ikomiseen
arjoittelu)
etaan ettei
juutenkin.
tulisi har-
ilon kehi-
saataisiin
rksiléd tu-
antaa hé-
nan tasois-
man, ettei
i eiké sor-
arjoitusten
on kerdtty
irtheilulah-

wvia
ei ole

Herkkyyskaudet pitkéj@ntelsyyden faustalia 139

8. Pitkdjanteisyys ja tavoitteellisuus lasten ja

nuorten valmennuksessa

Harri Hakkarainen, LL, LItM, Suomen
Antti Nikander, LitT, Lapin Yliopisto

Pitkdn aikaa on tunnettu se tosiasia, ettd
huippu-urheilijaksi voidaan kasvaa mo-
nella eri tavalla. Varhaisessa kehitysvai-
heessa tapahtunut erikoistuminen yhteen
lajiin johtaa tuloksiin usein erityisesti tai-
tolajeissa (voimistelut, taitoluistelu jne.),
mutta siihen liittyy riskejd lapsen normaa-
lille kasvulle ja kehitykselle. Huipulle on
kuitenkin mahdollista padstd myos lapsuu-
den monipuolisen litkunnan, pelien ja
leikkien tai monipuolisen seuran organi-
soiman urheiluharrastuksen kautta. Koska
varhaiseen erikoistumiseen sisiltyy terve-
ysriskejd lihastasapaino-ongelmien, yksi-
puolisen kuormituksen, mielekkyyden lop-
pumisen ja ns. drop-out ilmién muodossa,
monipuolinen omalla ajalla tapahtuva lii-
kunta ja sithen yhdistetty seuran harjoitus-
toiminta on suositeltavin vaihtoehto. Télld
tavalla liikunta- ja harjoitusmééra kasvaa
riittdvin suureksi ja toiminta on miele-
kistd. Jos lapsi liikkuu koulun vélitun-
neilla, liikuntatunneilla ja -kerhoissa seké
pihapeleissd, ja kdy tdmén lisdksi 1-3 eri
urheilulajin organisoimissa harjoituksissa,
tulee liikuntaa viikkoon kymmenié tunteja
ja kaikki elinjérjestelmét kuormittuvat mo-
nipuolisesti.

Pelkkd urheiluseuran organisoima har-
joitusmaédrd ja — laatu ei milldén tdytd las-
ten ja nuorten litkuntasuosituksia tai seu-
ran on palkattava erittdin ammattitaitoisia
valmentajia jo alimpiin ikdluokkiin. Urhei-
lumenestys ja terveystekijat ovat hyvin
vahvasti riippuvaisia liikunnallisesta eld-
méntavasta, jonka pohja luodaan perheen,
koulun ja yhteiskunnan sekd urheiluorga-

Urheiluopisto

nisaatioiden toimesta. Kasvuympéristdn ja
-ilmapiirin tulisi olla liikuntaan kannusta-
vaa. Tdmén lisdksi urheiluseurojen ja -or-
ganisaatioiden tulisi ymmértdd lapsen eli-
mistén vaatima litkunnan méérd ja moni-
puolisuus. Liian aikainen lapsen “omimi-
nen” yhteen lajiin voi rajoittaa mééréd ja
monipuolisuutta. Seurojen tulisikin luoda
pitkdntdhtdimen suunnitelmia, joissa riit-
tdvd maird ja kuhunkin kehitysvaiheeseen
sopiva litkunta on otettu huomioon.

Liséksi eri lajien tulisi tehdé tiivistd yh-
teistyotd, jolloin kunkin fyysisen ominai-
suuden ammattilaiset voisivat tukea toisi-
aan. Esim. suunnistuksessa kehittyy perus-
kestdvyyden lisiksi tasapaino ja kognitiivi-
set toiminnot, joten se toimii erittdin hy-
vdnd tukiharjoittelumuotona esim. uima-
reille tai joukkuepelaajille. Joukkuepalloi-
lujen luomat monipuoliset motoriset ja
sosiaaliset taidot ovat hyvié tukiharjoitteita
esim. yleisurheilijoille ja hiihtédjille. Vas-
taavia esimerkkejd on lukuisia, mutta pda-
pointtina on se, ettei Suomessa ainakaan
toistaiseksi ole lasten ja nuorten valmen-
nukseen erikoistuneita valmentajia, jotka
hallitsisivat kaikki fyysiseen, psyykkiseen
ja sosiaaliseen kehitykseen liittyvit vaiheet
ja niitd tukevan valmennuksen. Niinpd yh-
teistyd eri alojen ammattilaisten vililld ja
omatoimiseen liikuntaan kannustaminen
on ainoa vaihtoehto rakentaa riittdvdn mo-
nipuolinen ja méi#rdpainotteinen pohja ter-
veyttd ja huippu-urheilun vaatimuksia aja-
tellen.



