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ALKUSANAT

Hyva liikkkuvuus on edellytys kaikelle urheilulle. Taméan
vuoksi siithen tulisi kiinnittdd huomiota jo urheilijan polun
alkumetreilld. Oikeanlaisilla liikkuvuusharjoitteilla pystytdan
varmistamaan lapsen kasvua ja kehittymistd tunnistavaa
harjoittelua. Liikkuvuutta tulisi myds ajatella terveytta
edistdvanad vaikuttimena myohempia elinvuosia ajatellen,
vaikka  urheiluharrastus ei  juniorivuosien  jalkeen
jatkuisikaan.

Tam& opas on tarkoitettu niille ohjaajille, jotka
tyoskentelevat urheilijjapolun alkuvaiheessa olevien lasten
kanssa. Opas sisaltda liikkuvuusharjoitteita, joilla on lapsen
liikkuvuutta edistdvia ja yllapitavid vaikutuksia. Ilo ja
innostus ovat lasten urheilussa edellytys lapsen motivaatiolle
harrastaa. Ohjaajien rooli onkin avain asemassa laadukkaan
harjoitustapahtuman aikaan saamisessa. Riittdva tietotaito
ja kyky toimia lasten kanssa tekevat harjoitustapahtumasta
turvallisen ja  tarkoituksenmukaisen tukien lapsen
intohimon syttymisté liikuntaharrastusta kohtaan.




7-10 VUOTIAIDEN LIIKKUVUUS

» Nivelten liikelaajuudet maaraytyvéat suurelta osin
perinnollisesti luisten nivelpintojen, yksil6llisten
sidekudosrakenteiden ja muiden anatomisten
ominaisuuksien mukaan

» Harjoittelulla voidaan kuitenkin ylldpitda sekd parantaa
liikkuvuusominaisuuksia

» Oikeanlainen litkkkuvuusharjoittelu kasvun eri vaiheissa
on lapsen kehitysta ja terveytta tukevaa

» 7-10 vuotiailla litkkuvuuden kehittyminen voi vaihdella
yksiléiden valilla suuresti

» Kyseisessa idssé litkkuvuus heikkenee etenkin isoissa
nivelissa ja kireyteen taipuvaisia lihasryhmié ovat
pakaran-, hartioiden ja lonkan lihakset seka
rintalihakset




LIIKKUVUUTEEN VAIKUTTAVIA TEKIJOITA

» Yksilollinen anatomia (perintotekijat)
» Aktiiviset (lihakset) ja passiiviset (luut, nivelsiteet ja
nivelkapselit, janteet sekd sidekudoskalvot)

sidekudosrakenteet

» Koordinatiiviset tekijat (vaikuttaja ja vastavaikuttaja
lihasten valinen yhteisty0, lihastasapaino)

» Hermostolliset tekijat (refleksitoiminta,
suojamekanismit)

» Ympaéristotekijat (lampo6tila, vuorokauden aika)

» Kipu




AKTIIVISEN LIIKKUVUUSHARJOITTELUN HYOTYJA

» Liitkkuvuuden lisaksi kehittdd my6s muita lapselle
tarkeitd motorisia ominaisuuksia (koordinaatiokyky,
tasapaino ja voima)

» Liikkeen hallinnan oppiminen (liikkehallintakyvyt,
esimerkiksi yhdistely- ja reaktiokyky)

» Mahdollistaa oikean lajitekniikan oppimisen
(esimerkiksi oikeaoppinen luisteluasento ja

optimaalinen potku)

» Loukkaantumisriskin pienentyminen ja
voimantuottokyvyn lisdantyminen (alkuverryttely)

» Harjoitteet lapsille mielekkdampid, koska niita voi
soveltaa esimerkiksi leikkien ja pelien yhteyteen

» Kuormituksen sietokyky paranee

» Ehkaisee lihasepatasapainon syntya




OPPAAN KAYTOSSA HUOMIOITAVAT ASIAT

» Hyva lammittely ennen varsinaisia liikkuvuusharjoitteita

» Liikkuvuusharjoitteet tehddan rauhallisesti joko
jatkuvana tai hetkellisen pysdhdyksen kautta

