiden kilpailun kesto on yli puoli tuntia, koska tallaisissa
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harjoituksissa muun muassa laktaatin eliminaatio kehittyy. (Hakkinen ym. 2007,
340-343.)

3.3.10 Anaerobinen kestavyys

Anaerobisesta kestdvyydestd puhutaan myds nimella nopeuskestavyys. Nopeus-
kestavyys on tarkead lajeissa, joissa suoritus kestdd 10-90 sekuntia. Se perustuu
padasiassa anaerobiseen energiantuottoon, ja rakentuu nopeuden, kestavyyden,
voiman ja lajitekniikan varaan. Nopeuskestévyys on lajisidonnaista, mik& on hyvé
muistaa sen harjoittelussa. Nopeuskestavyytta voidaan kehittad aerobisella perus-
kestavyysharjoittelulla tai maardintervalleilla, seka osittain kestovoimaharjoituk-
silla. Peruskuntokaudella maaréintervalleja tulisi tehdé 6-8 viikon jaksolla vahin-
tdén kaksi kertaa viikossa. Téssékin harjoittelussa viikoittainen harjoitusmaéara
riippuu aikaisemmasta harjoitusméaérasta ja lajista. Maitohapollisen nopeuskesta-
vyyden harjoitteita ovat tehointervallit, submaksimaalinen nopeuskestavyysharjoi-
tus ja maksimaalinen nopeuskestavyysharjoitus. Tehointervalleja voidaan tehda 3-
4 harjoitusta viikossa, muita harjoitustyyppeja yleensa vain 1-2 kertaa viikkoa
kohti. Lasten elimistd reagoi samoin kuin aikuistenkin nopeuskestavyysharjoitte-
luun, mutta anaerobisen kapasiteetin harjoittamista ei silti kannata aloittaa suunni-
telmallisesti kuin vasta murrosian jalkeen ja lahempéana 17 - 18 vuotta. Vaikka
naisten ja miesten valinen ero nopeuskestavyydessa ja siihen vaikuttavissa omi-
naisuuksissa on merkittavé, niin harjoitettavuudessa ei ole eroja. (Hékkinen ym.
2007, 315-318, 323-326.)

Herkkyyskaudet ovat harjoittelun suunnittelun lahtékohta. Ominaisuudet voidaan
jarjestéa aikajarjestykseen, vaikka useat niistd menevat paallekkéin toisen ominai-
suuden herkkyyskauden kanssa. Suuntaa antava jaottelu on tehty yksittaisten fyy-
sis-motoristen taito-ominaisuuksien pohjalta. Jaottelu etenee nuoremmasta van-
hempaan eli taito, lilkkuvuus, nopeus, lihaskunto, lajitaito, aerobis-anaerobinen,
aerobinen, nopeusvoima, voima ja anaerobinen (Kuvio2). Taidon harjoittelu tulee
siis aloittaa nuorimpana ja anaerobinen harjoittelu vanhimpana. Tdéma ei ole ainut
oikea ryhmittely, mutta tdméa perustuu tydssamme kaytettyihin herkkyyskausiin.
(H&kkinen ym. 2007, 241,371, 402)
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4 LAJI- JA SEURATOIMINTA SUOMESSA

Erilaisten lajitaitojen harjoittelu ja sddnnollinen urheiluharrastus on usein helpoin-
ta toteuttaa liittymélla johonkin urheiluseuraan. Suomessa on pitkét perinteet seu-
ratoiminnalle. Seurat ovat usein erikoistuneet jonkin tietyn lajin harrastamiseen,
vaikka myos niin kutsuttuja yleisseurojakin on yha olemassa, joissa voi harrastaa
monipuolisesti eri lajeja. Lajeihin erikoistuneet seurat toimivat yleensé yhteistyos-
sé lajiliiton kanssa, joka vastaa jonkin tietyn lajin toiminnasta ja lajin olosuhteiden
kehittdmisestd sekd seurojen Kattojarjestona toimimisesta Suomessa. (Suomen
Liikunta ja Urheilu Ry 2008.)

Kansallisen liikuntatutkimuksen (2006) mukaan 7 - 18-vuotiaista suomalaisista
osallistuu 46 prosenttia urheiluseurojen toimintaan. Kaikkein aktiivisimpia seura-
harrastajia ovat 11-vuotiaat pojat. 15 vuoden idssé urheiluseurojen vetovoima al-
kaa nuorten keskuudessa vahentya, silla 15 - 18-vuotiaista enaa reilu kolmannes
harrastaa urheiluseurassa. Viimeisen kymmenen vuoden aikana urheiluseuratoi-
mintaan on tullut 75000 harrastajaa lisdd. Suurin osa kasvusta on kohdistunut
joukkuepalloilulajeihin ja tyttdjen urheiluun. Kun kyseisen liikuntatutkimuksen
tuloksia verrataan kymmenen vuoden takaiseen tutkimukseen, on jalkapallon,
salibandyn ja uinnin suosio kasvanut selvasti. Myos ratsastus ja yleisurheilu ovat
kasvattaneet suosiotaan viimeisten kymmenen vuoden aikana. (Suomen Liikunta
ja Urheilu Ry 2008; Halme ja Laine 2005.)

Pojat ovat edelleenkin mukana urheiluseurojen toiminnassa tytt6ja useammin. Ero
on kuitenkin tasoittunut viimeisen kymmenen vuoden aikana, ja nyt kaikista pojis-
ta 45 prosenttia ja tytoista 38 prosenttia on mukana urheiluseuroissa. Liséksi tytot
liikkuvat poikia useammin omatoimisesti yksin. Entista useampi tyttd harrastaa
liikuntaa urheiluseuroissa. Perinteisesti vahvojen tyttolajien voimistelun, tanssin,
ratsastuksen ja taitoluistelun lisaksi tytot ovat enemmistona nykyadn myaos uinnis-
sa, lentopallossa ja yleisurheilussa. Myds palloilulajien harrastaminen on lisdanty-

nyt tytoilla merkittavasti viime vuosien aikana. (Nuori Suomi 2006.)
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Urheiluseurat ovat lasten ja nuorten liikuttajina suuressa roolissa. Lapsista ja nuo-
rista lahes puolet on vuosittain mukana urheiluseurojen toiminnassa. Sadoille tu-
hansille suomalaisille ikdan ja sukupuoleen katsomatta ndmé toimijat tarjoavat
elamyksié ja uusia kokemuksia. Kouluikéisista suurin osa harrastaa jalkapalloa ja
pyoréilyé (0,26 miljoonaa). Seuraavaksi suosituimpia lajeja ovat uinti ja hiihto
(0,2 miljoonaa), salibandy (0,16 miljoonaa), kavelylenkkeily (0,13 miljoonaa),
luistelu (0,13 miljoonaa), jaékiekko (0,12 miljoonaa), ja juoksulenkkeily (0,11
miljoonaa). Muita lajeja harrastaa alle 100 000 lasta ja nuorta. (Muori 2003, 41—
42.)

Seurat ja jarjestot liikuttavat vuodessa yli 580 000 aikuista. Yli puoli miljoonaa
aikuista tekee vapaaehtoisty6ta liikunnan ja urheilun hyvéksi — esimerkiksi val-
mentajina, huoltajina, toimitsijoina, kyyditsijoind ja seurojen hallitusten jasenina.
Jatkossa seurojen toimintaedellytyksid kannattaa edelleen parantaa, jotta viela
ohjatusta urheiluseuratoiminnasta vetéjapulan tai vastaavien syiden takia sivuun
jadvat nuoret saataisiin myds mukaan toimintaan. Toivottavasti urheiluseuroissa-
kin n&hdéan jatkossa entista selkedmmin mahdollisimman suureen osaan lapsista
ja nuorista kohdistuva ohjausty6 toiminnan tavoitteena. Tdman tavoitteen toteut-
tamisessa seuroja tulee myos tukea, muutoin tavoite on eparealistinen. Tuen tulisi
nakya seurojen valmennuksen ammattimaistumisena, jotta nuorten liikunnan pa-
rissa osattaisiin tehdd oikeita asioita oikeaan aikaan. (Suomen Liikunta ja Urheilu
Ry 2008; Vasankari, 2008.)

Seuroissa tehdaan hienoa tyotd, mutta voitaisiinko sita vield parantaa entisestaan.
Monessa seurassa ei ole varaa useaan ammattitaitoiseen valmentajaan. Valitetta-
vasti usein juuri sielld misséd tietoa ja taitoa erityisesti kaivattaisiin, se puuttuu
kokonaan. Yleensé nimittdin lasten ja nuorten kanssa ovat kaikista epapatevimmat
valmentajat. Lasten valmennukseen liittyy monia kriittisid vaiheita, jotka tulisi
kuitenkin huomioida valmennuksessa. Tyon tarkoituksena onkin saada tietoa mi-
ten siind on onnistuttu eli harjoittelevat urheiluseuroihin kuuluvat lapset ja nuoret

eri fyysis-motorisia taito-ominaisuuksia riittdvasti herkkyyskausina.
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5 LAJIRYHMIIN TUTUSTUMINEN

Tydssamme on mukana paljon erilaisia lajeja, joiden harjoittelu on lahtdékohdil-
taan hyvin erilaista. Useassa lajissa on kuitenkin paljon yhtaldisyyksia ja ndiden
yhtaldisyyksien pohjalta olemme muodostaneet kolme ryhmaé. Ryhmét ovat pal-
loilu-, yksilo- ja taitolajiryhmat. Palloilulajeja ovat jalkapallo, jd&kiekko, lentopal-
lo ja salibandy. Yksil6lajeja ovat telinevoimistelu, yleisurheilu, hiihto, suunnistus,
taitoluistelu, judo ja paini. Taitolajeja ovat puolestaan ratsastus ja ammunta. Tu-
lokset esitetddn tydssamme tdman lajiryhmittelyn avulla. Tulosten pohdinnassa
olemme késitelleet kouluikaisten fyysista harjoittelua myds ilman lajiryhmittelyé.

Tahan jaotteluun olemme péatyneet lajeihin tutustumalla. Palloilulajit oli helpoin
erottaa omaksi ryhmakseen, koska ne ovat kaikki joukkuelajeja ja niissé pelin idea
on kaikissa samankaltainen. Tasta syysta voidaan olettaa, ettd myos lajien harjoit-
telu olisi samankaltaista. Taitolajit on eroteltu omaksi ryhmékseen lajien staatti-
suuden takia. Ratsastuksessa ja ammunnassa urheilija ei kdytd omaa lihasvoimaa
litkkumiseen vaan lajit perustuvat I&hes kokonaan vélineenhallintaan. Tésté syysta
voidaan olettaa, ettd lajien harjoittelu poikkeaa merkittavasti muiden lajien har-
joittelusta. Yksilolajeissa nimenmukaisesti urheilija suorittaa suorituksen itsendi-
sesti, jolloin harjoitellaankin yleensa yksin tai yksilokeskeisesti. Harjoittelu perus-
tuu urheilijan omiin vahvuuksiin ja heikkouksiin, kun taas joukkuelajeissa harjoit-
telu keskittyy koko joukkueen yhteiseen suoritukseen. Yksil6lajeissa on eniten
erityylisia lajeja, joten harjoittelussakin on erilaisia painotuksia lajiryhmien sisal-

.

Mietimme myos yksilolajien jakamista useampaan ryhmaan. Taitoluistelun ja te-
linevoimistelun olisi voinut yhdistaa taito-teholajeiksi, hiihdon ja suunnistuksen
kestavyyslajeiksi, judon ja painin kamppailulajeiksi ja yleisurheilun pitdd omana

ryhmanadén. Nain olisi saatu vield tarkempaa tietoa lajien harjoittelusta. Kuitenkin



39

talla jaottelulla tekemamme taulukot olivat epaselvia. Tulosten kasittely oli myos
kaikin puolin selkedmpé&é kayttamallamme jaottelulla.

Olemme ryhmitelleet lajit palloilu-, yksilo- ja taitolajeihin, koska se on mieles-
tdmme informatiivisin kahdella eri tavalla. Ensinnékin lajiryhmittely pitd4 otoksen
riittdvan suurena, jotta eri ikaluokissa on tarpeeksi vastanneita kussakin lajiryh-
massd. Otos yhta ikdluokkaa kohti olisi liian pieni, jos tarkastelisimme tuloksia
lajeittain. Talloin yleistykset ikaluokkien harjoittelusta olisivat liian rohkeita, kos-
ka ne perustuisivat liian pieneen otokseen. Halusimme kuitenkin saada eri lajeista
tarkempaa tietoa, joten padaddyimme tarkastelemaan samantyylisia lajeja yhdessa.
Lajiryhmdjaottelulla saadaan kuitenkin karkeaa tietoa eri lajien harjoittelusta,

mink& toivomme hyoddyttavan lajivalmentajia.

Kaikki palloilulajit tydssémme ovat myds joukkuelajeja. Nama lajit ovat myohai-
sen lajierikoistumisen lajeja. Palloilulajit ovat yleisesti olleet poikien suosimia
lajeja jo pitkaadn, vaikka tytotkin ovat tulossa ndiden lajien pariin (Halme ja Laine
2005). Lentopalloa lukuun ottamatta lajit ovat aerobis-anaerobista kestavyytta
vaativia lajeja. Lentopallo on tyypillisesti enemman aerobinen laji. Pelivalineen
hallinta ja lajitaito ovat ratkaisevassa osassa kaikissa lajeissa. Voima ja nopeus
ominaisuudet ovat erottavia tekijoita korkeammalla tasolla. Mitd korkeammalle
tasolle lajissa halutaan paastd, sitd enemman ndiden ominaisuuksien harjoitteluun
tulisi kiinnittdd huomiota. Harjoittelussa painotetaan kaikissa palloilulajeissa lap-
sena henkilokohtaisia taitoja ja muiden ominaisuuksien harjoittelua. Vanhemmilla
ikdluokilla painopiste yhteisissa harjoituksissa siirtyy enemman joukkuetaktiikan
harjoitteluun. Henkil6kohtaisten lajitaitojen harjoittelu jaa vanhemmalla ialla yha
enemman omatoimisen harjoittelun varaan. (Suomen Palloliitto Ry 2008; Suo-
men Jaakiekkoliitto 2008; Suomen Lentopalloliitto 2008; Salibandyliitto Ry
2008.)

Lentopalloilijoiden omissa suosituksissa lajiharjoittelumaarien tulisi nousta seit-
semén vuotiaan kahdesta tunnista tasaisesti 18-vuotiaan 18-20 tuntiin. Lentopal-
loilijoiden lajiharjoittelun parissa tulevan kokonaisliikunnan suositus kasvaa 9 -
10-vuotiaan 10-12 tunnista 18-vuotiaan 24 tuntiin. Kokonaisliikuntaan tulisi kuu-

lua ik&luokasta riippuen myods muita lajeja ja leikkeja, sekd fysiikkaharjoittelua
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14-vuotiaasta eteenpdin. Eri ominaisuuksien harjoittelua korostetaan nuorempien
ikdryhmien harjoittelussa. (Suomen Lentopalloliitto Ry a; Suomen Lentopalloliit-
to b.) Jalkapalloilijoiden suosituksissa 6 - 10-vuotiaiden yhden harjoituskerran
tulisi sisdltaé puolet pelié ja leikkia, seka neljannekset niin lajitaitoja kuin yleistai-
toja koko harjoitusajasta. 6 - 8-vuotiailla tulisi olla 1-2 harjoitusta viikossa, 9 - 10-
vuotiailla 2-3 harjoitusta. 10 - 14-vuotiailla pojilla ja 10 - 13-vuotiailla tyt6illa
harjoituskerran jako tulisi olla sellainen, ettd ajasta pelid ja pienpeleja on 40 %,
lajitaitoa 40 % ja muuta oheisharjoittelua 20 %. Muun oheisharjoittelun tulisi si-
saltad fysiikkaharjoittelua oman kehon vastuksella. Tdman ikéavaiheen jalkeen
harjoittelun jaottelu muuttuu tyt6ill& ja pojilla niin, ettd yhden harjoituksen ajasta
25 % olisi pelia, 15 % ottelutaktiikkaa, 20 % pelipaikkakohtaista harjoittelua,
20 % perustaitoja ja 20 % oheisharjoittelua, jossa fysiikkaharjoittelussa voidaan
lisatd painoja harjoitteluvastuksiin. (Viitanen 2008.) Jaakiekkoliitolta ja saliban-
dyliitolta emme ole saaneet tarkempia selvityksid harjoittelusuosituksista vertail-

tavaksi.

Taitolajeja ovat ammunta ja ratsastus. Ratsastuksen otannassa on vain tyttGharras-
tajia. Taitolajeissa jo nimenkin mukaisesti korostuu lajitaitoharjoittelu, jota tulee
tehda idsta riippumatta. Ratsastus on aerobista liikuntaa, kun taas ammunnassa
korostuu kehon ja mielen hallinta. Ratsastuksenkin aerobinen harjoittelu tapahtuu
paljolti hevosen seldssé istuen. Molemmissa lajeissa kehonhallinta on térkeaa,
muiden ominaisuuksien harjoittaminen taas ei ole lajin kannalta niin tarkeaa. Ylei-
sen terveyden kannalta olisi kuitenkin hyvé harjoitella monipuolisesti. (Suomen
Ampumaurheiluliitto 2008; Suomen Ratsastajainliitto Ry 2005.) Ammuntaliitolla
omat suositukset nuorten harjoittelusta ovat vasta valmistumassa, eivétka ne ehti-
neet mukaan vertailtavaksi tdhan ty6hon. Ratsastuksen lajiharjoittelun osalta viik-
kokohtaiset harjoituskertasuositukset ovat 8 - 10-vuotiaille 1-3 kertaa viikossa, 10
— 12-vuotiaille 2-4 kertaa viikossa, 12 — 14-vuotiaille 4-6 kertaa viikossa ja yli 14-
vuotiaille vahintadn tunti paivassd, 5-6 kertaa viikossa. Nama mé&érat ovat tavoit-

teellisille kilpailusuuntautuneille (Yl&anne 2008).

