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TIIVISTELMA

Asko Tuominen ja Miska Viiri. Esipuberteetti- ja puberteetti-ikdisten yleisurhei-
lijoiden voimaharjoittelun kartoitus. Jyviskylan yliopisto. Liikuntapedagogiikan
pro gradu -tutkielma, 1998, 114s.

Voima jaetaan maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan. Maksimivoima tarkoittaa
suurinta yksilollistd voimatasoa, jonka lihas tai lihasryhmi tuottaa tah-
donalaisessa kertasupistuksessa. Nopeusvoimassa on kyse hyvin lyhyestd voi-
mantuottoajasta ja toisaalta suuresta voimantuottonopeudesta. Kestovoimasta
on kyse silloin, kun tiettyd voimatasoa yllipidetiddn suhteellisen pitkdin tai
tiettyjd voimatasoja toistetaan perdkkiin useita kertoja suhteellisen lyhyilld
palautusajoilla.

Urheilusuorituksissa lihassolun supistustapahtuman vaatimat kemialliset
energianldhteet ovat lihaksen ns. vilittdmét runsasenergiset energianlihteet eli
ATP (adenosiinitrifosfaatti) ja KP (kreatiinifosfaatti) ja vililliset energianlihteet
(hiilihydraatit, rasvat sekd valkuaisaineet). Lihaksiston maksimivoima kasvaa
luonnostaan ilman erityisti voimaharjoittelua noin kahdenkymmenen en-
simmdisen ikivuoden aikana. Ennen puberteetti-ikii poikien ja tyttdjen vilinen
ero lihaksiston absoluuttisessa maksimivoimassa on hyvin pieni. Esipuberteetti-
idssa voimaharjoittelun avulla lihasten maksimivoima kehittyy enemmain kuin
normaalin biologisen kehityksen tuoma voiman kasvu. Kun hormonituotanto
lisddntyy voimaldaasti puberteetti-idssd poikien absoluuttinen maksimivoima
alkaa kehittyd hyvin nopeasti aina noin kahteenkymmeneen ikdvuoteen asti.
Sen sijaan tytoilld absoluuttisen voiman kasvu jdi vastaavassa ikivaiheessa
hyvin pieneksi.

Alle kouluidssi lihasten ja tukielimistén voimistuminen tapahtuu normaalien
leilddien, kiipeilyjen ja voimistelutyyppisten kisailujen puitteissa. Ikdvuosina 7-
12 voidaan ottaa lapsille sovellettua nopeus- ja nopeusvoimatyyppisti har-
joittelua ohjelmaan. Voimaharjoittelu (my6s levytankoharjoittelu) eri muo-
doissaan tulisi osata teknisesti jo 12-13 vuoden idssi. Siten tehokas voima-
harjoittelu voidaan aloittaa murrosidssa (13. -16. ikdvuosina) ja hyddyntia
elimiston hormonaalinen kypsyminen.

Tutkimus toteutettiin kyselylomakkeen avulla. Kyselyyn vastasi yhteensi 57
pikajuoksija- ja hyppdidjanuorta. He olivat keskim&irin 14,5 -vuotiaita. Vas-
tanneista 38 oli tytt&jd ja 19 poikia. Heistd 70,2 % (40) ilmoitti aloittaneensa
voimaharjoittelun. Tytdistd voimaharjoittelun oli aloittanut 73.7 % (28) ja
pojista 63.2 % (12). Voimaharjoittelun keskimiiriinen aloittamisiki oli 13,5
vuotta. Keskiméérin nuoret tekivit yhden voimaharjoituksen viikossa. Hyvin
voimaharjoittelevia oli 7 % (4), muita voimaharjoittelun aloittaneita 63,2 %
(36) ja ei aloittaneita 29,8 % (17).

Johtopaitoksend voidaan todeta, ettd voimaharjoittelu oli aloitettu liian myo-
héin ja aloittamisen jélkeen harjoittelu pysyi liian kauan totuttelutasolla. Voi-
maharjoituskertoja oli my®os liian vihin ja kesilld ei tehty tarpeeksi voimahar-
joittelua.
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1 JOHDANTO

Voimaharjoittelu on pikajuoksijoilla ja hyppaijilld yksi harjoittelun olennainen
osa-alue. Tdmad johtuu pikajuoksun ja hyppyjen fyysisti vaatimuksista: voima ja
nimenomaan nopea voimantuotto ovat ndissi lajeissa keskeisessd asemassa.
Yleisesti voi sanoa, etti jos kaikki muut ominaisuudet ovat samaa luokkaa,
“vahvempi” juoksee ja ui nopeammin, hyppii korkeammalle ja lyé pallon

kauemmaksi kuin “heikompi”. (Mero, Peltola & Saarela 1987; Webb 1990.)

Aikaisempien tutkimusten mukaan (Mero ym. 1992), ja itse nuorten yleisurhei-
lijoiden harjoittelua lihelti seuranneena, niyttas silti ettd voimaharjoittelua ei
uskalleta aloittaa tarpeeksi ajoissa. Monet urheilijat harjoittelevat vasta liik-
keiden suoritustekniikkaa, kun voimaharjoittelun pitdisi olla jo voima-
ominaisuuksia kehittivdi. Toinen ongelma voimaharjoittelun kiytinnén
toteutuksessa niyttii olevan harjoitteiden liian hidas suorittaminen. Nuorten
tulisi pyrkid harjoitteissa korkeaan suoritusnopeuteen, jotta voimaharjoittelusta

olisi mahdollisimman paljon hyotya.

Tamin tyon tarkoituksena on kyselylomakkeesta saatavien tietojen avulla
selvittdd kuinka paljon esi- ja puberteetti-ikiiset yleisurheilijat tekevit voima-
harjoittelua. Lisdksi halusimme tiet4d kuinka vanhana voimaharjoittelu aloitet-
tiin ja minka tyyppisté se oli. Olimme myds kiinnostuneita valmentajan osuu-
desta voimaharjoittelun suunnitteluun ja seurantaan ja hinen vaikutustaan
harjoittelun toteuttamiseen. Eli oliko sellaisten urheilijoiden, joilla valmentaja
kivi usein tai aina seuraamassa harjoituksia, voimaharjoittelu toteutettu parem-

min?

Tulosten ja kirjallisuuden perusteella laadimme kiytinnon voimaharjoitteluoh-
jeiston valmentajille (Liite 2). Valmentajille suunnatusta ohjeistosta loytyy
voimaharjoittelun yleisohjeiden lisdksi yleisurheilulajien lajiryhmakohtaisia

voimaharjoitteluohjeita.



