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Kumman valitset?



Mitä on urheilu?

”Verbi urheilla ja siitä johdettu substantiivi urheilu ovat 1800-luvun lopun tietoisen 

sanaston kehittelyn tuotteita. Sanoja ei keksitty tyhjästä, vaan murteissa olemassa oleva 

urheilla-verbi otettiin yleiskieleen uudessa merkityksessä. Murteissa verbi kuvaa 

uhkarohkeaa toimintaa. Verbi on johdettu sanasta urho, joka esiintyy jo Mikael 

Agricolan teksteissä ja tarkoittaa täysikasvuista miestä ja sankaria.”

Kotimaisten kielten keskus 2024



60 minuuttia terveyttä edistäviä vaikutuksia

120 minuuttia terveyttä ja pieniä suorituskykyä

edistäviä vaikutuksia

180 minuuttia selkeitä suorituskykyä lisääviä 

vaikutuksia

5-17 vuotiaat päivässä



Mistä lähteä liikkeelle?



Perusliikemallit



Perusliikemallit
• Lapsuusiässä harjaannutettavia moninivelisten liikkeiden kokonaisuuksia, jotka luovat 

perustan kaikelle muulle liikkumiselle.

❖ Juokseminen

❖ Jarruttaminen ja suunnanmuutos

❖ Hyppääminen ja laskeutuminen

❖ Yhtäjaksoinen hyppiminen yhdellä tai kahdella jalalla

❖ Konttaaminen / Karhunkävely

❖ Välineenkäsittely (pallon kuljetus, syöttö, potkaisu, heitto)

❖ Kehonpainoharjoittelun liikemallit



Perusliikemallit
• Jos liikemalleja/taitoja ei nuorena kehitetä monipuolisesti, on niiden rakentaminen, 

muuttaminen ja soveltaminen merkittävästi haastavampaa urheilijan kasvaessa.

• Virheelliset tai puutteelliset liikemallit voivat johtaa kehon epäoptimaaliseen käyttöön 

sekä kuormittumiseen. 

• Liikuntasuositusten toteutuminen on todennäköisempää, jos lapsi tai nuori osaa liikkua.

• Mallit usein kehittyvät hiljalleen, anna niille aikaa.











Miksi näin?

• Huipulle tarvitaan paljon harjoittelua, mutta erottava tekijä maailmanhuippujen ja

kansallisen tason välillä oli monipuolisempi harjoittelu.

• Monipuolisuus vähensi uupumusta, lopettamista ja rasitusvammoja.

• Aikaiset monipuoliset oppimiskokemukset fasilitoivat myöhempää pitkäaikaista

päälajin taidon kehittymistä erilaiset harjoitteet, pienpelimuodot, valmennustyylit

ja –suhteet, valmennuskulttuurit



Miksi näin?

• Monipuolinen ohjattu harjoittelu johtaa siihen, että aikuisiällä

harjoittelu on aikatehokkaampaa eli kehitys suurempaa

pienemmällä harjoitustuntimäärällä.
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• Saksassa noin 10 % U19 maajoukkueesta saavuttaa 
ammattilaissopimuksen. Loput tulevat ”tutkan 
ulkopuolelta”.

• Portugalissa 30% nuorisomaajoukkuepelaajista saivat 
ammattilaissopimuksen, loput tulivat maajoukkuetoiminnan 
ulkopuolelta. Pelaajat valittiin joukkueisiin nykyisen ”tason” 
osalta, ei potentiaalin.

• Lähtökohtaisesti juniorimenestys on huono indikaattori 
aikuismenestykselle. Lajista riippumatta.



Case-study
Bryne FC, Norja, 750 rekisteröityä jäsentä, populaatio 12 000.

Edustusjoukkue kolmanneksi korkeimmalla sarjatasolla.

- 6 / 40 pelaajasta teki ammattilaissopimuksen.

- 35/40 jatkoi pelaamista aikuisiässä (tieto vuodelta 2020) 

Ei tasoryhmiä

10 vuotiaaksi asti 1-2 harjoitusta viikossa (taidon opettelua ja omatoimiharjoittelun tukemista)

11-13 vuotiaana 3-4 tapahtumaa viikossa

13-19 vuotiaat kaksi (2) ryhmää;

Ryhmä 1: 2 harjoitusta viikko

Ryhmä 2: 4-5 tapahtumaa viikko

Valinta perustui omaan valintaan, ei taitotasoon.



Case-study
• 13 vuotiaaksi vasta turnauksiin osallistuminen, hauskuus ja oppiminen olivat 

keskiössä.

• Paljon ei ohjattua pelaamista ryhmän kesken.

• Jokainen pelaaja oli tärkeä, taitotaso ei määrittävä tekijä.

• ”Niin paljon kuin mahdollista, niin pitkään kuin mahdollista, niin hyvin kuin 
mahdollista”.



Case-study



Case-study



Sa

Sattumaa vai tietoa?





No mitä pelaajan sitten pitäisi 
pystyä tekemään





Lapsuus ja 
nuoruusvaiheenharjoittelun 

painopisteitä
1. Riittävä liikkuminen harjoitusten ulkopuolella, valmentaja toimii mahdollistajana ei 

rajoittajana!

2. Mahdollisesti toisen valmentajan tai henkilön ohjeistusta harjoittelussa. Kokemuksia 
erilaisista harjoittelukulttuureista.

3. Nuori oppii tunnistamaan eri kehonosat ja pystyy eriyttämään ja yhdistelemään 
liikkeitä. Rytmit, koordinaatiot, luodaan pohja myöhemmälle/muulle oppimiselle.

4. Pelaaja omaa riittävän perusliikkuvuuden rintakehä, lantio, nilkka, etu- ja takareidet 
muun muassa.

5. Monipuoliset käännös-, suunnanmuutos-, ja hyppelytekniikat.

6. Osaa voimaharjoittelun perustekniikat (käsipaino, kahvakuula, tanko)

7. Kykenee liikuttamaan omaa kehoaan ja tekemään useampia toistoja omalla 
kehonpainolla, punnerrukset, kyykyt, askelkyykky-variaatiot, jalkojen nostot, erilaiset 
keskivartalovariaatiot yms.



Nuorten kanssa toimimisen periaatteet 
valmentajalle:

1. Valmenna ihmistä

2. Kasvata pelaajat harjoittelun kulttuuriin, taito vaatii toistoja ja säännöllisyyttä. 

3. Luo ”torakoita”

4. Luo yksilön kehittymisen ilmapiiri, oletko tulos-, vai kehitysvalmentaja?

5. Tiedä toimivasi ”varjoissa”

6. 

7. Jalkapalloilija, joka urheilee vai urheilija joka pelaa jalkapalloa?

Se mitä luulemme ongelmaksi, ei välttämättä ole ja asiat joihin emme usko 
voivamme vaikuttaa, voivat muuttua. Tietomme on vajavaista ja rajattua.



Malleja ja 
jäsentelyjä
monia, löydä
itsellesi sopiva.



Nuorten kanssa toimimisen periaatteet:

Van Hooren B, De Ste Croix M. 
Sensitive Periods to Train General 
Motor Abilities in Children and 
Adolescents: Do They Exist? A Critical 
Appraisal. Strength Cond J. 
2020;42(6):7-14.















Kiitos!

Kysymyksiä?
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