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Sisalto

e ahtokohtia

*Anatomiaa ja fysiologiaa

“It is easier to build strong children than to repair broken men.”
(Frederick Douglass)

o H a rj O itte I u a Kasvusta ja kypsymisestd By Eero Haapala featuring kypsynyt TV

*Kehityspsykologiaa

+Sila3

e Keskustelua
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Maaritelmat

Kasvu ja kypsyminen

Kasvu

Kypsyminen

Kaswvu 2
kypsyminen

Kehitys

Kasvutarkoittaa vksildn kehon koonmuutosta, IThmisenkasvuon hallitseva hiologinen prozessi, joka alkaa hedelmdityksestajajatkuu aina kolmannelle
vuosikymmenelle saakka, Lapsenkasvaessa hanen pituutensa, painonsa, lihas-, rasva- jaluumassansa sekd elintenszaja elinjarjestelmiensa koko kasvavat,

lhmisenkasvua sdatelavat:

1) solujen maaran lisdantyminen eli hyperplasia
2) solujen koon kasvu eli hypertrofia

3) solun ulkopuclizen aineen lisdantyminen.

Maiden prozessienmerkitys ja vallitsevuus ihmisen kasvussa ovat riippuvaisia idsta ja kohdekudoksesta,
Kypsymiselld tarkoitetaan prosessia, joka johtaa aikuismaisen tilan saavuitamiseen (esim. taysin luutunut luukudos, taysin toiminnallinen
lisaantymisjarjestelma) ja sisaltda osajoukon kehitylksellisia muutoksia, jotka sisaltavat rakenteellisiaja taiminnallisia muutaksia,

Kypsymisprosessissa on kaksieri ulottuvuutta: ajoitus ja tahti
Kypsymisenajoitus=jokintietty kypsymiseen littyva tapahtumailmaantuu (esim. hapykarvaitus, kasvun huippuvaibe).

Kypsymisen tahti = nopeus tai tempo, jolla kypsyminen etenee (esim. kuinka nopeasti tai hitaasti kypsymisen ensimmaisista vaiheista tayteen
kypsyyteen) Kypsyminentapahtuu jokaisessa elinjarjestelmdss3, mutta kypsymisen tahtivaibhtelee,

Kypsymisenajoitus jatahti vaihtelevat huomattavasti vksildiden valilld — saman ikaiset lapset voivat erotahuomattavastibiologiselta kypsyystasoltaan.
Keskeinen kasvun ja kypsymisen ero an siing, ettd lopulta kaikki saavuttavat tavden kypsyyden, mutta aikuisuuden kokao ja kehon mittasuhtest

vaihtelevat huomattavasti vksildiden valilla.

KEIS'-.I'L,I_]EI kypﬁymmentapahtuvat samaan alkaanJa avat 'I.I'L.IIIII’I:I'I.I'EIIkL,ItL.IkSESS-'atDIStEf‘ISEI kaHSSa, muttane eivat valttamatta seuraasamaa aikalinjaa.

ja se_on kulttuurikohtaista, Lapsen
kokemukset kotona, koulussa, urheiluseuroissa, vapaa-ajalla ym. vaikuttavat sosiaaliseen, maraalisen ym. kehitykseen. Toisin sanoen, lapset ja nuoret
oppivat kayttaytymadn kulttuuriin sopivalla tavalla.

Kehitys voidaan ndhda myds biologisessa yhieydessd, kuten solujen erilaistumisessa ja erikoistumisessa ennen syntymaa, Lisaksi kehitykselld voidaan
viitata esimerkiksifyysisten ominaisuuksientaineurologiseen kehitykseen, kuten aivojen muckkautumiseen kokemusten ja harjoittelun vaikutuksesta,
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Lihasmassa, kg
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Kypsyminen - hormonit
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Kasvu ja kypsyminen

Hermoston kypsyysaste korkea
* Hermoston johtumisnopeus kasvaa
* Kyky aktivoida lihaksia paranee

Luumassa kasvaa

Janteiden jaykkyys (tehokkuus) kasvaa
Lihassolujakauma muutoksia

Lihasten entsyymiaktiivisuudet kehittyvat

Size attained as percentage of total postnatal growth
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Fig. 3 Relationship between absolute and relative tendon stiffness (stiffnessaes and stiffnessge,, respectively) and peak force, body mass and age
for children (filled circles) and adults (open circles). Lines of best fit are shown for children (solid line) and all ages combined (dashed line).



