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Sisältö

•Lähtökohtia

•Anatomiaa ja fysiologiaa

•Harjoittelua

•Kehityspsykologiaa

•Sälää

•Keskustelua



Suoritus-
kyky

PIENI AIKUINEN VAI 
JUURI ITSENSÄ KOKOINEN LAPSI?

Lämmön-
säätely

Kypsyminen

Biomeka-
niikka

Kasvu

Metabolia

Liikunta-
vasteet

Kognitiivinen 
kehitys

Sosiaalinen 
kehitys



Määritelmät



KASVU

Osalla lapsista esiintyy keskilapsuuden kasvupyrähdys



KASVU

Rasvaton massa

Voimantuottokyky



Kypsyminen - hormonit

Hormonaaliset muutokset ikäryhmän yläpäässä 
ja erityisesti tytöillä

Estrogeeni Testosteroni

Lihakset + +

Hermosto ? +

Luu + +

Jänteet/nivelsiteet - +

Rasva - +



Kasvu ja kypsyminen

• Hermoston kypsyysaste korkea

• Hermoston johtumisnopeus kasvaa

• Kyky aktivoida lihaksia paranee

• Luumassa kasvaa

• Jänteiden jäykkyys (tehokkuus) kasvaa

• Lihassolujakauma muutoksia

• Lihasten entsyymiaktiivisuudet kehittyvät



Harjoittelu

• Periaatteet samat kaikissa ikäryhmissä:

• Spesifisyys = siinä kehitytään mitä harjoitellaan

• Ylikuormitus = vakiintuneen suoritustason ylittäminen

• Nousujohteisuus = uuden vakiintuneen suoritustason 
ylittäminen

• Säännöllisyys = sopiva kuormitus-palautumissuhde

• Yksilöllisyys = sama ei sovi kaikille, oma sopii

• Mutta näiden osuus voi vaihdella ikä-/kypsyystason mukaan

• Harjoittelu = Toistot x kesto x useus x intensiteetti x 
nousujohteisuus x kokonaiskuormitus



Kestävyys (VO2max)

• Nopeampi VO2-kinetiikka:

• parempi lihasten aerobinen entsyymiaktiivisuus 

• lihaksen korkeampi verenvirtaus

• suurempi valtimo-laskimo happieroa 

• vähäisempi nopeiden lihassolujen aktivaatiota

• 5-6 % kasvu VO2maxissa harjoittelun seurauksena

• Yksilölliset vasteet ja vaihtelu tutkimuksissa suurta (-10% - +25%)

• Alkutilanteen VO2max

• Perimä

• Harjoittelun piirteet (useus, kesto, intensiteetti)



Harjoittelu – Kestävyys (VO2max)

• Kehittäminen vaatii liikkumista korkealla intensiteetillä

• lasten luontainen tapa liikkua

• ”HIT tehokkaampaa kuin pitkäkestoinen”

• Monipuolisuus tehostaa 

• ”pienpelit kehittävät, mutta pienpelien ja juoksun yhdistäminen paremmin” 



Harjoittelu - Voima



Harjoittelu - Voima

Voimaharjoittelu lisää voimantuottokykyä iästä riippumatta

Samaan tulokseen pääseminen voi vaatia eri menetelmät riippuen kypsyystasosta

Voimantuottokyvyn paranemiseen johtavat mekanismit riippuvat myös harjoittelijan kypsyystasosta



Harjoittelu - Voima



Harjoittelu - Voima



Harjoittelu - voima



Harjoittelu - nopeus

NOPEUS

REAKTIONOPEUS
RÄJÄHTÄVÄ 

NOPEUS
LIIKENOPEUS NOPEUSTAITVUUS



Harjoittelu - reaktionopeus

•Kehittyy voimakkaasti

•Yksilöllistä

•Urheilussa lajispesifiä



Harjoittelu - nopeus





Harjoittelu - nopeustaitavuus



Perinteinen herkkyyskausimalli



Lähtökohtia herkkyyskausiajattelun kehittämiseen

• Eri järjestelmillä  ja saman järjestelmän sisällä on kehittymisen suhteen erilaisia ajoituksia ja tempoja

• Esim. korrelaatiot samaa ominaisuutta mittaavissa testeissä ovat yleensä heikot tai korkeintaan kohtalaiset

• Eri järjestelmät nähdään herkkyyskausimallissa erillisinä toisiinsa vaikuttamattomina asioina

• Esim. liikenopeuden kehittäminen erotetaan voiman ja taidon kehittämisestä, vaikka kaikki vaikuttavat 
toisiinsa ja lopputulokseen

• Samalla ominaisuudella voi olla erilaisia ilmenemismuotoja erityisesti kun otetaan huomioon taitoikä

• Esim. nopeus → juoksunopeus, uintinopeus, välineen heittonopeus, jne.

• Ominaisuuden eri osa-alueilla on toisistaan poikkeavia kehityspolkuja

• Esim. lihaksen isometrinen ja eksentrinen voima voivat kehittyä eniten eri aikoina kasvua ja kypsymistä

• Saman ”ominaisuuden” kehittäminen saattaa tapahtua tehokkaammin erilaisilla harjoitusmuodoilla

• Esim. voimaharjoittelu kehittää räjähtävää voimaa CMJ:ssä, mutta ei vastaavasti reaktiivisuushyppelyssä



Lähtökohtia herkkyyskausiajattelun kehittämiseen

• Ominaisuuden harjoittelulle saattaa olla eri lähtökohta eri aikaan

• Esim. nopeus kehittyy paremmin hyppelyharjoittelulla ennen murrosikää ja voimaharjoittelulla jälkeen