Yksilolajeissa on eniten vaihtelevuutta lajien vélilla. Hiihto, suunnistus ja taito-
luistelu ovat selkeimmin aerobista kestavyytta vaativia lajeja. Telinevoimistelu,

judo ja paini ovat puolestaan enemman lihaskestavyytta vaativia lajeja. Yleisur-
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heilun siséll& on paljon vaihtelevuutta, joten sitd on vaikea kategorisoida mihin-
kaan tiettyyn ryhmaan. Yksilolajit koostuvat erityylisisté lajeista, joissa harjoitte-
lun painopisteet ovat erilaisia. Yksilolajeissa on paljon lajeja, jotka tulee aloittaa
Jo nuorena, ja niissé on heti nuoresta pitden korkeat harjoituskerrat (Nuori Suomi,
2006; Halme ja Laine 2005). Kyseisia lajeja ovat esimerkiksi yleisurheilu, teline-
voimistelu ja taitoluistelu. Tarkasteltaessa lajeja yhtend ryhman pitéisi harjoitte-
lua tulla kaikkien ominaisuuksien suhteen. Harjoittelun tulisi jokaisessa lahteé
yksilon tarpeista. Palloilulajeissa harjoittelun lahtokohtana on lajianalyysi, kun
taas yksilolajeissa harjoittelu perustuu lajianalyysin ja urheilijan yksiléanalyysin
varaan. Naiden kahden analyysin pohjalta suunnitellaan urheilijan harjoitusohjel-
mat. (Suomen Judoliitto 2008; Suomen Hiihtoliitto 2007; Suomen Suunnistusliitto
2008; Suomen Taitoluisteluliitto Ry 2008; Suomen Voimisteluliitto 2008; Suo-
men Urheiluliitto Ry 2008.)

Taitoluistelijoiden harjoittelusuositukset ovat jo 6 - 7-vuotiailla 3-6 harjoitusta
viikkoa kohti, ja tastd eteenpdin 5-6 harjoitusta viikossa. Viikkokohtaiset harjoi-
tusmaadrat tulisi olla 8 - 13-vuotiailla kahdeksasta tunnista aina 17 tuntiin nousten
1an myota. 14 - 18-vuotiailla harjoitteluun tulisi kayttda 2025 tuntia viikossa
(Nieminen). Suunnistuksen harjoittelussa harjoittelusuositukset painottavat moni-
puolista eri ominaisuuksien harjoittelua nuoremmilla ikaluokilla, etenkin 8 - 12 -
vuotiailla (Suomen Suunnistusliitto 2007). Hiihdon parissa lajianalyysi on tuotta-
nut suuntaa antavat vuosiharjoitusmaarét, joiden mukaan 12 - 13-vuotiaiden tulisi
saada 200-250 tuntia vuodessa hiihdon harjoittelua ja muuta omaa harjoittelua. 13
- 14-vuotiaana 250-350 tuntia, 14 - 15 -vuotiaana 300400 tuntia ja 15 - 16-
vuotiaana 350-500 tuntia (Maastohiihdon lajianalyysi). Yleisurheilussa nuoret
harrastajat jaetaan i&n mukaan yleisurheilukouluvaiheessa oleviin 7 - 11-
vuotiaisiin ja nuorisovalmennusvaiheessa oleviin 12 — 17—vuotiaisiin. Yleisurhei-
lukouluvaiheessa tarkeintd on opetella kaikkien yleisurheilulajien sisallot sek&
harrastaa useita urheilumuotoja. Nuorisovalmennuksessa aletaan suuntautua
omaan lajiryhmé&én ja lajiin ja harjoittelua nostetaan neljésta kahdeksaan kertaan
viikossa (Suomen Urheiluliitto 2007). Judoliitolta emme ehtineet saada suosituk-
sia, joita liitolla on, mutta niita ei ole viel& koostettu yhteen. VVoimisteluliitolla
suositukset ovat vasta valmistumassa. Telinevoimisteluliitolta emme saaneet suo-

situksia.
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Huipulle pddseminen missa tahansa lajissa vaatii sitoutumista ja tavoitteellisuutta.
Tallainen sitoutuminen nédkyy myds harjoittelun tarkkana seurantana, eli erityyp-
pisten harjoituspaivékirjojen pitdmisend. Harjoituspdivakirjasta nahdaan mistéa
kehitys voi johtua, eli onko harjoittelua muutettu vai kehitys seurausta vain luon-
nollisesta kasvusta. Lajiliitoille urheilijoiden harjoituspéivakirjoista on suurta hyo-
tyd. Huipulle yltdneen urheilijan harjoituspdivakirjan avulla nahdaéan, millainen
harjoittelu on johtanut huipputuloksiin. Tamén tiedon avulla harjoittelusuosituksia
voidaan muokata ja harjoittelu toistaa myos muilla urheilijoilla. Lajiliittojen pii-
rissa tulisi aina olla tieto siitd, miten lajin huipulle paéstédan. Kaikilta lajeilta em-

me saaneet suosituksia, koska niité ei ollut tai ne eivét olleet vield valmistuneet.



43

6 HYVAHARIOITTELU -SELVITYS

Kysymys siitd, takaako urheiluseuran jasenyys ja urheiluharrastus riittdvan koko-
naisliikuntamadrén, on askarruttanut litkunta-alan asiantuntijoita jo pitkaan. Ko-
konaisliikunnan riittaméattomyydest4 ja fyysisen kunnon eri osa-alueiden heikke-
nemisesta on ollut viitteitd nuorilla urheilijoilla, mutta tarkkaa tilastotietoa liikun-
ta- ja harjoitusmaaristé ei ole ollut. Mielenkiinto asian tarkempaan selvittdmiseen
herasi vuoden 2006 aikana Nuoren Suomen ja Olympiakomitean vélisisséa keskus-
teluissa. Huippu-urheilun ndkékulmasta hypoteesina oli, etta seuroissa kilpaurhei-
lua harrastavat lapset ja nuoret eivat liiku suorituskyvyn ja taitojen kehittymisen
kannalta riittavéasti, harjoittelu on todennakdisesti usein liian yksipuolista ja toi-
minnan tuloksellisuuden rehellinen arviointi puuttuu tai ainakin se on vajavaista.
(Hakkarainen ym. 2008, 5, 12.)

Suomen Valmentajat ry tuli selvitykseen mukaan hieman myéhemmin ja lasten
sek& nuorten harjoittelun asiantuntijaksi kutsuttiin valmentaja ja ladkari Harri
Hakkarainen. Joulukuussa 2006 perustettiin tydryhma, johon kutsuttiin edella
mainittujen tahojen liséksi 15 lajiliittoa. Selvitykseen lahti lopulta mukaan 13 laji-
liittoa. Tyoryhma lahti selvittdmaan liikkuuko ja harjoitteleeko suomalainen urhei-
leva lapsi ja nuori paljon vai vahén, onko harjoittelu yksipuolista vai monipuolista
ja miten harjoittelua tulisi kehittdd? Selvityksen tavoitteena oli luoda tilannekatsa-
us ja pohja litkunnan méaarén ja laadun ohjeistuksille eri ikdryhmissa ja eri lajeille.
(Hakkarainen ym. 2008, 5, 12.)

Tietoa eri lajeja harrastavien ja eri-ikéisten nuorten harjoittelusta ympari Suomea
saatiin paivakirjojen (liite 2) avulla, jotka lajiliitot lahettivat postitse tai sahkdpos-
titse saatekirjeineen (liite 1) 8 - 18-vuotiaille lajin harrastajille. Pyrkimyksena oli
kattaa lajin harrastajat mahdollisimman laajasti sek& harrastuneisuuden luonteen
ettd lajin levinneisyyden mukaan. Paivakirjoja lahetettiin eritasoisille seuroille ja
urheilijoille, jotta saataisiin monipuolinen kuva urheilijoiden fyysis-motoristen
taitotekijoiden harjoittelusta. Suurelta osin kyse oli vanhojen térkeiden perusasi-

oiden selvittamisestd. Taman selvityksen aineiston keruussa kaytettyd tapaa ei ole
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Suomessa aiemmin kaytetty. Myos aineiston laajuus on ainutkertainen. Liitteessa
3 on listattu tarkemmin paivakirjoista poimittavia tietoja. Lahden ammattikorkea-
koulun opiskelijat analysoivat paivakirjat yhteisesti sovitun koodauskéytannon
mukaisesti. (Hakkarainen ym. 2008, 5, 12.)

6.1 Harjoituspaivékirja

Harjoituspéivakirjaan paadyttiin, koska tietoa haluttiin laajalta otannalta koko
Suomen laajuisesti. Tamén takia selvitys toteutettiin paivékirjan muodossa, jotta
jokainen pystyy sen itsendisesti tdyttdmaan ja lahettdméaan takaisin seuralleen.
Seurat toimittivat paivékirjat lajiliitoille ja ne edelleen Lahden ammattikorkeakou-
lulle tilastoitavaksi. Talla jarjestelylla pyrittiin selkiyttdmaan tulosten kerdaamisté.
Paivakirjaan tuli merkita kaikki liikunta omin sanoin. Tall& pyrittiin saamaan
mahdollisimman luotettavaa ja monipuolista tietoa. Valmiiksi luoduilla vaihtoeh-
doilla ei haluttu vaikuttaa vastaajiin. Ennen ensimmaista kyselykierrosta tehtiin
pilottikysely, jonka vastausten pohjalta paivékirjaa ja sen tayttdmisen ohjetta muu-
tettiin. (Hakkarainen 26.11.2008.)

Harjoituspéivakirjaa taytettiin kolmena vuodenaikana aina viikko kerrallaan. Té-
ma tehtiin, koska lajiliitot halusivat saada tietoa eri kausien harjoittelun eroista.
Paivakirjaan tuli merkita kaikki yli kymmenen minuuttia kestanyt liikunta jaotel-
tuna péalajin valmentajan alaiseen harjoitteluun, paélajin omatoimiseen harjoitte-
luun ja muuhun liikuntaan. Muuhun liikuntaan kuuluu kaikki liikunta vapaa-
ajalla, koulussa tai toisen lajin parissa. Paivakirjat toimitettiin lajiliitoille, jotka
jakoivat ne eteenpain seuroille ja sitd kautta urheilijoille. Harjoituspaivéakirjoja
taytettiin kolmelta eri vuodenajalta - syksy, talvi ja kevat. Liitteista 4-7 selvida
paivakirjojen kierroskohtaiset kysely- ja vastaajamaérat tarkemmin. Harjoituspéi-
vakirjan mukana oli tayttoohje, jonka yhteistyokumppanit olivat laatineet. Siihen
oli merkittavé liitkunta- ja harjoitusaika seka sisalté omin sanoin mahdollisimman
tarkasti. (Hakkarainen 26.11.2008.)
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Seuraavana on lueteltu kaikki lajit, jotka ovat mukana selvityksessa. Lisaksi su-

luissa on lahetettyjen harjoituspéivékirjojen maéara kullekin lajiliitolle. Mé&aré ké-

sittda yhden kierroksen kirjeiden lahetysméaéran. Lajeina ovat jalkapallo (360),
jaakiekko (360), salibandy (300), lentopallo (300), harrastevoimistelu (120), te-
linevoimistelu (240), yleisurheilu (360), hiihto (240), suunnistus (240), taitoluiste-
lu (120), ammunta (240), ratsastus (120), judo (240) ja paini (120). Yhteensa kir-
jeité on lahetetty 10 080 ja 3360 per kierros. Tytoille on lahetetty 1650 ja pojille

1710 kirjetté per kierros. TyttOjen ja poikien méérat vaihtelevat lajeittain. Tar-

kemmin pdivakirjojen jakaantuminen ja vastaajamaarat nakyvat liitteista 4-7.

Taulukoista nakee tyttdjen ja poikien vastaajamaaréat lajiryhmittain ja ik&luokittain

koko tutkimuksen ajalta. Koko tutkimuksen vastausprosentti oli 26 %. Ensimmai-

sen kierroksen (syksy 2007) vastausprosentti oli 32,9 %, toisen kierroksen (talvi
2007) 35,1 %, ja viimeisen kierroksen (kevat 2008) 12,6 %.

pojat

ika 7-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17- 18 | yhteensa laji
palloilu 69 170 143 113 94 59 648
yksilo 72 77 108 110 114 88 569
taito 10 7 8 20 27 27 99
yhteensa 151 254 259 243 235 174 1316
Taulukko 1. Poikien vastaajamaérat lajiryhmittéin ja ikaluokittain

tytot yhteensa

yhteensa | tytotja

ika 7-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 laji pojat
palloilu 44 72 88 95 81 45 425 1073
yksilo 83 128 123 109 118 93 654 1223
taito 21 27 57 55 30 35 225 324
yhteensa 148 227 268 259 229 173 1304 2620

Taulukko 2. Tyttéjen vastaajamadarat lajiryhmittdin ja ikaluokittain seka tytot ja

pojat yhteensa
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7 OPINNAYTETYON ESITTELY JA TUTKIMUSONGELMAT

Tyon ideana on tutkia lasten ja nuorten harjoittelumaaria herkkyyskausien aikana
fyysis-motoristen taito-ominaisuuksien osalta. Tarkastelemme harjoittelua myods
lajiryhmittéin. Vertaamme tuloksia herkkyyskauden suosituksiin, jotka ovat yleis-
patevia kaikissa lajeissa. Tulosten vertailun avulla saadaan tietoa, onko harjoittelu
maaréllisesti oikein suunniteltua eri-ikaisille painottuen oikeisiin asioihin, mika
taas mahdollistaa myéhemmin huippu-urheilijaksi kehittymisen ja laajemmin kan-
santerveydelliset vaikutukset, koska nuorena harrastettu liikunta voi vaikuttaa
merkittavasti fyysiseen aktiivisuuteen ja omillaan toimeen tulemiseen vanhem-

massa iassé, joka taas on kansantaloudellisesti tarked asia.

Tydssamme on tarkoitus saada tietoa laajasta otantamaarastd, jotta voidaan tehda
johtopaatoksia, harjoittelevatko nuoret herkkyyskausien mukaisesti. Tavoitteena
on kartoittaa suomalaisten urheiluseuroihin kuuluvien nuorten harjoittelua terve-
ysliikunnan nékokulmasta. Harjoittelua voisi tarkastella myods huippu-urheilun
nakokulmasta, jolloin tulisi kayttdd paljon tiukempia harjoittelukriteerejé ja tar-
kastelu olisi oltava huomattavasti enemman lajikohtaista. Olemme kuitenkin kiin-
nostuneita kouluikéisten yleisesta terveydesta ja liikkumisesta, ja tasta syysta tar-

kastelemme tuloksia terveysliikunnan nakdkulmasta.

Kohderyhména olivat 8 - 18-vuotiaat eri lajien harrastajat ympari Suomea. Kohde-
ryhma on valittu sill& perusteella, ettd kouluidssa kehitys on nopeaa, koska kasvu-
Kiri, puberteetti ja sosiaalinen itsendistyminen ovat kaikki tdman ikékauden kehi-
tystehtdvid. Liikuntakykyjen seka taitojen oppiminen ja kehittyminen on merkit-
tAvaa tassa ikévaiheessa, ja niiden eriytyminen ja yhdentyminen ovat myds tdmén
ikédkauden kehityspiirteitd. Liikuntakykyjen ja taitojen oppiminen ja kehittyminen
on nuorena helpointa, jos harjoitellaan oikein oikeassa idssd. (Korkiakangas, Lyy-
tinen & Lyytinen 2003, 158-164; Armstrong 2006, 2.)

Kéytdamme kohderyhméstd nimitystd kouluikdiset ja tdhan ryhmaan kuuluvat
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kaikki 8 - 18-vuotiaat. Kouluikaisiin kuuluu t&ssa tydssa tavallista laajempi ika-
ryhma. Laskemme kouluik&&n kuuluvaksi jonkin ammatillisen koulutuksen perus-
koulun lisaksi. Koulutuksen loppuunsaattaminen kestéa yleensa taysi-ikéisyyteen
asti. Kohderyhman nimedmiselld pyrimme helpottamaan kohderyhmaéan viittaa-
mista tydssamme. Emme pysty niinkadn sanomaan misté tietyn tyyppinen harjoit-
telu kohderyhmalldmme johtuu vaan ainoastaan selvittdmaan laajasti miten asian
laita on t&lla hetkelld Suomessa. Voimme toki mietti& miksi asiat ovat niin kuin

ovat seka voimme tuoda esille tydssémme miten harjoittelua voisi kehittaa.

7.1  Tutkimusongelmat

Tyon odotetaan vastaavan seuraaviin kysymyksiin:

1. Harjoittelevatko urheiluseuroihin kuuluvat kouluikdiset nuoret paéalajis-

saan herkkyyskausien mukaisesti eri ominaisuudet huomioiden?

- Onko sukupuolten valilla eroja?

2. Mita puutteita eri lajiryhmien harjoittelussa on herkkyyskausien huomioi-

misessa?

- Onko sukupuolten valilla eroja?

3. Miten urheiluseuroihin kuuluvat kouluikéiset nuoret harjoittelevat koko-

naisuutena herkkyyskaudet huomioiden?

- Onko sukupuolten vélill4 eroja?

- Millaisia ovat urheiluseuroihin kuuluvien nuorten kokonaisharjoittelu-

kerrat ja -mé&éarat?

Oletamme, ettd urheiluseuroihin kuuluvat nuoret liikkuvat yleisiin litkkumissuosi-

tuksiin néhden riittavasti ja monipuolisesti. Epailemme kuitenkin, etta harjoittelu
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ei ole herkkyyskausien mukaisesti etenevaa sen paremmin seuroissa kuin yleensa-
kadn. Hypoteesimme on, etta kokonaisliikunnassa eri ominaisuuksia harjoitetaan
riittavasti herkkyyskauden suosituksiin nahden, koska siind huomioidaan lajihar-
joittelun lisaksi kaikki muukin liikunta. Lajiryhmien harjoittelussa oletamme, etta
taitolajeissa harjoitellaan yksipuolisesti lajitaitoa, kun taas yksilOlajeissa uskomme
harjoittelun olevan monipuolisesti eri ominaisuuksia kehittavad. Palloilulajeissa
puolestaan uskomme harjoittelun painottuvan aerobis-anaerobiseen kestavyyteen

ja lajitaitoon.

Oletamme, ettd hengitys- ja verenkiertoelimistoa rasittavaa liikuntaa tulee urheilu-
seuroihin kuuluvilla kouluikaisilla reilusti yli suositusten. Lisaksi luulemme, ettéd
lihasvoimaharjoittelu aloitetaan lilan myohaén ja vaaralla tavalla eli heti varsinai-
sella lihasmassaa lisadvalla voimaharjoittelulla. Emme myos usko liikkuvuushar-
joittelua tulevan herkkyyskauden aikana riittavésti, varsinkaan omina harjoituksi-

naan.

