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Millaisia haasteita olet |
kohdannut lasten ja
nuorten liikkkumisen

monhnipuolisuuteen
liittyen?




KESKISUOMALAINEN Sovellukset

Kunnianhimoiset vanhemmat estivit Suomen
etenemisen EM-kentille
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ihdn hakeaksesi kohteista
Juniorijalkapallossa pelataan liian tosissaan liian nuorena, Frank

Martela kirjoittaa.

3.7.2016 8:00
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Huippu-urheilun myytit romuiksi:
Lahjakkaasta lapsesta ei useinkaan kehity
tulevaisuuden urheilutahtea

On virhe, jos junioriseura keskittyy vain hyvin parjaaviin
pelaajiin, sanoo tutkija Mikko Salasuo.

Urheilumaailman huipulle paasemisesta on iskostunut ihmisten mieliin
erilaisia uskomuksia ja myytteja. Niiden avulla mennaan varmasti
metsaan, sanoo tutkija Mikko Salasuo.

Lahjakkuus voidaan nahda poikkeavuutena, joka on synnynnaista tai


https://www.ksml.fi/teemat/2553145

Kestavyys
- Edistaa motoristen taitojen oppimista
- Edistaa kognitiivisia taitoja ja oppimista Kehonhallinta

- Jaksaminen ja palautuminen paranee .gdistaa taidon oppimista

Kasittelytaidot
-Paremmat hienomotoriset taidot ja
oppimisvalmiudet

-Taloudellisuus suhteessa
tehontuottoon

Vahentaa loukkaantumisriskia

-Lisaa lilikunnan nautintoa
parantaa harjoitteluun
sitoutumista

Voima ja lihaskunto

- Parantaa lihasten aineenvaihduntaa ja

-Luovuus, improvisaatio ja reagointikyky
nopeuttaa palautumista

Liikkumistaidot

- Kyky sopeutua uusien urheilulajien FITN ESS  Hisag lihasten filkkuvuutts
taito- ja kuntovaatimuksiin DEC*TH LON Vahvistaa lihaksia, nivelia ja janteita

- Vahvistaa luustoa ja pehmytkudoksia ehkaisee vammoilta

kestamaan kuormitusta o . :
- Kehittaa harjoitettavuutta jaksat

- Luo pohjaa voimaharjoittelulle harjoitella tehokkaammin ja
pidempaan



TARKEAA TIEDOSTAA

20
0.0
KESTAVYYSKUNTO JA LIIKKUMISTAIDOT
MAARITTAVAT ENITEN MUIDEN TAITOJEN JA

FYYSISTEN KUNTO-OMINAISUUKSIEN
KEHITTYMISTA

PSYYKKISET JA SOSIAALISET OMINAISUUDET
NAYTTELEVAT MERKITTAVAA OSAA LASTEN JA
NUORTEN KEHITTYMISESSA JA OPPIMISESSA
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Nakokulmia monipuoliseen liikkumiseen

Hyvan harjoittelun tulisi kehittaa lajitaitojen lisaksi kehon elinjarjestelmia monipuolisesti
Monipuolinen harjoittelu lapsena lisaa ja pidentaa hormonaalista aktiivisuutta murrosiassa
Hyotyja useammasta lajista saadaan vain silloin, kun lajeissa kehittyvat ominaisuudet ovat
erilaisia. (vrt esim. maastojuoksu-maastohiihto tai jadkiekko/jalkapallo)

Monipuolisuutta saadaan aikaan myos laadukkaalla oheisharjoittelulla. Talléin tulee pyrkia
luomaan positiivinen kuva harjoittelusta. Ongelmana voi olla aikuisten harjoittelun kopionti
lapsille.

Buffet-ilmid!




Kiitos ajastasi!

Nyt kaytannon toihin
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