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Tuki- ja likkuntaelinvaivoja havaitaan nyky#én yhé nuoremmilla. Lédkédreiden huolestuneisuutta
lisd4 jo lapsilla havaitut elintapoihin liittyvét sairaudet sekd yleinen tietdméattomyys liikunnasta,
ravitsemuksesta ja terveydestd. Valmentajien mukaan lasten ja nuorten peruskunto on laskenut,
harjoitettavuus heikentynyt ja perustaidot yksipuolistuneet. My&s ylikuormitus- ja vammariski ovat
kasvaneet.

Erids syy negatiiviseen kehitykseen on varmasti se, etté liilkkumisen mééré yleisesti on vdhentynyt.
Meilld on kyll4 liikunnan suurkuluttajia, mutta toisaalta paljon niit4, jotka eivit litku ollenkaan.
Omatoiminen liikunta on vihiisti ja koululiikunnan osalta voidaan perustellusti kysyé, onko sitd
ollenkaan? Koulukuljetukset ja yleensé kyyditseminen on vdhentényt luonnollista litkkumista
entisestién.

Miki on ongelman ydin?

Liikunnan harrastaminen on muuttunut. Liikunnan terveysvaikutteisuus on véhédisempéd kuin
aikaisemmin, kun sen vaikutus hengitys- ja verenkiertoelimistoon ja lihaksistoon on véhentynyt.
Nyky-yhteiskunnan mukaisesti harjoittelu on usein lyhytjénteisti ja tuloksia halutaan nopeasti.
Pyrkimys aikaiseen lajivalintaan yksipuolistaa harjoittelua, ongelmaa liséd lapsen ja nuoren
kehitysvaiheiden huomiotta jéttdminen. Miksi tédhén tilanteeseen on ajauduttu? Onko syyné
tietdméttomyys, tyhmyys vai kontrollin puute?

Nuoriso- vs. aikuismenestys

Juniori-idissi biologisesti aikaisin kehittyneet pérjéévit usein muita paremmin ldhes lajista
riippumatta. Ikéikausihuipuista valtaosa kuitenkin katoaa kilpa-urheilusta ennen huippusuoritusika.
Aikainen biologinen kehitys johtaa usein myds aikaiseen kasvun ja kehityksen loppumiseen.
Monipuolinen ja mé#rdpainotteinen liikunta lapsena voi tasoittaa ja pidentdd kasvuspurttivaiheen
hormonaalista aktiivisuutta. Kun vield tiedetdén, ettd biologisesti hitaasti kehittyvilld voi olla muita
pidemmiit “herkkyyskaudet”, on heilléd tdydet mahdollisuudet kehitty4 aikuismenestyjiksi. Se
edellyttdd asian ymmérrysté ja oikeaa tietoa varsinkin valmentajilta.

Hermosto valmis jo lapsena

Syntyméhetkelld ihmisen ldhes kaikki hermosolut ovat jo olemassa. Kasvun jilkeinen kehitys on
pédasiassa olemassa olevien hermoverkkojen ja niiden tukirakenteiden kasvua. Hermosto on ldhes
tiydellisen valmis kouluidn kynnykselld. Hermoston aikainen kehittyminen antaa mahdollisuuden
harjoittaa taitoa, tasapainoa, ketteryyttd ja nopeutta tehokkaasti jo hyvin nuorena. Hermostoa
harjoitettaessa toistomé&éré on ratkaisevan tirked asia. Murrosién jélkeen hermoston kehitys on
muuta elimist4d hitaampaa, ja herkkyys harjoitettavuuden kannalta vihenee.