Harjoittelu

* Periaatteet samat kaikissa ikaryhmissa: “
v a4 . o
* Spesifisyys = siina kehitytdan mita harjoitellaan 7 Supercompensation positive
* Ylikuormitus = vakiintuneen suoritustason ylittaminen : .
L4
* Nousujohteisuus = uuden vakiintuneen suoritustason (JV\J = Supercompensation positive
ylittaminen il
e Saannollisyys = sopiva kuormitus-palautumissuhde T
- . . LA, S A 4 Supercompensation negative
* Yksilollisyys = sama ei sovi kaikille, oma sopii \,&%\
v
! /
¢ Mutta ndiden osuus voi vaihdella iki-/kypsyystason mukaan < Supercompensation positive
'W accumulated
* Harjoittelu = Toistot x kesto x useus x intensiteetti x e .
nousujohteisuus x kokonaiskuormitus l\/‘ Tl Supercompensation null

Zatsiorsky & Kraemer, 2006
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Kestavyys (VO2max) '

* Nopeampi VO,-kinetiikka:
* parempi lihasten aerobinen entsyymiaktiivisuus
* lihaksen korkeampi verenvirtaus

ABSOLUTE MAXIMUM OXYGEN UPTAKE (L/MIN)

e suurempi valtimo-laskimo happieroa

e vahaisempi nopeiden lihassolujen aktivaatiota ey bW B
AGE(YEARS)

* 5-6 % kasvu VO2maxissa harjoittelun seurauksena "

* Yksilolliset vasteet ja vaihtelu tutkimuksissa suurta (-10% - +25%)
* Alkutilanteen VO2max

* Perima

50

VO2MAX (MLS /KG /MIN)

* Harjoittelun piirteet (useus, kesto, intensiteetti)
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AGE(YEARS)



Harjoittelu — Kestavyys (VO2max)

e Kehittaminen vaatii liikkumista korkealla intensiteetilla
* |asten luontainen tapa liikkua

e "HIT tehokkaampaa kuin pitkakestoinen”

e Monipuolisuus tehostaa

* "pienpelit kehittavat, mutta pienpelien ja juoksun yhdistaminen paremmin”

12 viikkoa

3-4 krt (2-3 krt) /viikossa

40-60 min (8-28 min) / harjoitus




Harjoittelu - Voima
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Harjoittelu - Voima

Voimaharjoittelu lisaa voimantuottokykya idsta riippumatta

Samaan tulokseen paaseminen voi vaatia eri menetelmat riippuen kypsyystasosta

Voimantuottokyvyn paranemiseen johtavat mekanismit riippuvat myos harjoittelijan kypsyystasosta



Hermolihasjarjestelman suorituskyky

Harjoittelu - Voima

«= Monipuolinen hermolihasjarjestelman
harjoittelu lapsuudesta alkaen

<= Monipuolinen hermolihasjarjestelman

harjoittelu puberteetista alkaen
.. Eierityista hermolihasjarjestelman

harjoittelua

Hermolihasjarjestelman suorituskyvyn potentiaali pelkan
kypsymisen seurauksena

Vauvaika

Esi-pubert. Puberteetin alku Nuoruus
Kypsyystaso

Aikuisuus



Harjoittelu - Voima
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Voima- ja hermolihasjirjestelm@n harjoittelua puoltavia tekijbita

Lapsuudessa aloitettu monipuolinen hermolihasjirjestelman harjoittelu johtaa
optimaaliseen hermolihasjdrjestelmdn kehittymiseen:

o motoristen yksikdiden rekrytointi kasvaa

o hermosolujen impulssitiheys paranee

o lihasaktivaation ja voimatuoton alkamisen vdlinen aikaviive lyhenee
Aikaiset monipuolisen hermolihasjarjestelman harjoittelun aikaansaamat
hermostolliset ja lihastason adaptaatiot antavat paremmat edellytykset
myOhemmadlle lihasmassaa kasvattavalle voimaharjoittelulle.
Hermolihasjdrjestelman harjoittelu aikaansaa keinotekoisen
hermolihasjarjestelmidn kasvupyrahdyksen lapsille:

o Voima kasvaa

o Voimantuottonopeus lisddntyy

o Koordinaation kehittyy
Varhain voimaharjoittelun aloittaneet lapset ovat vahvempia kaikkina ikd- ja
kypsyyskausina verrattuna voimaharjoittelemattomiin lapsiin ja nuoriin.
Lapsilla voimaharjoittelun aikaansaamat hermostolliset adaptaatiot ovat usein
suuria, koska heiddan lahtotasonsa on aluksi matala.
Voimaharjoittelun vaikutus motorisiin taitoihin ja niiden oppimiseen on
suurempi nuoremmilla kuin vanhemmilla lapsilla ja nuorilla.
Valmius mydhempddn harjoitteluun voidaan optimoida: harjoituspohja ja
suoritustekniikat kunnossa intensiteetin ja maardn kasvattamiselle.
Turvallisestitoteutettu voimaharjoittelu vihentdd liikuntavammariskiad kaikissa
ikd ryhmissa.




Harjoittelu - nopeus

NOPEUS

REAKTIONOPEUS

RAJAHTAVA
NOPEUS

NOPEUSTAITVUUS




Harjoittelu - reaktionopeus

* Kehittyy voimakkaasti
*Yksilollista

* Urheilussa lajispesifia
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Harjoittelu - nopeus
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Figure 3. Mean running speed during the 30 meters sprint in boys and

girls of different ages. Asterisks indicate significant differences between
boys and girls (p < 0.05).
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Nopeus on voimaa, jota taito hallitsee

NOPEUS

VOIMA TAITO

60 m:n juoksussa kehitys 7.0 —6.4 merkitsi:

|. nopeusvoimassa 34.13 %:n lisdystd

2. maksimivoimassa 20.46 %:n lisdysta
3. rentoutumiskyvyssa 19.58 %:n lisdysta

Mero, 1987 '
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Harjoittelu - nopeustaitavuus
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Figure 1. Universal agility components (modified from Young er al., 2002).



Perinteinen herkkyyskausimalli
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Lahtokohtia herkkyyskausiajattelun kehittamiseen

* Erijarjestelmilla ja saman jarjestelman sisalla on kehittymisen suhteen erilaisia ajoituksia ja tempoja
* Esim. korrelaatiot samaa ominaisuutta mittaavissa testeissa ovat yleensa heikot tai korkeintaan kohtalaiset

* Erijarjestelmat nahdaan herkkyyskausimallissa erillisina toisiinsa vaikuttamattomina asioina

* Esim. lilkenopeuden kehittaminen erotetaan voiman ja taidon kehittamisesta, vaikka kaikki vaikuttavat
toisiinsa ja lopputulokseen

* Samalla ominaisuudella voi olla erilaisia iimenemismuotoja erityisesti kun otetaan huomioon taitoika

* Esim. nopeus =2 juoksunopeus, uintinopeus, valineen heittonopeus, jne.

* Ominaisuuden eri osa-alueilla on toisistaan poikkeavia kehityspolkuja
e Esim. lihaksen isometrinen ja eksentrinen voima voivat kehittya eniten eri aikoina kasvua ja kypsymista

* Saman "ominaisuuden” kehittaminen saattaa tapahtua tehokkaammin erilaisilla harjoitusmuodoilla

e Esim. voimaharjoittelu kehittaa rajahtavaa voimaa CMJ:ssa, mutta ei vastaavasti reaktiivisuushyppelyssa



Lahtokohtia herkkyyskausiajattelun kehittamiseen

 Ominaisuuden harjoittelulle saattaa olla eri [ahtokohta eri aikaan
e Esim. nopeus kehittyy paremmin hyppelyharjoittelulla ennen murrosikaa ja voimaharjoittelulla jalkeen

Ominaisuudet saattavat kehittya suhteellisesti yhta hyvin eri ikaryhmissa

* Esim. voima- ja kestavyysinterventioissa harjoitettavuus eri ikaryhmissa samansuuruista ja erot pienempia kuin
yksiloiden valilla

Liikuntasuorituksen kannalta samaan lopputulokseen saatetaan paasta eri reittia

* Esim. painottaen fyysista harjoittelua tai taitoharjoittelua

Mallien tulisi sisaltaa tietoa harjoittelumenetelmien tehokkuudesta kasvun ja kypsymisen eri vaiheissa

e Esim. kuinka usein viikossa ja yhdistaen vai erityisesti painottaen, milla menetelmilla missa ikavaiheessa