Nopeuskestavyys (hapoton)

Voima (hermotus, lihaskunto)

Nopeus (hermotus)
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Aerobinen peruskestavyys

Motoriset perustaidot

Nopeuskestévyys (hapollinen)

Voima [massa}

Nopeus (voima)
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Kuvio 8.1. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikiivaiheissa

(Hakkarainen H. Ym. 2008)

8.1. Herkkyyskaudet
pitkdjanteisyyden taustalla

Harjoittelun pitkdntdhtdimen suunnitte-
lussa tulee ottaa huomioon herkkyyskau-
det eli ajanjaksot, jolloin tietyn ominai-
suuden kehittyminen tapahtuu osittain
luonnollisen kasvun kautta, ja jolloin ke-
hitys on helpointa ja tehokkainta. Herk-
kyyskaudet antavat kuitenkin vain suun-
taa harjoittelulle ja harjoittelun annoste-
lussa tulee aina huomioida lapsen ja nuo-
ren yksildllinen kehitystaso seki liikunta-
ja harjoittelutausta. Herkkyyskaudet eivit
mydskddn tarkoita sitd, ettei kyseisen ika-
vaiheen aikana harjoiteltaisi muita omi-
naisuuksia.

Kuviossa 8.1. esitetty kaavio on hyvéi
apuviline valmentajalle ja urheiluseuralle

suunniteltaessa herkkyyskaudet huomioi-
vaa ja pitkdjdnteistd valmentautumisohjel-
maa. Kuviossa esilld olevien kalenterivuo-
sien kohdalla tulee kuitenkin muistaa yk-
sil6lliset erot, jotka voivat vaihdella varsin
paljon biologisen kypsymistason ja suku-
puolen mukaan. Kunkin fyysisen ominai-
suuden herkkyyskausia on kisitelty tar-
kemmin ko. ominaisuutta kisitteleviissi
luvussa. Tdssd yhteydessd kdydadan lyhy-
esti lapi herkkyyskausi- ja monipuolisuus-
ajattelun perusperiaatteita.

8.1.1. Taidon herkkyyskaudet
Motorinen kehitys tarkoittaa prosessia, jat-

kuvaa muutosta, jonka aikana lapsi omak-
suu litkunnallisia taitoja. Muutokset moto-
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risessa kehityksessd tapahtuvat tietyn en-
nalta geenjen méérittimén jirjestyksen
mukaan, mutta lasten kehittymisen no-
peudessa ilmenee eroja. Myos aikaisemmat
sosiaalisesta ja fyysisestd elinympéristostd
tulleet kokemukset muokkaavat jatkuvasti
lasten motorista kehitystd. Motoristen pe-
rustaitojen; tasapaino-, vélineen késittely-,
liikkumistaidot, oppimisen vaihe ajoittuu
keskimaédrin toisen ikdvuoden alusta seit-
semédnnen vuoden loppuun. Néiin ollen
lapsi oppii suurimman osan motorisista
perustaidoista ennen kouluikéd.
Opittuaan motoriset perustaidot lapsi
siirtyy motorisessa kehityksessdén erikois-
tuneiden liikkeiden vaiheeseen, joka alkaa
keskimdarin seitseménnen ikdvuoden ai-
kana. Tdll6in lapset ovat jo kehittineet it-
selleen suurimman osan motorisista perus-
taidoista. Lapset alkavat tédll6in kiinnostua
myds urheilulajeista ja he ovat innostu-
neita oppimaan erilaisia lajitaitoja. Litkun-
talajien ja spesifien lajitaitojen oppiminen
edellyttdd kuitenkin motoristen perustaito-
jen hallitsemista, Huomionarvoista on se,
ettd vaikka lapsi ei seitsemdin ikdvuoteen
mennessd ole oppinut riittdvid motorisia
perustaitoja, hdnelle on tdysin mahdollista
oppia ne mythemmadlld idlld. On myds
hyvi pitdd mielessd, ettd taito on hitaasti
vakiintuva ominaisuus ja kehitys vaatii
usein vuosien tyén. Néin ollen taidon op-
pimiseen tulee panostaa jo hyvin nuorena
ja edetd pitkdjdnteisesti harjoitusten taito-
vaatimuksia vahitellen lisédten.