2 VOIMAN LAJIT

Voimaa ja sen ilmenemismuotoja voidaan tarkastella suhteessa siihen, onko
kysymyksessd yleisvoima vai lajikohtainen voima. Yleisvoimalla tarkoitetaan
lajista riippumatonta, kaikkien lihasryhmien voimaa, lajikohtaisella voimalla
taas kullekkin lajille ominaista voiman olenemismuotoa ja sijaintia lihaksessa (ts.
tiettyyn liikkeeseen osallistuvissa lihasryhmissd). (Weineck 1982, 77.) Voima

jaetaan lisiksi maksimi-, nopeus- ja kestovoimaan. (Hikkinen 1990a, 42.)

Maksimivoima tarkoittaa suurinta yksilollistd voimatasoa, jonka lihas tai
lihasryhmi tuottaa tahdonalaisessa kertasupistuksessa (Hirvonen & Aura 1989,
221). Maksimivoimasta on kyse silloin, kun jdnnitystaso nousee mak-
simaaliseksi ja voimantuottoaika muodostuu niin ollen suhteellisen pitkiksi
(Hakkinen 1990a, 41). Maksimivoima voidaan jakaa harjoitusmenetelmien mu-

kaan perusvoimaan ja maksimivoimaan (Hirvonen & Aura 1989, 222). |

Nopeusvoimassa on kyse hyvin lyhyesti voimantuottoajasta ja toisaalta suuresta
voimantuottonopeudesta isometrisessid supistuksessa tai suurella supistusno-
peudella tuotetusta voimasta konsentrisessa tai eksentrisessi lihastydssa (Hékki-
nen 1990a, 41). Kun nopeusvoima kehittyy, sama voimataso kyetdin tuotta-
maan lyhyemmassa ajassa tai samassa ajassa tuotetaan suurempi voima, jolloin
lihastyon teho kasvaa ja edellytykset lajisuoritukselle paranevat. Nopeusvoima
voidaan harjoitusmenetelmien mukaan jakaa pikavoimaan ja rdjdhtiviin

voimaan. (Hirvonen & Aura 1989, 222))

Kestovoimasta on kyse silloin, kun tiettyd voimatasoa ylldpidetdin suhteellisen
pitkiin tai tiettyjd voimatasoja toistetaan perdkldin useita kertoja suhteellisen
lyhyilld palautusajoilla (Hakkinen 1990a, 41). Kestovoimaharjoitteilla paranne-
taan kestdvyyden edellytyksii ja toisaalta valmistetaan liikuntakoneistoa kovate-
hoiseen voimaharjoitteluun. Kestovoiman kaksi harjoituksellista menetelmii

ovat lihas- ja voimakestivyys. (Hirvonen & Aura 1989, 220.)(Taulukko 1)



Taulukko 1 Voiman osa-alueet seki voiman harjoitustavoit-
teet ja -muodot (Hirvonen & Aura 1989)

LIHASKESTAVYYS
KESTOVOIMA
VOIMAKESTAVYYS
PERUSVOIMA
MAKSIMIVOIMA
MAKSIMIVOIMA
PIKAVOIMA
NOPEUSVOIMA
RAJAHTAVA VOIMA

Lisaksi voidaan vield erottaa maksimi-, nopeus ja kestovoiman erityismuodot,
absoluuttinen voima ja suhteellinen voima. Absoluuttisella voimalla tarkoitetaan
henkilén painosta (kg) riippumatonta voimaa ja suhteellisella voimalla voimaa

suhteessa henkilon painoon. (Weineck 1982, 80.)

Hilkkinen (1990a, 41) kuitenkin korostaa, ettd voiman lajien jakoa maksimi-,
nopeus- ja kestovoimaan ei voida suorittaa kovin kategorisesti eikd ndiden
tarkka jako ole aina kiytinnon kannalta kovin valttimétonta.

Taulukko 2 Voiman lajit (Mero ym. 1990a)

VOIMAN LAJIT
A. PERUSVOIMA
B. LAJIKOHTAINEN VOIMA
1. NOPEUSVOIMA
1.1 Réjahtiva voima
1.2 Pikavoima
2. MAKSIMIVOIMA
3. KESTOVOIMA
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3 HERMOLIHASJARJESTELMAN RAKENNE JA TOIMINTA

3.1 Motorinen yksikko

Motorinen yksikk on toiminnallisesti pienin voimaa tuottava hermo-lihasjérjes-
telmin yksikko. Se koostuu alfamotoneuronista ja lihassoluista jota se hermot-
taa (Astrand & Rodahl 1986, 100). Motorisen yksikén koko eli motorisen
hermon hermottamien lihassolujen lukuméira riippuu lihaksen koosta ja toi-
mintatarkoituksesta. Pienilld lihaksilla ja lihaksilla, jotka huolehtivat tarkasta
voimantuoton séitelystd, on motorisen yksikén hermottamien lihassolujen méa-
rii huomattavasti pienempi. (Gowitzke & Milner 1980, 191, 266.) Esim. kak-
soiskantalihaksessa on n. 1700 lihassolua yhtd motorista yksikkéd kohti, kun
taas silmin liikelihaksissa ainoastaan muutama lihassolu. Motorisia yksikoitd on
yhdessi lihaksessa muutamista kymmenistd yli tuhanteen. (Mero & Hikkinen
1990, 72.)

Supistumiskisky (aktiopotentiaali) tulee sdhkdisend viestind motorista hermoa
pitkin ja siirtyy kemiallisen vilittijiaineen asetyylikoliinin avulla hermo-lihas-
liitoksen kautta lihassoluihin. Kemialliset tapahtumat siirtymisen yhteydessa
saavat aikaan lihassolussa oman aktiopotentiaalin jonka seurauksena on lihasso-
Jun supistuminen. Koska aktiopotentiaali levidd kaikkiin hermon péitehaaroihin
ja ndiden hermottamiin lihassoluihin samanaikaisesti, supistuvat ko. lihassolut

lihes yhtdaikaisesti. (Astrand & Rodahl 1986, 100.)

Urheilusuorituksissa motorinen yksikko tuottaa tavallisesti voimaa nopeasti
toistuvilla supistuksilla eli lihassolu supistuu ja relaksoituu nopeassa tahdissa.
Kiskyjen tulo keskushermostosta saattaa kuitenkin usein olla niin tiheii, etti
motorisen yksikon hermottamat lihassolut eivit ennitd relaksoitua ennen
seuraavaa supistusta, jolloin tapahtuu voimantuoton kumuloituminen (te-

tanisaatio). Tdmi syttymisfrekvenssin lisidminen on yksi voiman lisiimisme-
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kanismi. Toinen mekanismi on uusien motoristen yksikéiden kiytt6énotto eli

rekrytointi. (Mero & Hikkinen 1990, 73.)
3.2 Motorisen yksikon lihassolut

Ihmisen luurankolihaksen motoriset yksikét voidaan jakaa karkeasti niiden
mekaanisen ja kemiallisen toiminnan perusteella hitaisiin ja nopeisiin motorisiin
yksikoihin. Nopeaa motorista yksikkéa kutsutaan II-tyypin motoriseksi yksikSk-
si, ja se voidaan vield jaotella kolmeen alatyyppiin A, B ja C. B on tyypillinen
nopea motorinen yksikko. Hidasta motorista yksikkéd puolestaan kutsutaan I-
tyypin motoriseksi yksikoksi. (Mero & Hikkinen 1990, 75.) Supistumisaika
ihmisen luurankolihaksessa I-tyypin motorisilla yksikoilld on 80-100 ms, ja II-
tyypin motorisilla yksikéilli noin 40 ms (Astrand & Rodahl 1986, 101). Siis
nopeat motoriset yksikot tuottavat enemmin voimaa seki tuottavat voimansa
nopeammin ja lisiksi relaksoituvat nopeammin kuin hitaat motoriset yksikot

(Mero & Hikkinen 1990, 75; Hikkinen 1990a, 13).