7.2  Tutkimusmenetelma

Opinndytetydbmme on madrallinen tutkimus. Kvantitatiivinen eli maarallinen tut-
kimus perustuu pitkalti absoluuttiseen totuuteen. Maarallisessa tutkimuksessa
keskeista ovat aikaisemmat teoriat ja johtopaatokset aiemmista tutkimuksista.
Tarkedd on myos etukateen esittdd hypoteeseja tutkimuksesta ja méaaritella siihen
kuuluvat kasitteet. Maaréllisessa tydssa pyritadn saavuttamaan numeraalista tietoa
ja kartoittamaan olemassa olevaa tilannetta. Koehenkil6t on valittava tarkoin, jotta
tulokset patevét heihin. Tutkimus etenee selkeasti vaiheittain ja edellyttaa riittavan
suurta ja kattavaa otosta. Aineiston muuttujat on muodostettava taulukkomuotoon
ja vield tilastollisesti kasiteltdva&dn muotoon. Maaréllisessé tutkimuksessa ei olla
kiinnostuneita poikkeavuuksista aineistossa vaan etsitaan yleisié lainalaisuuksia ja
sdanndnmukaisuuksia. Paatelmia tuloksista tehdadén tilastollisen analyysin pohjal-

ta, esimerkiksi erilaisin taulukoin (Hirsjéarvi, Remes & Sajavaara 2004, 130-133.)

Tybdssdmme ilmenevat ndma kaikki madralliselle tutkimukselle tyypilliset piirteet.

Olemme saaneet paljon numeraalista tietoa, jonka perusteella meidén on tarkoitus
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tehdd kartoitus urheiluseuroihin kuuluvien nuorten harjoittelusta. Tutkimuksessa
on ollut havaittavissa selkeat vaiheet eli ensimmainen, toinen ja kolmas kierros,
jolloin péivakirjoja saatiin Kirjattavaksi tietokoneelle. Liséksi otos oli todella suu-
ri, koska 10 080 nuorta sai postissa lajiliiton lahettdman harjoituspéaivékirjan. Tal-
lainen suuri otos on maéralliselle tutkimukselle yleinen piirre. Emme myo6skéaan
ole kiinnostuneita poikkeavuuksista vaan tavoitteena on saada yleistettava kuva
nuorten harjoittelusta. Yleistettavyys nakyy tyéssamme keskiarvoina, joilla tut-

kimme onko harjoittelu tietyn ikaisilla tietyntyyppista.

Ty6ssamme aineistona oli Hyva harjoittelu -selvityksessé keratty materiaali. Ana-
lysoimme tuloksia taulukoimalla niita ja vertailemalla ndin saatuja tuloksia erilai-
siin kansallisiin suosituksiin, joita on tehty koskien kouluikdisten liikuntaa. Poh-

dinnassa kaytamme edelleen hyvaksi vertailua tulosten ja suositusten valilla, joita
tulee 1ahinn& kansalliselta taholta, seké tutkimuksia kouluikaisten fyysisesta kehi-
tyksestd ja kasvusta. Tata tyylia kaytamme, koska se on selkein tapa esittaa tulok-

sia laajasta materiaalista, ja ndin saatu tieto on luotettavinta tydmme suhteen.

7.3 Tyon toteutus kdytdnnossa

Tulimme mukaan Hyva Harjoittelu- selvitykseen, kun yhteistyétahot olivat jo
paattaneet aineistonkeruumenetelman ja harjoituspéivakirjan sisallon. Y hteistyo-
tahot vastasivat myos paivakirjojen tayttdmisen ohjeistamisesta urheilijoille. Meil-
Ia ei ollut tassa vaiheessa enda juuri mahdollisuuksia vaikuttaa tulosten keraami-
seen, ja niinpa haasteena oli muodostaa sopivia tutkimusongelmia. Ongelmien piti

olla sellaisia, ettd ne kiinnostavat meitd ja joihin materiaalista saatiin vastauksia.

Meidéan osuutemme hankkeesta rajoittui tulosten kirjaamiseen. Emme kaytanndssa
paasseet vaikuttamaan hankkeen toteutukseen, eika tiedotus hankkeen etenemises-
t& kulkenut meille asti tai toisinpdin. Yhteistyota Lahden ammattikorkeakoulun
opiskelijoiden ja muiden yhteistyotahojen vélilla olisi voinut olla huomattavasti

enemman, koska nyt sita ei ollut oikeastaan ollenkaan.
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Ensimmainen vaihe ty6tdmme oli kirjata péaivékirjoista saatuja tietoja ylos yhtei-
seen taulukko-ohjelmaan. Paivakirjoista tulosten ylds kirjaaminen oli Lahden
Ammattikorkeakoulun opiskelijoiden tehtdva. Talla perusteella saimme hyddyntéa
kerdttyd materiaalia omaan tybhomme. Opiskelijat ’koulutettiin” tulkitsemaan
harjoituspéivakirjoja samantyylisesti, jotta tulokset kirjattaisiin tietokantaan mah-
dollisimman yhtenevaisesti. Koulutus koostui muutamien paivakirjojen kokeelli-

sesta tulosten kirjaamisesta seka ilmenneiden ongelmien l&pikaymisesta.

Projektin alkuvaiheessa tavoitteena oli saada enemman laadullista tietoa, mutta
ensimmadisen Kkierroksen jalkeen muutimme ldhestymisndkdkulmaamme kvantita-
tilvisempaan suuntaan. Paivéakirjojen perusteella ei useinkaan pystynyt sanomaan
tarkemmin mité harjoituksissa oli tehty ja kuinka paljon. Toiset paivékirjoista oli
tehty todella tarkasti, mutta valitettavan usein lapsi tai nuori ei ollut osannut ker-
toa harjoituksistaan muuta kuin ajan. Tadma vaikuttaa tuloksiimme niin, etta jos
paivékirjaan ei ollut tarkennettu mitd ominaisuutta harjoiteltiin, se ei nay tuloksis-
sammekaan ominaisuuksien kohdalla. Liikuntamaéarissé ja — kerroissa harjoittelu

kuitenkin nakyy.

Tulosten kirjaamisen jalkeen valitsimme muuttujat, joita tarkastelimme tyossam-
me. Valitsimme mukaan ominaisuuksia, jotka liittyivat fyysiseen kuntoon ja sen
harjoittamiseen. Tasta syysta jatimme pois alku- ja loppuverryttelyn kerrat, jotka
myaos olivat selvityksen materiaalissa. Tarkoituksemme oli tarkastella myos yleis-
taidon eri osa-alueiden harjoittelua, eli tasapainoa, liikkumistaitoa ja valineenka-
sittelyd. Jatimme ndiden fyysis-motoristen taito-ominaisuuksien tarkastelun pois,
koska tulosten kirjaaminen ndiden ominaisuuksien osalta ei ollut tarpeeksi yh-

tenevéistd. Saadut tulokset olisivat olleet mielestimme epaluotettavia.

Olimme aloittaneet teoriaosuuden kirjoittamisen jo viimeisen kierroksen aikana.
Viimeisen kierroksen jalkeen siirryimme poimimaan materiaalista haluamiamme
tietoja ja taulukoimaan niitd mahdollisimman informatiivisesti tutkimusongel-

miemme nakokulmasta.
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7.3.1 Tulosten taulukointi

Selvityksen materiaalista olemme valinneet tarkasteltavaksi liikunnan keston ja
liikuntakerrat, taidon, lajitaidon, nopeuden, nopeusvoiman, lihaskunnon, voiman,
liikkuvuuden seké aerobisen, anaerobisen ja anaerobis-aerobisen litkunnan maa-
réan kertoina ja minuutteina. Olemme yhdistaneet kaikkien kierrosten vastaukset,
eli emme tarkastele vuodenaikojen vaikutusta harjoitteluun. Taulukkoteksteissa on

ilmoitettu kummaltakin sukupuolelta otanta (N) ja keskihajonta (o).

Olemme jaotelleet taulukot kahteen ryhmaan péaalajiin liittyva harjoittelu ja koko-
naisliikunta. Paalajiin liittyvaan harjoitteluun kuuluvat urheiluseurassa valmenta-
jan johdolla tai itsendisesti tehty harjoittelu. P&élajilla tdssa tydssa tarkoitetaan
lapsen tai nuoren omaa ndkemysté siitd mika on tarkein laji hanelle. Paalajiin liit-
tyva harjoittelu antaa kuvan siita, mita urheiluseuroissa harjoitellaan ja kuinka

paljon.

Kokonaisliikunta puolestaan kertoo kokonaisliikunnan maéran ja mité ominai-
suuksia siind on painottuneessa roolissa, kun on huomioitu kaikki fyysinen aktii-
visuus. Kokonaisliikunnassa on siis huomioitu paalajiin liittyvan harjoittelun li-
séksi muun lajin seuraharjoittelu. Kouluikéisen paivittdinen fyysinen aktiivisuus
voi koostua muun muassa koulumatkoista, koululiikunnasta, vélituntiliikunnasta,
liikuntakerhosta tai liikunnasta vapaa-ajalla kavereiden ja perheen kanssa. Tarkeaa
olisi niin terveyden kuin oppimisenkin kannalta, etta lapset ja nuoret liikkuisivat

tarpeeksi pdivittéin ja riittdvan monipuolisesti.

Taulukkoon on merkattu keltaisella vérill& herkkyyskausi, joka kertoo milloin
harjoittelua tulisi painottaa tietyn ominaisuuden osalta. Tdm4 ei kuitenkaan tarkoi-
ta, ettd ominaisuutta tulisi harjoittaa vain herkkyyskauden aikana. Ennen herk-
kyyskautta tulee tehdé niin sanottua valmistavaa harjoittelua, jotta taito tarttuisi
parhaalla mahdollisella tavalla sitten herkkyyskaudella. Harjoittelua ei tule myoés-
k&éan unohtaa herkkyyskauden jalkeen, koska mik&&n ominaisuus ei séily harjoit-

telematta.
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7.3.2 Harjoittelusuosituksista

Herkkyyskausien ajankohdan olemme maéarittdneet usean eri lahteen pohjalta.

Lahteiden nakemykset herkkyyskausien ajankohdista poikkeavat vélill& toisistaan.

Omassa tydossamme olemme kayttaneet laajinta nakemysté herkkyyskauden ajan-
kohdasta. Kayttamadmme suositukset olemme ottaneet Nuorelta Suomelta ja Hak-
kisen Urheiluvalmennuksen kirjasta. Nuoren Suomen suositukset koskevat vii-
koittaista liikunnan kokonaismaé&ra ja suositus on tehty terveysliikunnan néko-
kulmasta. Urheiluvalmennuksen suositukset taas kasittelevat ominaisuuksien har-

joittelumaaraa. Suositukset on tehty urheilua harrastaville lapsille ja nuorille.

Tyomme ndkokulma ei ole niinkdin huippu-urheilussa vaan ennemminkin terve-
ysliikunnassa ja monipuolisessa fyysisen kunnon kehittdmisessa. Tasté syysta
olemme kéyttaneet Nuoren Suomen kokonaisliikunnan harjoittelun suosituksia
emmeka huippu-urheiluun liittyvia harjoittelumaaria. Olemme kéyttaneet Urhei-
luvalmennuksen suosituksia eri fyysis-motoristen taito-ominaisuuksien harjoitte-

lulle, koska ne ovat tarkimpia ja kattavimpia eri ominaisuuksille.

Liikunnan Liikku-
kesto Taito Lajitaito Nopeus Nopeusvoima Lihaskunto Voima vuus
(h/vk)  (krt/vk) (krt/vk) (krt/vk) (krt/vk) (krt/vk)  (krt/vk) (krt/vk)
UKK-
Instituutti 7h> 2 2
7-12v:
10h30mi-
NUOFI' 14h 3 3
Suomi 13-18v:
7h-
10h30min
Hakkinen
ym NUO- | gp 1ah 23 23 23 2-3 23 23 12
relle ur-
heilijalle
Hakkinen 12h
ym. Huip- 30min-
pu- 37h >6
urheilijalle |  30min

Taulukko 3. Liikunnan harjoittelusuosituksia eri l&hteisté
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Taulukossa on kayty lapi eri tahojen suositukset urheiluharjoittelusta. Kuten tau-
lukosta nékee, monen tahon suositukset ovat hyvin puutteellisia eri fyysis-
motoristen taito-ominaisuuksien suhteen. Huomattavaa on liikunnan kokonaiskes-
ton suositusten eroavaisuudet viikkokohtaisissa tuntiméarissa. Nuorten harjoitte-
lussa yleissuositus eri ominaisuuden harjoittamiseen on 2-3 kertaa viikossa. Tahén
madran tulisi pyrki& ainakin jokaisen ominaisuuden omana herkkyyskautena.
Huippu-urheilu on oma lukunsa, koska suositukset on annettava jokaisessa lajissa
erikseen. (Hakkinen ym. 2007, 241-370.)

7.4 Kenelle tyéstamme on hyotya?

Herkkyyskausien tiedostamista ja hyodyntdmista harjoittelussa kannattaa tutkia,
jotta saadaan tietoa milla tasolla harjoittelu on ja miten hyvin ajoitettua erityylinen
harjoittelu on herkkyyskausien aikana. Tieto on tarked4, koska herkkyyskausien
huomioiminen tehostaa harjoittelua ja auttaa nuorta kouluikaista saavuttamaan
tulevaisuudessa maksiminsa. Tiedosta hyotyvat kaikki tutkimuksessa mukana
olevien lajien valmentajat, jotka voivat tulosten perusteella kiinnittdd huomiota

mahdollisiin puutteisiin oman lajinsa harjoittelussa.

Liséksi nuorille urheilijoille ja heiddn vanhemmilleen tydsta on hyotyé, koska he
voivat tiedostaa lajien puutteet ja vahvuudet fyysisen harjoittelun eri osa-alueissa.
Tallgin he itsekin osaavat kiinnittd4 huomiota puutteisiin ja keskittya niiden har-
joittamiseen muilla tavoin kuin oman lajin parissa. Tutkimus tarjoaa tietoa nuor-
ten yleisesta fyysisesta aktiivisuudesta, jonka maaran tiedostaminen on tarkeéaa
nuorille itselleen seka kaikille nuorten kanssa ja parissa tyoskenteleville. Tuloksia
voidaan tulevaisuudessa myos hyddyntaa lajianalyyseissa seka uusia harjoitusoh-

jelmia lajikohtaisesti suunniteltaessa.
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8 OPINNAYTETYON TULOKSET

8.1 Liikuntaharjoittelu

Liikuntaharjoittelulla tarkoitetaan kaikkea mahdollista fyysista aktiivisuutta seu-
rassa valmentajan johdolla tapahtuvasta lajiharjoittelusta pihaleikkeihin ja koulu-
matkoihin. Liikkumiseksi on huomioitu kaikki kymmenen minuuttia tai enemman
kestava fyysinen aktiivisuus. Taulukoissa 4-7 on kuvattu liikuntaharjoittelun vii-

koittaisia kertoja ja tuntiméaaria paalajin ja kokonaisliikunnan suhteen.

Harjoituskerrat pojat Harjoituskerrat tytot
8,00 8,00
7,00 _.4-——-/) 7,00
6,00 ‘./.A 6,00 #ja—
- 5,00 //-- = 500 g =
£ 400 = / . E 400 ]/ .
g ;'/{ ——palloilu g v —— palloilu
3,00 3,00
2,00 | 7 —W—yksilo 2.00 ——yksile
1,00 ammunta 1,00 taito
0,00 herkkyys- 0,00 herkkyys-
kausi kausi
7-8 910 1112 13-14 15-16 17-18 7-8 910 11-12 13-14 15-16 17-18
ki ki

Taulukko 4. P&éalajin harjoituskerrat viikossa (pojat N=1316, 6=3,7; tytét N=1304,
0=4,5)

Taulukko 4 osoittaa, ettd kummallakin sukupuolella on harjoituskertoja suositus-
ten mukaisesti ja toisinaan ylikin. Harjoituskerrat kasvavat kaikissa lajiryhmissa
l&hes lineaarisesti nuoremmasta vanhempaan. Eniten harjoituskertoja paalajin
parissa kertyy palloilulajien pojilla ja yksil6lajien tyt6illa. Palloilulajien pojilla
harjoitusméarat kasvavat 7-8 -vuotiaiden 4,3 harjoituskerrasta 17-18 -vuotiaiden
7,2 harjoituskertaan viikossa. Yksil6lajien tytoilla harjoituskertoja on 7-8 -
vuotiaana 4,7 ja 17-18 -vuotiaana 7,5. Taitolajeissa harjoituskertoja on 7-8 -
vuotiaana vahemman, mutta tytoill&kin 1,1 kertaa viikossa, joka on viel& suositus-

ten rajoissa. Poikien kokonaisharjoituskeskiarvoksi tulee 5,0 ja tytt6jen 5,8.
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Kokonaisliikunta (krt) pojat Kokonaisliikunta (krt) tytot
250 25,0
200 N 20,0
g 150 _F:T——i‘t g 130 @?ﬂ—l—
H —4—palloilu H Ty —4— palloilu
£ 100 - 2 100
——yksila ——yksild
50 ammunta 5,0 taito
0.0 0.0
7-8  9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 7-6 510 11-12 13-14 15-15 17-18
Ika Ika

Taulukko 5. Kokonaisliikunnan harjoituskerrat viikossa (pojat N=1316, 6=8,3;
tytot N=1304, 6=8,2)

Taulukosta 5 ndhdaan, etta kokonaisliikuntakerrat vahenevét idn myoté niin tytoil-
I& kuin pojillakin. Tyt6illa vaihteluvéali pysyy eri lajiryhmien vélilla pienempéana
12.1- 18.2 liikuntakertaa viikossa, kun taas pojilla harjoituskerrat vaihtelevat 8,6-
22,4 vililla. Tyt6illa on eniten harjoituskertoja yksilolajeissa, keskimaarin 16,7,
kun taas pojilla on eniten harjoituskertoja palloilulajeissa, keskimé&érin 16,2 kertaa
viikossa. Véhiten harjoituskertoja kertyy molemmilla sukupuolilla taitolajien har-
rastajilla, pojilla keskimaarin 10,8 ja tytdilla 13,5.