8.1.2. Nopeuden herkkyyskaudet

Nopeus on hyvin vahvasti peritty ominai-
suus, mutta sitd voidaan kehittdd, jos har-
joittelu aloitetaan riittdvdn nuorena ja har-
joittelussa paneudutaan nimenomaan
herkkyyskausien hy6dyntdmiseen. Nopeu-
teen vaikuttaa erityisesti hermotus (liiketi-
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voimataso. Niistd neljan ensimmadisen
ominaisuuden kehittyminen on riippuvai-
nen hermoston toimintakyvystd ja ndin ol-
len em. nopeuden osatekijoitd tulisi harjoi-
tella painotetusti ennen murrosikdd. Voi-
maharjoittelun lisddntyminen murrosidssi
ja sen jilkeen on sopiva jatkumo nopeuden
kehittdmiselle, mutta sitd ei kannata paino-
tetusti aloittaa ennen varsinaista voiman
herkkyyskautta.

Lasten ja nuorten kohdalla tulisi siis pai-
nottaa nopeuden edellytysten harjoittami-
seen teettdmélld monipuolisia liiketiheytté,
reaktiokykyd, rytmitajua ja taitoa kehittdvia
harjoituksia jokaisessa harjoituksessa. Nii-
den ominaisuuksien harjoittaminen mur-
rosidn jdlkeen on huomattavasti vaikeam-
paa ja osittain jopa mahdotonta.

8.1.3 Voiman herkkyyskaudet

Lihaksiston voimantuotto on péédosin riip-
puvainen lihassolujen hermotuskyvysti eli
hermoston kyvysti sidddelld lihassoluja, li-
hassolujen poikkipinta-alasta ja niiden
energia-aineenvaihdunnasta. My6s luiden,
jinteiden ja muiden tukikudosten kehitty-
neisyydelld on oma merkityksend. Kuten jo
taidon ja nopeuden kohdalla on tullut
esille, hermoston monipuolinen kehittami-
nen luo siis pohjaa my&s voiman myshem-
malle kehittymiselle. Ennen murrosikid
tulisi voimaharjoittelun sisilti4 lihaskoor-
dinaatioharjoitteita ja voimaharjoitustek-
niikoiden opettelua sekd nopeusvoimaa
esim. hyppelyiden ja kuntopallonheittojen
muodossa. Nam4 kehittdvit monipuolisesti
hermoston sidtelykykyd, mihin pohjaten
on helpompi murrosidn hormonaalisen
kypsymisen aikana kehittdd myds lihas-
massaa. Monipuolisen lihaskoordinaatio-
pohjan luominen mahdollistaa myos lihas-
voiman hyddyntdmisen eri urheilulajeissa

heys, reaktiokyky, rytmitaju) ja taito sekd




eikd voimatestien kehittyminen jai pelkés-
tddn itseisarvoksi, jota ei saada hyddynnet-
tyd itse lajissa.

Hermotuksen lisiksi ennen murrosikii
voimaharjoittelussa tulisi panostaa selke-
asti lihaskuntoon ja erityisesti lihasten ae-
robiseen jaksamiseen. Omalla kehon pai-
nolla tai kevyilld vastuksilla tehdyt pitkiit
sarjat, joissa ei kasaudu merkittdvid mésria
maitohappoa parantaa lihaksen palautu-
miskykyd, ehkidisee myodhemmiltd vam-
moilta ja Iuo pohjan myshemmille ras-
kaalle voimaharjoittelulle. Erityisesti lihas-
kuntoharjoittelun tulisi kohdistua lantion
ja sitd ymparoivin lihaksiston kehittéimi-
seen, koska keskivartalon hallinta on ehdo-
ton edellytys kovalle voimaharjoittelulle.
Ilman tasapainoisesti kehittynyt keskivar-
talon lihaksistoa on raskailla painoilla ta-
pahtuva voimaharjoittelu jopa vaarallista.
Nopeusvoimaharjoittelu taas kehittia myos
lihaksiston tuki- ja elastisia kudoksia, ja
ndin valmistaa osaltaan kudoksia myshem-
pdén kovaan voimaharjoitteluun.

