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Kuka olen?

Fysioterapeutti (AMK), Master of Sciences: High

Performance Sports. Edelleen kirjoilla yliopistolla

Heinolasta, Fc Lahden ringissä, ei riittänyt



Omaa valmennusfilosofiaani

• Usein valinnat mitä tehdään ovat optimaalisia eivät täydellisiä

• Luodaan ”torakoita”

• Etsi rajojasi

• Vaadi ja välitä

• Hyväksy toimivasi ”varjoissa”

• ”120 merkkiä”

• Vähemmän hienouksia ja enemmän peruskauraa. (Lapsilla tärkeä säilyttää ilo!)



Koripalloilija joka urheilee?

Urheilija joka pelaa koripalloa?



Päivän Menu:

Monipuolisuuden 
hyödyt nuoren 

urheilijan terveydelle

Monipuolisuuden 
hyödyt urheilijana 

kehittymiselle

Demo



Mitä on urheilu?

”Verbi urheilla ja siitä johdettu substantiivi urheilu ovat 1800-luvun lopun tietoisen 

sanaston kehittelyn tuotteita. Sanoja ei keksitty tyhjästä, vaan murteissa olemassa oleva 

urheilla-verbi otettiin yleiskieleen uudessa merkityksessä. Murteissa verbi kuvaa 

uhkarohkeaa toimintaa. Verbi on johdettu sanasta urho, joka esiintyy jo Mikael 

Agricolan teksteissä ja tarkoittaa täysikasvuista miestä ja sankaria.”

Kotimaisten kielten keskus 2024



60 minuuttia terveyttä edistäviä vaikutuksia

120 minuuttia terveyttä ja pieniä suorituskykyä

edistäviä vaikutuksia

180 minuuttia selkeitä suorituskykyä ja terveyttä lisääviä 

vaikutuksia

5-17 vuotiaat päivässä





MONIPUOLISUUDEN HYÖDYT NUOREN 
URHEILIJAN TERVEYDELLE

Monipuolisuuden 
hyödyt nuoren 

urheilijan terveydelle

Monipuolisuuden 
hyödyt urheilijana 

kehittymiselle

Demo





Urheilu lisää terveyttä?

Leppänen 2023

Liikunta ja fyysinen aktiivisuus 
lisäävät terveyttä. 

Liikunnan ja terveyden yhteys 
noudattaa jossain määrin annos-
vaste-suhdetta, eli liikunnan 
määrän kasvaessa myös siitä 
saatavat terveyshyödyt kasvavat. 

Siirryttäessä liikunnasta 
urheiluun, etenkin huippu-
urheiluun, annos-vaste-suhde ei 
enää toteudukaan, vaan 
urheilulla voi olla myös terveyden 
kannalta haitallisia puolia. Usein 
nämä haitat ilmenevät 
urheiluvammoina. 

Vaikka suurin osa 
urheiluvammoista on lieviä, 
urheiluvammoilla voi olla 
pitkäaikaisia seurauksia. 



Pysähdy pohtimaan;

•Mitkä tekijät voivat vaikuttaa vammojen
syntymiseen?

•Mihin voimme vaikuttaa? 

•Onko jotain tekijöitä joihin emme pysty
vaikuttamaan?



Sisäiset tekijät (urheilijasta lähtöisin)

• Ikä & Sukupuoli

• Antropometria (pituus, paino, vartalon mittasuhteet)

• Taidot ja fyysiset ominaisuudet

• Perimä

• Aikaisemmat vammat

• Persoonallisuus, Motivaatio, Minäkäsitys



Ulkoiset tekijät (urheilijasta riippumattomat)

• Olosuhteet (kenttä ja sen laatu)

• Laji ja sen säännöt

• Harjoittelu

• Muut urheilijat

• Varusteet

• Ravitsemus, uni, elämäntavat



Pelaajan 
yksilölliset 

ominaisuudet       
(mm. 

harjoitustausta, 
arvot, tavoitteet, 

motivaatio, geenit)

Harjoittelu

Ravinto

Lepo

Sosiaalinen 
ympäristö

TerveysSattuma

Seura, 
joukkue, 

valmentaja

Fyysinen 
ympäristö

Psyko-
sosiaaliset 

taidot



Miksi rasitusvammat ovat 
lisääntyneet nuorilla 

koripalloilijoilla?
• Kokonaisliikunnan määrä↓

• Päivittäinen passiivisuus lisääntynyt (arkiliikunta ↓, istumisen määrä↑)

• Nuorten fyysinen kunto ja motoriset taidot ↓

• Lajiharjoittelu muuttunut systemaattisemmaksi ja kovemmaksi

• Illuusio monipuolisesta harjoittelusta

• Palautumisen laiminlyönti (uni & ravinto)

• ”Ei niille vammoille voi mitään, kuuluvat lajiin” - ajattelu





Pysähdy pohtimaan;

•Mitkä tekijät voisivat vähentää rasitusvammoja?

•Mihin asioihin voisimme itse vaikuttaa?







Kotiin vietäväksi

Kannustetaan liikkumaan 
aktiivisesti arjessa ja 
monipuolisesti. Luodaan yhdessä 
aktiivinen elämäntapa.

Panostetaan perusteisiin, riittävä 
uni, ravinto, terveet kaverisuhteet 
sekä kehittävää harjoittelua.

Säännöllinen pituusmittaus 
auttaa hahmottamaan 
kasvunvaihetta. Huomioidaan 
tämä kotona ja jaetaan tietoa 
valmentajille.