Harjoitustunnit pojat Harjoitustunnit tytot
12,0 12,0
10,0 » 10,0
8.0 _/ 8.0 _75._
% P 3 B il
£ 60 l/ 3 . T —4—palloilu E 6.0 — —4—palloilu
2 . ;—5 i,
4,0 4=~ i ——yksilo 4.0 7 ]
p—m ¢
20 — ammunta 20 taito
0,0 herkkyys- 0,0 herkkyys-
kausi kausi
78 910 11-12 1314 15-16 17-18 78 910 11-12 13-14 1516 17-18
15 1k

Taulukko 6. Pdélajin harjoitustunnit viikossa (pojat N=1316, c=4.4; tytét N=1304,
0=4,4)

Taulukko 6 osoittaa, ettd vahimmaissuositukset tayttyvat jokaisessa ikaluokassa ja

joka lajiryhmadssa. Tasaisimmin nousevat taas palloilu- ja yksilolajien tuntikéayrét.
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Palloilulajeissa pojilla on harjoitustunteja eniten, kuten oli harjoituskertojakin.
Keskimé&arin tunteja on 6,7 viikossa. Tyt6ill& harjoitustunnit ovat lahes samalla
tasolla lajista riippumatta, vaikka harjoituskerroissa erot olivat selkeammat. Kes-
kimaarin tytoilla on 6,1 tuntia harjoituksia viikossa pédélajin parissa. Ainoastaan
palloilua harrastavilla 17-18 -vuotiailla pojilla harjoitustunnit ylittdvat merkitta-
vasti suositustunnit. Heilla harjoitustunteja kertyy viikkoa kohti jopa 10,3.

Kokonaisliikunta pojat Kokonaisliikunta tytot
18,0 180
16,0 16,0
—
14,0 P S —
P AN r~
120 _-f_t_éﬁr o — i.%\.
£ 100 |— ——  —#—palloilu E 10,0 = —+— palloilu
£
£ &80 == yksild £ 80 —W— yksilé
6,0
6.0 ammunta . taito
40 herkkyys- 40 herkkyys-
2,0 kausi 2,0 kausi
0,0 0,0
7-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 7-8 2-10 11-12 13-14 15-16 17-18

Taulukko 7. Kokonaisliikuntatunnit viikossa (pojat N=1316, ¢=5,5; tyt6t N=1304,
0=5,7)

Taulukosta 7 selviad, ettd urheiluseuroihin kuuluvat nuoret liikkuvat ainakin suo-
situksen vahimmaisrajan yli. Keskimaarin pojilla harjoitustunteja kertyy viikossa
12,8 ja tytoilla 12,6.

8.2 Hengitys- ja verenkiertoelimist6d kehittdva harjoittelu

Hengitys- ja verenkiertoelimistdd kehittdvédan harjoitteluun kuuluvat aerobinen
harjoittelu, aerobis-anaerobinen harjoittelu ja anaerobinen harjoittelu. Taulukot 8-
19 kuvaavat hengitys- ja verenkiertoelimistod rasittavaa harjoittelua péélajin ja

kokonaisliikunnan suhteen kertoina ja aikoina erikseen kaikkien suhteen.



Aerobinen (krt) pojat
7.0
6,0
5,0
4.0
3,0
2,0
1,0
0,0

Kerrat

—#—palloilu
== yksilo

?}*ﬁk

ammunta

herkkyys-

kausi

7-8  9-10 11-12 13-14 15-16 17-18

1kd

7.0
6,0
5,0

Kerrat

2,0
10
0.0

3,0

Aerobinen (krt) tytot
a0 |— F S |
—¢— palloilu
é —l—yksils
—k— taito
herkkyys-

7-8 910 11-12 13-14 15-16 17-18 kausi

Ikd
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Taulukko 8. Padélajin aerobiset harjoituskerrat viikossa (pojat N=1316, 6=2.,8; ty-

tot N=1304, 6=3,2)

Taulukosta 8 nahdaan, ettd aerobinen harjoittelu lisdéntyy herkkyyskautena eten-

kin 11-12 -vuotiailla tyt6illa ja pojilla. Pojilla herkkyyskaudella harjoituskertoja

paalajin parissa tulee 11-12 -vuotiaana keskimééarin 2,1. Tytoilla 11-12 -

vuotiaana erot ovat selkedmmat. Taitolajeissa harjoituksia on keskiméaérin 4,9

viikossa, kun yksildlajeissa on vain 1,8. Palloilussa harjoituksia on suositusten

mukaisesti keskimaérin 2,8.

Aerobinen (krt) pojat

140
12,0

100 =
A
: 80 _L__‘%P,..,
g —#— palloilu
g 60 -
40 — —— yksils
2.0 ammunta
0,0 herkkyys-

kausi
7-8  9-10 11-12 13-14 15-16 17-18

Ikd

Kerrat

140
12,0
10,0
8,0
6,0
4,0
2,0
0,0

Aerobinen (krt) tytot

_"/_?‘/L\!i_-r_"_
—

—— palloilu

—— yksild

taito

herkkyys-
kausi

7-8  ©8-10 11-12 13-14 15-16 17-18

Ikd

Taulukko 9. Kokonaisliikunnan aerobiset harjoituskerrat viikossa (pojat N=1316,

6 =6,7; tytot N=1304, 6=6,6)

Taulukosta 9 néhd&én, ettd aerobisia harjoituskertoja tulee kaikissa lajiryhmissa

seka tytdille ettd pojille reilusti suositukseen nahden.
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Aerobinen pojat Aerobinen tytot
9,0 9.0
8,0 8.0
7.0 70
6,0 6.0 =
’E 5,0 —4+—palloilu £ so — —e— palloilu
£ 40 —B— yksilo E ap a 3 T —mevksils
30 /.—./._ ammunta 30 ~ - taito
2.0 3 herkkyys- 20 F' herkkyys-
10 4.‘%"‘_‘*@"‘* kausi 10 kausi
00 —F— 00
7-8  ©9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 7-8 %-10 11-12 13-14 15-16 17-18

Taulukko 10. Paalajin aerobiseen harjoitteluun kaytetyt tunnit viikossa (pojat
N=1316, 6=2,6; tytot N=1304, 6=3,4)

Taulukkoa 10 tarkasteltaessa huomaa, etta harjoittelua tulee liian véhéan herkkyys-
kautena. Ainoastaan taitolajien tytoilla harjoitustunteja tulee l&ahes suositusten
mukaisesti kahdessa vanhemmassa herkkyyskauden ik&luokassa; 11-12 -
vuotiaana 4,7 tuntia ja 13-14 -vuotiaana 3,8 tuntia viikossa.

Aerobinen pojat Aerobinen tytot
10,0 10,0
80 80 — L. -
.
60 —— -
< o 'S'vr = 60
H 10 . —— palloilu H —#— palloilu
- 4 ‘o - 40
< ——yksils To— —B yksilo
20 ammunta 20 taito
0,0 herkkyys- 00 herkkyys-
kausi kausi
7-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 7-8 9510 11-12 13-14 15-16 17-18
1kd 1kd

Taulukko 11. Kokonaisliikunnan aerobiseen harjoitteluun kaytetyt tunnit viikossa
(pojat N=1316, 6=4,5; tytét N=1304, 6=4,8)

Taulukkoa 11 tarkasteltaessa huomaa, ettd kaikissa lajiryhmissa ja ikaluokissa on
riittdvasti aerobista harjoittelua herkkyyskauden aikana. Ainoastaan 13-14-
vuotiailla pojilla palloilulajeissa ja ammunnassa kayréat kdyvat suositusten ala-
paassa ja allekin. Ammunnassa keskiarvo on 3,4 tuntia ja palloilulajeissa 4,1 tun-
tia viikossa.
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Aerobis-anaerobinen (krt) pojat

6,0

5,0

4,0

A
v’/
20 l"""l

Kerrat

30 —o—palloilu

=l yksilo

ammunta

7-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18

1kd

Kerrat

Aerobis-anaerobinen (krt) tytot

6,0

5,0

4,0

3,0

ﬂ/:—.\f(:

2,0

1.0

0,0
9-10 11-12 13-14 15-16 17-18

1kd

—— palloilu
——vyksilo

taito

Taulukko 12. Paalajin aerobis-anaerobiseen harjoitteluun kaytetyt kerrat viikossa

(pojat N=1316, 6=2,6; tytt N=1304, 6=3,6)

Aerobis-anaerobiselle harjoittelulle ei ole erillistd herkkyyskautta, vaan sitd kuu-

luisi tehdd koko kouluikd, muutaman kerran viikossa ainakin. Taulukosta 12 kay

ilmi, ettd taitolajien piirissé téllainen harjoittelu on olematonta. Palloilu- ja yksil6-

lajeissa harjoittelua on. Palloilulajien pojilla harjoittelua on keskimaéarin 3,7 kertaa

viikossa ja tytoilla 2,5. Yksilolajeissa pojilla harjoituskertoja on keskimaarin 1,6

ja tytoilla 3,3.

Aerobis-anaerobinen (krt) pojat

140
120 &
100 \

§ 80 —

E 5.0 _\\---"'"‘"-_0 —#— palloilu
20 '_-.\i__ B yksils
20 = ammunta

00 -
7-8  5-10 11-12 13-14 15-16 17-18

Ikd

Kerrat

Aerobis-anaerobinen (krt) tytot

14,0

12,0

10,0

8.0
6,0
4,0

——
—
20
0,0

7-8  ©-10 11-12 13-14 15-16 17-18

Ikd

palloilu
vksild
taito

Taulukko 13. Kokonaisliikunnan aerobis-anaerobiseen harjoitteluun kaytetyt tun-
nit viikossa (pojat N=1316, o= 5,1; tytot N=1304, 6=4.9 )

Taulukosta 13 nahddan aerobis-anaerobisen harjoituskertojen laskevan i&n myota.

Pojissa lajiryhmien valilla on selkeité eroja, etenkin palloilulajien ja ammunnan

valilla. Nuorena erot ovat suurimmillaan, mutta kertojen keskiarvoissakin on ero-

ja. Palloilulajeissa harjoituskertojen keskiarvo on 7,7 jaammunnassa 1,6. Taitola-
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jien tytdillakin harjoittelua on hyvin v&han etenkin vanhemmissa ikéluokissa.
Keskimé&arin harjoituskertoja tulee taitolajeissa 1,8 viikossa.

Aerobis-anaerobinen pojat Aerobis-anaerobinen tytot
80 8,0
7.0
o —~
= 50 7 ® 50
E ‘;g P —o—palloilu E :E —+—palloilu
2o el ——yksils 20 w ﬁﬁ = ;; —B yksila
1,0 .—_..-.—-_.r" ammunta 1,0 taito
g b — 00 L
7-8  9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 7-8 5-10 11-12 13-14 15-16 17-18
1k ks

Taulukko 14. P&alajin aerobis-anaerobiseen harjoitteluun kdytetyt tunnit viikossa
(pojat N=1316, 6=3,2; tytét N=1304, 6=3,5)

Taulukosta 14 havaitaan, etta harjoitustunteja kertyy vain palloilu- ja yksil6lajien
harrastajille. Palloilulajien pojille harjoitustunteja kertyy keskimaérin 4,3 tuntia
viikossa ja tytoille 2,6 tuntia. Yksil6lajien vastaavat luvut pojille ovat 1,6 ja tytoil-
le 2,4.

Aerobis-anaerobinen pojat Aerobis-anaerobinen tytot
10,0 10,0
0 \""A\/*—O 5
.|.-=_- 6,0 .:-=_- 6,0
E 20 .—\ —#— palloilu E 20 —&— palloilu
\_'!——-ﬂ——l"""_ —— yksils —l— yksila
20 ammunta 20 taito
0,0 0,0 —
7-8 910 11-12 13-14 15-16 17-18 7-8 910 11-12 13-14 15-16 17-18
ki 1kd

Taulukko 15. Kokonaisliikunnan aerobis-anaerobiseen harjoitteluun kaytetyt tun-
nit viikossa (pojat N=1316, 0=4,5; tytt N=1304, 6=4,5)

Taulukosta 15 havaitaan harjoitustuntien laskevan idn myota kaikissa lajiryhmissa

seka tytdilla ettd pojilla. Huomattavinta harjoittelu on palloilulajien pojilla, joilla



harjoitustunteja tulee viikossa 7,7. Keskiarvo kaikilta pojilta on 5,6, jota nostaa

eniten juuri palloilulajit. Kaikkien tyttdjen keskiarvo on 4,1 tuntia viikossa.
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Taulukko 16. Paalajin anaerobiset harjoituskerrat viikossa (pojat N=1316, 6=0,9;

tyt6t N=1304, 6=0,9 )

Taulukosta 16 nékee, ettd palloilu- ja taitolajeissa ei sukupuolesta riippumatta

harjoiteta anaerobista kestavyyttd. Yksilolajeissa ollaan herkkyyskauden alkaessa

lahelld suosituksen harjoitteluméaaraa. Pojilla harjoituskertoja on keskiméaarin 0,9

ja tyt6illa 0,8. Taman jalkeen suosituksesta jaddaan myos yksil6lajien osalta.
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/\./. —m—yksils
./‘ taito
M herkkyys-

7-8  9-10 11-12 13-14 15-16 17-18

Ikd

Taulukko 17. Kokonaisliikunnan anaerobiset harjoituskerrat viikossa (pojat
N=1316, o=1; tytét N=1304, c=1)

Taulukko 17 osoittaa, ettd palloilu- ja taitolajeissa ei sukupuolesta riippumatta

kokonaisliikunnan parissa harjoiteta anaerobista kestavyyttd. Yksilolajeissa ollaan

herkkyyskauden alkaessa lahell& suosituksen harjoittelumaaraa. Pojilla harjoitus-



kertoja on keskiméarin 0,9 ja tyt6illa 0,8. Taman jalkeen suosituksesta jd&ddaan

my0s yksilOlajien osalta.
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Taulukko 18. Paalajin anaerobiset harjoitusminuutit viikossa (pojat N=1316,

0=31,5; tytét N=1304, 6=22,8)

Anaerobiselle harjoittelulle ei ole mitéan erillistd minuuttisuositusta, mutta harjoi-

tusmaéran tulisi kasvaa anaerobiselle harjoittelulle maaritellyn herkkyyskauden

aikana. Taulukosta 18 havaitsemme, ettd anaerobisen minuuttimaarainen harjoitte-

lu on minimaalista taito- ja palloilulajeissa. Yksil6lajeissa herkkyyskauden alka-

essa 13-14 -vuotiaana pojat harjoittelevat keskimadrin 23 minuuttia viikossa, kun

taas tytot harjoittelevat keskiméaarin 19 minuuttia. Taman jalkeen harjoitusaika

lahtee laskuun myos yksilolajeissa molemmilla sukupuolilla.
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Taulukko 19. Kokonaisliikunnan anaerobiset harjoitusminuutit viikossa (pojat

N=1316, =34,9; tyt6t N=1304, 5=24.8)
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Taulukosta 19 ndemme, etté anaerobisen minuuttimaaréinen harjoittelu on hyvin
vahaisté taito- ja palloilulajeissa. Yksilolajeissa herkkyyskauden alkaessa 13-14-
vuotiaana pojat harjoittelevat kokonaisliikunta huomioiden keskimaarin 25 mi-
nuuttia viikossa, kun taas tytot harjoittelevat keskiméarin 21 minuuttia. T&man

jalkeen harjoitusaika lahtee laskuun myds yksilolajeissa molemmilla sukupuolilla.

8.3 Taitoharjoittelu

Taitoharjoittelu kasittad yleistaidon ja lajitaidon eli tekniikan. Taulukot 20-23

kuvaavat taitoharjoittelun viikoittaisia kertoja paalajin ja kokonaisliikunnan suh-

teen.
Taito pojat Taito tytot

3,0 3,0
2.5 2.5 /—'A\
2,0 2,0

z z bl ~—a

E 1.5 —4— palloilu E 13 —— palloilu
10 ./.\ /‘ > ——yksils 10 i yksils
0,5 —-—# ammunta 0,5 ‘-""‘-p/-' ¥ == el taito
0.0 _.:\-—-""7 S herkkyys- 0,0 L ———y——_—, herkkyys

kausi kausi
7-8 S-10 11-12 13-14 15-16 17-18 7-8 %-10 11-12 13-14 15-16 17-18
1ka 1kd

Taulukko 20. Paalajiin liittyva yleistaitoharjoittelu harjoituskertoina viikossa (po-
jat N=1316, 0=1,2; tytét N=1304, 6=2,8)

Taulukosta 20 huomaamme, ettd yleistaidon harjoittelu p&élajin harjoituksissa on
hyvin vahdista. Ainoastaan tytoilla yksildlajeissa harjoitellaan yleistaitoa herk-

kyyskauden aikana l&hestulkoon suositusten mukaisesti. 7-8 -vuotiaana 1,8 kertaa
ja 9-10 -vuotiaana 2,6 kertaa viikossa. Muut lajiryhmét niin tytdissé kuin pojissa-

kin jadvat yhteen kertaan viikossa tai yleensé sen alle.
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Taito pojat Taito tytot
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kausi kausi
7-8 910 11-12 13-14 15-16 17-18 7-8 910 11-12 13-14 15-16 17-18
Ik Ik

Taulukko 21. Kokonaisliikuntaan liittyva yleistaitoharjoittelu harjoituskertoina
viikossa (pojat N=1316, 6=4,2; tytot N=1304, 6=7,1)

Taulukosta 21 selviéd, ettd herkkyyskauden suosituksiin ei ylleta taitolajeissa eiké
tyttdjen palloilulajeissa. Taitolajeissa harjoitellaan yleistaitoa keskiméarin kerran
viikossa herkkyyskauden aikana. Ainoastaan tyttojen yksildlajeissa harjoitellaan

reilusti yli suosituksen; 7-8 -vuotiaana 6,9 kertaa ja 9-10 -vuotiaana 8,3 kertaa

viikossa.
Lajitaito pojat Lajitaito tytdt
6,0 6,0
5,0 5,0
10 )—.-”"“0 40
E — A E =+
g | —4—palloilu g 3.0 —4—palloilu
20 e = ?‘" —l— yksils 20 ——yksils
1,0 ammunta 10 —— taito
0,0 herkkyys- 0,0 herkkyys-
kausi kausi
78 910 11-12 13-14 15-16 17-18 7-8  9-10 11-12 13-14 15-16 17-18
1kd 1kd

Taulukko 22. Paalajiin liittyva lajitaitoharjoittelu harjoituskertoina viikossa (pojat
N=1316, 6=2,7; tytét N=1304, 6=2,5)

Taulukko 22 nayttaa, ettd keskimaarin lajitaitoharjoittelua tulee riittavésti kaikissa
lajiryhmissa, paitsi poikien yksilélajeissa. Kolme ensimmaisté herkkyyskauden
ikaryhmaé yksil6lajien pojilla harjoittelee keskimaarin 1,7 kertaa viikossa. Liséksi
alle suosituksen jaa tyttdjen taitolajit 7-8 -vuotiaana, jolloin lajitaitoharjoittelua
tulee 0,8 kertaa viikossa.
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Lajitaito pojat Lajitaito tytot
6,0 6,0
5.0 /A\.__....-A-___. 50
4.0 4.0
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L I —— s S [P 5 30 —L‘I='<._ —+—palloilu
2 AR £
o FE—m g i 20 ——yksils
1,0 ammunta 1.0 taito
0,0 herkkyys- 0,0 herkkyys-
kausi kausi
7-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 7-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18
1 1

Taulukko 23. Kokonaisliikunnassa tuleva péélajin lajitaitoharjoittelu harjoitusker-
toina viikossa. (pojat N=1316, 6=3,5; tytot N=1304, 6=2,8)

Taulukosta 23 ndemme, etté lajitaitoharjoittelua tulee melkein kaikissa lajiryhmis-
sé ja ikaluokissa suositusten mukaisesti. Ainoastaan taitolajeissa kaydaan hieman
alle suositusten ja juuri suositusten alarajalla; 7-8 sekd 11-12 -vuotiailla pojilla
1,9 kertaa viikossa ja 7-8 -vuotiailla tytoill4 puolestaan 1,5 kertaa. Palloilulajeissa
lajitaitoharjoittelua tulee suosituksiin ndhden reilusti. Poikien palloilulajeissa har-
joitellaan keskimaarin kouluikéisena 4,7 kertaa viikossa, kun taas tytoilla vastaava
luku on 3,6.