Nopeat motoriset yksikot taas visyvit hitaita motorisia yksikoitd nopeammin.
Nopea motorinen yksikké on siis edullinen nopeaa voimantuottoa ja nopeutta
vaativissa liikuntasuorituksissa, kun taas hidas motorinen yksikko on puolestaan

edullinen kestdvyyttd vaativissa suorituksissa. (Edington & Edgerton 1976, 52.)

Ihmisen luurankolihakset koostuvat seki nopeista etti hitaista motorisista
yksikoistd siten, ettd niiden lukumdiri voi vaihdella hyvinkin paljon eri lihak-
sissa (Hékkinen 1990a, 13). Lihasbiopsiatekniikalla on selvitetty lihaksen ra-
kennetta ja toimintaa. Esimerkiksi lihassolujakauma ja pinta-alan méiirittiminen
ovat laajentaneet ymmartidmysti urheilulahjalkkuuden periytymisesti ja toisaalta
harjoitusvaikutuksista (Taulukko 3). Lihasndytteen ottaminen tapahtuu paikal-
lispuudutuksella halutusta luurankolihaksesta. (Mero & Hikkinen 1990, 73.)



Taulukko 3 Suomalaisten poikien ja tyttdjen lihassoluominaisuuksia (ulompi

reisilihas) (Mero & Hikkinen 1990, 75)

URHEILU- SUKUPUOLI | IKA (V) | NOPEITA | PINTAAIASUH
LAJI JA URHEILIJA- SOLUJA (%) | DE (nopeita
MAARA soluja %)
Tennis poikia n=7 12.0 48 46 (Mero
Painonnosto poikia n=4 13.1 51 54 ym.
Kest.juoksu poikia n=4 12.2 45 45 1989)
Pikajuoksu poikia n=4 11.0 59 49 -
Pikajuoksu poikia n=5 15 48 51 (Mero
Hypyt, ottelut poikia n=6 15 49 51 ym.
Pikajuoksu poikia n=3 14 55 49 1989)
Hypyt, ottelut poikia n=7 14 47 49 -
Pikajuoksu tyttéja n=7 15 52 4 -
Hypyt, ottelut tytt6jd n=8 15 51 47 -
Pikajuoksu tyttdjd n=7 14 49 40 -
Hypyt, ottelut tytt6jd n=4 14 43 46

Lapsen hermo-lihasjérjestelmd muokkautuu lopulliseen rakenteelliseen muotoon-
sa ensimmadisen elinvuoden aikana. On todennikoisti, ettd tind aikana voidaan
liilkenopeudella vaikuttaa nopeiden ja hitaiden lihassolujen luku-méirin suhteel-
liseen osuuteen. Tama tarkoittaa kiytdnnossd sitd, ettd hidas liike aiheuttaa
hitaiden ja nopea liike nopeiden lihassolujen suhteellisen lukuméiriosuuden

kasvua. (Mero & Hikkinen 1990, 106.)

3.3 Energianlihteet lihasty6ssi



Liikunta- ja wurheilusuorituksissa lihassolun supistustapahtuman vaatimat
kemialliset energianlihteet ovat lihaksen ns. vilittomat runsasenergiset energian-
lihteet eli ATP (adenosiinitrifosfaatti) ja KP (kreatiinifosfaatti) ja vililliset
energianlihteet (hiilihydraatit ja rasvat seki poikkeustapauksessa valkuaisai-

neet). (Gowitzke & Milner 1980, 198; 201. )

Lihaksessa on vilittémid energiavarastoja suhteellisen vihin. Maksimaalisessa
lihasty6ssd ATP tulee kiytetyksi loppuun muutamassa sekunnissa, joten uutta
ATP:ti tiytyy muodostaa heti lihassupistuksen alusta lihtien. Nopein tapa
ATP:n uudelleenmuodostamiseksi on KP:n kiyttiminen. (Hikkinen 1990a, 19.)
Koska ATP:n ja KP:n varastot ovat rajalliset, kuluvat ndmi varastot loppuun
maksimaalisessa lihastydssd jo noin 5-10 sekunnin kuluessa. Titd energian-
tuottotapaa kutsutaan anaerobiseksi maitohapottomaksi energiantuotoksi,

jolloin lihakseen ei muodostu juuri lainkaan maitohappoa. (Jacobs 1981, 21.)

Toinen ATP:n uudelleenmuodostumisprosessi on glykolyysi, joka kiynnistyy
valittdmasti lihastyon alkaessa. Glykolyysissi lihasten glykogeenist tai verestd
saatavasta glukoosista muodostetaan ATP-energiaa anaerobisesti eli kiyttimalld
happea. (Gowitzke & Milner 1980, 199.) Téll6in muodostuu palamistuotteena
paljon maitohappoa, mikd kulkeutuu myos vereen. Maitohappopitoisuuden
nousu ja lihaksen happamoituminen hidastavat lihassolun kemiallisia reaktioita,
josta seuraa intensiivisessi lihastydssi nopeasti lihasvisymys. Pellkistiin
glykolyysin avulla pystytdinkin energiaa tuottamaan vain noin 45 sekunnin
ajan. Téti energiantuottotapaa kutsutaan anaerobiseksi maitohapolliseksi ener-

giantuotoksi. (Hikkinen 1990a, 19.)

Kolmas ATP:n uudelleenmuodostumisprosessi on aerobinen energiantuotto.
Tarkeimmit energiaa luovuttavat ravintoaineet ovat hiilihydraatit ja rasvat
(Rusko 1989, 14). Aerobisessa energiantuotossa lihastyén teho on vain
kohtuullinen, se tulee hallitsevaksi noin 2 minuutin pituisen lihassuorituksen

jalkeen ja voi matalatehoisessa tydssi jatkua lihes loputtomiin. Elimiston
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rasvavarastojen kiyttdo lihastyén energiana kytkeytyy pédiasiassa matalalla

teholla tapahtuviin hyvin pitkiaikaisiin suoritulksiin. (Hikkinen 1990a, 20.)

