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Voimaominaisuuksien merkitys kilpaurheilussa on kasvanut viimevuosina maasto-
hithdosta e-urheiluun. Kuhunkin lajiin vaadittavat rijttavat voimaominaisuudet
luonnollisesti parantavat suorituskykyd, mutta niilld on myds merkittavé vaikutus
urheiluvammojen  ennaltachkdisyssd ja yleisessé  hyvinvoinnissa  kaikissa
Ikaluokissa.

Lasten ja nuorten voimaharjoittelu herattda keskustelua samoin kuin muutenkin
nuorella idlld harrastettavan liikunnan ja urheilun tuntimaarat, intensiteetti ja
monipuolisuus. Tarkasteltaessa lasten ja nuorten voimaharjoittelua tieteelliselta
nakokannalta, voidaan todeta, etta sita on tutkittu laajasti. Jo 1980-luvulla niin
"idassa kuin lannessa” laadittiin suosituksia, joissa voimaharjoittelu kuului osana
lasten ja nuorten monipuoliseen fyysiseen harjoitteluun. WHO on ottanut ai-
heeseen my0s kantaa, koska yleisesti on havaittu kouluikaisten lihasvoimatasojen
heikentyminen kaikissa teollistuneissa maissa. WHO pitaa kansallisten suositusten
tavoin lasten ja nuorten voimaharjoittelua turvallisena ja suositeltavana harjoi-
tusmenetelmana.

Voimalla tarkoitetaan kykya lihassupistuksen avulla vastustaa tai voittaa ulkoisia
voimia ja voimaharjoittelulla fyysista harjoittelua, joka on erityisesti suunniteltu eri
voimaominaisuuksien kehittamiseen huomioiden harjoittelijan biologinen ika, tar-
peet ja tavoitteet, motivaatio ja harjoitustausta. Lasten ja nuorten keho muovau-
tuu normaalin kasvun aikana. Kehon koko, muoto ja raajojen mittasuhteet
muuttuvat. Samalla tapahtuu normaaliin kehitykseen liittyvda voiman kasvua.
Voiman harjoitettavuus lapsilla ja nuorilla on hyva. Asiantuntevasti toteutetulla
voimaharjoittelulla normaaliin luonnolliseen voiman kasvuun voidaan saada mer-
kittava 14-30 % lisays.

Saanndlliselld voimaharjoittelulla on niin lyhyt- kuin pitkakestoisia positiivisia ter-
veysvaikutuksia seka selkeitd vaikutuksia uusien motoristen taitojen oppimiseen ja
suorituskykyyn urheilussa. Voimaharjoitteluun on liittynyt uskomuksia siitd, etta se
olisi haitallista kasvavan lapsen tai nuoren luustolle, mutta tutkimusten valossa
tilanne on padinvastainen. Varhain aloitetulla voimaharjoittelulla on terveydellista
merkitystd, silld sen on todettu kehittdvan luumassaa ja vahvistavan luuston
sisdista rakennetta. Pelko voimaharjoittelun yhteydessa tapahtuvista kasvulinjojen
vaurioista tai pituuskasvun hairiintymisesta ei saa tukea tieteellisista tutkimuksista.

Kaikissa ikaluokissa voimaharjoittelulla on seka akuuttien etta ylirasitusvammojen
esiintymista vahentava vaikutus. Voimaharjoittelun on todettu lieventavan myos
mahdollisten vammaojen vakavuutta ja nopeuttavan kuntoutukseen kaytettya ai-
kaa.

"Monien urheilulajien ja lasten
normaalien leikkien hypyissa ja
alastuloissa altistutaan
kontaktivoimille, jotka ovat 5-7
kertaa suurempia kuin lapsen
kehon paino eika nain suuria
rasituksia kohdlstu kehoon
millaan muodoin asianmukaisesti
suunnitellussa ja ohjatussa

voimaharjoittelussa.

Positiivisia harjoitusvaikutuksia on tutkittu
runsaasti palloilulajeissa. Tytoilld erityisesti
polvivammariski palloilulajeissa ja voimiste-
lussa on merkittavasti suurempi kuin pojilla.
Yhtend syynd tahan pidetdan tyttdjen alhai-
sempaa voimatasoa poikiin nédhden. Aikai-
sessa valheessa aloitettu voimaharjoittelu
tyttojen kohdalla pienentyneen vammariskin
lisaksi tuo merkittévaa kilpailuetua kohentu-
neen suorituskyvyn muodossa.