Avoin kommunikaatio ja 
luottamus valmennuksen ja 
perheen välillä. Jos pelaajalla on 
kipua, ei vähätellä vaan 
keskustellaan avoimesti. Aikainen 
puuttuminen vähentää 
poissaoloja.



MONIPUOLISUUDEN HYÖDYT 
URHEILIJANA KEHITTYMISELLE

Monipuolisuuden 
hyödyt nuoren 

urheilijan terveydelle

Monipuolisuuden 
hyödyt urheilijana 

kehittymiselle

Demo





Miksi näin?

• Huipulle tarvitaan paljon harjoittelua, mutta erottava tekijä maailmanhuippujen ja

kansallisen tason välillä oli monipuolisempi harjoittelu.

• Monipuolisuus vähensi uupumusta, lopettamista ja rasitusvammoja.

• Aikaiset monipuoliset oppimiskokemukset fasilitoivat myöhempää pitkäaikaista

päälajin taidon kehittymistä erilaiset harjoitteet, pienpelimuodot, valmennustyylit

ja –suhteet, valmennuskulttuurit.





Miten aivot toimivat?

•Hermoradat raivautuvat toistojen ja tärkeyden kautta.

•Aivot ovat nuorella iällä hyvin muovautuvat, jonka 

johdosta nuori oppii jatkuvasti ja paljon.

•Lapsena ja nuorena etenkin myös unohtamisella ja 

hermoratojen karsimisella on tärkeä rooli.

•Uni ja liikunta molemmat edistävät oppimista ja aivojen 

muovautuvuutta.





Suorituskyky on 
siis nuorella 
vahvemmin 
yhteydessä 
biologiseen kuin 
kronologiseen
ikään.





Entä hermostollisesti?

Motoristen yksiköiden 

hermotus

Voimantuoton nopeus ja 

määrä

Lihasten ko-kontraktio ja 

preaktivaatio

Refleksitoiminta ja 

voimantuoton viive

Väsymys



Mitä tämä tarkoittaa käytännössä?

Suorituskyvyllä on huikea potentiaali kehittyä.

Juoksussa painotus siirtyy hermostolta lihas-jännetasolle.

Hypertrofia korostuu ja edistää suorituskykyä.

Kestävyys kehittyy ja muuttaa luonnettaan.

Kehonhallinta ja tuntemus joutuvat uudelleen opetukseen.

Kuormitus kudoksissa kasvaa.



Perusliikemallit – mitä ne ovat?

Lapsuusiässä harjaannutettavia moninivelisten liikkeiden kokonaisuuksia, jotka luovat perustan 

kaikelle muulle liikkumiselle.

• Juokseminen

• Jarruttaminen ja suunnanmuutos

• Hyppääminen ja laskeutuminen

• Yhtäjaksoinen hyppiminen

• Konttaaminen / Karhunkävely

• Välineenkäsittely (pallon kuljetus, syöttö, potkaisu, heitto)

• Kehonpainoharjoittelun liikemallit



Perusliikemallit – miksi niitä 
kannattaisi osata?

• Jos liikemalleja ei nuorena kehitetä monipuolisesti, on niiden rakentaminen, 

muuttaminen ja soveltaminen huomattavasti haastavampaa urheilijan kasvaessa.

• Virheelliset tai puutteelliset liikemallit voivat johtaa kehon ”epäoptimaaliseen” käyttöön 

sekä kuormittumiseen. 

• Liikuntasuositusten toteutuminen on todennäköisempää, jos lapsi tai nuori osaa liikkua. 

Mallit usein kehittyvät hiljalleen, anna niille aikaa.



Hulteen, R. ym 2018. 2018





1. Menemään kyykkyyn kahdella / yhdellä jalalla kontrolloidusti

2. Tunnistamaan eri kehonosat,  urheilija pystyy yhdistämään ja eriyttämään liikkeitä

3. Hallitsee voimaharjoittelun perustekniikat

4. Omaa ”riittävän” perusliikkuvuuden (nilkka, lantio, etu-takareidet)

5. Erilaiset hyppelyt ja niiden variaatiot

6. Kehonpainolla toimiminen, punnerrukset, leuanvedot, askelkyykyt, jalkojen nostot

7. Asennon/suunnan muuttaminen eri kulmista, vauhdeista, rytmeistä

8. Liikkuu runsaasti myös harjoitusten ulkopuolella

Nämä asiat eivät kerro kuinka kova pelaaja on, vaan minimi, jotta voidaan lisätä tehoa ja määriä.

Mihin sitten pitäisi pystyä?





Van Hooren B, De Ste 
Croix M. Sensitive 
Periods to Train General 
Motor Abilities in 
Children and 
Adolescents: Do They 
Exist? A Critical 
Appraisal. Strength Cond 
J. 2020;42(6):7-14.















”Tuo pelaaja on lahjakas”



Dugdale, James & Sanders, Dajo & Myers, Tony & Williams, A. & Hunter, Angus. (2021). Progression from youth to professional soccer: A longitudinal study of 

successful and unsuccessful academy graduates. Scandinavian Journal of Medicine and Science in Sports. 10.1111/sms.13701. 



DiFiori, J. P., Güllich, A., Brenner, J. S., Côté, J., Hainline, B., Ryan, 

E., 3rd, & Malina, R. M. (2018). The NBA and Youth Basketball: 

Recommendations for Promoting a Healthy and Positive

Experience. Sports medicine (Auckland, N.Z.), 48(9), 2053–2065. 

https://doi.org/10.1007/s40279-018-0950-0



Kiitos!

Kysymyksiä?

Monipuolisuuden 
hyödyt nuoren 

urheilijan terveydelle

Monipuolisuuden 
hyödyt urheilijana 

kehittymiselle

Demo
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