8.4 Lihasvoimaharjoittelu

Lihasvoimaharjoitteluun kuuluvat lihaskunto-, nopeusvoima- ja voimaharjoittelu.
Taulukoissa 24-29 on kuvattu lihasvoimaharjoittelun eteneminen paalajin ja ko-

konaisliikunnan harjoittelun osalta.

Lihaskunto pojat Lihaskunto tytot
30 3.0
2,5 2,5
2,0 2,0
E E A
E 15 —#— palloilu E 15 ——palloilu
1.0 ?‘ ‘t Z’ == yksils 10 —W—vyksile
0,5 —l—E ammunta 0.5 / taito
0,0 4 herkkyys- 00 ——— herkkyys
kausi kausi
7-8  8-10 11-12 13-14 15-16 17-18 78 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18

1kd 1kd
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Taulukko 24. Paalajin harjoittelussa tuleva lihaskuntoharjoittelu harjoituskertoina
viikossa (pojat N=1316, 6=1,3; tytot N=1304, c=1,4)

Taulukosta 24 nékyy, ettd kummallakaan sukupuolella harjoittelumé&aréat eivéat

vastaa suosituksia herkkyyskauden aikana, vaan viikoittain lihaskuntoharjoittelua

tehdaan korkeintaan kerran viikossa tai ei ollenkaan.
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Taulukko 25. Kokonaisliikunnan parissa tuleva lihaskuntoharjoittelu harjoitusker-
toina viikossa (pojat N=1316, 6=1,5; tytot N=1304, 6=1,6)

Taulukko 25 osoittaa, ettd kokonaisliikunnan parissa ei tehda suositukseen nédhden

riittavasti lihaskuntoharjoittelua. Viikoittain lihaskuntoharjoittelua tehdaéan kor-

keintaan kerran viikossa tai ei ollenkaan. Ainoastaan tyttdjen yksilolajeissa paas-

taan 1,2 kertaan viikossa herkkyyskauden harjoituskerroissa.
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Taulukko 26. Paalajin harjoittelussa tuleva nopeusvoimaharjoittelu harjoitusker-
toina viikossa (pojat N=1316, o=1; tytét N=1304, 6=1,1)
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Taulukosta 26 nd&emme, ettd nopeusvoimaharjoittelua ei tule riittavasti 11-14-
vuotiaana misséan lajiryhméssa vaan kaikissa jaaddaén alle yhteen harjoituskertaan

viikossa. Taitolajeissa ei tule nopeusvoimaharjoittelua herkkyyskautena ollen-

kaan.
Nopeusvoima pojat Nopeusvoima tytot
3,0 3,0
2,5 2,5
2,0 2,0
E 1,5 i E 1,5 i
E . —#— palloilu E . —— palloilu
10 = yksila 10 ——yksils
05 4./“_*-./:‘-1-/:. ammunta 0,5 taito
0.0 | herkkyys- 0.0 - herkkyys-
kausi kausi
7-8  9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 7-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18
1kd 1kd

Taulukko 27. Kokonaisliikunnan parissa tuleva nopeusvoimaharjoittelu harjoitus-
kertoina viikossa (pojat N=1316, o=1; tytoét N=1304, 6=1,2)

Taulukosta 27 ndemme, ettd kokonaisliikunnassa nopeusvoimaharjoittelua ei tule
riittavasti herkkyyskautena missaan lajiryhmassé vaan kaikissa jaadaan alle yh-

teen harjoituskertaan viikossa.
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1kd 1kd

Taulukko 28. P&élajin harjoittelussa tuleva voimaharjoittelu harjoituskertoina vii-
kossa (pojat N=1316, o=1,1; tytdét N=1304, 6=0,7)



Taulukosta 28 ndemme, ettd voimaharjoittelu on todella vahéista suosituksiin
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néhden herkkyyskautena. Yksilolajeissa pojilla on korkeimmat harjoituskerrat eli

13-14 -vuotiaana 0,9 kertaa ja 15-16 -vuotiaana voimaharjoitusta tulee keskimaa-

rin kerran viikossa.
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Taulukko 29. Kokonaisliikunnan parissa tuleva voimaharjoittelu harjoituskertoina
viikossa (pojat N=1316, c=1,2; tytét N=1304, 6=0,7)

Taulukosta 29 havaitsemme, ettd voimaharjoittelua ei tule lahellek&an edes suosi-

tuksen alarajan mukaisesti millaan lajiryhmalla.

8.5 Nopeusharjoittelu

Nopeusharjoittelusta on taulukoissa 30 ja 31 kuvattu viikoittaisia harjoituskertoja

paalajin ja kokonaisliikunnan parissa. Nopeuden harjoittamisessa on kaksi eri

herkkyyskautta, lilkkumisnopeus seka askel- ja vetopituus.
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Taulukko 30. Padlajin harjoittelussa tuleva nopeusharjoittelu harjoituskertoina
viikossa (pojat N=1316, 6=0,8; tytot N=1304, ¢=0,9)

Taulukosta 30 havaitaan, ettd nopeusharjoittelua ei tule suosituksiin nahden riitta-
vasti minkaan lajiryhman osalta. Taitolajeja harrastavilla nuorilla ei lajiharjoitte-
luun sisally lainkaan nopeusharjoittelua. Palloilulajeissa ja yksil6lajeissa harjoitte-

lua on reilusti alle kerta viikossa.

Nopeus pojat Nopeus tytot
3.0 3,0
25 likkumisnopeus askel- ja vetopituus 25 liikkumisnopeus askel- ja vetopituus
2,0 2,0
- -
£ 15 £ 15
E - —#—palloilu E r —¢— palloilu
10 —l—yksils 1,0 —— yksila
05 —W— ammunta 0,5 @ taito
00 herkkyys- o0 HHEEe—m——e— herkkyys-
kausi kausi
7-8  9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 7-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18
1kd 1kd

Taulukko 31. Kokonaisliikunnan parissa tuleva nopeusharjoittelu harjoituskertoi-
na viikossa (pojat N=1316, 6=0,8; tytot N=1304, o=1,1)

Taulukko 31 esittaé kaiken liikunnallisen aktiivisuuden ja nopeusharjoittelua ei
tule edes puolia suositusten vahimmaismaarasta millaan lajiryhmalla. Taitolajien

harrastajat eivat tee nopeusharjoittelua ollenkaan.

8.6  Liikkuvuusharjoittelu

Taulukoissa 32 ja 33 on kuvattu viikoittaisia lilkkuvuusharjoituskertoja péélajin ja
kokonaisliikunnan parissa. Liikkuvuusharjoittelua tulisi tehd4 omana harjoitukse-

naan 1-2 kertaa viikossa.
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Liikkuvuus pojat Liikkuvuus tytot
35 35
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25 25 /\
E 20 //; ——palloil E 2 ?ﬁ'ﬁ lloil
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kausi kausi
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1kd 1kd

Taulukko 32. Paalajin harjoittelussa tuleva liikkuvuusharjoittelu harjoituskertoina
viikossa (pojat N=1316, 6=2,1; tytot N=1304, 6=2,5)

Taulukosta 32 selviéd, ettd ainoastaan palloilu- ja yksil6lajeja harrastavilla tytoilla
tulee liikkuvuusharjoittelua riittavasti suosituksiin nahden herkkyyskauden aika-
na. Palloilulajeissa tyt6illa on harjoituskertoja 7-8 -vuotiaana suosituksen alara-
joilla 1,1 kertaa viikossa; 11-12 -vuotiaana kertoja on 3,1. Palloilulajien 11-12-
vuotiailla pojilla harjoituksia on 1,2 kertaa viikossa, joka on yli suositusten va-

himmaismaaran.

Liikkuvuus pojat Liikkuvuus tytot
35 35 A
30 30
2,5 / 25 / \
E 20 % 20 4—
E 15 i :i i 27 —4—palloilu E 15 —4—palloilu
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7-8  ©9-10 11-12 13-14 15-16 17-18 7-8 9-10 11-12 13-14 15-16 17-18
Ikd Ikd

Taulukko 33. Kokonaisliikunnan parissa tuleva liikkuvuusharjoittelu harjoitusker-
toina viikossa (pojat N=1316, 6=2,2; tytot N=1304, 6=2,7)

Taulukosta 33 voidaan nahda, ettd yleisesti liikkuvuusharjoitteluun kéytetyt kerrat
lisdantyvat i&n kasvaessa. Herkkyyskauden aikainen liikkuvuusharjoittelu on suo-

situsten mukaista vain palloilu- ja yksil6lajien tytoilla.
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9 POHDINTA

Tulokset on esitelty jokaisen fyysis-motorisen taito-ominaisuuden osalta niin, ett4
saamme mahdollisimman kattavan kuvan urheiluseuroihin kuuluvien nuorten har-
joittelusta. Tydmme pohjautuu herkkyyskausiin, joiden pohjalta tarkastelimme
myos tuloksia. Tydmme pohdinta-osuus sisaltaa perusteluja, oletuksia ja kehitys-
ehdotuksia. Pyrimme I6ytdmaan myos syy-seuraus suhteita, joista on hyo6tya val-

mentajille, vanhemmille ja kaikille lasten parissa toimiville.

Tarkoituksena olisi saada ensin yksityiskohtaisempaa tietoa nuorten harjoittelusta
ja laajentaa sitd tietoa sitten lajiryhmiin, ja sitd kautta koko urheiluseuroihin kuu-
luviin nuoriin ja heidan litkkumiseen. Pohdinnan tavoitteena on 10yt&a niitd avain-
asioita, joihin tulisi puuttua, jotta voimme kehittda nuorten harjoittelua entises-
tdan. Viimeisena on vuorossa tydn analysointi, jossa mietimme Kriittisesti tyo-

tdmme ja sen toteutusta.

9.1 Fyysis-motoristen taito-ominaisuuksien tulosten tarkastelu

Kéymme l&pi jokaisen ominaisuuden ja sen harjoittelun seka péélajin parissa etté
kokonaisuudessaan. Keskitymme tulosten analysoinnissa vain herkkyyskauden
aikaiseen harjoitteluun. Pyrimme keskittyméaan erilaisten syiden miettimiseen,
miksi harjoittelu kunkin ominaisuuden kohdalla on sellaista kuin on. Liséksi mie-

timme mika harjoitteluun ja ennen kaikkea sen puutteeseen voisi vaikuttaa.

9.1.1 Liikuntaharjoittelua tulee kohderyhmall riittavasti

Paalajin harjoituskerrat tulisi olla seké tyt6illa ett& pojilla alle 12-vuotiaana 1-3
kertaa viikossa ja harjoitustunteja tulisi kertyd 1,5 — 4,5 tuntia viikossa. Yli 12-
vuotiaana harjoituskertoja tulisi olla 3-5 kertaa viikossa ja tunteja kertya 4,5-7,5
viikossa. (Nuori Suomi, 2006.)
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Kokonaisliikunnalle ei ole méaritelty kertasuosituksia, koska sopivan liikunta-
annoksen voi kerétd pienemmista patkista. On tarkea muistaa, etta tuloksissa yh-
den harjoituskerran kesto voi vaihdella kymmenesta minuutista aina kolmeen tun-
tiin ja ylikin. Kokonaisliikunnan mééran suhteen alle 12- vuotiaan tulisi liikkua
paivittain 1,5-2 tuntia. Yli 12 -vuotiaan tulisi puolestaan liikkua 1-1,5 tuntia péi-

vassa. (Nuori Suomi, 2006.)

Edell& mainitut suositukset ovat vahimmaissuosituksia eli optimaalisten hyotyjen
saamiseksi olisi hyvé liikkua tatakin enemman. Vahimmaissuosituksilla pyritaan

erityisesti terveyden yll&pitdmiseen jo nuoresta pitaen.

Liikuntaharjoittelun tuloksia koskevat taulukot 4-7. Harjoituskertoja ja -tunteja on
suositusten mukaisesti seké tyt0illa ettd pojilla. Namé tulokset koskevat seké pééa-
lajin harjoittelua ettd kokonaisliikuntaa. 1an myota paalajin harjoittelumaarat kas-

vavat, mutta kokonaisliikunnan maarét vastaavasti laskevat.

Ian myo6ta lajiharjoituskertojen méaréat nousevat, kun elimisté on valmiimpi otta-
maan enemman harjoitusarsykkeitad vastaan. 12-vuotiaana alkaa yleensd myos
varsinainen panostaminen yhteen lajiin, koska harjoitusmaarat kasvavat kaikissa
lajeissa, ja aika ei riitd useamman lajin harjoituksissa kaymiseen. Valinta on siis
tehtéva viimeistéan téssa vaiheessa. Téhan velvoittaa myos suomalainen lisenssi-
jarjestelma, joka on hintatasoltaan kallis. Korkeat lisenssimaksut eri lajeissa eivét

salli kovin monia harrastuksia useimmille nuorille.

Paalajin harjoittelun kasvusta huolimatta kokonaisharjoittelumaarat laskevat ién
mukana. Y laasteella muu liikunta helposti véhenee murrosién ja siihen liittyvien
vaiheiden myoté (Malina & Bouchard, 2004, 29). Esimerkiksi vélituntileikit ja -
pelit j4&vat helposti pois ala-asteelta ylaasteelle siirryttdessa. Myds vanhempien
kanssa liikkuminen véhenee, koska se on osa luonnollista itsendistymisprosessia
(Halme ja Laine 2005). On erityisen tarke&a, ettd nuori kuuluisi ylaasteidssé jo-
honkin urheiluseuraan, koska pelkka kouluun pyoraily ja kaksi tuntia koululiikun-
taa viikossa ei riitd kattamaan suositusta (Nuori Suomi, 2006). Yleensa seuratoi-

minta kiinnostaa nuoria, koska heille on tarkedé kuulua yhteisoon, jolla on yhtei-
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set tavoitteet joiden mukaan toimitaan (Nuori Suomi, 2006; Halme ja Laine
2005).

Tuloksia tarkastellessa on hyva muistaa, ettd kohderyhmamme on fyysisesti aktii-
vinen. Ongelmana ovat nimenomaan ne nuoret, jotka eivat kuulu urheiluseuroihin,
ja joiden liikunta on aiemmin koostunut juuri pihaleikeista ja peleista niin kotona
kuin koulussa. Kynnys seuratoiminnan aloittamiseen kasvaa ién karttuessa, niin
nuoren itsensa kuin kilpailullisten seurojenkin nakékulmasta. Pihapelien ja leikki-
en jadadessa pois on nuoren eldmassé tyhjaa aikaa, jonka tayttad varsin usein kaikki
muu murrosikaan liittyva toiminta kuin seuratoiminta. Kilpailevia asioita liikun-
nan harrastamisen kanssa ovat muun muassa alkoholi, tupakka, tytté- ja poikays-
tavat, elektroniikkavalineet kuten TV, tietokone ja musiikkilaitteet. (Nuori Suomi,
2006.)

Liikunnan véhentyminen arkielamassa on osittain myds vanhempien kontolla,
silla he kuskaavat nuoria joka puolelle. Siindkin vahenee useita liikuntakertoja
viikossa. Vanhempien on my0s osattava asettaa ruudun takana istuskelulle tietyt
rajat. Pakottaminen liikkumaan ei ole kannattavaa, mutta oma esimerkki ja kan-

nustaminen voivat toimia. (Nuori Suomi 2006.)

9.1.2 Hengitys- ja verenkiertoelimist0a rasittavaa harjoittelua on riittavasti

Hengitys- ja verenkieroelimistd kehittavéan harjoittelun tuloksia esittelevat taulu-
kot 8-19. Kokonaisuutena hengitys- ja verenkiertoelimistta rasittavaa liikuntaa
tulee tarpeeksi. Suurin osa tasté on aerobista ja aerobis-anaerobista harjoittelua.
Padlajien harjoittelussa aerobis-anaerobinen harjoittelu on korostunutta. Lisaksi
anaerobista liikuntaa tulee lahes ainoastaan paalajin harjoittelun yhteydessé yksi-
I6lajien urheilijoille. Aerobinen liikunta on enimmékseen omalla ajalla toteutetta-

vaa liikuntaa.