Tutkimusten mukaan vammariski — voi-
maharjoittelussa on 0,0035 vammaa / 100
harjoitustuntia, kun vammariski on jalkapal-
lossa 6,2 ja korjpallossa 1,03 / 100 harjoi-
tustuntia. Tdssd yhteydessd tulee muistaa,
ettd voimaharjoittelulla ei tarkoiteta painon-
nostoa ja voimanostoa, jotka ovat kilpaurhei-
lumuotoja eikd kehonrakennusta.
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Lapsilla voimaharjoittelu ei saa aikaan merkittavaa lihaksen poikkipinta-alan kas-
vua, vaan voiman kehittyminen tapahtuu hermolihasjarjestelman toiminnan paran-
tumisena. Tasta syysta harjoittelun tulee olla systemaattista ja nousujohteista. On
oletettavaa, ettd hankitut ominaisuudet heikkenevat ja peittyvdt normaalin fyy-
sisen kehityksen alle, jos niita ei kdyteta ja kehitetd. Voimaharjoittelun toteuttami-
sen edellytyksenad on, etta lapsi on henkisesti kypsa aloittamaan voimaharjoittelun,
kykenee vastaanottamaan ja toteuttamaan saamiaan ohjeita seka omaa harjoit-
teluun vaadittavan tasapaino- ja asennonhallintakyvyn.

Harjoittelun toteutuksesta vastaa ammattitaitoinen ohjaaja, joka on perehtynyt
nimenomaan lasten ja nuorten harjoitusfysiologiaan ja omaa tehtavan edellyttamia
pedagogisia taitoja. Yhteentoista ikavuoteen asti voimaharjoittelu tapahtuu paa-
saantdisesti omankehonpainolla, pariharjoitteluna, kuminauhoja, kuntopalloja tai
korkeintaan 5-6 kg vapaita painoja hyédyntaen.

Harjoitteluun kaytettdvien laitteiden ja valineiden tulee olla lapsen ja nuoren
kehon mittasuhteisiin, kuntotasoon ja taitoihin sopivia. Ohjaajan tulee huolehtia
liikkeiden oikeaoppisen suoritustavan opastamisesta ja varmistua oppimisesta. Kun
lapsi tai nuori on omaksunut omankehonpainolla suoritettavia jalkakyykky, askel-
kyykky, punnerrus ja vetoharjoitteita, voidaan harjoitusohjelmaan soveltavin osin
sisallyttda vastusharjoitteita. Vapaiden painojen kayttéd monen nivelen ylittdvissa
likkeissa pidetaan laiteharjoittelua suositeltavampana. Laiteharjoittelussa lihas-
aktivaatiotaso on alhaisempaa eika se niinkaan kehitd harjoittelijan motorisia tai-
toja. Lasten aivojen kehittyminen on nopeaa ja yksilollisesti suunniteltu seka
riittdvia haasteita sisaltava harjoittelu stimuloi uusien hermoyhteyksien syntymista.
Varsinaisten painonnostotekniikoiden opettelussa tulee huolehtia teknisen suori-
tuksen oikeaoppisesta toteuttamisesta kevyilla valineilld ja vastuksilla.

Kaytettdessa lisapainoja riittad vasta-alkajalle harjoituksen toteuttamiseen 1-2
sarjaa/liike, jotka sisaltdavat vain muutamia toistoja. Vastuksen maara on alle 60 %
1RM ja suorituksen aikana ohjataan harjoittelijaa reaaliaikaisesti. Harjoittelun
edistyessa sarjojen madra voidaan nostaa 2-4 sarjaa/liike, yhden sarjan sisal-
tédessa 6-12 toistoa. Vastuksen maard, jolla siis sadadellaan harjoittelun intensi-
teettia, on talléin noin 80 % 1RM. Taman kaltaisella progressiolla saadaan ke-
hitettya seka motorista kontrollia etta fyysista suorituskykya.

Sarjojen ja toistojen madraa tulee seurata ja suurempaa taitoa vaativissa liikkeissa
toistojen maaraa on hyva pienentda. Ylaraajojen harjoitteissa toistomaara voi olla
alaraajaharjoitteita suurempi.

Lapset palautuvat rasituksesta alkuisia no-
peammin ja sarjapalautus voi olla noin 1 mi-
nuutti kevyemmadssa harjoittelussa ja 2-3 mi-
nuuttia harjoittelun intensiteetin kasvaessa.
Harjoittelu ei saa tuottaa sellaista vdsymysta,
Joka haittaa liikkeiden teknisesti oikeaoppista
Jja turvallista suorittamista. Lihasvoiman kehit-
tamiseksi lasten ja nuorten voimaharjoittelua
tulisi toteuttaa 2-3 kertaa viikossa. Harjoitus-
kertojen vdlissa tulisi olla yksi lepopéiva ilman
voimanharjoittelua.

Lasten ja nuorten aloittaessa systemaattisen
voimaharjoittelun, tulee se sovittaa muiden
harrasteiden lomaan niin, etté palautuminen
on rifttavaa. Varsinaista lisapainoilla tai muilla
vastuksilla toteutettavaa voimaharjoittelua er
voida toteuttaa “joukkuelajina”.

Voimaharjoittelun tulee lasten ja nuorten koh-
dalla olla asianmukaisesti suunniteltua ja
ohjattua niin, ettd ohjaaja kykenee huomi-
oimaan jokaisen harjoittelijan yksilona. Myds
yhden harjoituskerran sisalléd tulee pystya
tekemdan muutoksia harjoitteisiin yksilon sen
hetkisen fyysisen kunnon ja vireystilan muk-
aan. Oikein toteutettuna lasten ja nuorten
voimaharjoittelu on turvallista, terveyttd
edistavaa ja urheilu-uraa kehittavaa.