Mallien tulisi tuoda esille terveena pysymiseen liittyvat nakokulmat
* Esim. pituuskasvun huippuvaiheen seutuvilla lisaantyva vammaherkkyys ja siihen liittyvat erityisasiat



Lahtokohtia herkkyyskausiajattelun kehittamiseen

e Mallien tulisi huomioida harjoitustausta ja lajien jarkevyyskaudet

* Esim. aiemmin voimaharjoittelemattoman on aloitettava perusteista ja harjoitustausta saattaa ylipaataan
harjoittelun mahdollisuuden "herkkyyskautena”

* Lajit kehittavat joka tapauksessa eri ominaisuuksia

* Esim. pallopelit nopeutta, nopeuskestavyytta, kestavyytta ja rajahtavaa voimaa

KUINKA HUOMOIDA YKSILOLLISESTI KASVU JA KYPSYYS, PERINTOTEKIJAT JA HARJOITTELUTAUSTA?



Fyysinen
suorituskyky

Yleiset fyysiset ominaisuudet
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Kehittaminen yleiskasitteiden alla on asioiden liiallista yksinkertaistamista, koska todellisuudessa jokainen
suoritus sisaltaa eri ominaisuuksien yhdistamista tavalla, joka on ominaisuus-, elinjarjestelma- tehtavaspesifia



Herkkyyskausiajattelun kehittaminen

Pystysuuntainen
hyppaamnen

Hedto
Kiinniotto
Tarttumenen

Hudastaminen ja
takapenn lukkuminen

<

Tyontaminen Vetaminen Pyrahtaminen.
(vertkaalnen (vertikaaknen ~——_, kishdyttaminen,
hornsontaalinen) horsontaainen) horsontasknen
hyppaaminen
Suunnanmuutos
— Gestolikeen kaartamunen
en
likkuvuus ja Ke‘.""“’an?'c"(" likKuvuusS ja
stabiliteetti voima ja tuki voimantuotio / \
Smuttainen Taysvauhtinen
Uniiateraalinen Bdateraaknen Inkkurmnen, pyrahdys
hyppaaminen Kiihdyttaminen snuttaesuuntamen
Laskeutuminen Suunnanmuutos- pyrahdys
ponnahtaminen Kyky

Kuusi paaliikesuuntaa




 Taitoharjoittelu: Useita kertoja
. viikossa yhdistettyna arjen
- liikkumiseen ja lajiharjoitteluun.
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HAJATELMIA

Pituus = Lihakset/janteet = Rasva massa = Massa = Luumassa

LIHAKSET TUKEE — TAITO SUOJELEE — HYPPELYT VAHVISTAA
(YLI)PAINO JA YKSIPUOLISUUS KUORMITTAA
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Challenges

Low

Anxiety

HAJATELMIA

Boredom
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Skills

High




Keskustelua

lkaryhma
Kasvu
_ * Mita itse kaipaan?
Kypsyminen
) * Missa asiat nykyaan kunnossa?
Kestavyys
. * Missa voidaan parantaa?
Voima
* Mista tiedetaan?
Nopeus
e Mista tarvitaan enemman tietoa?
Terveys
o * Miten tietoa tulisi viestia ja jalkauttaa?
Yksilollisyys
Herkkyyskaudet

Monipuolisuus

Sidonnaisuus

Kokonaisuus "'_



Esimerkkeja

”Hienoa, jos pystyisi antamaan jotain vinkkia siita, etta minkalaiset ennakoivat varoitusmerkit tulevat ensioireina siita, etta nyt
on tehty jotain liikaa tai vaaraan aikaan”

”Jos suhteellinen voimataso hyva, lapset ovat rohkeita ja uteliaita kokeilemaan”
"Voisi koota yhteenvetona eri ominaisuuksien harjoittelun yhteensovittamisen”

”Kasvu- kuormitus voimakkaan kasvupyrahdyksen aikana> esim. hyppyharjoittelu> rasitusvammat riskina => olisi tarkeaa tuoda
esiin, koska johtaa monesti ongelmiin”

"Aikaisemmin kehittyneet, eivat valttamatta joudu pinnistelemaan - hitaammin kehittyvien potentiaali jaa kokonaan nakematta”
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ELINJARJESTELMA