Lihakset kasvavat kasvupyréhdyksen jilkeen

Lihassolujen médéri ei merkittdvisti lisdéinny enéd syntymén jdlkeen. Lihasvoiman lisdéntyminen
tapahtuu lihassolujen parantuneen hermotuksen tai olemassa olevien lihassolujen koon kasvamisen
kautta. Voiman kehittiminen hermotuksen kautta on tehokkainta ennen kasvupyrdhdysti ja vaatii
monipuolisuutta ja paljon toistoja. Lihaksen koko solujen kasvun my&td nopeutuu vasta
hormonaalisen kypsymisen ja kasvupyrdhdyksen jdlkeen. Vasta silloin voimaharjoittelu voi
kasvattaa lihaksen poikkipinta-alaa ja lisétd sitd kautta voimaa.



Tukielimiston kehitys

Riittdvi ja sopiva kuormitus vahvistaa luustoa. Vahvistaminen on tehokkainta ennen murrosiké4.
Murrosiéssé tapahtuva pyrdhdys luuston kehityksessé on huomioitava sekd vamma-alttiuden
kasvamisena etti hidiri6ind motoriikassa. Erityisen kovaa kuormittumista on véltettdva. Hairiot
motorisessa kehityksesséd vaativat panostusta taito- ja tekniikkaharjoitteluun, mutta myos tukea
nuoren itsetunnon séilyttdmiseksi. Monipuolinen ja méérépainotteinen harjoittelu on eduksi myos
jénteiden lujuuden ja aistimusjérjestelmén kehittymiselle.

Hormonit jyllddvit murrosifissi

Kasvuhormonin eritys lisdédntyy murrosiéssd. Levolla ja ravinnolla on suuri merkitys
kasvuhormonin eritykseen. Testosteronin eritys on lapsesta murrosikéén vain murto-osa aikuisen
erityksestd. Murrosidssi eritys lisdéntyy voimakkaasti. Testosteronin eritys on sykdyksittdistd,
sithen vaikuttavat rasituksen ja levon suhde seki ravinto. Hormonaalisen kypsymisen my6té
lihaksiston koon kasvu on voimakkainta murrosién jilkeen.

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kehitys

Lapsena hengitys- ja verenkiertoelimistdn rakenne on pieni ja kasvaa murrosikéén saakka varsin
tasaisesti. Kevyelld kuormituksella tehty aerobinen liikunta vaikuttaa positiivisesti syddmen
toimintakykyyn sekd hiussuoniston mé#éréén jo nuorena. Eri tehoilla tapahtuva kuormitus parantaa
verisuonten toimintakyky#. Voidaan perustellusti sanoa, ettd aerobinen liikunta luo pohjan kaikelle
muulle harjoittelulle. Siksi pdivittdin ohjelmassa tulisi olla v&hint4én puoli tuntia aerobista liikuntaa
sykkeelld 110-140.

Maitohappo ei sovi lapselle

Sisdelimet kehittyvét syntymin jélkeen nopeasti. Ennen murrosik#i on tasannevaihe, jonka jilkeen
lopullinen kehitystaso saavutetaan. Munuaisten ja maksan kyky poistaa kuona- ja vierasaineita on
lapsena kehittyméton. Kovat maitohapolliset harjoitukset on syyt4 siirtdd murrosién jélkeen.
Lisdravinteiden k#ytt6 on yleistynyt, mutta koska niiden vaikutuksista elimistoon pitkalld
aikaviélilld ei vield tiedetd, kannattaa niitd kdyttdd harkitusti varsinkin nuorella igll4.

Bologinen vs. kalenteri-iki

Biologinen ikd tarkoittaa biologisista kehitysmittareista (luusto, hormonit, sukupuoliominaisuudet,
kasvuspurtti) arvioitua ikd4. Erot voivat vaihdella jopa 2-4 vuotta. Biologinen iké voi valehdella
lahjakkuuden suuntaan tai toiseen. Toisaalta voimakas kasvu voi peittdd lahjakkuuden.

Pojan murrosiké:

— alkaa keskim. 11,5 v ( 10,5-13,5)

— kestddnoin3v(2-5v)

— murrosién ensimerkit ( kivesten kasvu ) alkavat 1,5 v ennen kasvun kiihtymisté
— kasvu suurimmillaan 2-3 v ensimerkeistéd

— kasvu loppuu n. 6 v murrosién alusta

— pojilla kasvupyrdhdys on hdpykarvoituksen puuttuessa vield edessé.