4 HERMOLIHASJARJESTELMAN VOIMANTUOTTOON LITTYVIA
TEKIJOITA

4.1 Lihaksen supistumistavat

Lihaksen supistuminen tarkoittaa lihaksen sisiistid tapahtumaa, joka ilmenee
ulkoisesti mitattuna lihasjdnnityksend eli voiman tuottamisena. Lihaksen
supistuminen jaetaan isometriseen ja dynaamiseen lihassupistukseen, joista
dynaaminen lihassupistus jaetaan vield konsentriseen ja eksentriseen lihassupis-
tukseen. Isometrisessi lihassupistuksessa lihaksen kokonaispituus ei ulkoisesti
mitattuna muutu, jolloin ei siis tehdi nivelliikettd eikd mahdollinen ulkoinen
kuorma niin ollen liiku. Kun supistuva lihas lyhenee ja aiheuttaa liiketta ja
esimerkiksi liikuttaa ulkoista kuormaa, on kyseessid konsentrinen lihassupis-
tustapa. Kun sen sijaan esimerkiksi vastavaikuttajalihas (antagonistilihas) tai
jokin ulkoinen kuorma venyttdi aktiivista lihasta, on kyseessi eksentrinen
lihassupistus. Lihas saattaa suorittaa kulloisenkin ty6nsi joissakin tapauksissa
puhtaasti jotakin em. supistustapahtumaa kiyttden. On kuitenkin kiytinnossa
harvinaista, ettd lihas suorittaa koko yksityisen tyovaiheen pelkistiin yhti
supistustapaa kéyttden. Niinpi esitetyt supistusmallit onkin ymmaérrettivi osina
jatkuvasta kokonaistoiminnasta, jossa eksentrinen, konsentrinen ja isometrinen

lihastyStapa vuorottelevat samassa liikkeessd. (Hakkinen 1990a, 22-23.)
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4.2 Voima-aika riippuvuus

Kullekin lihakselle tai lihasryhmille on mitattavissa muodoltaan yksilsllinen
voima-aika -kiyrd silloin kun henkilé pyrkii tuottamaan mittaustilanteessa
voimansa mahdollisimman nopeasti. Tall6in kiyrin jyrkkyys on osaltaan riippu-
vainen siitd, kuinka henkilé pystyy rekrytoimaan (aktivoimaan) mahdollisim-
man monta (erityisesti nopeata) motorista yksilkkod toimimaan mahdollisimman

suurella syttymisfrekvenssilld kertasuorituksessa. (Hakkinen 1990a, 32.)

Lihasten rekrytointinopeuden ohella vaikuttaa lihaksen voima-aika- kiyrin
muotoon my®s lihaksen solujakauma. Voima-aika -kiyrin on osoitettu olevan
jyrkempi eli voimantuoton tapahtuvan lyhyemmassi ajassa henkil6illd, joiden li-
haksistossa on suuri nopeiden solujen lukumiiriinen osuus verrattuna hitaan

solurakenteen omaaviin henkil6ihin. (Hikkinen 1990a, 32.)

30 %:n voimantuottoaika (ms)

. . ’ °
Isometrinen voima .

® 9 o r=.48"
p< 001
n=39
20
°
% 1 ] ] jn
Aika {ms) L0 60 80

Lihaksen solujakauma (% hitaita)

Kuvio 1  Alaraajojen ojentajalihasten 30 %:n isometrisen  voimatason
tuottamiseen kuluvan ajan ja lihaksen (ulompi reisilihas) hitaiden

solujen prosenttijakauman vilinen yhteys (Viitasalo ym. 1985, 60)
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Voima-aika- kiyrilld on kiytinndssi suuri sovellutusarvo liikunta- ja erityisesti
urheilusuoritusten kannalta. Voimantuottoon kiytettivissi oleva aika vaihtelee
urheilulajista riippuen ollen useimmiten vain noin 0.1-0.3 sekuntia. Tdma aika
on huomattavasti lyhyempi kuin lihaksen maksimivoiman tuottamiseen kuluva
aika, joka saattaa olla jopa 0.5-2.5 sekuntia. Useimmissa urheilulajeissa ehdi-
tadnkin tuottaa vain submaksimaalisia voimia lihaksen maksimivoimaan néh-
den. Tamai tulisikin ottaa huomioon voimaharjoittelun suunnittelussa esimerkik-
si maksimivoiman ja nopeusvoiman harjoittamisen keskindisessi suhteessa lajin
asettamien vaatimusten edellyttimalli tavalla. (Hikkinen 1990a, 33.) On pi-
dettivi mielessd my0s se, ettd maksimivoima ja voimantuottonopeus riippuvat
jossain mddrin toisistaan ja voimantuottonopeuden parantamiseksi tarvitaan
usein myds edeltivdd maksimivoiman kohottamista (Viitasalo 1985, 61).

(Kuvio 1)

Lihaksiston voima-aika -riippuvuuteen sisiltyy oleellisella tavalla my®os lihaksis-
ton voima-kesto -riippuvuus. Lihas pystyy nimittdin yllipitimiin méairittyi
voimatasoa vain tietyn ajan, miki on ensisijaisesti riippuvainen siitd, kuinka
suuresta lihasjannityksestd on kyse. Alhaisia isometrisid jinnitystasoja pystytiin
yllapitdmain huomattavasti kauemmin kuin suuria lihasjannitystasoja. Lihak-
sen solujakauma vaikuttaa siihen, miten kauan lihas pystyy ylldpitimain tiettyd
submaksimaalista voimatasoa. Ne henkilét, joilla on lihaksissaan paljon hitaita
lihassoluja, pystyvit yllipitimiin samaa suhteellista voimatasoa kauemmin kuin

ne henkil6t, joilla oli enemman nopeita lihassoluja. (Hikkinen 1990a, 33-34.)

4.3 Voima-nopeus -riippuvuus

Lihaksen voima-aika -kiyrin ohella eris keskeisimmist4 hermo-lihasjirjestelman
hetkellistd toimintakykyd kuvaavista muuttujista on lihaksen voima-nopeus -
kiyra. Tami mittaus on mahdollista suorittaa tarkkaan yleensi vain laborato-
rio-olosuhteissa erityisilld mittalaiteilla. Mitattu kiyra kuvaa lihaksen supistus-
nopeutta liikutettaessa eri suuruisia kuormia tai lihaksen tuottamaa voimaa

kiytettdessd eri suuruisia liilkenopeuksia. (Hikkinen 1990a, 35.)
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Lihaksen supistumisnopeuteen vaikuttaa sen voiman suuruus, jonka lihaksen
tdytyy tuottaa, jotta siti vastustava kuorma liikkuisi. Konsentrisessa supistukses-
sa supistumisnopeus hidastuu kun vastustava kuorma kasvaa. Lihaksen
supistumisnopeus on maksimaalinen kun kuorma on nolla. Supistumisnopeus
on nolla kun kuorma on liian painava nostettavaksi. Eksentrisessd suorituksessa
supistumisnopeus on negatiivinen. Voimantuotto on eksentrisessd supistuksessa

suurimmillaan. (Gowitzke & Milner 1988, 169.)

