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Myyttien murtaminen

« Lasten ja nuorten
voimaharijoitteluun liittyy
edelleen runsaasti myytteja,
joista el tieteellista nayttoa

- Etenkin vastusharjoittelua
pidetaan hyvin vaarallisena
lapsille ja nuorille

* Usealle kuntosalille
edelleen 16—18 vuoden
alaikaraja




MYYTIT VS.

LIIKUNTATIETEELLINEN
TUTKIMUSNAYTTO




1) Voimaharjoittelu on haitallista
lasten pituuskasvulle

» Voimaharjoittelu el hairitse lasten pituuskasvua
tai vaurioita kehittyvia kasvulevyja, kun
harjoittelu toteutetaan valvotusti ja oikellla
tekniikoilla (LIloyd ym. 2014)

- Lapsuus voimaharjoittelulle otollista aikaa!

-~ Saannollinen ja laadukkaasti suunniteltu
voimaharjoittelu kasvuiassa edullista luiden
Kasvulle ja niiden mineraalitiheyden
isaantymiselle (Behringer ym. 2014;
-aigenbaum & McFarland 2016)

-~ Huom! Esimerkiksi nuoret painonnostajat
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2) Lasten ja nuorten
voimaharjoittelu on vaarallista

- Jaakiekko - sisaltyy SR Comperaiv oy T
korkeimman i per 100
vammariskin i i——
urheilulajeihin UK Rughy 192

(Bergeron ym. 2015) :
- Nykypaivana UK shleics 026
UK Cross-country 0.37
huolissaan tulee olla, i
mikali saannollinen Sqsh oi
voimaharjoittelu ei bimion oss
kuulu kiinteasti lasten USh poweriin 00027
ja nuorten arkeen! s o
(Stricker ym. 2020) S T
(Hamill 1994)
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3) Voimaharjoittelun voi aloittaa
aikaisintaan 12-vuotiaana

- Voimaharjoittelulle el ole olemassa mitaan tiettya
alaikarajaa (McQuilliam ym. 2020)

» Voidaan aloittaa, kun lapsi kykenee
vastaanottamaan ohjeita seka noudattamaan
saantoja

 Lasten ollessa valmiita siirtymaan
urheiluharrastusten pariin = valmis myos

aloittamaan voimaharjoittelun eri muodoissaan
osana monipuolista urheilua ja liikkumista

(Faigenbaum & McFarland 2016.)
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4) Voimaharjoittelu tekee lapsista ja
nuorista ”jaykkia”

« Lihasvoiman kehittymisen
taustalla neuraaliset
adaptaatiot ja taitojen
kehittyminen

- Voima kehittyy kaytannossa
siten, etta lapsi kykenee
aktivoimaan tehokkaammin
motorisia yksikoitaan

— Voiman kasvu ilman
merkittavaa lihasten koon
kasvua eli hypertrofiaa

(Faigenbaum & McFarland
2016; Stricker ym. 2020)




5) Voimaharjoittelu heikentaa
aerobista kuntoa

* Yhdistetyn voimaharjoittelun ja aerobisen harjoittelun on
osoitettu kehittavan mm. lasten maksimaalista
hapenottokykya (Marta ym. 2013)

* Yhdistetty harjoittelu jopa merkitsevasti tehokkaampaa
aerobisen kestavyyden ja suorituksen taloudellisuuden
kehittymisen nakokulmasta verrattuna pelkkaan
kestavyysharjoitteluun (Gabler ym. 2018)

- Tutkimusnaytto voimaharjoittelun hyodyista kestavyydelle
Kiistaton! Kestavyysurheillijoilla yhdistetyn voima- ja
kestavyysharjoittelun on osoitettu kehittavan
kestavyyssuorituskykya tehokkaammin kuin pelkan
kestavyysharjoittelun (esimerkiksi Losnegard ym. 2011;
@steras ym. 2002; Rgnnestad ym. 2009; Staren ym. 2008).
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6) 1 RM-testaaminen el ole turvallista
lapsilla ja nuorilla

- Lasten ja nuorten lihasvoiman testaaminen 1
RM-testellla on turvallista, kun se tapahtuu
patevien ammattilaisten valvonnassa ja
noudatettaessa asianmukaisia
testaussuosituksia

 Lisaksi 1 RM-testaus on hyva tyokalu yksilollisen
voimaharjoitteluohjelman raataloimiseksi seka
yksilon kehityksen seurannan
mahdollistamiseksi

(Stricker ym. 2020.)
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VOIMAHARJOITTELUN
HYODYT LAPSILLA JA
NUORILLA



Harjoitettavuus?