8.1.4. Kestévyyden ja nopeuskestvyyden
herkkyyskaudet

Tutkimusten ja kiiytdinnon kokemuksen pe-
rusteella lapsen elimistd on jo varhain so-
peutumiskykyinen aerobiseen kuormituk-
seen. Lapsuus- ja nuoruusién kestivyyshar-
joittelulla luodaan yleistd pohjaa myshem-
mille harjoittelulle on tulevaisuuden laji
miké tahansa. Esimerkiksi syddmen toi-
mintakyky kehittyy tasaisesti vauvasta
murrosidn lopulle saakka. Tdmd kehitys
tapahtuu erityisesti sydénlihassolujen vah-
vistumisen ja syddmen iskutilavuuden ke-
hittymisen kautta. Kestdvyyden kannalta
myos hiussuoniston tiheys, aerobisten ent-
syymien méérd, keuhkojen toimintakyky
jne. ovat olennaisia tekijéitd, ja ndmaé kehit-
tyvit jo hyvin varhaisessa vaiheessa, mi-
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kdli elimistd saa riittdvisti aerobista kuor-
mitusédrsyketta.

Noin 10-12-vuotias lapsi pystyy nosta-
maan jo alle minuutissa hapenottonsa yli
50% maksimaalisesta hapenottokyvysti,
kun aikuisella vastaavassa ajassa padstiin
yleensd hieman yli 30%:n tasolle. Kéytin-
nossé tdima merkitsee lapsille hieman lyhy-
empid toistoja kestdvyysharjoitteluun,
mutta muuten kestdvyystyyppinen liikunta
ja harjoittelu on tirkeimpia péivittdisen
harjoittelun osa-alueita. Aerobista liikun-
taa tulisi olla jossain muodossa mukana
pdivittdin vdhintddn 30-60 min. -

Lapsen elimisté kykenee toimimaan ja
palautumaan erityisen tehokkaasti noin 10
sekunnin mittaisista anaerobista suoristuk-
sista, mutta maitohapollinen aineenvaih-
dunta ja happamuuden sieto- seki maito-
hapon poistokyky ovat vaillinaisesti kehit-
tyneitd. Néin ollen nopeuskestdvyyshar-
joittelussa ei tulisi ennen murrosikia pai-
nottaa maitohapollisia harjoituksia, vaan
nopeuskestavyysharjoittelun tulisi olla
enemmén maitohapotonta (esimerkiksi alle
15 sekunnin intensiiviset tydjaksot ja 20~
60 sekunnin palautukset). Maitohapollisia
tydjaksoja tulee esimerkiksi pelien muo-
dossa eikd niiden yhteydessid syntyneiti
maitohappoja tarvitse “peldti”, mutta tie-
toinen “hapottaminen” liian varhaisessa
kehitysvaiheessa on jopa haitallista mui-
den ominaisuuksien kehittymiselle.

8.1.5. Liikkuvuuden herkkyyskaudet

Liikkuvuudella on myénteinen vaikutus
voimantuottoon, rentouteen ja kestdvyy-
teen sekd nopeuteen. Liikkuvuus on myds
tirked taitavuuden osatekiji. Liikkuvuus
voi olla passiivista eli ulkoisen voiman ai-
heuttamaa nivelten liikelaajuutta tai aktii-
vista eli omalla lihasvoimalla ja liikkeen
aikana saavutettua liikelaajuutta. Urhei-
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lussa aktiivisella liikkuvuudella on suu-
rempi merkitys. Kuitenkin seké passiivista
ettd aktiivista liikkuvuusharjoittelua tulisi
olla péivittdin mukana koko urheilu-uran
ajan. Lapsena liikkuvuusharjoittelu tulee
aloittaa jo varhaisessa vaiheessa ja harjoi-
tusmaarai on lisdttdvé tasaisesti siten, ettd
maksimaalinen liikkuvuustaso (erityisesti
passiivinen) saavutettaisiin 11-14 vuoden
idssi., Tdamd vaihe onkin varsinaisen not-
keusharjoittelun herkkyysikd. Monesti lap-
set ovat nivelliikkuvuudeltaan hyvin not-
keita, joten lapsena saavutettu liikkuvuus
tulisi kuitenkin sidilyttdd myShemmissa
ikdvaiheissa, ja liikkuvuutta tulisi jalostaa
enemmin lajissa vaadittavaksi aktiiviseksi
liikkuvuudeksi. Varsinkin murrosién aikai-
nen kasvupyrihdys voi tilapéisesti aiheut-
taa “jaykkyyttd” ja siind vaiheessa moni-
puoliseen liikkuvuusharjoitteluun kannat-
taa panostaa, jotta liikemotoriikka séilyisi
ja viltyttdisiin vammoilta.