Aerobisen harjoittelun herkkyyskausi on 9-14 -vuotiaana (Hakkinen ym. 2007,
337). Kertasuosituksiin paastiin paélajin harjoituksissa kaikissa laji- ja ikdryhmis-

s, mutta tuntisuositukset jaavat lahes kaikilta saavuttamatta. Tunteja tulisi aerobi-
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sen kestdvyyden harjoittamisen herkkyyskautena kertya 4- 9 tuntia viikossa (Hak-
kinen ym. 2007, 337). Ainoastaan taitolajien tytot yltavat tahan herkkyyskauden
suositukseen. Tulos selittyy hyvin pitkalti ratsastajien osuudella taitolajeissa. Rat-
sastus on aerobista liikuntaa, joten jokainen lajiharjoitus rasittaa aerobista kesta-
vyyttd. Muuten aerobista harjoittelua tulee pojilla ja tytoill& p&élajin parissa alle
kolme tuntia viikossa, mik& on liian v&hén. Harjoitusajat aerobiselle kestavyydelle
vaikuttaisivat olevan liian lyhyitd. Hammastyttavaa on etenkin yksildlajien aero-
bisen harjoittelun vahyys, koska tahan lajirynmaan kuuluu kovaa peruskestavyytta

vaativia lajeja kuten hiihto ja suunnistus.

Kokonaisliikunnasta suurin osa on aerobista liikuntaa. Tamé on hyvin luonnolli-
nen tulos. Monet lapset ja nuoret kulkevat jalan tai pyoréillen kouluun ja muihin
toimiinsa. Lisaksi erilaiset pelit ja leikit ovat osa lasten vapaa-ajan viettoa. Koko-
naisliikunnan aerobiset harjoitusmaarét kuitenkin laskevat i&n myota. Tama joh-
tuu siitd, ettd pihaleikit ja valituntileikit vahenevit, ja kulkeminen tapahtuu hel-
posti mopoilla tai muilla kulkuvalineilld. Myds muut asiat, esimerkiksi koulu,
vievdt enemman aikaa nuoren eldmastd, eika leikkiminen ole en&a nuoren ainoa

tyo.

Positiivista tulosten perusteella on se, ettd aerobisen kestdvyyden harjoittelun
herkkyyskauden suositus on saavutettu. P&alajiin liittyvan aerobisen harjoittelun
osuus kokonaisharjoittelumaarasta on pojilla palloilulajeissa 21 %, yksil6lajeissa
35 % ja taitolajeissa vain 15 %. Tytoilla vastaavat suhteet ovat palloilulajeissa
29 %, yksilolajeissa 32 % ja taitolajeissa jopa 46 %. Paélajin harjoittelun osuus

kokonaisharjoittelusta on siis yleensa todella pieni.

Aerobis-anaerobista harjoittelua tulee paélajissa lajiryhmill& tarpeeksi, pois lukien
taitolajit. Tdmé& on osittain ymmarrettavaa, silla paélajin harjoituksiin ei taitola-
jeissa varsinaisesti kuulu aerobis-anaerobinen harjoittelu. Yleinen suuntaus aero-
bis-anaerobisen harjoittelun kerroissa ja tunneissa on paélajin parissa nouseva eli
ne lisdantyvat paasaantoisesti vanhemmiten. Erilaiset pallopelit ja muu aerobista

kestavyyttd raskaampi liikunta lisdantyvét lajiharjoituksissa i&n myoté.
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Kokonaisliikunnan tulos aerobis-anaerobisen liikunnan suhteen on juuri painvas-
tainen kuin paalajin, eli harjoituskerrat ja -tunnit laskevat i&n myota. Harjoitus-
maaréat lisdantyivét kuitenkin huomattavasti etenkin nuoremmilla ikaluokilla. T&-
ma selittyy jalleen ainakin osittain lasten luonnollisella liikkumisella erilaisten

piha- ja vélituntileikkien parissa.

Anaerobisen harjoittelun harjoitusajat voivat vaihdella kymmenesta sekunnista
parin minuutin suorituksiin, joiden péélle palautuminen on parista minuutista
kymmeneen minuuttiin ja ylikin. Ajoittaminen anaerobisessa harjoittelussa on
tarkead, elimiston pitéa olla valmis kasittelem&&n maitohappoja ennen tdmén omi-
naisuuden harjoittamista. Oikea ajankohta on vasta murrosian loppuvaiheilla.
Lapsillakin voi tosin hyvin harjoitella maitohapotonta anaerobista kestavyytta jo
pienend. Yleensé anaerobista harjoittelua pelatdan turhaan, eiké sité uskalleta
aloittaa, vaikka maitohapoton anaerobinen harjoittelu soveltuu hyvin myos lapsil-
le (Hakkinen ym. 2007, 315-318, Hakkarainen 2008).

Anaerobista harjoittelua tehdaan ainoastaan yksil6lajien paélajin harjoituksissa.
Palloilu- ja taitolajeissa anaerobista harjoittelua ei ole kdytannossa ollenkaan.
Naéissa lajeissa ei tallaista maitohappojen sietokykya tarvitakaan, vaan palloilula-
jeissakin suoritukset ovat yleensa ainoastaan aerobis-anaerobista kestavyytté vaa-
tivia tai maitohapottomia anaerobisia suorituksia (Suomen ampumaurheiluliitto
2008; Suomen ratsastajainliitto Ry 2005; Suomen Palloliitto Ry 2008).

9.1.3 Lajitaitoa harjoitellaan yleistaitojen kustannuksella

Taitoharjoittelun tuloksia nakyy taulukoissa 20—23. Taitoharjoittelu jakaantui
yleistaitoon ja lajitaitoon. Naisté yleistaitojen harjoittaminen on péalajin harjoi-
tuksissa hyvin vahéistd, eivatka tulokset ole riittdvan hyvié kokonaisliikunnassa-

kaan. Lajitaitoa harjoitetaan lajiryhmissa riittavasti kummallakin sukupuolella.

Y leistaitojen opettelu on unohdettu l&hes kokonaan paalajin harjoituksissa. Taméa
on todella harmillista, silla ilman perustaitojen hallitsemista on vaikea oppia uusia
lajissa vaadittavia taitoja (Hakkinen ym. 2007, 241-250). Nuorilla alle 10 -
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vuotiailla pitdisi ehdottomasti olla lajiharjoituksissa yleistaitojen oppimista, silla
ikdvuodet 1-10 ovat yleistaitojen opettelun ja vakiinnuttamisen aikaa. Liian yksi-
puolinen lajitaidon harjoittelu on esteena lapsen kokonaisvaltaiselle kehittymiselle
(Hakkinen ym. 2007, 241-250).

Paalajin harjoituksissa yleistaitoharjoittelua on hyvin véhén kaikissa lajiryhmissa,
lukuun ottamatta tyttdjen yksildlajeja. Taitolajeissa eli ammunnassa ja ratsastuk-
sessa harjoitellaan kaikista véhiten yleistaitoa. Tama on toki ymmérrettavaa silta
osin, ettd kyseisissa lajeissa monipuolinen taitoharjoittelu vaatii erikoisjéarjestely-
ja. Ndissé lajeissa saatetaan olettaa, ettd muualla kuten koulussa tai kotona saavu-

tetaan riittava taidon harjoittelun maaré.

Tytot harjoittelevat yksilolajeissa riittavésti taitoa, mika saattaa johtua siitg, etta
yksil6lajit ovat monipuolisempia kuin palloilu- tai taitolajit. Yksilélajeihin kuulu-
vat muun muassa telinevoimistelu, yleisurheilu ja paini. Ne ovat lajeja, joissa vaa-
ditaan monipuolista kehonhallintaa, rytmikykya ja suunnanhahmotuskykya eli
useita erilaisia yleistaitoja (Suomen voimisteluliitto 2008; Suomen urheiluliitto Ry
2008).

Huomioitaessa kaikki liikunta nayttaa taitoharjoittelukertojen mééara jo paremmal-
ta alle 10 -vuotiaiden osalta. P&élajiin liittyvan taitoharjoittelun osuus kokonaistai-
toharjoittelumaarasta on pojilla palloilulajeissa 12 %, yksil6lajeissa 44 % ja taito-
lajeissa vain 8 %. Tytoilla paalajin osuus yleistaidon kokonaisharjoittelunmaarasta
on palloilulajeissa puolestaan 24 %, yksilolajeissa 25 % ja taitolajeissa 17 %. Péaa-
lajin harjoituksissa yleistaitojen harjoittelu siis laiminlyodaan. Yleisesti taitohar-
joittelua tulisi tehda viel reilusti enemman koulussa, kotona ja kavereiden kanssa,

jotta taidot kehittyisivat monipuolisemmin.

Lajitaitoa tulee kaikissa lajiryhmissa harjoitettua riittdvasti. Lajeissa panostetaan-
kin lajitaidon oppimiseen yleistaitojen kustannuksella. Jarkevdmpaé olisi satsata
alle 10 -vuotiaana yleistaitoihin ja siind samalla lisata koko ajan lajitaitoa harjoit-
teluun. Yleistaito ja lajitaito palvelevat molemmat toisiaan ja tulee muistaa, ettéa
yhdessa ne ovat urheilusuorituksen tarkeimmét osatekijat (Hakkinen ym. 2007,
241-250).
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Lajitaitoa harjoitellaan yleensa lajiharjoituksissa, mutta myos koulussa voi tulla
paalajin lajitaitoharjoittelua. Toisaalta tdmé on hyvin riippuvainen lajista eli hel-
pommin tulee palloilu- ja yksilolajeja harjoiteltua koulussa kuin taitolajeja. Laji-
taidon harjoituskerrat nousevat ainoastaan kolmella nuorimmalla poikien palloilu-
lajien ikaryhmallad huomioitaessa péélajiin liittyvien taitoharjoituskertojen lisaksi
muunkin litkunnan lajitaitoharjoittelu. Téhan on varmastikin syyna poikien in-
nokkuus pelata jalkapalloa ja muita joukkuepelejd koulun vélitunneilla (Halme ja
Laine 2005).

9.1.4 Lihasvoimaharjoittelu on heikolla tasolla

Lihasvoimaharjoitteluun liittyvat taulukot 24-29. Yleisesti lihasvoimaharjoittelu
on heikolla tasolla kaikissa ikéaluokissa ja lajiryhmissa. Suosituksista jaadéaan rei-
lusti niin lihaskuntoharjoittelun kuin nopeusvoima- ja voimaharjoittelunkin suh-
teen. Valtaosa kaikesta lihasvoimaharjoittelusta tehdaan paalajin harjoittelun pa-

rissa.

Lihaskuntoharjoittelua on seka tytoilla etta pojilla alle suositusten, eika herkkyys-
kautta 7-12 -vuotiaana hyddynnetd kummallakaan sukupuolella (Hakkinen 2007,
251-291). Syyna lihaskuntoharjoittelun vahyyteen péélajin parissa voi olla epétie-
toisuus herkkyyskauden varhaisesta ajankohdasta, johon viittaisi harjoittelun kas-
vu hieman vanhemmilla ikaluokilla. Kuitenkin lajiliitoilla on usein tieto nuorten
kehityksesta ja niihin liittyvista viitteellisista herkkyyskausista, joten ongelma voi
olla epdpatevissa valmentajissakin, joille asti tieto ei ole mennyt, tai jotka eivéat

osaa toteuttaa lihaskuntoharjoittelua nuorille kouluikéisille.

Muita syita tuloksiin voi esimerkiksi olla epéaselva merkkaus siitd, mita on harjoi-
teltu. Lihaskuntoharjoittelua voidaan toteuttaa hyvin leikinomaisesti ja sellainen
on myos suositeltavaa ala-asteikéisilla. Tastd voi kuitenkin seurata, etta lapsi ei
tieda, ettd valmentaja erilaisten leikkien kautta pyrkii juuri lihaskunnon harjoitta-
miseen, mikali valmentaja ei sitd selkedsti kerro. T&std seuraa puutteellisia tietoja

harjoituspéivakirjaan ja néin ollen tuloksia kirjatessa jaavét ne pois myos tulostau-
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lukoista sek& meidan tydmme tuloksista. Tulokset voivat johtua tastékin, mutta
sité ei voi todeta ilman tarkempaa selvitysta aiheesta.

Nopeusvoiman harjoittamisen herkkyyskausi on tytdilla 11-13-vuotiaana ja pojil-
la 12—14-vuotiaana. Kaikissa lajiryhmissé ja kummallakin sukupuolella tdma
herkkyyskausi menetetddn, koska harjoittelua on yksinkertaisesti liian vahan.
Herkkyyskautena nopeusvoimaharjoittelua tulisi lisatd. Nopeusvoimaa voi hyvin-
kin yhdistaa lajitaitoharjoitteluun, kunhan siihen kaytetadan sopivasti aikaa ja oikea
intensiteetti. Nopeusvoiman harjoittelu vaatii psyykkisesti paljon, joten muu har-
joittelu tulee mietti& sisalloltadn sopivaksi. Silti erilaisia reaktiol&dht0ja pystytaan
tekemaan useiden harjoituskertojen yhteydessd omana osuutenaan. (Hakkinen
ym.2007, 251-291.)

Nopeusvoimaharjoittelua ei tule paélajin harjoittelun ulkopuolella. T&mé& on huo-
lestuttavaa, koska harjoittelumadrét ovat muutenkin alhaisia. Koululiikunta tai
muu omaehtoinen liikunta ei selkeastikéén tarjoa nopeusvoimaharjoittelua riitta-
vasti nuorten optimaalisen kehityksen kannalta. Nopeusvoima harjoittelu luo
my0s pohjan lajivoimaharjoittelulle, joten lajienkin parissa harjoittelua tulisi lis&téa
herkkyyskautena (Hakkinen ym. 2007, 251-291).

Tyttdjen aikaisemmasta murrosiasta johtuen heidan herkkyyskautensa massaa
lisddvan voiman harjoittamiseen alkaa noin 13 vuoden idssé ja jatkuu aina 15-
vuotiaaksi. Pojilla herkkyyskausi on noin vuoden tyttoja jaljessa, ikdvuosien 14—
16 aikana. Tyttojen voimaharjoittelu paalajin harjoittelun osana on olematonta
kaikissa lajiryhmissa. Voimaharjoittelua ja siina kdytettavia isompia painoja saate-
taan pelatd, joten sité ei uskalleta aloittaa tarpeeksi aikaisin. Tyt6t suosivat helpos-
ti enemmaén kestovoimatyyppista lihaskuntoharjoittelua kuin puhdasta voimahar-

joittelua (Halme ja Laine 2005).

Pojilla lihasmassaa lisddvan voimaharjoittelun herkkyyskausi huomioidaan tyttoja
paremmin péalajin parissa. Suositusten tasolle harjoittelu ei kuitenkaan nouse
missaan lajiryhmassa. Syyna voi olla lajin harjoituskertojen vahyys viikossa, jol-
loin viikon kahdesta tai kolmesta harjoituskerrasta lilan monta ei haluta kayttaa

voimaharjoitteluun lajitaitoharjoittelun kustannuksella.
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Voimabharjoittelua ei lajiharjoittelun ulkopuolella juurikaan tehda. Seuroihin kuu-
luvat nuoret voivat ajatella, ettd kokonaisrasitus nousee liikaa, jos vield omalla

ajalla tehdaan voimaharjoittelua. Tulosten mukaan téallaiseen ajatteluun ei kuiten-
kaan olisi mitaan syytd, koska lajin parissa voimaharjoittelua tehd&an niin véhan.
Seurojen tulisi lisatd voimaharjoittelua ainakin kahteen kertaan viikossa kehityk-

sen takaamiseksi, tai ainakin kannustaa nuoria omatoimiseen voimaharjoitteluun.

Voimabharjoittelua tulisi tehdé tai sithen kannustaa my0ds koululiikunnassa. Taméa
on tarkedé, jotta urheiluseuroihin kuulumattomatkin tekisivét voimaharjoittelua.
Mikali voimaharjoittelua ei tehdd, voimatasot eivét nuorilla kehity, ja tdmé nakyy
laajemmin huippu-urheilussa voima- ja teholajeissa suomalaisten menestymaétto-
myytend. Yleisesti voimaharjoittelun puute nékyy suomalaisten tuki- ja liikunta-
elimiston kunnossa. Puutteelliset voimatasot aiheuttavat erilaisia loukkaantumisia

niin liikunnan parissa kuin sen ulkopuolellakin. (Hékkinen ym. 2007, 251-291.)

9.1.5 Nopeusharjoittelua on selvasti alle suositusten

Taulukot 30 ja 31 kuvaavat nopeusharjoittelukertoja péalajin ja kokonaisliikunnan
parissa. Pojilla ja tytoilla on kummallakin sukupuolella nopeusharjoittelua selvasti

alle suositusten. Valtaosa harjoittelusta tapahtuu paalajin parissa.

Padlajin parissa nopeusharjoittelua tulee reilusti alle suositusten, ja taitolajeissa
nopeusharjoittelua ei ole ollenkaan. Taitolajeissa ei tarvita nopeutta, ja tasta syysta
se ei olekaan osa harjoittelua. Palloilulajeissa ja monissa yksilélajeissa nopeushar-
joittelu kuitenkin tukisi lajiharjoittelua. Nopeuden maksimoimiseksi nuoremmalla
iall& tulisi tehd& paljon erilaista nopeusharjoittelua myds omina harjoituksinaan.
Murrosién kasvun myota tulisi viikkokohtaisesti liséta koordinatiivisia nopeushar-
joitteita, joissa kehittyvan luuston ja lihaksiston nopeita muutoksia pyrittéisiin
tasoittamaan harjoittelulla. (Hakkinen ym. 2007, 293-314).
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Padlajien harjoittelun lisdksi nopeutta ei tule muun litkunnan parissa. Nopeutta ei
arkielamaéssé sellaisenaan useinkaan tarvita, ja ehka tasté syystéa sita ei kouluissa
tai muun liikunnan parissa juuri tule. Puhdas nopeusharjoittelu on raskasta, eika
sen takia kovin innostavaa omalla ajalla muuten vain tehtynéd (Hékkinen ym.
2007, 293-314). Seuroilla on nopeusharjoittelun toteuttamiseen paremmat mah-
dollisuudet. Lapsia ja nuoria tulisikin tdman takia houkutella sellaisten lajien pa-
riin, missé nopeusharjoittelua tulee lajin parissa tehtya. Tallaisia lajeja ovat monet

palloilulajit ja ennen kaikkea yleisurheilu.

9.1.6 Liikkuvuusharjoitteluun on innostettava ja opetettava

Taulukot 32 ja 33 kuvaavat kohderyhman liikkuvuusharjoittelua. Liikkuvuushar-
joittelua pitdisi tehdd omana harjoituksenaan yksi tai kaksi kertaa viikossa liikku-
vuuden yllapitdmiseksi ja parantamiseksi. Tulosten mukaan palloilu- ja yksil6laji-
en tytoilla tdma suositus tayttyy. Tulokset ovat kuitenkin harhaanjohtavia, silla
niistd ei voida tietdd, ovatko harjoitukset olleet omia harjoituksiaan vai vain osa
alku- ja loppuverryttelyja. Todellisuudessa tilanne on tuloksia heikompi. Herk-
kyyskautena liikkuvuusharjoittelua tehdaan liian vahan, ja paalajin harjoitusten

lisaksi sita ei tehda ollenkaan.

