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Yhteenvetoa

8-11-vuotiaat liikkuvat varsin monipuolisesti, mutta
kokonaismaara tayttaa vain osassa lajeissa terveysliikunta
tavoitteet

12-15-vuotiaana urheiluharjoittelun maara ( ohjattu +
omatoiminen ) ei lisdanny riittavasti kompensoimaan muun
liikuntamaaran laskua - erityisesti pojissa

16-18-vuotiaana nakyy edellisen ikaluokan ongelmat, eika
maara lisdanny myoskaan riittavasti

Aerobinen ja lihaskuntoharjoittelu ( = pohjia rakentava ) on lahes
kaikissa lajeissa liilan vahaista erityisesti 12-18-vuotiailla



Yhteenvetoa

Lisdpainoilla tapahtuvaa voimaharjoittelua pelataan ehka
suottakin 12-15-vuotiaana

Monipuolinen aineenvaihduntaharjoittelu ( aerobinen +
anaerobinen ) vahenee selkeasti ian lisaantyessa, koska
omatoiminen liikkunta vahenee, eika ohjelmoiduissa
harjoituksissa tule riittavaa maaraa

Verryttelyt ovat harvinaisuus ja niiden avulla voidaan kehittaa
monia perusominaisuuksia

Harjoituspaivakirjakulttuurissa ja harjoittelun
suunnitelmallisuudessa kehitettavaa



ElinjCrjestelmZn kuormituskertojen jakautuminen % /
vko Pojat 8-11v

69%

I HermojZ rjestelm2
M Tuki- ja lihaskudos
Aineenvaihdunta

ElinjCrjestelmZn kuormituskertojen jakautuminen % / vko
Tytot 8-11v
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M Tuki- ja lihaskudos

57% Aineenvaihdunta

ElinjCrjestelmZn kuormituskertojen jakautuminen % /
vko Pojat 12-15v

57%
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ElinjzrjestelmZn kuormituskertojen jakautuminen % / vko TytCt
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Valmennushaasteet ennen




Valmennushaasteet nyt




Toimenpiteita

e Monipuolinen perusominaisuuksien
kehittaminen kunniaan - vaikka laji olisi fyysisilta
vaatimuksiltaan monipuolinen, lilan aikainen
puhdas lajiharjoittelu voi johtaa elinjarjestelmien
yksipuoliseen kuormittumiseen, joka voi rajoittaa
myOhemmin lajissa kehittymista ja johtaa
rasitustiloihin



Toimenpiteita

* Monipuolisuus-ajatuksen tulisi kasittaa
fyysisten ominaisuuksien monipuolisen
kehittamisen

— nopeutta monipuolisesti
 lapsella el tarvetta aikuisten palautumisaikoihin !!!

— aineenvaihduntaa monipuolisesti
e aerobista korostetusti
 lyhyita anaerobisia lapsena
* maitohappoa kasauttavia murrosiassa

— lihaskuntoa ja voimaa monipuolisesti

» voimaharjoittelulle el ole fysiologista alaikarajaa, mutta
lapsilla sen tulisi olla lihasten opettamista ja murrosian
jalkeen linasten kasvattamista



... Toimenpiteita

— luustoa ja muita tukielimia monipuolisesti
 |uuston tiheys lisdantyy herkasti ennen murrosikaa,
jolloin paljon erilaisia hyppelyita ja heittoja
— taitoa ja tekniikkaa monipuolisesti

* |ajitekniikan perusta on monipuoliset perustaidot, joita ei
voli tehda lapsuuden aikana liikaa

— lilkkuvuutta monipuolisesti

» lapsuudessa korostetaan monipuolista aktiivista
liikkuvuutta ( aitakavelyt, raajojen heilutukset... )

o kasvupyrahdyksen yhteydessa taas venyttelya



Toimenpiteita

* Ainakin alle 15-vuotiaana alkuverryttelyn tulisi
sisaltaa myos monipuolista kehoa
lammittavaa aerobista kuntoa, lihasvoimaa ja
-hallintaa kehittavaa lilkuntaa eika pelkastaan

ajikohtaista lammittelya

o Loppuverryttely tulisi sisallyttaa kaikkiin
narjoituksiin - riittavan pitkakestoisena ja
usein toistettuna kehittad myos peruskuntoa,
mutta ennen kaikkea huoltaa kudoksia




Toimenpiteita

e Ohjattuja harjoituksia ja/tai lajiin littyvaa
omatoimista harjoittelua tulisi lisata 12-15-
vuotiaissa, mikali muu omatoiminen lilkunta
vahenee noin radikaalisti
— omatoimiseen hyotyliikuntaan kannustaminen ja

"kotitehtavien” antaminen el liene haitaksi

« Tavoitteena yli 12-vuotiailla urheilevilla lapsilla
olisi vahintdan 18 -... tuntia liikuntaa ja urheilua
vilkossa



Tulevaisuus ?
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KIITOS !
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