Voima-nopeus -kiyrin muoto on kuitenkin periaatteessa riippumaton henkilén
voimatasosta, mutta kiyrin jyrkkyys ja nousun jatkuvuus eksentrisessd liha-
tyOssi riippunee osaltaan lihaksiston sidekudoksen kehitysasteesta ja lujuudesta

seki toisaalta hermostollisesta sditelystd (Hiakkinen 1990a, 36). (Kuvio 2)

Mikili venytys tapahtuu liian suurilla nopeuksilla, ei eksentrisesti tuotettu
voima endi vilttdmitti nouse, koska hermostolliset suojamekanismit pyrkivit
estimdin ylisuurien voimatasojen tuottamisen vammautumisen ehkaisemiseksi.

(Viitasalo 1985, 63.)

Lihaksen solujakauma vaikuttaa myds voima-nopeus -kdyrdn muotoon. Miti
enemmin lihas sisdltidd nopeita lihassoluja, sitd korkeammalla voima-nopeus -
kiyrd sijaitsee "nopeuspddnsd’ osalta verrattuna hitaamman solujakauman
omaavaan lihakseen. Lihaksen solujakauman merkitys voidaan havaita myds
konsentrisessa vertikaalihypyssi, joka suoritetaan ilman lisdpainoa, jolloin lihak-
sen supistusnopeus on verraten suuri. Talldin nopean solusuhteen omaavat
henkil6t ponnistavat korkeammalle kuin hitaamman solusuhteen omaavat
henkil6t. Voima-nopeus -kdyrdn "voimapidissi" ei solujakauman ja voiman-
tuoton vilistd yhteyttd endi vilttdmattd havaita. Talléin lihaksiston tuottama
voima on paljolti yhteydessi lihassolujen kokoon ja lihaksen poikkipinta-alaan.

(Hakkinen 1990a, 37.)
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Kuvio 2  Voima-nopeus -riippuvuus (Komi 1973)

Urheiluvalmennuksella pyritd4in harjoituskaudesta riippuen joko kiyrin voima-
tai nopeuspain kehittimiseen ja usean vuoden aikavililld koko kiyran paikan
muuttamiseen koordinaatistossa. Oleellista tissi tapauksessa on mieltdd harjoi-
tettavan lajin sijainti kiyrilld eli se, millaisia ovat lajissa lihaksistoon kohdis-

tuvat kuormitukset ja liikenopeudet. (Viitasalo 1985, 63-64.)
4.4 Lihaspituus ja nivelkulma
Lihassoluista koostuvan lihaksen pituuden ja voimantuoton vilinen suhde on

riippuvainen lihaksen supistuvien osien (lihassolujen) pituudesta seki toisaalta

lihaksen sidekudoksen vaikutuksesta voimantuottoon. Koska sidekudos ei
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sindnsd voi tuottaa aktiivisesti voimaa, on lihaksen pituus ja sen tuottaman voi-
man vilinen riippuvuus periaatteessa samanlainen kuin yksittiisten lihassolujen
pituuden ja voiman vilinen riippuvuus. Suurin voima saavutetaan lihaksen
keskipituudella ja pienin voima dirimmdisen supistuneissa ja venyneissi asen-
noissa. Lihaksen sidekudoksella on merkitystd lihaksen pituuden ja voiman
viliseen suhteeseen silloin, kun lihasvoima mitataan tilanteessa, jossa voima
* tuotetaan lihasta venyttivii ulkoista voimaa vasten. (Viitasalo 1985, 50.)
(Kuvio 3)

- Voima (%)
100
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Nivelkulma
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Kuvio 3  Tuotetun maksimivoiman ja alaraajan asennon vilinen yhteys

jalkakyykyssi (A) ja polven ojennuksessa (B) (Viitasalo ym., 1985)
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Liikunta- ja urheilusuoritukset eli kiytinnossi kaikki liikkuminen tapahtuu
lihasten liikuttaessa raajojemme luita, jotka ovat tietylld tapaa niveltyneet
toisiinsa kehossamme. Yksittdisen lihaksen jinteeseen tuottama voima on siis
yhteydessi lihaksen kulloiseenkin pituuteen. Toisaalta kullekin lihakselle on ole-
massa tietty nivelen asento, jolla lihas pystyy teholdkaimmin viintimiin

nivelilld kytkeytyneiti luita toisiinsa nihden. (Hikkinen 1990a, 24.)

4.5 Venymis- ja lyhenemissyklus

Lihassoluilla ja lihaksiston sidekudosrakenteilla on kyky varastoida itseensd
elastista energiaa. Kun aktiivista lihasta nopeasti venytetiin ulkoisella voimalla,
voidaan timi elastinen energia luovuttaa lisivoimana, mikili lihas supistuu
uudelleen nopeasti hyvin lyhyelld viiveelld. Mikili venytysti ei seuraa nopeasti
lihaksen supistuminen, elastinen energia muuttuu limpo-energiaksi eiki liike-
energiaksi. Nopeutta vaativa liikesuoritus aloitetaan lihes poildceuksetta nopeal-
la vastaliikkeelld; voimaa tuottavien lihasten lyhytaikaisella venytykselld. Tami
esivenytyksen hyédyntiminen on osoitettavissa seki yksinkertaisessa yhdessi
nivelessd tapahtuvassa ettd monimutkaisessa useita lihasryhmii ja nivelliikkeiti
koskevassa liikkumisessa. Jos verrataan kahden vertikaalihypyn, ilman esive-
nytystd staattisesti puolikyykkyasennosta suoritetun, ja esivenytystd hyviksi-
kayttien suoritetun hyppykorkeuksia keskeniin, on jalkimmaiselld hyppytavalla
poikkeuksetta havaittu saavutettavan suurempia hyppykorkeuksia. (Viitasalo

1985, 67.)

4.6 Sukupuolten viliset erot

Yksittiisen lihassolun pinta-ala ja ndin ollen koko lihaksen poikkipinta-ala on
melko suorassa yhteydessi lihaksen tuottamaan maksimaaliseen isometriseen
voimaan. Tdma yhteys on periaatteessa riippumaton sukupuolesta. 20-30 -vuoti-
ailla miehilld on lihaksiston solu- ja poikkipinta-ala selvisti suurempi kuin

aikuisilla 20-30 -vuotiailla naisilla, niin ollen miesten maksimaalinen absoluutti-
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nen voima on myos selvisti suurempi kuin naisilla. Kun lihaksiston maksimaali-
nen voima suhteutetaan lihaksen poikkipinta-alaan pienenee miesten ja naisten
voimien vilinen ero huomattavasti tai saattaa hivitd kiytinndssi kokonaan.