Paalajissa liikkuvuusharjoituskertoja tulee todella vahan verrattuna paalajin vii-
koittaisiin harjoituskertoihin. Venyttelyn tulisi kuulua seuraharjoittelussa jokai-
seen harjoituskertaan, seké alkuverryttelyn ettéd loppuverryttelyn yhteyteen (Hak-
kinen ym. 2007, 364—-370). Néin viikossa venyttelykertoja pitaisi kertyé 4 - 6, kun
oletetaan, ettd 7-12 -vuotiailla on lajiharjoituksia keskimaarin 2 - 3 kertaa viikos-
sa. Téhén valoon asetettuna venyttelya on kaikissa lajiryhmissé liian vahan, mika

viittaisi siihen, ettd herkkyyskautta ei huomioida, jos se edes tiedostetaan.

Ongelmana lasten liikkuvuusharjoittelun toteuttamisessa on saada se lapsille mie-
lenkiintoiseksi. Lapsilla on luonnostaan hyva liikkuvuus, joten liikkuvuusharjoit-
telu usein sivuutetaan seuraharjoituksissa sen perusteella. Tasta seuraa, etta lapset
eivat opi saannollisesti venyttelemaan. Lapsuudessa sdanndlliseen liikkuvuushar-

joitteluun totuttelu mahdollistaa suuremman liikkuvuuden myds vanhempana.
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Liikkuvuusharjoittelun puute tulee esille etenkin murrosian yhteydessa, jolloin
kehon voimakas kasvu ja muut muutokset pienentavat nivelten liikkuvuutta.
(Hakkinen ym. 2007, 364-370.)

Kokonaisliikunnan liikkuvuusharjoittelun kerrat eivét lisddnny péélajin harjoitte-
lusta. Samat ongelmat liikkuvuusharjoittelun toteutuksessa ja lasten innostamises-
sa venyttelyyn ovat vield korostuneempia muun liikunnan parissa. Esimerkiksi
koulujen liikuntatunneilla ei tulosten mukaan tehda liikkuvuusharjoittelua, koska
kayrat eivat nouse. Liikkuvuusharjoittelu on kuitenkin tarkead, ja lasten liikuttaji-
en tulisi kantaa vastuu sen toteuttamisesta oikeaan aikaan, koska lapset eivat viela

itse ymmarra sen tarkeytta.

9.2 Kehitysehdotuksia lajiryhmille

Seuraavassa tarkastelemme tuloksia kunkin lajiryhman ndkokulmasta, mukana
ovat kaikki taulukot taulukosta 4 taulukkoon 33. Puutteet on jo tuotu esille edelli-
sessd 0siossa, nyt tarkoituksemme on tehdé yhteenveto kunkin lajin suhteen ja
puutteiden kohdalla antaa joitakin kehitysehdotuksia, miten harjoittelua tulisi pyr-

Kia parantamaan.

9.2.1 Kehitysehdotuksia palloilulajeille

Palloilulajien harjoittelussa suurimmat puutteet kohdistuvat yleistaitoon, yleiseen
lihaskuntoon, voima- ja nopeusharjoitteluun. Tallaisia puutteita lajiryhmén har-
joittelussa oletimmekin olevan. Lisaksi anaerobista harjoittelua ei lajin parissa
tule, mutta sen harjoittaminen palloilulajien kannalta ei olekaan niin olennaista.
Liséksi puutteita on liikkuvuusharjoittelussa. Palloilulajeissa péalajin harjoituksis-
sa aerobista liikuntaa tulee v&han. Kokonaisliikunta huomioiden aerobista liikun-

taa tulee kuitenkin riittavasti.

Harjoittelua voidaan parantaa monipuolistamalla harjoittelua, koska harjoitusker-

toja lajin parissa on kéytettavissé tarpeeksi. Yleistaitojen harjoittelua voidaan lisé-
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t& esimerkiksi monipuolistamalla alku- ja loppuleikkejg, joissa voidaan pelata eri
lajeja ja opetella monipuolisesti erilaisia perusliikuntataitoja. Liséksi voidaan joi-
takin harjoituskertoja kayttaa kokonaan toisen lajin opetteluun, esimerkiksi teline-

voimisteluun tai pesépalloon, jos harjoituskertoja on riittavasti.

Lihaskunto ja nopeusvoima ovat voimaharjoittelun pohjana (Hakkinen ym. 2007,
251-291). Naita tulisi liittaa lapsilla jokaisen harjoituksen yhteyteen. Se on help-
poa, koska néiden harjoittamiseen ei tarvita muita valineitd kuin oman kehon pai-
no ja vaikkapa lajin pelivaline. Harjoittelu tulisi yhdistaa lajinomaiseen harjoitte-
luun mahdollisimman usein, jotta mielekkyys lapsilla sdilyy ja harjoittelua tulee

mahdollisimman paljon.

Liikkuvuusharjoittelun tulisi kuulua jokaisen harjoituksen alku- ja loppuverrytte-
lyyn. Palloilulajeissa venyttelyt voidaan toteuttaa esimerkiksi pariharjoitteina.

Padlajin aerobisessa harjoittelussa tulisi kiinnittdd huomiota harjoitusten kestoon,
koska palloilulajeissakin vaaditaan tietty peruskestdvyyden taso. Yhden aerobisen
harjoituksen kesto tulisi olla véhintaan puoli tuntia, jotta elimisto ehtii sopeutua
rasitukseen. Aerobinen harjoitus voi olla esimerkiksi tasavauhtinen holkka tai

harjoitus, jossa liike pysyy jatkuvana ja kevyena.

9.2.2 Kehitysehdotuksia yksil6lajeille

Yksil6lajien harjoittelussa tulisi kiinnittad huomiota yleiseen lihasvoima- ja nope-
usharjoitteluun seka liikkuvuusharjoitteluun. Liséksi poikien valmennuksessa tu-
lee keskittyé yleistaitojen harjoittamiseen. Yksil6lajien aerobisen harjoittelun ti-
lanne on sama kuin palloilulajeissa, eli aerobista liikuntaa harrastetaan padasiassa
muualla kuin p&élajin harjoituksissa. Yksil6lajien harjoittelun tila ei olekaan niin

hyvé kuin ennen tuloksia oletimme.

Kaikissa lajeissa hyvé lihaskunto on térked4, mutta korostuneessa roolissa lihas-
kunto on lajeissa kuten telinevoimistelu ja paini, joissa keskivartalon hallintaan

tulisikin Kiinnittad erityistd huomiota. Lihaskunto- ja nopeusvoimaharjoittelu tulisi
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pyrkia sisallyttdméaén lajiharjoittelun yhteyteen ennemminkin kuin omaksi harjoi-
tukseksi, jolloin harjoittelusta saadaan valitonta hyotyé itse lajisuoritukseen.

Voima- ja nopeusharjoittelu vaativat asiantuntevaa ohjausta, jotta harjoittelu on
turvallista ja kehittavaa. Mikéli lajivalmentajalla ei ole asiantuntemusta kyseiselta
alueelta, tulisi hanen pyrkia yhteistyohon harjoittelun suunnittelussa nédiden omi-

naisuuksien asiantuntijoiden kanssa. Sama huomio koskee myds palloilulajeja.

Poikien yleistaitoharjoittelua tulisi lisata lajitaitoharjoittelun oheen, koska yleis-
taidot monipuolistavat kehonhallintaa ja koordinaatiota. Ndiden taitojen parantu-

minen nakyy myads lajitaitojen vahvistumisena.

Liséksi liikkuvuusharjoitteluun on panostettava selkeésti enemmén 7-12-
vuotiaana. Valmentajan on huolehdittava, ettd jokaiseen harjoitukseen siséltyy
liikkuvuusharjoittelua, joko omana osuutenaan tai alku- ja loppuverryttelyjen yh-
teydessa. (Hakkinen ym. 2007, 364—-369.)

9.2.3 Kehitysehdotuksia taitolajeille

Taitolajeissa harjoittelu keskittyy vain lajitaidon eli ratsastuksen tai ammunnan
harjoitteluun. Harjoittelua ei tule muiden ominaisuuksien osalta k&ytdnnossa ol-
lenkaan, pois lukien tyttdjen péalajin aerobinen harjoittelu, joka selittyy ratsastaji-
en maaralla ja ratsastuksen aerobisella luonteella. Harjoittelun yksipuolisuus vas-

taa alkuperdista oletustamme.

Lajien kannalta olisi suotavaa lisaté harjoitteluun lihasvoimaa ja liikkuvuutta.
Naiden harjoittaminen olisi tarkedd, koska molemmissa lajeissa vaaditaan staattis-
ta asennon yllapitamista, mika puolestaan vaatii hyvaa lihaskestavyytta. Lisaksi
tallainen pitkdaikainen asennon yllapitdminen lis&4 lihaskireyksia, joiden véltta-

miseksi tulisi harjoitusten jalkeen venytella.
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Lihaskuntoa olisi hyva harjoitella omana harjoituksenaan, jolloin siihen voidaan
keskittya taysipainoisesti. Lihaskuntoharjoittelussa kannattaisi keskittyéd asentoa

yllapitaviin lihaksiin ja muihin suorituksessa tarvittaviin lihasryhmiin,

Muiden fyysis-motoristen taito-ominaisuuksien harjoittaminen ei ole lajien kan-
nalta tarke&é ja sen takia niité ei ole syyta harjoitteluun lisatak&an. Tarkeampaa
olisi taitolajien harrastajien ja heidan vanhempien osata tunnistaa lajiin liittyvét

puutteet ja pyrkia harjoittelemaan niita jonkin muun liikunnan parissa.

9.3 Kehitysehdotuksia kouluikéisten liikuntaan ja harjoitteluun

Seuraavassa tarkastelemme herkkyyskausien nakdkulmasta urheiluseuroihin kuu-
luvien kouluikaisten kokonaisharjoittelua eri fyysis-motoristen taito-
ominaisuuksien suhteen. Tuloksista on nyt otettu yksi keskiarvo, joka kasittaa

kaikki lajit yhdessa. Tyttoja ja poikia on edelleenkin tarkasteltu erillaan.

Suomalaisten urheiluseuroihin kuuluvien nuorten harjoittelu on hyvéaa kokonais-
litkuntakertojen ja ma&ran suhteen, kuten oletimme. Pojille kertyy kaikki iké&ryh-
mat huomioiden keskimaarin 15 harjoituskertaa viikossa, kun taas tytdille 16. Po-
jille ja tytoille yhdessé kertyy viikossa keskiméaérin 13 tuntia liikuntaa. Kertojen ja
tuntien suhteen kouluikaiset litkkuvat riittavasti. Harjoitteluméaara ei jakaannu

kuitenkaan ominaisuuksien suhteen tasan.

Harjoitusméaéaraan sisaltyy riittdvassa maarin hengitys- ja verenkiertoelimistoa
rasittavaa harjoittelua eli lapset pelaavat ja leikkivét riittavasti, seka kavelevét ja
tekevat muuta peruskestavyytta vaativaa liikuntaa tarpeeksi. Tamékin oli oletuk-
siemme mukainen tulos. Lisaksi lasten liikunnassa tulee riittavéasti harjoiteltua

yleistaitoa ja lajitaitoa.

Lajiryhmien tuloksista pystyi jo paattelemé&an, etté harjoittelu on reilusti alle suo-
situsten nimenomaan lihaskunnon, nopeusvoiman, voiman ja nopeuden osalta.
Liséksi litkkuvuusharjoittelua tulisi olla enemman, joka oli yksi hypoteeseistam-

me.
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Syyn téllaisiin tuloksiin ndkisimme osittain olevan yksipuolisissa tuntirakenteissa
ldhes kaikessa lasten liikunnassa. Usein joukkueen harjoitukset, liikuntakerhot ja
koululiikuntatunnit rakentuvat jonkin lajin harjoittelun ja pelaamisen varaan. Tél-
laisessa harjoittelussa tulee paljon liikettd, joka kuormittaa hengitys- ja verenkier-
toelimistod. Myos vélineen kasittelyé tulee paljon. Kunnon toinen osapuoli eli

lihaksiston ja hermoston harjoittaminen jaa puolestaan suppeaksi.

Seuroissa ja kouluissa tuntirakennetta tai jaksotusta tulisi muuttaa niin, etta lihas-
kunnon ja nopeuden harjoittamiselle olisi my0s aikaa. Kaikkein paras vaihtoehto
tietysti olisi, jos liikunnalle varattaisiin enemman omaa aikaa. Fyysisesti hyvakun-

toiselta ihmiselta tulisi mielestamme vaatia kummankin osa-alueen hallintaa.

Liikkuvuusharjoittelun suhteen tulisi noudattaa tiukempaa linjaa kuin nykyaan on.
Venyttely ei talla hetkella kuulu kovinkaan monen liikuntatunnin ohjelmaan saan-
nollisesti. Tastd on jo havaittavissa kansanterveydellisia ongelmia, silla yha use-

ammat nuoretkin karsivat niska- ja hartiaseudun kivuista ja muista tuki- ja litkun-

taelimiston ongelmista.

Nykyajan liikuntaharjoittelun ongelmat ovat hyvin erilaisia kuin ennen. Nykyaan
harjoituksista joudutaan k&yttdmaan paljon aikaa perusominaisuuksien, kuten pe-
rustaidon, peruskunnon ja lihasvoiman harjoittamiseen. Harjoitusaikoja olisi tasta
syysté pidennettdva, tai annettava “kotitehtdvaksi” perusominaisuuksien harjoittei-
ta. Ennen télle ei ollut tarvetta, koska lapset leikkivat ja liikkuivat enemman, jol-

loin perusominaisuuksia harjoiteltiin kuin itsestaan.
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10 ARVIOINTI

Ty0 on laaja, se késittaa lahes koko projektissa keratyn materiaalin tarkastelun.
Samalla tydmme on yleiskatsaus projektin tuloksista. K&siteltydmme useita eri
fyysis-motorisia taito-ominaisuuksia, emme pystyneet keskittyméén yksittdisen
ominaisuuden tarkasteluun niin syvallisesti. Tyémme painopiste on siis kou-
luik&isten urheiluseuroihin kuuluvien nuorten fyysis-motoristen taito-
ominaisuuksien harjoittelumaérien ja -kertojen yleisessa kuvaamisessa seké niiden

syiden yleisessa pohdinnassa.

Néin laaja tarkastelu ei ollut aluksi tyota suunnitellessa tarkoituksemme. Tulosten
Kirjaamisen my6té jouduimme muuttamaan suunnitelmaa, koska materiaali ei
mahdollistanut ajattelemaamme tutkimusta. Alun perin tarkoituksenamme oli tut-
kia yhté lajia (jalkapalloa) ja sitékin vain tyttojen osalta. VVastausprosentti jai yk-
sittaisen lajin ja etenkin lajin ik&luokan osalta niin pieneksi, ettd otimme tarkastel-
tavaksi useamman lajin ja yhdistimme ik&luokkia. Yhdistavé tekija tarkastelussa
on tulosten peilaaminen fyysis-motoristen taito-ominaisuuksien herkkyyskausien

harjoittelusuosituksiin. Tydn rajaaminen oli tyémme suurin haaste.

Tyémme tutkimusongelmien muokkautumiseen on eniten vaikuttanut luottamuk-
semme tuloksiin. Olemme pyrkineet yhdistelem&an muuttujia aina niin, etta anta-
mamme tieto olisi yhtd aikaa mahdollisimman luotettavaa ja informatiivista. N&-
ma kaksi asiaa mielessa pitden olemme tehneet lukuisia kompromisseja tulosten

esittamisessa.

Tulosten luotettavuuteen vaikutti eniten materiaalin kerddminen ja tulosten Kir-
jaaminen. Ongelmia oli tayttéohjeiden noudattamisessa, koska ohjeet eivat olleet
tarpeeksi selkedat. Eri lajien parissa lapsia ja heiddn vanhempiaan ohjeistettiin péi-
vakirjan taytossa hieman eri tavoin. Tama johti eri tarkkuudella taytettyihin pdi-

vakirjoihin.
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Paivakirjan tayttdmisen haastavuus ja ajan vienti on saattanut vaikuttaa myos vas-
taajaméariin ja vastaajatyyppiin. Vastausprosentti selvityksessa oli 26 %. Nama
26 % saattavat hyvinkin olla juuri ne otoksen aktiivisimmat ja motivoituneimmat
liikkujat, joilla riitti mielenkiintoa myos harjoituspéivakirjan tayttdmiseen. Tulok-
set saattavat siis antaa viel& hieman paremman kuvan urheiluseuroihin kuuluvien
nuorten tilanteesta kuin mika se todella on. Tilanne on huippu-urheilun kannalta
huolestuttava, mikéli ndma 26 % todella ovat aktiivisimpia liikkujia, silla vain 10—
20 prosenttia heista liikkuu huippu-urheilun suositusten mukaisesti 18 tuntia vii-
kossa (Hakkarainen 26.11.2008).

Kaikki tdm& huomioiden olemme kuitenkin mielestdmme onnistuneet muodosta-
maan hyvét tutkimusongelmat ja antamaan niihin patevia vastauksia. Uskomme
tyosté olevan hyotya niille tahoille, joille tydmme suuntasimme. Esimerkiksi lii-
kunnanohjaajille ty6 antaa paivitetyn tilanteen urheiluseuroihin kuuluvien kou-
luikéisten fyysisesta harjoittelusta ja lilkkumisesta. Tilanne on huono, mutta kou-
lutetut lilkunta-alan ammattilaiset pystyvét tilannetta korjaamaan, kun tiedetaan
missa ongelmia on. Tieto herkkyyskausista ja niiden suositelluista harjoitusmaéa-

ristd toimii hyvéna ohjenuorana liikuntatuntien ohjaamiseen lapsille ja nuorille.