 Yksilollisista eroista huolimatta lasten voimatasot
kehittyvat merkittavasti monipuolisen
voimaharjoittelun seurauksena (Lloyd & Oliver
2014)

» Faigenbaum ym. (1993): 8 vko:a
voimaharjoittelua kahdesti vilkkossa > lasten
voimatasoissa 74 % nousu!
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Suorituskykyhyodyt

* Voimaharjoittelu kehittaa useita eri urheilulajeissa
vaadittavia fyysisia ominaisuuksia

Nopea voimantuottokyky (= teho)

Nopeus
Kestavyys (Huom! Mikkola ym. 2007)

Suunnanmuutoskyky

W N =

 Lisaksi Behringerin ym. (2011) meta-analyysin
mukaan voimaharjoittelu on erityisen hyodyllista
motoristen perustaitojen kehittymiselle
varhaisella ialla!
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Urheiluvammojen ehkaisy

» Voimaharjoittelun, plyometrisen harjoittelun,

tasapainoharjoitteiden seka hyppyjen alastulon
narjoittelun on osoitettu ehkaisevan nuorten urheilijoiden
oukkaantumisia Abernethyn ym. (2007)
Kirjallisuuskatsauksessa

—> Sisallyta harjoitteluun myos kilpailukauden aikana!

* Nuorten urheilijoiden polvivammojen (sisaltaen myos
leikkausta vaativat polvivammat) vaheneminen seka
nopeampi kuntoutuminen urheiluvammoista
progressiivisen voimaharjoittelun myota (DiStefano ym.
2010; Hejna ym. 1982)

Since 1863. I 27.1.2022 I 14



Terveyshyodyt

1. Luuterveys > saannollinen voimaharjoittelu lisaa

luiden mineraalitiheytta seka luuston kokonaismassaa
(LIloyd & Oliver 2014)

2. Kehonkoostumus - Rasvaton massa 1" ja
rasvamassa | (Lillegard ym. 1997; Watts ym. 2004)

3. Sydan- ja verisuonisairausten ehkaisy: verenpaine ja
LDL-kolesteroli |, (Hagberg ym. 1984; Sung ym. 2002)

4. Metabolisten sairauksien ehkaisy, esim.
insuliininerkkyyden parantuminen (Shaibi ym. 2006)

5. Psykososiaaliset vaikutukset: minapystyvyys,
itseluottamus, itsetunto 1 (Tucker ym. 1987)
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Voimaharjoittelu siis kannattaa!

- Kehittaa lihasvoimaa lapsilla ja
nuorilla merkittavasti verrattuna
normaalin kasvun ja kypsymisen
myota tapahtuvaan kehittymiseen

* Tiede puoltaa vahvasti
voimaharjoittelua lapsilla ja
nuorilla sen avulla saavutettavien
terveys- ja suorituskykyhyotyjen
johdosta

« Loukkaantumisriski kehittavassa
voimaharjoittelussa on hyvin
alhainen, kun harjoittelu
suoritetaan tekniikka etusijalla ja
ammattilaisten tarkassa
valvonnassa
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Neuromuscular Performance

s [NT Initiated During Pre-Adolesence

== |NT Initiated during Adolesence

Sport Only

«+++No INT or Sport

infancy Pre-Adolescence Pubertal Onset Adolescence Adulthood
Developmental Stage

»> It Is suggested that integrative neuromuscular training initiated

In preadolescence and maintained into adolescence will
maximize training age and the potential to achieve optimal
adulthood motor capacity! (Myer ym. 2013)
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VOIMAHARJOITTELUN TOTEUTUS

(Lloyd & Oliver 2014)




Harjoittelun toteutus kaytannossa
lapsilla ja nuorilla

1.
2.

3.

Oikeaoppiset suoritustekniikat, taitopainotus!