Growing a Grown-up Brain

Scientists have long thought that the human brain was formed in early childhood. But by
scanning children's brains with an MR year after year, they discovered that the brain
undergoes radical changes in adolescence. Excess Gray matier: Nerve  Paristal lobe:
gray matter 1s pruned out, making brain connections cell bodies and Spatial perception
more specialized and efficient. The parts of the brain  fibers that make up
that control physical movement, vision, and the he bulk of

. ) . . tha brain's
senses mature first, while the regions in the front that  computing

. . e £ - . AWEr 4 ] Glucose 3 % < _e-=~TE R
control higher thinking don't finish the pruning POWE. f Brain _ utilization ‘ Gray matter
process until the early 20s. Occipital _/ I growth [ \ 8 < Mater

lobe: Vision | N
Gray matter becomes less ' T
Gray dense as the brain matures. Temporal lobe: — volume e
WL e - Memory. Rearin.  Frontal lobe: Planning,
density More ™ anguage emotional control, Fetal  Infancy Early Middle childhood Adolescence
dense dense problem solving stage childhood (juvenility)

Fig. 1 Developmental trajectories of human growth and sex hormones production, from conception to adolescence.
Arrows show the landmark events that characterize middle childhood (Reproduced from Del Giudice 2014a)

Age: 5 Adolescence

Source: “Dynamic mapping of human cortical developmeant during childhood through early adulthood,™ Mitin Gogtay at
al., Procesdings of e Nabonal Acaderry of Scences, May 25, 2004; Calilorni Inshitule ol Technology
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¥leinen

Liikunnallisuus

Taidot

Ohjaaminen

Omatoiminen, aloitteellinen, sopeutuva

Rikas mielikuvitus, mutta erottaa totuuden aiempaa paremmin

Pahoittaa mielensd herkasti

Itsekritiikin herddminen

Samaistuu ja ihailee isdd/ditid ("Minun isdni parempi kuin sinun”)

Kdsittdd sukupuolen

Erot sukupuolten vililld pienet

Alati luonnostaan liikkeessd — tykkad juosta, hyppid, kierid ja kiipeilla
Eiymmarrd rajojaan— liikkuu itsend puhki

Osaavat juosta, laukata, konkata, tasaponnistaa, sivulaukata, heittdd alakautta, tasapainoilla yhdelld jalalla
Osaa yhdistelld liikkeitd

Tilan- ja ajantaju rajoittunutta — ei valmis lentoratojen arviointiin
Koordinaatiokyky kehittymaton

Vdlineen kontrollointi hankalaa

Kiinniotto taidot kehittymattomat

ltseensd suuntautunut {mind, minun) —ei lainkaan tai vdhadn kiinnostusta joukkuetoimintaan
Lyhyt keskittymiskyky, keskittyy vhteen tehtdvain kerrallaan

Ymmadrtdd yksinkertaisia ja selkeitd sadntojd

Onnistumisen ja ilon tukeminen - hyviksyva katse, hymy, kosketus, ddnenpaino
Rohkaisu, kannustus, vahvuuksien huomioiminen (helposti lannistuva)

Nopea myoOnteisen palautteen antaminen

Pitdd muokatuista/helpotetuista vilineistd



Yleinen ¢ ltsendistymisvaihe - “pieni murrosika”

¢ Tiedonhaluinen

¢ Joustava ja ennakkoluuloton

¢ Vertaa itseddn muihin

¢ Viliton ja rehellinen

¢+ Isompien ja idolien imitointi{urheilun esikuvat tdrkeiksi)
¢ Erot sukupuolten vililla pienet

Liikunnallisuus ¢ Alatiluonnostaan"elohopeana” liikkeessd - tykkda juosta, hyppid, kierid ja kiipeilld
¢ [tseluottamus omiin kykyihin kasvaa
¢ Eiymmadrrd rajojaan— liikkuu itsend usein puhki

Taidot ¢ Osaavat vuoroloikata, heittdd vliolan, potkaista, kiinniottaa, pyordilld, uida

¢ Tasapainotaito kehittynyt aiemmasta
¢ Kddnnokset, pyorinndt, kierrot
¢ Liikkuu musiikin nytmissa