Tydmme tuloksia ei tule kuitenkaan tulkita liian yksioikoisesti. Tydssamme keski-
tytdén 1ahinnd fyysiseen puoleen. IThminen on kuitenkin psyykkis-fyysis-
sosiaalinen kokonaisuus, joten kasvatuksellinen ndkdkulmakin tulisi muistaa val-
mennuksessa. Nuoren kokonaisvaltainen kehittdminen vaatii laaja-alaista tietotai-
toa valmentajilta. Herkkyyskausien aikana ei tule unohtaa muuta harjoittelua, vaan
aina on pyrittdva monipuoliseen elimiston kuormittamiseen. Eri fyysis-motoristen
taito-ominaisuuksien harjoittelun siséllakin on pyrittdvd monipuolisuuteen. Esi-
merkiksi lihaskuntoharjoittelun vatsalihastreenien on harjoitettava tasaisesti seka

pinnallisia ettd syvia vatsalihaksia.

Taman tyon ja Hyva harjoittelu -selvityksen materiaalin pohjalta voidaan tehda
vield jatkotutkimuksia. Materiaalista kvantitatiivisella tutkimusmenetelmall& saa-
tuja tuloksia voitaisiin tarkentaa laadullisilla tutkimuksilla kouluik&isten harjoitte-

lusta. Vuonna 2010 on alkamassa tutkimus ajankayton fyysisesté vasteesta. Tut-
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kimuksella selvitetddn ohjattujen harjoitusten laatua, eli mitd 60 minuuttia kesta-
vassa harjoituksessa oikeasti tehddan (Hakkarainen 26.11.2008).
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64 URHEILEVIEN LASTEN JA NUORTEN FYYSIS-MOTORINEN HARJOITTELU

Liite 1

Hei, Sina urheileva lapsi tai nuori!

Oletko koskaan tarkemmin ajatellut,
kuinka paljon ja miten oikeastaan liikut
viikon aikana? Me muut voimme sitd
vain arvailla. Sini itse tiedit asian

parhaiten. Siksi kiinnymme puoleesi.

Sait timin kirjeen urheiluharrastuksesi taustalla olevan
lajiliiton kautta. Sinut on valittu mukaan tuhansien mui-
den lajiharrastajien joukosta. Tillaisen samanlaisen kir-
jeen on lahipdivinid saanut yli 4000 lasta ja nuorta 15 eri
urheilulajista.

Toivomme sinun tédyttavin liitteend olevaa harjoitus-
piivikirjaa neljin eri viikon aikana. Niin tekevat kaikki
muutkin mukaan valitut 4000 lasta ja nuorta Suomessa.
Lue ohjeet huolellisesti ja tee kirjaukset piivittdin pai-
vikirjaan. Siten saamme hyvin kuvan harjoittelustasi ja
liikkumisestasi seurantajakson aikana. Vanhemmat voi-
vat tarvittaessa auttaa paivikirjan tayttimisessa.

Jos olet sairaana kirjausviikon aikana, voit tdyttad
piivikirjaa seuraavalla viikolla. Ilmoita lajisi yhteyshen-
kilélle, jos et halua olla mukana selvityksessi.

Projekti kestdd vajaan vuoden. Piivikirjaa tiytetadan
kerrallaan viikon ajan, nelji eri viikkoa. Till4 tavalla sel-
vitetain eri vuodenaikojen vaikutukset harjoitteluusi ja
lilkkumiseesi. Seurantaviikot ovat heiné-elokuussa, mar-
raskuussa, tammi-helmikuussa sekid maalis-huhtikuussa.
Saat uuden kirjeen aina ennen seurantaviikon alkua.

Kyseessd on laajuudeltaan mittavin koskaan Suomes-
sa toteutettu selvitys, joka kohdistuu liikuntaa sadnnolli-
sesti urheiluseuroissa harrastaviin lapsiin ja nuoriin.

Selvityksen taustalla ovat Nuori Suomi, Suomen
Olympiakomitea, Suomen Valmentajat seki 14 lajiliit-

NUORI
suomi

ILOA LIIKKEELLE

Nuori Suomi

Selvitys lapselle hankkeesta.

Suomen Olympiakomitea

toa. Selvityksen rahoitus tulee em. taustayhteisojen li-
siksi Opetusministeriolti. Selvityksen asiantuntijoina
toimivat ladkiri ja valmentaja Harri Hakkarainen seki
liikkuntapedagogiikan lehtori Timo Jaakkola.

Selvitykselld kartoitetaan eri-ikdisten urheilevien las-
ten ja nuorten fyysis-motorista harjoittelua seki paivit-
tiisen liikkumisen siséltdd ja madraa. Tarkoitus ei ole
vertailla harrastajia toisiinsa eikd my6skéin arvioida yk-
sittdisen harrastajan, valmentajan tai ohjaajan toimintaa.
Saadut tulokset esitetddn nimettémini ja niitd kiytetdan
ainoastaan timin selvityksen tarkoituksiin.

Taitoluisteluliitto valitsi mukaan tihén projektiin yh-
teensi 15 seuraa (ETK, EVT, HL, HSK, JoKa, JTL, JyTLS,
KuTa, LTL, ML, OLK, PTL, Tappara, TRT, TTK). Tavoit-
teena on saada niistd seuroista 3 yksinluistelijatyttod ja 2
poikaa kustakin ikiluokasta (-99, -97, -95, -93, -91, -89)
tayttaimaan liikuntapéivikirjoja. Toivomme, ettd valmen-
tajat ja vanhemmat suhtautuvat projektiin myénteisesti
ja kannustavat luistelijoita tiyttimain pdivakirjoja sekd
palauttamaan ne tutkimusryhmain analysoitaviksi.

Nyt jos koskaan on mahdollisuus vaikuttaa lasten ja
nuorten harjoittelun ja piivittdisliikunnan tulevaisuu-
den linjauksiin. Mikili selvityksesti tai paivikirjan tayt-
tamisestd on jotain kysyttdvid, voit ottaa yhteyttd timdn
kirjeen allekirjoittajaan, joka on harrastamasi lajin yh-
teyshenkilo.

Janna Hautamiki, Suomen Taitoluisteluliitto
janna.hautamaki@stll.fi
Puh. (09) 3481 3156

Samuli Rasila, Suomen Taitoluisteluliitto
samuli.rasila@stll.fi
Puh. (09) 3481 2385

Suomen Valmentajat
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Lasten ja nuorten vanhemmille

Liikunnalla on tirked rooli lapsen ja nuoren elimissa.
Erityisen merkittivid asioita tulevaisuuden kannalta ovat
liilkunnan aikaansaamat terveysvaikutukset ja liikunnal-
liset valmiudet.

Selvityksen tavoitteet

Tavoitteena on selvittii 8-18-vuotiaiden liikunta- ja har-
joitusmadrid sekd padelinjirjestelmien kuormitusta nel-
jdni eri vuodenaikana. Selvitystyo tehddan 16:n eri la-
jin harrastajille.

Selvityksen tuloksia tullaan jatkossa hyodyntimdan
lasten ja nuorten harjoittelun yleisessi ohjeistuksessa ja
valmentajakoulutuksessa seki lajikohtaisesti harjoittelun
laadun kehittdmisessi. Tavoitteina on ottaa huomioon
sekd liikunnan ja urheilun terveydelliset lihtokohdat et-
td huippu-urheilulliset tavoitteet.

Taustaa

Lapsen ja nuoren fyysinen kasvu noudattaa tiettya biolo-

gista aikataulua. Aikataulun nopeuteen vaikuttavat mm.

perintétekijit, ympiristo ja liikunta seki ravinto. Fyysi-

sen harjoittelun herkkyyskausien ja painotusalueiden kan-

nalta fyysinen kasvu jaetaan perinteisesti elinjirjestelmit-

tdin seuraavasti;

« Hermojirjestelmin kehittyminen/harjoittaminen

«  Tuki- ja liikkuntaelimiston (luut, lihakset ja janteet)
kehittyminen/harjoittaminen

« Sisdelinten (sydin- ja verenkiertoelimisti seki
energia-aineenvaihduntaelimisto) kehittyminen/
harjoittaminen

« Sukuelimet ja hormonaalisen kypsymisen
huomioiminen

A

NUORI \

Niilld kaikilla elinjirjestelmilld on oma kypsymisai-
kataulunsa (Kuvio alla). Tama tulisi huomioida nuori-
sovalmennuksessa ja kaikkia elinjirjestelmia tulisi mo-
nipuolisesti kuormittaa ja kehittad erityisesti niiden ika-
vuosien aikana, jolloin elinjirjestelmin luonnollinen ke-
hitys on voimakkainta.

Kypsyminen %
Murrosika

100% -

Hermosto

Sukuelimet

50% -

| p e o St e S ) Y

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

Ika vuosina

Harri Hakkarainen, tydryhmin edustaja
hmhakkar@hytti.uku.fi

Puh. 0400 684 654

Ladiketieteen lisensiaatti,
Liikuntatieteiden maisteri

ja Valmentaja

M L
B Py

Nuori Suomi

Selvitys vanhemmille hankkeesta.

Suomen Olympiakomitea

Suomen Valmentajat
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LITE 3

PERUSTIEDOT |VALMENTAJA OMATOIMINEN MUU LIIKUNTA SUMMAMUUTTUJA

Nimi AKESTO BKESTO CKESTO KESTO

SAIKA ATAITO BTAITO CTAITO TAITO

PLAJI ATEKNIIKKA BTEKNIIKKA CTEKNIIKKA TEKNIIKKA

SEURA ATASAP BTASAP CTASAP TASAPAINO

KLAJI ANOPEUS BNOPEUS CNOPEUS NOPEUS

SEURA ANVOIMA BNVOIMA CNVOIMA NOPEUSVOIMA

MLAJI ALIHASKUN BLIHASKUN CLIHASKUN LIHASKUNTO

TAVOITE AVOIMA BVOIMA CVOIMA VOIMA
ALIIK BLIIK CLIIK LIIKKUVUUS
AAEROKRT BAEROKRT CAEROKRT AEROBINEN KRT
AAEROMIN BAEROMIN CAEROMIN AEROBINEN MIN
AANAKRT BANAKRT CANAKRT ANAEROBINEN KRT
AANAMIN BANAMIN CANAMIN ANAEROBINEN MIN
AAEROANAKRT BAEROANAKRT CAEROANAKRT |ANA-AERO KRT
AAAEROANAMIN BAAEROANAMIN CAAEROANAMIN | ANA-AERO MIN
AALKUVER BALKUVER CALKUVER ALKUVERRYTTELY KRT
ALOPPUVERRA BLOPPUVERRA CLOPPUVERRA |LOPPUVERRYTTELY

Paivakirjan jaottelu ja kustakin sarakkeesta ylos Kirjattavat tiedot seka lyhenteiden

selitykset.




LIITE4

JOUKKUEPALLOILULAJIT
Laji 8v |10v|12v|14v |16v |18v|LAJI/YHT | POJAT | TYTOT
Jalkapallo P 40 | 40 | 40 | 40 | 40 | 40 240
Nina, Mira T 20120 |20 | 20| 20 | 20 360 120
Jaakiekko P 40 | 40 | 40 | 40 | 40 | 40 240
Jarno T 20120 |20 | 20| 20 | 20 360 120
Salibandy P 30 {30 | 30 | 30 | 30 | 30 180
Dario T 2020 |20 | 20| 20 | 20 300 120
Lentopallo P 251252525 |25 ]| 25 150
Dario T 25| 25|25 |25 |25 | 25 300 150
YKSILOLAJIT
Telinevoim P 20120 |20 | 20 | 20 | 20 120
Jyri T 20|20 | 20| 20| 20 | 20 240 120
Yleisurh. P 30 |30 |30 |30]30]30 180
Ville T 30 |30 |30 |30]30] 30 360 180
Hiihto P 20|20 |20 | 20| 20 | 20 120
Dario T 20 {20 | 20 | 20 | 20 | 20 240 120
Suunnist. P 20120 | 20 | 20 | 20 | 20 120
Jyri T 2020 | 20| 20| 20 | 20 240 120
Taitoluist P
Veera T 20120 | 20 | 20 | 20 | 20 120 120
Ammunta P 2020 |20 | 20| 20 | 20 120
Jarno T 20120 | 20 | 20 | 20 | 20 240 120
Ratsastus P 2020 | 20| 20| 20 | 20 120
Nina T 20|20 | 20| 20| 20 | 20 240 120
Judo P 20|20 | 20 | 20 | 20 | 20 120
Mira T 20|20 | 20| 20| 20 | 20 240 120
Paini P 20|20 |20 | 20 | 20 | 20 120 120
Ville T
JOUKKUEVOIMISTELU P

T
VERTAILU T 20|20 | 20| 20| 20 | 20 120
ryhma P 20|20 |20 | 20 | 20 | 20 120
Yhteensa 600 | 600 | 600 | 600 | 600|600 | 3360 1950 1650

99

Paivakirjojen jakaantuminen lajeittain, ikdryhmittéin ja sukupuolittain per kerdys-

kierros.
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LITE S

PALLOILULAJIT Palautus SYKSY
Laji LAJI/YHT POJAT TYTOT 8v 10v 12v 14v 16v 18v palautus%
Jalkapallo P 110 110 11 41 30 12 5 11 45,8
Nina, Mira T 55 55 12 12 12 13 5 1 45,8
Jaakiekko P 45 45 5 12 9 9 4 6 18,8
Jarno T 21 21 0 1 4 8 6 17,5
Salibandy P 83 83 8 15 22 26 12 46,1
Veera T 31 31 2 12 10 7 25,8

0 0 #DIV/O!
Lentopallo P 39 39 1 7 9 9 9 4 26,0
Dario T 63 63 6 10 6 13 18 10 42,0
YKSILOLAJIT 0 0
Telinevoim P 0 0,0
Jyri T 0 0 0,0
Yleisurh. P 40 40 7 9 7 8 4 5 22,2
Ville T 58 58 11 9 10 13 7 32,2
Hiihto P 17 17 1 3 7 4 2 0 14,2
Tero T 32 32 0 4 5 12 11 0 26,7

0 0 #DIV/0!
Suunnist. P 37 37 7 6 9 3 7 5 30,8
Jyri T 56 56 8 7 10 8 13 10 46,7
Taitoluist P 8 8 1 2 0 3 0 2 100,0
Veera T 95 95 18 25 24 14 8 6 79,2
Ammunta P 38 38 3 4 3 6 11 11 31,7
Jarno T 47 47 6 7 8 9 7 10 39,2
Ratsastus P 0 0 0,0
Nina T 52 52 4 6 15 12 10 5 43,3
Judo P 11 11 2 4 2 3 9,2
Mira T 106 53 53 1 1 8 10 20 13 44,2
Paini P 61 61 7 10 12 15 6 11 50,8
Ville T 1 1 1 #DIV/0!
VERTAILU T 0 0 0,0
ryhma P 0 0 #DIV/0!
Yhteensa 1106 432 564 109 186 205 220 187 141 32,9

Ensimmaisen kyselykierroksen vastaajaméérat lajeittain, ikaryhmittéin ja suku-

puolittain.
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LIITE6
PALLOILULAJIT Palautus TALVI
Laji LAJI/YHT POJAT TYTOT 8v 10v 12v 14v 16v 18v palautus%
Jalkapallo P 66 66 12 27 12 11 1 3 27,5
Nina, Mira T 40 40 10 3 7 10 7 3 33,3
Jaakiekko P 166 166 22 32 40 28 28 16 69,2
Jarno T 37 37 6 5 8 5 10 3 30,8
Salibandy P 74 74 1 18 19 9 17 10 41,1
Dario T 15 15 1 1 6 12,5
Lentopallo P 28 28 4 5 4 6 2 18,7
Dario T 31 31 2 7 6 9 5 20,7
YKSILOLAJIT
Telinevoim P 23 23 2 2 5 5 4 5 19,2
Jyri T 124 124 21 22 40 13 13 15 103,3
Yleisurh. P 33 33 5 7 7 6 5 18,3
Ville T 32 32 2 5 7 8 6 17,8
Hiihto P 24 24 2 7 7 4 20,0
Dario T 18 18 1 6 4 2 1 15,0
Suunnist. P 57 57 13 10 10 7 8 9 47,5
Jyri T 61 61 11 9 10 8 11 12 50,8
Taitoluist P 0 0 0,0
Veera T 83 83 13 25 24 10 7 4 69,2
Ammunta P 34 34 4 2 4 5 10 9 28,3
Jarno T 32 32 5 9 3 8 26,7
Ratsastus P 0 0 0,0
Nina T 49 49 8 5 10 13 6 7 40,8
Judo P 47 47 1 9 18 13 39,2
Mira T 64 32 32 1 3 6 12 10 26,7
Paini P 41 41 7 9 8 6 2 34,2
Ville T 0
VERTAILU T 0 0 0,0
ryhma P 0 0 #DIV/0!
Yhteenséa 1179 625 554 149 204 249 194 197 154 35,1

Toisen kyselykierroksen vastaajamaarat lajeittain, ikaryhmittdin ja sukupuolittain.
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LITE 7
PALLOILULAJIT Palautus KEVAT
Laji LAJI/YHT POJAT TYTOT 8v 10v 12v 14v 16v 18v palautus%
Jalkapallo P 48 48 8 22 12 6 20,0
Nina, Mira T 24 24 6 5 5 4 3 1 20,0
Jaakiekko P 7 7 5 1 1 29
Jarno T 0 0 0,0
Salibandy P 10 10 1 4 1 4 5,6
Dario T 3 3 1 2 25
Lentopallo P 23 23 3 7 4 4 5 15,3
Dario T 23 23 1 7 2 8 3 15,3
YKSILOLAJIT
Telinevoim P 12 12 1 3 1 1 2 10,0
Jyri T 13 13 7 1 5 10,8
Yleisurh. P 18 18 2 2 6 6 2 10,0
Ville T 12 12 2 2 2 2 4 6,7
Hiihto P 17 17 2 3 8 3 1 14,2
Dario T 14 14 2 6 4 2 11,7
Suunnist. P 41 41 9 8 5 7 6 6 34,2
Jyri T 51 51 7 6 9 8 12 9 42,5
Taitoluist P 6 6 1 2 1 2
Veera T 48 48 8 21 11 4 1 3 40,0
Ammunta P 29 29 4 1 9 8 7 24,2
Jarno T 21 21 2 2 5 6 2 4 17,5
Ratsastus P 0 0 0,0
Nina T 2 2 1 1 1,7
Judo P 0 0,0
Mira T 0 0 0 0,0
Paini P 0 0,0
Ville T 0 0
VOIMISTELU P 2

T 4 11 7

VERTAILU T 0 0
ryhma P 0 0
Yhteenséa 422 211 211 64 112 100 66 58 46 12,6

Kolmannen kyselykierroksen vastaajamaarat lajeittain, ikdryhmittain ja sukupuo-

littain.