Harjoittelu aina patevien ammattilaisten
valvonnassa! (koulutus + kokemus)

Monipuolisuus ja kokonaisvaltaisuus:
harjoitetaan kehon kaikkia lihasryhmia ja
suoritetaan harjoitteet taysilla
liikelaajuuksilla

. Yksilollisyys: harjoittelun raatalointi

vksiloiden harjoitusian mukaan + fyysisen
seka psyykkisen kehitystason huomiointi




Suoritustapa (harjoittelun muodot)

 Aloittaminen koko kehoa vahvistavilla
moninivelliikkeilla, joissa vastuksena oma
kehonpaino

* Perusliikkeiden opettelu hallitulla tekniikalla
- kehonhallinnan ja motoristen taitojen
kehittyminen - valmiudet myohemmin
toteutettavaan ulkoisen kuorman
voimaharjoitteluun

» Huom! Nautinnollisuus = Lelikit, pelit,

hyppelyt, kiipelly, v0|ma|lutyypp|set Kisat,
telinevoimistelu




Suoritustapa

- Kehonpainoharjoittelun ohella vastuskuminauhat, kuntopallot seka
esimerkiksi TRX-harjoittelu

* Voimatasojen ja suoritustekniikoiden kehittyessa siirtyminen
vahitellen intensiivisempaan voimaharjoitteluun:
painonnostoliikkeiden harjoittelu seka plyometrinen harjoittelu

« Maltillisuus kuormien kaytossa, painonnostoliikkeiden harjoittelu
esimerkiksi puukepilla tai pienella levytangolla

- Vapaat painot laitteiden sijaan (motoriset taidot)

« Suoritusjarjestyksesta:

- Moninivelliikkeet ja isojen lihasryhmien harjoitteet ensin

— Uusien liikkeiden opettelu harjoituksen alussa tuorevoimaisena
— Suoritusjarjestyksen vaihtelu
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Frekvenssi

- Kehittavan voimaharjoittelun takaamiseksi
tulisi voimaa ja nopeusvoimaa harjoittaa
vhteensa 2-3 kertaa viikossa, el
kuitenkaan perakkaisina paivina
(Faigenbaum ym. 2009)

- Tarkeaa kuitenkin muistaa myos

arsykkeenvaihtelu (Huom! Kohtuudella)
seka muiden ominaisuuksien kehittaminen




Intensiteetti ja volyymi

Intensiteetti = harjoitteissa kaytetyn kuorma suuruus

Volyymi = tehty tyo (sarjojen lukumaara x toistojen
lukumaara)

Lapsilla ja nuorilla intensiteetin oltava riittava
voiman kehittymiseksi, mutta intensiteetin
progression kanssa ei tule kiirehtia kudosten ja
etenkin kasvulevyjen normaalin kehittymisen
turvaamiseksi

Aloittaminen kevyilla kuormilla = voiman
kehittyessa ja tekniilkan sailyessa voidaan vastusta
lisata hyvin maltillisesti (esimerkiksi 5—10 %:n
nostot)
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Intensiteetti ja volyymi

» Volyymin osalta yhdella harjoituskerralla
suositellaan maksimissaan kolmea sarjaa
vastusharjoittelun aloittavilla lapsilla tai
nuorilla

- Toistot valilla 5-20

- Toistohaarukoiden kaytto (esim. 8-12)
-> yksilollinen progressio!




Intensiteetti ja volyymi

» Suositus: aluksi alhainen volyymi (1-2 sarjaa)
seka intensiteetti (< 60 % 1 RM)

» Vabhitellen yksilon voimatasojen kehittyessa
sarjojen maaran lisaaminen tai intensiteetin
noston tukeminen laskemalla toistohaarukkaa
esimerkiksi 6—8 toistoon

» Volyymi hyvin alhaisena (jopa 1-3 toistoa)
silloin, kun harjoitellaan uutta ja/tai haastavaa
liiketta + reaaliaikainen palaute lapselle tai
nuorelle jokaisen toiston jalkeen




Sarjapalautukset

- Lapset palautuvat tehokkaasti
voimaharjoittelun aikana -2
Useimmiten 30-120 s riittaa