8.2. Monipuolisuus
pitkdjéinteisyyden faustalla

Monipuolisuudesta on suomalaisessa ur-
heilukulttuurissa puhuttu jo vuosikymme-
nid. Késitteen ymmértiminen on kuitenkin
usein ollut varsin suppea, ja se on ymmaér-
retty ldahinnd taidon monipuolisuutena.
Taméi on johtanut siihen, ettd lapsille ja
nuorille on suositeltu useiden eri lajien
harrastamista, ja erityisesti taitolajeja (esim.
telinevoimistelu) on pidetty monipuoli-
sina. Erilaisia motorisia taitoja vaativien
lajien kokeileminen ja harrastaminen ei ole
huono asia, mutta monipuolisuutta voi-
daan tarjota myds yhden tai kahden lajin
sisilld, jos termi on ymmarretty oikein.
Monipuolisuudella kasvuidssé tarkoite-
taan motorisen taitojen lisdksi eri elinjér-
jestelmien monipuolista kehittdmistd. Tai-
tolajit ovat motorisen kehityksen kannalta
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monipuolisia, mutta niissd harjoitukset
tehdain yleensd niin pitkilld palautuksilla
ja lyhyilla tydjaksoilla, etteivit ne kehitd
esim. aerobista aineenvaihduntaa ja yleisid
peruskestdvyysominaisuuksia. Vastaavasti
puhtaan kestdvyyslajin valitseminen jo
lapsuudessa voi johtaa siihen, ettd harjoit-
telu kuormittaa p#ddasiassa vain aineen-
vaihduntaa, mutta hermolihasjérjestelmén
ja motoristen taitojen kehittyminen jdé va-
jaaksi.

Elinjarjestelmien monipuolinen kehitta-
minen tuleekin olla nuorisovalmennuksen
»punainen lanka”. Elinjérjestelmét voidaan
karkeasti jakaa neljdén pédjarjestelméén; 1)
hermosto, 2) lihaksisto, 3) tukielimet (luut,
jinteet ja nivelsiteet), 4) hengitys- ja veren-
kierto sekd aineenvaihdunta. Taulukossa
8.1. on nihtdvissd esimerkkejd siitd, minka
tyyppiset harjoitukset erityisesti kehittévit
kutakin elinjérjestelmdd. Useat elinjérjes-
telmit kuormittuvat ja kehittyvét osittain
paéllekkéin, eikd rajan vetdiminen ole ko-
vin selvda. Tdmén tyyppinen jako voi hel-
pottaa valmennuksen suunnittelua. Elin-
jarjestelmén kuormittuneisuuteen ja kehi-
tysirsykkeeseen vaikuttaa myds aiempi
harjoitustausta ja ikd. Aloittelijalla ja pie-
nelld lapsella kehittyvit ldhes kaikki elin-
jirjestelmét, tekee hdn mitd tahansa. Koke-
neemmalle harjoittelua tulee kohdentaa
selkedisti, jotta harjoitusvaikutus tulisi
esille.

Kun monipuolisuutta lihestytdén elin-
jirjestelmien kautta, on kuhunkin urhei-
lulajiin helppo tehdd monipuolinen ja
pitkdjdnteinen harjoitussuunnitelma.
Suunnitelman taustalla tulee olla lajiana-
lyysi, misséd on selvitetty, mitd elinjérjes-
telmii lajille tyypilliset harjoitukset kuor-
mittavat ensisijaisesti. Tdhdn tietoon poh-
jautuen, lapsuuden harjoitteluun tulee
tictoisesti lisdtd muita kuin lajiharjoituk-
sissa kuormittuvien elinjérjestelmien har-
joitteita.