Ohjaus ¢ Kaveruus vahvistuu ja pienryhmd toiminta luonnistuu — ei vield omaksu tdysin ryhmad- tai joukkueidentiteettid
¢  Keskittymiskyky kasvaa
¢  Oppii leikkien ja kokeillen
¢ Sddntoleikit ja -pelit mieluisia
¢ Herkkd — pelkdd epdonnistumista toisten ndahden
¢ Havidminen vaikeaa

¢ Valmentajan tai ohjaajan taholta tuleva pilkkaaminen tai naurunalaiseksi tekeminen ryhman edessa erityisen turmiollista

..'_
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Yleinen

Liikunnallisuus

Taidot

Ohjaus

Oma-aloitteisuuden harjoittelu
[tseluottamus vahvistuu
Mindihanne eli mielikuva millainen haluaisiolla voimistuu
Ajattelutaidot, johdonmukainen ajattelu ja dlyllinen pdattely kehittyvat
o Ajattelu konkreettista — ironian, kielellisen huumorin ja abstraktien merkitysten ymmarrys vasta kehittymdssd
o Ajantaju (mennvyt, nykyhetki, tuleva) kehittyy
o Kykenee paremmin arvioimaan mikd on mahdollista ja mika ei
o Empatiakyky kehittyy — kvkenee ajattelemaan paremmin muiden tunteita ja tarpeita
Kokoerot suuria
QOpettaja tdrked auktoriteetti
Tyttojen ensimmdiset murrosikddn liittyvdt fyysiset muutokset ilmaantuvat
Taitava, nopeastioppiva ja aktiivinen
Huimapdinen ja uhkarohkea
Tekee asioita miellyttddkseen vanhempia — ei osaa arvioida omaa jaksamistaan tai kokonaiskuormitusta
Ensimmdiset tavoitteellisen kilpaurheilun merkit ilmaantuvat (osa alkaa ottamaan harrastuksen tosissaan)
Ohjatut liikuntaharrastukset, pyordily, kiipeily, uinti, hiihto, luistelu, pihaleikit
Isoja lihasryhmid ja keskivartalon hallintaa vaativat kokonaisliikkeet kehittyvdt aiemmasta
Hienomotoriikka kehittynyt aiemmasta
Reagointi- ja ennakointikyky kehittynyt aiemmasta
Ryhmadorientoitunut
o Kaverit tarkeitd — yhdessa touhuaminen
o Ryhmaidn kuuluminen ja hyvaksytyksi tuleminen tarkedd (yhteiset ihailunfinhon kohteet, yhtendinen pukeutuminen)
Haluaa pelata/toimia, ei tarvitse juurikaan kehottaa ja kannustaa
Sddnnot ja niiden noudattaminen tirkeda ja luovat turvallisuutta
o Sddntoleikit ja -pelit mieluisia
o Sddntojd voidaanyhdessd muokata
Herkkd kritiikille ja vihdttelylle
Hdvidminen vaikeaa — haluaa olla paras kaikessa
Pidentynyt keskittymiskyky (edelleen liikkeessa, mutta pysdhtyy kuuntelemaan lyhyitd ohjeistuksia)