» Kiriteerina hermolihasjarjestelman
palautuminen seka
aineenvaihdunnallinen _
palautuminen - turvallinen ja
olkeaoppinen suoritustekniikka

sailyy

- Voimatasojen noustessa ja
harjoituskokemuksen karttuessa
palautuksia pidennettava 2-3
minuuttiin %tal_dolllsestl ja
voimantuotollisesti haastavammat
voimaharjoittelun muodot)




Ydinkohtia lasten ja nuorten voimaharjoitteluun
liittyen

(Faigenbaum & McFarland 2016; Faigenbaum ym.
2009; Lloyd & QOliver 2014; Lloyd ym. 2014)




Ydinkohtia lasten ja nuorten
voimaharjoitteluun liittyen

» Ohjaus ja valvonta aina patevien ammattilaisten
vastuulla

» Harjoittelun ja sen progression yksilollisyys

» Asianmukainen dynaaminen seka liikkespesifi
lammittely ja nesteytyksesta huolehtiminen koko
harjoituksen ajan

» Suoritustekniikoiden opettelu heti
voimaharjoittelun aloitusvaiheessa yksittaisilla
toistoilla pitkien sarjojen sijaan seka jatkuvalla
reaaliaikaisella palautteella ja tarvittavalla
tekniikan korjaamisella




Ydinkohtia lasten ja nuorten
voimaharjoitteluun liittyen

» Opeta hengitys- ja varmistustekniikat seka tekniikat, joilla
voidaan valttaa loukkaantumista epaonnistuneissa
nostoissa

* Noudata progressiivisen ylikuormituksen periaatetta
harjoittelun kehittavyyden takaamiseksi (volyymi- ja
iIntensiteettiprogressio)

- Toteuta intensiteettiprogressiota maltillisesti (5—10 %
Kuorman lisaykset) ja aina suoritustekniikan ehdoilla

- Koko kehon vahvistaminen (huom! keskivartalo) +
Ihastasapaino nivelten ymparilla

- Sisallyta harjoitteluun nopeusvoimaa kehittavia
harjoitteita rajahtavilla 3—6 toiston sarjoilla
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Ydinkohtia lasten ja nuorten
voimaharjoitteluun liittyen

» Autonomia -2 sitoutuminen harjoitteluun: ota

valmennettavat mukaan voimaharjoitteluliikkeiden
valintaan

» Sovita harjoittelu sellaiselle tasolle, joka tarjoaa seka
haasteita etta patevyyden kokemuksia

» Liikkeiden suoritusjarjestyksen vaihtelu harjoitusviikon
sisalla = kunkin harjoitteen ja eri lihasryhmien
harjoittaminen tuoreena

- Kronologisen ian sijaan huomioi lasten ja nuorten
harjoitusika seka taidot > mahdollistaa yksilollisen
kehittavan voimaharjoittelun tehokkaammin kuin
kKronologisen ian mukaan suunniteltu harjoittelu
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Progressio taitojen / harjoitusian mukaan

Low » INCREASE IN RTSC » HIGH

>N i l

| Aloittelija

Lihastyotapa Eksentrinen ja konsentrinen kaikissa vaiheissa
Suoritustapa Hallinta—> Rajahtava Rajahtava

Liikkeet Yksi- ja moninivelliikkeita kaikissa vaiheissa
Intensiteetti <60 % 1RM <80 % 1RM > 85 % 1RM
Volyymi 1-2 x 10-15 2-4 x 6-12 >3x<6
Frekvenssi 2-3 krt/vko 2-3 krt/vko 3-4 krt/vko

RTSC = resistance training skill competency
(Faigenbaum ym. 2016; Faigenbaum ym. 2009)
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Biologisen ian huomiointi ﬁf’-

« Mahdollinen "’kompelyysjakso™” alkaen n. 6 kk ennen PHV - Kuormituksen
(volyymi ja intensiteetti) herkempi saately ja erityispainotus koordinaatio-
seka tekniikkaharjoitteluun tarvittaessal

- Harjoitusvasteiden tavoittelussa muista biologisen ian merkitys!
« Esimerkiksi hypertrofinen voimaharjoittelu
*  Rumpf ym. (2012) = Nopeusharjoittelun optimointi biologisen ian mukaan

*  Fyysinen suorituskyky ja biologinen ika = Tiedosta:

« Varhain kehittyvilla fyysinen suorituskyky usein parempi - Karsivallisyys -
Lahjakkuuksien hukkaamisen ehkaiseminen!