(Hikkinen 1990a, 168-169.)

Naisten absoluuttinen voima on 65-80 % miesten maksimivoimasta. Miesten ja
naisten vilinen ero absoluuttisessa maksimivoimassa saattaa lisiksi hieman
vaihdella lihaskohtaisesti. Suurimmillaan miesten ja naisten vilinen ero on kisi-
en ja hartialihasten absoluuttisessa maksimivoimassa ja pienimmillidn lan-

tiolihasten ja alaraajalihasten maksimivoimien osalla. (Hikkinen 1990a, 169.)

Miesten ja naisten vélinen ero hermo-lihasjarjestelmin voimatuotto-ominaisuuk-
sissa voidaan havaita selvisti my6s nopeusvoimassa. Tdm4 ilmenee yhti lailla
sekd konsentrisella voima-nopeus- etti isometriselld voima-aika -kiyrilld. Voi-
ma-nopeus -kiyrin muoto konsentrisessa lihastydssd on miehilld ja naisilla
samanlainen, mutta kiyrin jyrikyys ja nousun jatkuvuus eksentrisessi lihastyOs-

si saattaa hieman poiketa. (Hikkinen 1990a, 169.)

Miesten ja naisten viliset erot voimantuottonopeudessa johtunevat toisaalta
eroista (keskus)hermoston kyvyssi lihasten nopeaan aktivointiin ja/tai toisaalta
eroista lihasten nopeiden ja hitaiden lihassolujen prosenttijakaumassa ja/tai

pinta-alasuhteissa. (Hikkinen 1990a, 171.)
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5 HERMOLIHASJARJESTELMAN VOIMANTUOTTO-OMINAISUUKSI-
EN KEHITTYMINEN LAPSILLA JA NUORILLA

Lihaksiston maksimivoima kasvaa luonnostaan ilman erityisti voimaharjoittelua
noin kahdenkymmenen ensimmdisen jkdvuoden aikana. Ennen puberteetti-ikii
poikien ja tyttojen vilinen ero lihaksiston absoluuttisessa maksimivoimassa on
hyvin pieni. Kun hormonituotanto lisiéintyy voimakkaasti puberteetti-idssd poi-
kien absoluuttinen maksimivoima alkaa kehitty3 hyvin nopeasti aina noin kah-
teenkymmeneen ikdvuoteen asti kytkeytyen lihasmassan kasvuun normaalin
biologisen kehityksen my6td. Sen sijaan tytoilld absoluuttisen voiman kasvu jai
vastaavassa ilkdvaiheessa hyvin pieneksi. Lihaksiston nopeusvoima-ominaisuuk-
sien kehittyminen pojilla ja tyt6illi noudattaa samoja linjoja kuin lihasten

maksimivoiman kehitys. (Héilkkinen 1990b, 81.)

5.1 Voimaharjoittelun vaikutukset hermolihasjirjestelméin

voimantuottoon esipuberteetti-iissi

Weltman ym. (1986) ovat tutkineet voimaharjoittelun vaikutuksia 26 esipuber-
teetti-ikdiselld pojalla. Koehenkiléiden keski-iki oli 8,2 (+/-1,3) vuotta.
Tutkimustulokset ovat osoittaneet, ettd kohtuullisilla lisdkuormilla ja monipuo-
lisella harjoitteilla tapahtuva nopeusvoimatyyppinen harjoittelu oli kehittivai.
Se ei ollut aiheuttanut tuki- ja liikuntaelimiston eiki yleisesti terveyden kannal-
ta sellaisia negatiivisia vaikutuksia, jotka olisivat huomattavia tai normaaleista

harjoitusriskeistd poikkeavia. (Weltman ym. 1986, 629.)

Yleisesti on kuviteltu, ettd esipuberteetti-ikdiset eivit pysty kehittimain
voimiaan kasvutekijoiden (mm. testosteroni ja kasvuhormoni) puutteen vuoksi.
Monet viimeaikaiset tutkimukset osoittavat, ettid hyvin suunniteltu voimahar-
joitteluohjelma voi lisitd voimaa merkittivisti. Esim. Sewallin ja Michelin

tutkimuksessa kymmenen esipuberteetti-ikdistd nuorta (8 poikaa ja 2 tytt6d)
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harjoitteli yhdeksin viikkoa kahdella paineilmalaitteella ja jalkaprissilla.
Harjoitusryhman voimatasot kehittyivit merkittivisti. (Sewall & Micheli 1986,
143.)

Esipuberteetti-idssid voimaharjoittelun avulla lihasten maksimivoima kehittyy
enemmén kuin normaalin biologisen kehityksen tuoma voiman kasvu (Pfeiffer
1986, 138-139). Esipuberteetti-idssi tapahtuvan voimaharjoittelun avulla on
lihasten maksimivoima kehittynyt nuorilla tutkitun harjoitusjakson aikana
kiytinnossa lahes yhtd paljon kuin aikuisilla vastaavan pituisen harjoitusjakson
puitteissa (Sailors & Berg 1987, 36).

Hikkinen ym. (1989) vertasivat esipuberteetti-idssi olevien kolmen erityyppi-
sen urheilutaustan omaavia poikia; painonnostaja-, pikajuoksija- ja
kestivyysurheilijapoikia. Painonnostajapoikien maksimivoima oli suurempi kuin
pikajuoksijapojilla ja kestdvyysjuoksijapojilla maksimivoimataso oli selvisti
alhaisin. Kun verrataan lihasten voimantuottonopeutta isometrisen voima-aika
-kiyrdn avulla painonnostajapoikien ja pikajuoksijapoikien voima-aika -kiyrit
olivat suunnilleen samanlaiset. Nimi ryhmit eivit siis eronneet oleellisesti
toisistaan lihasten voimantuottonopeudessa. Myos nopeusvoima-ominaisuudet
olivat kummallakin ryhmilli samaa luokkaa; pikajuoksijapoikien ponnis-
tuskorkeus oli kuitenkin jonkin verran parempi. Kestdvyysurheilijapoikien
voima-aika -kiyrdn muoto oli sen sijaan selvisti loivempi kuin kahdella muulla
poikaurheilijaryhmilld. Kestivyysharjoittelutaustan omaavien poikien voiman-
tuottoajat olivat selvisti pitempid kuin pikajuoksija- ja painonnostajapojilla.

(Hikkinen ym. 1989, 29-32.)