Tyton murrosiké:

— puberteetin ensimerkit ovat rintojen kehittyminen

— alkaa normaalisti 8-13 v idssd

— lopullinen muoto 12-18 v iéssé

— heti perdén alkaa kasvupyrihdys

—  kuukautiset alkavat viimeiseni, 10,5-14,5 v ikiisend
— kuukautisten alkaessa tytén kasvuhuippu on jo takana

Kuinka herkkyyskaudet huomioidaan kiiytinnossi?

Seuroissa on oltava selkedt linjat ja ohjeet harjoittelulle siitd, mitd ja miten missékin
kehitysvaiheessa tehdddn. Harjoittelijoiden kehitysaikataulut ja biologiset erot on huomioitava.
Hitaan kiiruhtamisen ja pitkdjénteisyyden merkityksen painottaminen on térkeédd. Aikuisten tuloksia
ei saa sortua tavoittelemaan liian aikaisin, heiverdiselld pohjalla. Poukkoilua painotuksissa ja
midrissid valmentajan mielen mukaan on viltettdvi, mutta valmentajalle on toki annettava
mahdollisuus omaan persoonalliseen valmennustyyliinsi. Seuroissa valmennusp#éllikon tehtdvini
on luoda linjat seuran valmennuksesta.

Terveystarkastus pakolliseksi

Testaus on osa seuran valmennuksen linjausta. Sen on oltava yhtenevéinen kaikissa ikéluokissa,
testit eivit vaihdu valmentajan vaihtuessa. Testeilld seurataan valittuja lajiominaisuuksia ja niiden
on oltava on helppo toteuttaa. Terveystarkastukset on oltava pakolliset allergioiden,
perussairauksien, aiempien loukkaantumisten, ldkityksen ja biologisen ién selvittimiseksi.
Terveystarkastusten palaute on annettava urheilijoille, valmentajalle ja vanhemmille.

Seurojen on jirjestettivi koulutusta vanhemmille, valmentajille ja urheilijoille. Tiedon lisééminen
edistdd piivittiisen eldmin laatua ja vaikuttaa ndin positiivisesti myos harjoitteluun. Koulutusaiheet
voivat liitty4 esim.: ravintoon, unirytmiin, biologiseen ja fyysiseen kehitykseen seké harjoittelun
peruskdésitteisiin.

Lopuksi

Lasten ja nuorten liikunnalla on suunnaton terveysvaikutus niin yhteiskunnallisella kuin
yksildtasolla. Lasten ja nuorten monipuolinen liikunta luo tukevan perustan terveelliselle eldmille,
myds huippu-urheilulle. Liikunnan méérén on oltava suuri, 10 — 15 tuntia viikossa. Téstd ohjatun
harjoittelun osuus voi esimerkiksi olla 4-6 tuntia, koululiikuntaa 1-2 tuntia, loput omatoimista
hy&ty- / piha- ym. liikuntaa.

Harjoittelun on oltava pitkéjanteistd. Ennen murrosikéi on eduksi harjoittaa monipuolisia
taitovalmiuksia, peruskuntoa, lihaskestivyyttd, kimmoisuutta, likkkuvuutta ja ympérivuotista
kehittymistd. Murrosién jidlkeen osa-alueita voivat olla lihasmassan lisdé@minen, kovat
maitohapolliset harjoitukset, lajinomaiset harjoitteet seké kilpailutavoitteet.

Eri lajien viliselld yhteisty6lld voidaan saavuttaa hyvé synergiaetu. Talvi- ja kesélajit tdydentédvit
toistensa harjoittelua. Samoin taito-, teho- ja kestivyyslajien yhteisty6 lisdd monipuolisuutta ja
antaa uusia virikkeitd. Oikea yhteistyd ei ole keneltidkién pois.