 Kiriittisyys fysiikkaharjoittelun tuloksellisuuden arvioinnissa (luonnollinen
kypsyminen ja kehittyminen vs. harjoitusadaptaatiot?)

(Lloyd ym. 2014.)
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Pituuskasvun huippuvaihe (PHV)

* Nuorten pituuskasvun
voimakkain vaihe puberteetin
alkamisen yhteydessa

* Tytot:n. 11 v, 54 —-11,2 14 peak Height Velocity
cm/vuosi 5

* Pojat: n. 13 v., 5,8 — 13,1 a
cm/vuosi)

* PHV:n ennustemittaukset
o 2-3 krt/vuosi

* Toimii parhaiten 9-13 v.
tytoilla ja 12-16 v. pojilla

Growth Rate (cm/yr)

[=] L8] o o [+2<]

8 10 12 14 16 18 20
Age (years)

%]
=
[=2]

: https://wwv_v_apps. usask-ca/ki (Lloyd ym. 2014; Stratton & Oliver 2013)
n-growthutility/phv ui.php

(Lloyd & Oliver 2012; Rogol ym.
2000, Walker 2021.)




Yhteenvetoa lasten ja nuorten monipuolisesta
fysiikkaharjoittelusta (Myer ym. 2013)

12 T
11 4
10 - g
. 9 - 4
g | 1
T 7 4"
Post-pubertal Ei
Pubertal ~ 14-18 years (female) g n
~ 10-13 years (female) ~ 15-19 years (male) a4 ‘8
3 ~ 11-14 years (males) 3
Pre-pubertal 2 A
™~ 5-9 years 1 4 g
Y NEURAL ADAPT, 0o €

i " .1.1 _'__ | ‘
FMS development, strength Re-emphasize FMS competency, I Maintain FMS, advanced strength

training, coordination, basic strength training, combination of and power training _hypertrophy
plyometrics, predominantly closed open and closed speed and agility development, predominantly open
speed and agility drills drills speed and agility drills

Progression of Integra

motor skill competency and
develop base levels of muscular
fitness

Accumulation of training history
should allow for more complex
training strategies to be employed

Coordination emphasis at PHV:
introduction to hypertrophy
training towards end of stage
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Rasitusvammoista

* Kasvupyrahdys erittdain herkkaa aikaa
» Severin tauti kasvupyrahdyksen alkaessa (n. 85% odotetusta aikuispituudesta)
* Osgood-Schlatterin tauti PHV:n aikana (n. 89 % odotetusta aikuispituudesta)
* Spondylolyysi kasvupyrahdyksen lopulla (n. 96 % odotetusta aikuispituudesta)
(Jayanthi ym. 2021; Monasterio ym. 2021)

* Ehkaisy:

* Kasvun seuranta (riskialttiiden vaiheiden tunnistaminen) =2 huomiointi
harjoittelussa

« Akillisten harjoituskuorman nostojen vilttiminen, monipuolisuus, laji-
ja fysiikkaharjoittelun suhde!

* Yksilollisyys: esimerkiksi myohemmin kehittyvat ovat “riskiryhma”
(kuormituksen nousu ikaluokittain)

(Jayanthi ym. 2021, Towlson ym. 2021.)
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Voimaharjoitusesimerkki (mukaeltu Myer ym. 2013) @

- Harjoitusika: 8 + v
-  Kohderyhma: Esimerkiksi Ul8-jaakiekkoilijat
- Ajoitus ja tavoite: Kilpailukausi, maksimi- ja nopeusvoiman yllapito

Alkuverryttely
Aktivoi Miniband-kavelyt 2x8+8
Simpukka 2x8+8
Mobilisoi Aitakavelyt 2x5+5
Potentoi Askelk. sivulle 2x4 30-60 % 1 RM 3 min
Pudotushypyt 2x4 Kehonpaino 3 min
Harjoitus Huom!
Lahestymissarjat
Raaka RV 3x4 80 % 1RM 3 min
1 jalan kyykky 3 x4-6 80-85 % 1RM 3 min
1 jalan hip thrust 3 x 4-6 80-85 % 1RM 3 min

Pallof press 3x6+6 80 % 1 RM 3 min
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