» Oikeat suoritustekniikat (ohjaajien rooli, virheisiin
valittdmaéasti puuttuminen ja niiden korjaaminen)

» Harjoitteiden soveltaminen tason mukaan

» Saannollisyys (liikkuvuutta ei voi venytella varastoon)

» Lasten motivaatio harjoitteiden suorittamiseen
(ohjaajien rooli, kannustaminen, palautteen antaminen
ja lasten mielipiteiden huomioiminen)

» Lapsella lupa kokea seka onnistumisia ettd

epaonnistumisia ja hanen taytyy tuntea kuuluvansa
joukkueeseen




KARHUKAVELY

SUORITUS:

Hartioiden levyinen asento
kasilla ja jaloilla

Kavele karhumaisesti jalkojen
ja kasien asento
mahdollisimman suorana
kuvan mukaisessa asennossa
Tee harjoitetta kerrallaan noin
10-30s, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

Takareidet
Pakarat
Pohkeet
Olkapaat

HUOMIOT:

Polvet ja kddet suorana, mutta
ei yliojennettuina

Pieni koukistus polvi- ja
kyynarnivelissa

Keskivartalo tiukkana

SOVELTAMINEN:

Karhukasipallo
Karhupalloviesti
Karhupallosyéttely




RAPU/HAMAHAKKIKAVELY

SUORITUS:

- Kavele kasiesi ja jalkojesi
varassa kasvot eteenpain,
takapuoli ilmassa

- Tee harjoitetta kerrallaan noin
10-30s, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

- Olkapaat
- Etureidet

HUOMIOT:

- Hartioiden levyinen asento
kasissa ja jaloissa

- Pyrisailyttamaan polven
linjaus varpaiden suuntaisena

- Keskivartalo tiukkana

- Kyynarnivelissa ei saa
tapahtua yliojentautumista

- Polvet eivét saa taittua liikaa
sisaanpain

SOVELTAMINEN:

- Rapujalkapallo

- Syottelyt pallolla

- Kuljetukset pallolla jaloilla tai
pallo sylissa, esim. viesti

- Nostamalla lantiota ylemmaksi
liike vaikeutuu ja kohdistuu
enemman myos etureisiin




MITTARIMATO

SUORITUS:

- Lahde kavelemaan kasilla
eteenpain niin pitkalle kuin
vartalon hallinta sallii ja
palauta asento pakidkavelylla
jalat suorana lahtdasentoon

- Tee harjoitetta kerrallaan noin
10 toistoa, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

- Olkanivelet
- Takareidet
- Pakarat

- Alaselka

HUOMIOT:

- Hyva vartalon jannitys koko
liilkkeen ajan

- Jalat suorana pakiakavelyn
ajan

- Ali anna alaseldn menni
notkolle

- Ali anna kyynarnivelten
yliojentua




KARHUNKAYNTI RISTIIN

SUORITUS:

- Lahtoasento sama kuin karhukavelyssa,
mutta kavely tapahtuu sivuittain kasien
ja jalkojen ristiliikkeella

- Ristiin meneva kasi ja jalka kulkevat aina
sisdakautta

- Tee harjoitetta noin 5-10 toistoa / puoli,
2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

- Lonkkanivelen loitontajat
- Pakarat

- Takareidet

- Pohkeet

- Olkanivelet

- Hartiaseutu

- Alaselka

HUOMIOT:

- Pyri astumaan ristiin aina
mahdollisimman pitkalle pitden liikkuva
raaja mahdollisimman suorana

- Pida keskivartalossa hyva jannitys

- Ald anna kyynérnivelten yliojentua

SOVELTAMINEN:

- Jos kasien ja jalkojen yhteistyd viela
haastavaa, voi tehda vain jalkojen
ristiaskeleella ympyraa kasien varassa




LISKO

SUORITUS:

- Etene rauhallisesti
mahdollisimman matalana,
vartalo ei kosketa maata

- Saman puolen polvi ja
kyynarpaa koskettavat aina
toisiaan

- Tee harjoitetta kerrallaan
noin 10-30s, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

- Lonkan lahentéjat

- Nilkkanivelten liikkuvuus
- Pakarat

- Lonkankoukistajat

- Olkanivelet

HUOMIOT:

- Selkd suorana,
keskivartalossa hyva jannitys
koko ajan

- Polven linjaus askeleen
suuntaisesti

SOVELTAMINEN:

- Pallon tyontaminen paalla
(pakottaa pysymaan
asennossa)

- Askellus taaksepain

- Jos onnistuu hyvin, voi
mukaan ottaa hyppely-
variaatiot




SKORPIONI

SUORITUS:

- T-asento painmakuulla

- Lahde viemaan vastakkaista jalkaa
kuvan mukaisesti kohti vastakkaista
katta kiertdaen lantiota

- Rinta ja kddet pysyvat maassa koko
liilkkeen ajan paan seuratessa liiketta
kurotuksen puolelle

- Tee harjoitetta 5-10 toistoa / puoli

VAIKUTUS:

- Olkanivelet

- Rintalihakset

- Lonkankoukistajat
- Etureidet

- lLantio

- Vatsalihakset

HUOMIOT:

- Rinta ja kddet pysyvat maassa

- Liike tulee tehda rauhallisesti ja
hallitusti

- Keskivartalo tiukkana koko liikkeen ajan

- Katse seuraa liiketta




JALAN KAATO

SUORITUS:

- T-asento selinmakuulla

- Nosta jalka suorana ylos

- Lahde kaatamaan jalkaa sivulle pitaen
ylaselka ja kadet maassa

- Palaa lahtbasentoon ja vaihda jalkaa

- Tee harjoitetta 5-10 toistoa / puoli, 2-3
sarjaa

VAIKUTUS:

- Takareidet

- Pakarat

- Lonkan loitontajat
- lLantio

HUOMIOT:

- Ylaselka ja kadet pysyvat maassa koko
liilkkeen ajan

- Liike tulee suorittaa rauhallisesti ja
hallitusti

- Jalka kaatuu suoraan sivulle

- Pida jalka suorana koko liikkeen ajan




PALLORALLI

SUORITUS:

- Selat vastakkain haara-asennossa seisten

- QOjenna pallo ylakautta ja ota vastaan alakautta

- Vartalo suorana ylaasennossa ja jalat suorana
ala-asennossa

- Vaihda valilla roolit

- Tee harjoitetta noin 10 toistoa / suunta, 2-3
sarjaa

VAIKUTUS:

- Vatsalihakset
- Olkanivelet

- Takareidet

- Pakarat

- Selka

HUOMIOT:

- Kurota vartalo mahdollisimman pitkaksi
ylakautta palloa antaessa

- Jalat mahdollisimman suorana alakautta
antaessa

- Ali anna polvien yliojentua

- Tee liike rauhallisesti ja hallitusti

- Vartalo ei kierry yldasennossa

- Mahdollisimman samanmittaiset parit
helpottavat liikkeen suorittamista




PALLORALLI KIERTAEN

SUORITUS:

- Hartioiden levyinen haara-asento selat
vastakkain

- Ojenna pallo kahdella kadella sivukautta
vartaloa kiertaen

- Ota vastaan toiselta puolelta

- Vaihda valilla kiertosuuntaa

- Tee harjoitetta 10 toistoa / suunta, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

- Selkdrangan kiertajat
- VYlaselka
- Keskivartalo

HUOMIOT:

- Kierto tapahtuu ylavartalolla

- Jalkapohjien pysyttava tukevasti maassa

- Varpaat, polvet ja lantio pyrittava pitamaan
suunnattuina suoraan eteenpain

- Kierto ei saa tapahtua polvia notkistamalla ja
kiertamalla

- Ojenna ja vastaanota pallo kahdella kadella
liikkeen tehostamiseksi




KYYKKYKOPITTELU

SUORITUS:

- Kyykisty niin, etta pallo kulkee polvien
valista kasien ja selan pysyessa suorana

- Lantiossa pieni kallistus eteenpain

- Nouse rauhallisesti ylos ja heitd samalla
pallo parille hallitusti

- Tee harjoitetta 5-10 toistoa, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

- Nilkat
- Lantio
- Lonkat

HUOMIOT:

- Polvet eivat saa ylittaa varvaslinjaa

- Keskivartalossa jannitys koko liikkeen ajan

- Selka pysyy suorana lantion kallistuessa
eteenpain

- Kantapaat pysyvat maassa koko liikkeen
ajan

- Polvet eivét saa taittua sisdanpain (pallo
polvien valissa auttaa tdman
huomioimisessa)

- Polvet varpaiden suuntaisesti kyykkyyn
mennessa




PALLOLLA KUROTUS

SUORITUS:

VAIKUTUS:

Ota askel eteen ja kayta palloa
rauhallisesti jalkapoydan paalla
Pida polvet ja selka suorana
Nouse yl6s ja samalla heita pallo
hallitusti kaverille

Tee harjoitetta 5-10 toistoa /
puoli, 2-3 sarjaa

Takareidet
Pakarat

Polvessa pieni koukistus
yliojentumisen valttamiseksi
Selka ei saa pyoristya liikaa
Varpaat ja polvet osoittavat
eteenpain

SOVELTAMINEN:

Jos liike onnistuu hyvin kahdella
jalalla, voi liikkeen tehda yhdella
jalalla seisten ojentamalla toista
jalkaa suorana taakse

Haasta vartalon hallintaa
enemman (alin kuva)




KIERTOHEITTO

SUORITUS:

- Ota askel taakse niin, etta etujalan
polvi koukistuu

- Kierra vartaloa hallitusti pallon
kanssa etummaisen jalan puolelle

- Palatessa laht6asentoon heita pallo
hallitusti kaverille

- Tee harjoitetta 5-10 / puoli, 2-3
sarjaa

VAIKUTUS:

- Lonkankoukistajat
- Keskivartalo

HUOMIOT:

- Polvi ei saa ylittaa varvaslinjaa

- Polvet seka varpaat osoittavat
linjassa heiton suuntaan

- Kiertoa ei saa syntya nilkassa tai
polvessa

- Rauhallinen liikesuoritus

- Selan asento pysyy ryhdikkaana

- Etummaisen jalan jalkapohja
tukevasti maassa




PALLOPYORINTA

SUORITUS:

- Vartalo seka kadet ja
jalat suorina

- Pyori kyljen kautta
ympari jalkojen ja kasien
koskettamatta maata

- Tee harjoitetta 5-10
pyorahdysta, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:

- Olkanivelet
- Lonkankoukistajat

HUOMIOT:

- Pida niska suorana
selkarangan jatkeena

- Pida hyva jannitys
keskivartalossa koko
suorituksen ajan




LANTIONNOSTO

SUORITUS:

- Purista palloa kevyesti polvien valissa
- Nosta lantiota mahdollisimman ylos
- Tee harjoitetta 10 toistoa, 2-3 sarjaa

VAIKUTUS:
- Lonkankoukistajat
HUOMIOT:

- Varpaat eteenpdin suunnattuina

- Polvet linjassa varpaiden kanssa

- Jannitys keskivartalossa koko liikkeen
ajan

- Liike tulee tehda rauhallisesti

- Liike vaatii hyvan voimatason
pakaroissa, jotta lantio nousee
riittavasti venytyksen
aikaansaamiseksi

SOVELTAMINEN:

- Liikkeen helpottamiseksi voi avustaa
itse omilla kasillaan tyontamalla
pakaroista ylospain lantiota
nostettaessa




AITAKAVELY SIVUTTAIN

SUORITUS:

- Liiku sivuttain ja nosta jalkaa
suorana aitojen yli toisen jalan
seuratessa

- Liiku rytmikkaasti

- Tee harjoitetta 5-10 toistoa / puoli,
2-3 sarjaa

VAIKUTUS:
- Takareidet
HUOMIOT:

- Lantio ja varpaat suoraan eteenpain

- Selka suorana ja ryhdikkaana

- Pida keskivartalo tiukkana

- Viimeisen aidan korkeus maaraytyy
liilkkeen hallinnan mukaan

SOVELTAMINEN:

- Aitojen korkeutta saatelemalla saa
liikkeesta soveltuvan kaiken
kokoisille




AITARATA

SUORITUS:

- Ryomi aidan ali

- Askella aidan yli molemmin
jaloin

- Kaapiokavele aidan ali

- Tee harjoitetta 5-10 kierrosta, 2-
3 sarjaa

VAIKUTUS:

- Kokonaisvaltainen vartalon
liilkkuvuuteen vaikuttava harjoite

HUOMIOT:

- Askelluksessa hyva ylavartalon
ryhti

- Jalka sivukautta yli

- Tukijalan varpaat ja polvi
osoittavat linjassa eteenpdin

- Kaapiokavelyssa katse eteenpain
suunnattuna

- Polvien ja nilkkojen sisdan
taittumista valtettava

SOVELTAMINEN:

- Liikkuvuusratojen
rakentamisessa vain mielikuvitus
ja valineisto rajana




ASKELLUS ETEEN

SUORITUS:

- Astu askel eteen samalla nostaen kadet
suorina ylos

- Etummaisen jalan polvessa noin 90 asteen
kulma

- Takimmainen jalka ldhes suorana

- Tee harjoitetta 5-10 toistoa / puoli, 2-3
sarjaa

VAIKUTUS:

- Lonkankoukistajat
- Etureidet

- Keskivartalo

- Olkanivelet

HUOMIOT:

- Polvi ei saa ylittaa varvaslinjaa

- Polvi ja varpaat suoraan eteenpdin askeleen
suuntaisesti

- Selka suorana

- Lantio eteenpain

SOVELTAMINEN:

- Voit tehda liikkeen paikallaan ja
askelkavelyna eteen- tai taaksepain




RISTIKUROTUS

SUORITUS:

- Pida jalat suorina, nojaa kasilla maahan

- Kurota kadella vastakkaiseen nilkkaan
vuorotellen, katse seuraa katta

- Tee harjoitetta 5-10 toistoa / puoli, 2-3
sarjaa

VAIKUTUS:

- Olkanivelet
- Rintaranka
- Alaselka

- Pakarat

- Takareidet
- Pohkeet

HUOMIOT:

- Suorita liike rauhallisesti
- Pida jalat mahdollisimman suorana, ala
anna polvien yliojentua




LUISTELULIIKE

SUORITUS:

Ota levea haara-asento

Siirra paino toiselle jalalle koukistaen
polvi samanaikaisesti

Kurota vastakkaisella kadella
vastakkaiseen nilkkaan pitdaen toinen kasi
suorana yléspain

Tee harjoitetta 5-10 toistoa / puoli, 2-3
sarjaa

VAIKUTUS:

Lonkan lahentéjat
Pakarat

Keskivartalo, lantio
Olkanivelet, rintalihakset

HUOMIOT:

Tee liike rauhallisesti

Varpaat ja polvet samassa linjassa
koukistuneessa jalassa

Jalkapohjat tukevasti maassa

Suorana olevan jalan polvi ei saa taittua
sisaanpain

Pida selka suorana, eteenpain kallistus
lonkkanivelista




LOPPUSANAT

Mahdollisimman  monipuolinen liikkuminen  erilaisten
harrastusten parissa on lapsen liikkkuvuuden ja motoristen
taitojen kehittymisen kannalta tarkeda. Liikkumisen tulee
olla leikkeihin ja peleihin sovellettuja, mukavaa ja mielekasta
tekemistd. On tarkeda, ettd lapsi kokee onnistumisen
tunteita tekemisestdan  positiivisen palautteen kera.
Ohjaajan tulee osata huomioida lasten eritasoisuus
liikuntasuorituksissa ja tdm&n mukaan luoda heille
harjoitteita, joista he pystyvdt suoriutumaan hyvin.
Onnistumisen tunteet, mukava ja iloinen ryhmassa
tekeminen saa lapsen motivaation urheilemista kohtaan
pysymaan korkealla.

"Harrastin lapsuudessa jadkiekkoa, yleisurheilua, jalkapalloa, painia,
hiihtoa, lentopalloa, tennistd ja rullaldtkdd. Lajivalinnan tein 15-16
vuotiaana: Silloin vield yleisurheilin ja pelasin jalkapalloa. Jédkiekossa
menestyin parhaiten ja se tuntui omalta lajilta.”

- Jussi Jokinen,

NHL ja A-maajoukkue jédkiekkoilija