• Ominaisuudet saattavat kehittyä suhteellisesti yhtä hyvin eri ikäryhmissä

• Esim. voima- ja kestävyysinterventioissa harjoitettavuus eri ikäryhmissä samansuuruista ja erot pienempiä kuin 
yksilöiden välillä

• Liikuntasuorituksen kannalta samaan lopputulokseen saatetaan päästä eri reittiä

• Esim. painottaen fyysistä harjoittelua tai taitoharjoittelua

• Mallien tulisi sisältää tietoa harjoittelumenetelmien tehokkuudesta kasvun ja kypsymisen eri vaiheissa

• Esim. kuinka usein viikossa ja yhdistäen vai erityisesti painottaen, millä menetelmillä missä ikävaiheessa

• Mallien tulisi tuoda esille terveenä pysymiseen liittyvät näkökulmat

• Esim. pituuskasvun huippuvaiheen seutuvilla lisääntyvä vammaherkkyys ja siihen liittyvät erityisasiat



Lähtökohtia herkkyyskausiajattelun kehittämiseen

• Mallien tulisi huomioida harjoitustausta ja lajien järkevyyskaudet

• Esim. aiemmin voimaharjoittelemattoman on aloitettava perusteista ja harjoitustausta saattaa ylipäätään 
harjoittelun mahdollisuuden ”herkkyyskautena”

• Lajit kehittävät joka tapauksessa eri ominaisuuksia

• Esim. pallopelit nopeutta, nopeuskestävyyttä, kestävyyttä ja räjähtävää voimaa

KUINKA HUOMOIDA YKSILÖLLISESTI KASVU JA KYPSYYS, PERINTÖTEKIJÄT JA HARJOITTELUTAUSTA? 



Kehittäminen yleiskäsitteiden alla on asioiden liiallista yksinkertaistamista, koska todellisuudessa jokainen 
suoritus sisältää eri ominaisuuksien yhdistämistä tavalla, joka on ominaisuus-, elinjärjestelmä- tehtäväspesifiä



Herkkyyskausiajattelun kehittäminen





HAJATELMIA

Pituus → Lihakset/jänteet → Rasva massa →Massa → Luumassa

LIHAKSET TUKEE – TAITO SUOJELEE – HYPPELYT VAHVISTAA 

(YLI)PAINO JA  YKSIPUOLISUUS KUORMITTAA 



HAJATELMIA

Normaalirajoilla:
~ 18 cm → 27 cm
~ 10 kg  → 40 kg

Normaalirajoilla:
~ 18 cm → 28 cm
~ 10 kg  → 38 kg



HAJATELMIA



HAJATELMIA



Keskustelua

• Ikäryhmä

• Kasvu

• Kypsyminen

• Kestävyys

• Voima

• Nopeus

• Terveys

• Yksilöllisyys

• Herkkyyskaudet

• Monipuolisuus

• Sidonnaisuus

• Kokonaisuus

• Mitä itse kaipaan?

• Missä asiat nykyään kunnossa?

• Missä voidaan parantaa?

• Mistä tiedetään?

• Mistä tarvitaan enemmän tietoa?

• Miten tietoa tulisi viestiä ja jalkauttaa?



Esimerkkejä

”Hienoa, jos pystyisi antamaan jotain vinkkiä siitä, että minkälaiset ennakoivat varoitusmerkit tulevat ensioireina siitä, että nyt 
on tehty jotain liikaa tai väärään aikaan”

”Jos suhteellinen voimataso hyvä, lapset ovat rohkeita ja uteliaita kokeilemaan”

”Voisi koota yhteenvetona eri ominaisuuksien harjoittelun yhteensovittamisen”

”Kasvu- kuormitus voimakkaan kasvupyrähdyksen aikana> esim. hyppyharjoittelu> rasitusvammat riskinä => olisi tärkeää tuoda 
esiin, koska johtaa monesti ongelmiin”

”Aikaisemmin kehittyneet, eivät välttämättä joudu pinnistelemään - hitaammin kehittyvien potentiaali jää kokonaan näkemättä”



Kiitos!



HARJOITETAANKO ELINJÄRJESTELMÄÄ
VAI PIENTÄ IHMISTÄ?



ELINJÄRJESTELMÄ











Esimerkki



Keskustelua

• Kehitys

• Lapsi yleisesti

• Liikunnallisuus

• Ohjaaminen

• Mitä itse kaipaan?

• Millainen valmentaja tai opettaja on jäänyt mieleen?

• Missä asiat nykyään kunnossa?

• Missä voidaan parantaa?

• Mistä tiedetään?

• Mistä tarvitaan enemmän tietoa?

• Miten tietoa tulisi viestiä ja jalkauttaa?



Esimerkkejä

”Miten valmentajan tulee ymmärtää eri kehitysvaiheita ja luoda uskoa siihen, että esim. jokin kehitysvaihe on ohimenevät 
ja panostaa siihen, että lapsen usko ja luottamus kehitykseen säilyy”

”Pätevyyden tunteen ylläpitäminen kaikissa kasvun ja kysymisen aiheuttamissa muutoksissa”

”Pätevyyden tunteen syntyminen, vahvistaminen, minäpystyvyyden tukeminen, suhde epäonnistumisiin = osa oppimista”

” Huumori: äärimmäisen tärkeä pointti! Kaksiteräinen miekka, jota pitäisi osata käyttää oikein. Huumoria ei ole 
persoonaan tai yksilön 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 tehdä kaiken oikein ja suuri riski uupua. Lopettavat ikävissä tunnelmissa.”

”Herkkää aikaa, väärällä tavalla puuttuminen altistaa mm. syömishäiriön syntyyn.”



Kiitos!