Voimaharjoittelun spesifiset vaikutukset ilmenevit siis esipuberteetti-idssa
ensinnikin siten, etti lihasten maksimivoima kasvaa normaalia voiman kehitys-
tid enemmin. Lihasvoiman kehittyminen tissi idssd johtuu harjoittelun aiheut-
tamista hermostollisista ja hypertrofisista (lihasmassan lisidntyminen) vaikutuk-

sista. (Hikkinen 1990b, 83.) Webbin mukaan voimaharjoittelun aiheuttama
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voiman lisddntyminen on seurausta enemméin hermostollisista vaikutuksista
kuin lihaksen hypertrofiasta. Myds Ozmun ym. (1991) huomasivat kahdeksan
viikon voimaharjoittelukauden kahdeksalla tytolld ja kahdeksalla pojalla li-
sinneen lihasvoimaa huomattavasti (isometrinen maksimi + 27,8 %), vaikka
lihasten ymparysmitta ei kasvanutkaan. Lapset olivat keskimdirin 10,3-vuotiai-
ta. (Ozmun 1991, S31.)

Hermostollisia vaikutuksia ovat hermoston oppiminen (esim. motoristen yksi-
koiden synkronisaatio lisdintyy) ja voimaharjoittelun ajheuttama todellinen
kehitys keskushermoston kyvyssi aktivoida harjoitettuja lihaksia aikaisempaa
enemmin. Talléin lihaksen saaman tahdonalaisen hermotuksen méirin kasvaes-
sa lisd4ntyy samalla lihaksen maksimivoima ilman, etti lihaksen hypertrofiset
muutokset eli lihaksen koon kasvu olisi vilttimittd kovin suurta. (Schmid-

bleicher & Buehrle 1987, 616-617.)

Nopeusvoimaharjoittelun periaatteella tapahtuva voimaharjoittelu on hyvin
tarkoituksenmukaista tissi ikivaiheessa, koska se kehittii samalla seki nopeus-
voimaa ettd maksimivoimaa. Kestdvyysharjoittelun spesifisyysvaikutukset niyt-
tavit tulevan selvisti ilmi jo esipuberteetti-ifissi eili pelkka kestivyysharjoittelu
siten johda lihasten nopeusvoima- ja/tai maksimivoimaominaisuuksien kehitty-
miseen normaalia kasvun my®otd tapahtuvaa luonnollista kehitystd enempai.
Pitemmailld tihtdimelld pelkki kestivyysharjoittelu saattaa itse asiassa hdiritd
lihasten nopeusvoima- ja maksimivoimaominaisuuksien kehittymistd. (Halkki-

nen 1990b, 83.)

5.2 Voimaharjoittelun vaikutukset voiman kehitykseen puberteetti-idssi

Murrosidn kiynnistysmekanismit perustuvat pitkilti hypotalamuksessa tapahtu-
vaan aktivoitumiseen. Murrosidssi tapahtuvien muutosten perustana on tytéilla
munasarjojen hormonituotannon voimakas lisidntyminen hypotalamuksen

drsyttdmind. Pojilla vastaava tapahtuma on kivesten hormonituotannon kasvu.
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Niistid on seurauksena 1,5-5 vuoden kuluessa tapahtuva lopullisen aikuisen

kehon kehittyminen. (Kannas 1993, 45.)

Biologisen kypsymisen merkkini kiytetdin tyt6illd kuukautisten alkamisikii ja
pojilla ensimmaisti siemensyoksyd. Kuukautisten keskiméérdinen alkamisiki on
WHO:n koululaistutkimuksen (1990) mukaan 13 vuotta 1 kuukausi ja pojilla
éiemensyéksyjen keskimédiriinen alkamisiki on 13 vuotta 7 kuukautta. (Kannas
1993, 46.)

Hormonaalisen kypsymisen aika on otollinen vaihe aloittaa tehokas fyysinen
harjoittelu. Murrosidn kasvupyrihdys ja voiman kasvu johtuu molemmilla
sukupuolilla lisdidntyneestd androgeenierityksesti (testosteroni). (Mero &
Jaakkola, 1990, 42.) Murrosidn aikana testosteronipitoisuus kohoaa pojilla
aikuisen miehen arvoihin (n. 20-30 nmol/l). Tyt6illd ja naisilla arvot vaihtelevat

alueella 1-6 nmol/l. (Mero & Hikkinen 1990, 79.)

Tytoilla murrosika alkaa aikaisemmin ja he ovat jo 13-vuotiaana kypsii aloitta-
maan fyysisen harjoittelun tehokkaasti. Poikien kohdalla kypsyminen on
hieman hitaampaa. Keskimiirin 12-vuotiailla pojilla ovat testosteroniarvot alle
10 nmol/l. Sen sijaan 13-vuotiaiden hormonaalinen kypsyminen on vilkasta ja
arvot lidhestyvit miesten arvoja. (Mero & Hikkinen 1990, 79.) Nopeus -ja
nopeusvoimalajien urheilijoiden tutkimuksessa tytot olivat hormonaalisesti
kypsid aloittamaan harjoittelun 12-13-vuotiaina ja pojat 14-vuotiaana (Mero
ym. 1992, 22). Yleisesti ottaen kaikki 14-vuotiaat pojat ovat miesten testoste-
ronitasolla. Kiytinnon tehokasta fyysisti harjoittelua ajatellen 13. ikdvuoden
aikana tulisi harjoittelua opetella ja 14. ikidvuotena harjoittelun tulisi olla

laadultaan ja miiriltidn aikuistyyppistd. (Mero & Hikkinen 1990, 79.)

Elimiston hormonituotannon vilkastuessa huomattavasti puberteetti-idssd,
kehon fyysisen kehityksen ja lihasmassan kasvun myéta lihasten absoluuttinen

maksimivoima kasvaa ilman erityisti voimaharjoittelua. Puberteetti-iissa tapah-
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tuvan voimaharjoittelun on havaittu johtavan lihasten maksimivoiman huomat-
tavaan kasvuun. (Mero ym. 1989, 259.) Ennen puberteetti-ikid poikien ja
tyttéjen voimien kehittyminen on yhtd suurta, mutta testosteronin vaiku-
tuksesta puberteetti-idssd pojat lisddvit lihasvoimaa ja -massaa enemman kuin
tytoét. Kuitenkin erot saattavat osaksi johtua poikien suuremmasta koosta,
pienemmaisti rasvamiiristi ja mahdollisesti eroista hermo-lihasjirjestelmin

toiminnassa. (Tanner 1993, 106.)

Tyttéjen lihasvoima kehittyy nopeimmin kasvuhuipun aikana, yleensd 11.5-
12.5-vuoden ikiisend. Pojilla taas lihasvoiman nopein kehitys tapahtuu noin
vuosi kasvupyrihdyksen jilkeen, yleensd 14.5-15.5-vuoden ikiisend. (Pfeiffer
1986, 134.)