Yleinen ¢ 9-vuyotistaite:
o Yksilollisyyden vahvistuminen
o Haluaa ilmaista mielipiteensa ja oikeutensa mukaan lukien yhteistyohaluttomuutta, kriittisyytta ja tyytymattomyytta
o Kiinnostus elaman tarkoitukseen ja kohtaloon {"Mita tapahtuu, kun kuolen?)
+ Taitetta seuraa rauhallisempi vaihe ja lapsen kehittyminen vahvemmaksi ja kypsemmaksi
o Vastuunottokyky kehittyy, mutta tarvitsee silti tukea
+ Abstraktiajattelu, asioiden vhdistelykyky ja looginen paattelykyky kehitbyvat (syy-seuraussuhteen ymmartaminen)
+  Ymmartaa, mikd on totta ja mika mielikuvitusta, mutta ei osaa erottaa valheellista tietoa todesta {esim. sosiaalinen media)
+ Erot sukupuolten vialilla kasvavat {tytdt ja osa pojista esimurrosidssa)
o Murrosikdan siirtyvilla suuret fyysiset, psyvkkiset ja sosiaaliset muutokset
+  Tytoilld kasvupyrahdyksen huippu keskimaarin n. 12-vuotiaana
Aktiivinen, touhukas, rauhaton
Esimurrosikaisilld voi esiintyd nopeaan kasvuun liithywaa kompelyytta
Yoimalla ja tehontuotolla suuri vaikutus sen hetkiseen suorituskykyyn
Tavoitteellinen kilpailullisuus kasvaa
Kykenee suorituksen aikana ympariston seuraamiseen ja ajatteluun
Lentavien objektien arviointikyky kehittynyt aiemmasta
+ Koordinaatiokyky kehittynyt aiemmasta, mahdollisesti pituuskasvusta johtuvaa hetkellistda kompelyytta
¢+ Edellytykset (lihaksisto ja luusto) entistd monipuolisempiin liiketaitoihin vahvistuvat edelleen
Ohjaus + Oppimisen ja opettamisen kulta-aikaa — tdynna intoa
¢+ Turvalliset ja perustellut rajat, joiden sisalla sopivan kokoisia omia valintoja ja itsendisia pdatoksia
o Saantoihin sitoutuminen vahvempaa, jos on ollut itse niita muodostamassa
+  Ajattelun kehittyminen:
o Erottelukyky parantaa monimutkaisempien kokonaisuuksien suorittamista
o Abstraktiajattelu luo uusia ulottuvuuksia lajiharjoitteluun
+ Kaytannon esimerkit ja toiminta helpottavat asioiden ymmartamista
¢+ Oikea ("aikuismainen”) tekeminen tarkeaa

Liikunnallisuus

Taidot

+ ltsekeskeisyys vihenee ja empatiakyky ja oma arvostelukyky kasvavat
+ Suosio kaveripiirissa tarkeda ja se vaikuttaa itsetuntoon ja suoriutumiseen
o Oma rooli kehittyy ja vahvistuu {johtaja, mukautuja, pelleilija, jne.)
¢+ |leikkiminen ja omatoiminen tekeminen perheen, koulun ja harrastusten ulkopuolella tarkeaa



Esimerkki

tka vs. Keskittvmiskvky

Lapsen keskittymiskywvyn kesto =2-5min x lapsen ika:

¢ S-vuotias 15min (10-25 min)
* b-vuotias 18 min {12—-30 min)
e J/-vuotias 21 min {14-35 min)
¢ 8-wvuotias 24 min (16—40 min)
*  9-yyotias 27 min {18-45 min)
¢ 10-vuotias 30 mini (20-50 min)
¢ 1l-vuotias 33 min {22-55 min)
¢ 12-vuotias 36 min {24-60 min)




Kehitys
Lapsi yleisesti
Lilkkunnallisuus

Ohjaaminen

Keskustelua

* Mita itse kaipaan?
* Millainen valmentaja tai opettaja on jaanyt mieleen?
e Missa asiat nykyaan kunnossa?
e Missa voidaan parantaa?
* Mista tiedetaan?
e Mista tarvitaan enemman tietoa?

* Miten tietoa tulisi viestia ja jalkauttaa?



Esimerkkeja

”Miten valmentajan tulee ymmartaa eri kehitysvaiheita ja luoda uskoa siihen, etta esim. jokin kehitysvaihe on ohimenevat
ja panostaa siihen, etta lapsen usko ja luottamus kehitykseen sailyy”

”Patevyyden tunteen yllapitaminen kaikissa kasvun ja kysymisen aiheuttamissa muutoksissa”
”Patevyyden tunteen syntyminen, vahvistaminen, minapystyvyyden tukeminen, suhde epaonnistumisiin = osa oppimista”

” Huumori: daarimmaisen tarkea pointti! Kaksiterdinen miekka, jota pitaisi osata kayttaa oikein. Huumoria ei ole
persoonaan tai yksilon ominaisuuksiin kohdistuvat kommentit, jotka lapsi tulkitsee naljailuna, vinoiluna, vihjailuna.
Nakertaa itsetuntoa ja vie urheilun ilon.”

"Tulisi opetella tunnistamaan ylitunnollisuuteen taipuvaiset lapset (=persoonallisuuden piirre) => ottavat kaiken
kirjaimellisesti ja harjoittelevat liikaa, haluavat tehda kaiken oikein ja suuri riski uupua. Lopettavat ikavissa tunnelmissa.”

"Herkkaa aikaa, vaaralla tavalla puuttuminen altistaa mm. sydomishairion syntyyn.”
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