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Suomalaistutkimus: Maaseudun
lapsilla on paremmat motoriset
taidot kuin kaupunkilaislapsilla

Ulkoilulla ja liikuntaharrastuksella on positiivinen vaikutus
motoristen taitojen kehitykseen. Yksi syy eroavaisuuksiin [oytyy
kasvuymparistosta. Kouluiassa ohjatun harjoittelun myota

kaupunkilaislapset kehittyvat

Miten nykytilnteessa ratkotaan
liitkumattomuuden ongelmaa?

Miten kiinnitytaan aikaisin,
mutta erikoistutaan myohaan

Jyvaskylan yliopiston tutkimukseen osallistui yhteensa 945 lapsiperhetta 37 paivakodista.



Hermoston rooli korostuu lasten
harjoitusvasteessa




Nuoruusvaihe ( paafokus)

* Kasvu

 Voimaharjoittelu ja sen ajoitus

* 3 v saanto

» Hermoston kehitys!

« Hallinta- ryhti- litkkelaajuus- perusvoima --> nopeusvoima-laji

« Hyppelyharjoittelun progressio ( venymislyhenemissykli), myos
ylavartalo
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Hyppelyharjoittelu

» Lajissa paljon hyppyja >
kihhdyttaminen, ponnistus- ja
alastulotekniikka !

e Voimatreeni mukana

« Harjoita esim: 1-jalan kyykky
jarruttaen penkille istumaan, ns.
jarruloikat

e Matalatehoisesti enemman
maaraa, tehoja kotrolloidusti

» Jos tulee oiretta ( penikat, selka/
polvet) vahenna/kevenna iskun
kuormitusta

 Alusta, korokkeet pienentamaan iskua



Harjoittelun maara ja uskalletaan
kuormittaa

* Nousujohteisuus

» Voimaharjoittelun yksilollinen eteneminen kohti aikuismaista
harjoittelua

 perusliikkeet ja isot liikelaajuudet korostuu junioreilla

 Ei unohdeta kokonaan herkkyyskausiajattelua, mutta ei tulkita
sita mustavalkoisesti



“Urheiluharjoittelu on herkkdd tanssia spesifisyyden (laji) ja ylikuormittamisen (oheisharjoittelu) vdlillé. Molempia
ndistd toisilleen vastakkaisista elementeistd tarvitaan. Spesifisyys muodostaa informaation prosessoinnin
matriisin ja ylikuorman kipind puolestaan sytyttdd adaptaation. Mitd spesifimpdd harjoittelu on, sitd vaikeampaa
on aikaansaada ylikuormitusta ja toisaalta mitid kauemmaksi oheisharjoite viedddn lajista, sitd véhédisempdd on
spesifisyys. On tirkedd varmistaa, ettd myds hyvin spesifien lajiharjoitteiden tulee sisdltéd ylikuorman
elementtejd ja toisaalta oheisharjoitteissakin tulee aina olla jotakin spesifid.” (Frans Bosch 2020).
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Lainattu Sami Kalajan esityksesta: Vaihtelusta harjoittelun tehostajana. (2021)
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Ackerman ym. 2020. #REDS (Relative Energy Deficiency in Sport): time for a revolution in sports culture and systems to improve athlete health and

performance. British Journal of Sports Medicine 54, 369—371. Suomennos Oona Kettunen.
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Ydintavoite

Tekniiikka ja pelaaminen

Fyysinen valmennus

Valmentaminen
ja oppiminen:

vastuullinen valmentamin
en: vuorovaikutus, turvalli
nen ja kehittiva ilmapiiri

Innostava valmentaja
Yksittainen laadukas lentopalloharjoitus

Harjoitepankin rakentaminen pelin osa-
alueiden mukaan

Tekniikkakoulu

Harjoitepankin rakentaminen pelin osa-
alueiden mukaan

Pelipaikat ja ryhmitykset
Lasten fyysinen kehitys ja
ominaisuuksien kehittaminen

Leikit/ pelit/ kehonpaino

Huom! Nopeus & ketteryys

Positiivisen ilmapiirin luominen.
Palautteen anto ja ajoitus

Ohjaa oivaltamaan ja oppimaan
pelaamisen kautta

Lasten oppimisen erityispiirteet

Taidot opitaan tekemalla (60min
treenista 45 min pelaaja on aktiivinen)

Vastuullinen toiminta lasten kanssa

Vuorovaikutus vanhempien

Osaa suunnitella omalle joukkueelle

laadukkaan harjoituksen/ harjoitusviikon ja -

kauden

Tekniikan syventaminen ja yksiloityminen

Pelin osa-alueiden syy-
seuraussuhteiden ymmartaminen ja
soveltaminen kaytantoon

Ominaisuuksien kehittimisen perusteet

Kuormittamisen, palautumisen
ja jaksottelun periaatteet

Pituuskasvun huippuvaiheen harjoittelu
Huom! Voima ja liikkuvuus
Peli ja pistelasku opettavat

Toistoja ilman toistamista
(=> pelin omaisuus toistoissa )

Tavoitteellisuus ja suunnitelmallisuus

Ohjaa pelaajaa ottamaan vastuuta kehittymisesta

Vastuullinen toiminta nuorten kanssa

Ymmartaa mita huipputason lentopallo edellyttaa,
ja osaa valmentaa pelaajan/joukkueen kv-tasolle

Kv-lentopallon suuntaukset

Suomen mj pelitapa

Kattava ymmarrys fysiologiasta ja
biomekaniikasta lentopallon nakokulmasta

Yksilotasolla laji- ja fyysisen
harjoittelun yhdistaminen

ja kuormittamisen hallinta.

] tavoitteena yksilon suorituskyvyn kehittyminen
ja terveena pysyminen

Oma valmentajuus
Thmis- ja oppimiskasitys

Pelitavan valmentaminen, otteluvalmentaminen

Paivalmentajana toimiminen- osaa
koota valmennustiimin ja toimia johtajana.

Tiedon jakaminen, ammattilaisuus
Vuorovaikuttaminen sidosryhmien kanssa

Vastuullisuus huippu-urheilussa
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