Painonnostajapoikien painonnostotulokset paranivat Meron ym. (1989) seuran-
tatutkimuksen mukaan yhden vuoden seurantajakson aikana keskimairin 40 %
(mu. maksimaalinen jalkakyykky 38 %). Voima-arvot kehittyivit keskimaarin
yhden vuoden aikana 21 %, vaikka tuloskehitys suhteutettiin vastaavana aikana
ilmenneeseen kehon painon lisdykseen (suhteellinen voima). Seerumin tes-
tosteronin pitoisuus lisdintyi puberteetti-ikiisilli painonnostajapojilla yhden
vuoden aikana keskimiirin 58 %, ilmentien osaltaan tissi idssd tapahtuvaa no-
peata anabolista biologista kehitystd. Niiden havaintojen perusteella on vaikeaa
arvioida, onko toteutettu voimaharjoittelu mahdollisesti nopeuttanut myds
normaalia bijologista kehitystd, mikid puolestaan nopeuttaisi myds voiman
kehittymistid. (Mero ym. 1989, 259; 264.) Meron ym. (1992) kahden vuoden
seurantatutkimuksen tulokset ovat osoittaneet, etti testosteronin ja voiman-
tuoton kehittymisen vililli puberteetti-iissi on joka tapauksessa selvd yhteys

(Mero ym. 1992, 27).
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6 VOIMAHAR]JOITTELU

Voimaharjoittelun perustana ovat kiytettivit menetelmit ja keinot, lihastytta-
vat, sarjassa olevien toistojen lukumiird sekd sarjojen vilisen palautuksen
luonne ja kesto. Kaikki edelld mainitut tekijat liittyvit kiinteésti yhteen ja vai-

kuttavat toisiinsa. (Komi, Silen & Jungman 1978, 92.)

Kun voimaharjoittelua suunnitellaan, on otettava huomioon seuraavat peruspe-
riaatteet:

1) Harjoittelussa edetddn tutusta tuntemattomaan. Aluksi tehdiin tutut
yksinkertaiset harjoitteet.

2) Aloitetaan varovasti ja lisitddn harjoitusten mairid tottumisen mydta.
Harjoitusvuosien my®6ti kasvaa liikkeiden ja toistojen maara.

3) Edetdidn kevyestd painavaan. Kun aloitetaan vihdiselli kuormituksella,
voidaan selvin tulosparannuksen jilkeen lisitd kuormitusta.

4) Perusharjoituksista edetdin lajikohtaisiin harjoituksiin.

5) Harjoittelussa pyritdin vaihtelevuuteen.

6) Harjoitusten tarkoituksenmukaisuus. Harjoitusten valinta on tehtévi harki-
ten ja kunkin harjoituskauden tavoitteet huomioon ottaen. Peruskuntokaudelle
valitaan sellaiset harjoitukset ja harjoitteet, jotka luovat hyvit edellytykset
lajikohtaiselle voimaharjoittelulle. Lajikohtaisen voimaharjoittelun tiytyy vas-
taavasti omalta osaltaan edistii liikesuorituksen liikerakenteen ja liikenopeuden
kasvua. (Komi, Silen & Jungman 1978, 104-105.)

Taulukossa 4 on esitetty maksimi-, nopeus-, ja kestovoimaharjoittelussa kiytet-
tdvin kuorman ja sarjaa kohti suoritettavien toistojen mdiirit ohjeellisesti.
Voimaharjoittelussa ei ole kuitenkaan olemassa yhtd ainoata ja ehdottoman pa-
rasta voimaharjoitusmenetelmaii vaan yksittdisen voimaharjoituskerran kiytin-
non toteutus voi vaihdella mellko huomattavasti kulloisestakin tilanteesta ja

spesifisestd harjoitustavoitteesta riippuen. (Hikkinen 1990a, 203.)
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Taulukko 4 Voimaharjoittelussa kiytettivin kuorman (% lihaksen maksimi
voimasta) ja yhdessi sarjassa suoritettavien toistojen mdiirin

ohjeelliset keskiméidriiset vaihtelualueet eri voimantuotto-ominai-

suuksien kehittimisessi (Hikkinen 1990a, 203).

NOPEUSVOIMA

KESTOVOIMA MAKSIMIVOIMA

Aerobinen Anaerobi- Hypertro- Hypertrofis- | Hermos- Hermos- Hermostol-
painotus nen paino- finen hermostolli- | tollinen tollishy- linen
tus painotus nen paino- painotus pertrofinen painotus
tus painotus

Kuorma 0-30% 20-60% 60-80% 70-90% 90-100% 30-80% 30-60%
(%)
Toistot/ 30- 10-30 1-10 1-10
sarja

6.1 Maksimivoimaharjoittelu

Perusedellytys voiman kehittymiselle on Komin (1986) mukaan se, ettd voima-
harjoittelussa kiytettivd kuorma (lihasjiannitys) ylittda riittdvisti lihaksen
saaman normaalin pdivittdisen kuormitustason. Niin ollen saattaa aloittelijan
voima lisdintyd jo varsin pienilli kuormilla. Mitd enemméin urheilijalla on
voimaharjoitustaustaa sitd suurempia kuormitusjannitystasoja on voimaharjoit-
telussa kiytettivi, jotta maksimivoima kehittyisi edelleen. Tehokkaimman har-
joitusirsykkeen saamiseksi kiytetiddn kuormia 80-90 % maksimista tai enem-
mén. (Komi 1986, S10.) Harjoitusméiirin lisidmiselld ei sen sijaan voida saada
aikaan vastaavaa maksimivoiman kehittymisti, mikili kuormitustaso on liian
alhainen. Harjoitusmdira ei siis voi kompensoida voimaharjoittelun intensiteetti
vaatimusta. Maksimivoimaharjoittelussa kuorman on siis oltava ldhes maksimaa-
linen, maksimaalinen ja /tai ajoittain supramaksimaalinen (yli konsentrisen

maksimivoimatason). (Hikkinen 1990a, 102.)
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Miti suurempi kuorma, sitd vihemmin toistoja voidaan sarjassa tehdi ennen
hetkellisti uupumista. Maksimivoimaharjoittelussa sarjan viimeinen toisto tai
yritys on tirkein drsyke lihasvoiman kasvulle. Maksimivoimaharjoittelussa
sarjan suorittamisen tulisi johtaa hetkelliseen visymiseen. Uupumus ilmaisee,
ettd lihaksen vilittdmait runsasenergiset energiavarastot ovat vihentyneet siini
mdirin, ettd vaaditun voimatason tuottamiseen ei ole rittivisti voimantuottoon

kykenevid motorisia yksikéita. (Viitasalo 1985, 104.)

Yhdessi harjoitteessa suoritettavien kokonaistoistojen méaéiri saattaa vaihdella
huomattavasti kulloisestakin harjoitustilanteesta riippuen. Lihassupistusten
maiird voi vaihdella yksittiisessd voimaharjoitteessa esimerkiksi tyypillisen
hermostollisen maksimivoimaharjoituksen keskiméiiriisestd 10-20 kokonais-
toistomiiristd kehonrakentajien voimaharjoittelussa kiytettiviin keskimaarai-

seen 30-40 kokonaistoistomiidrdin. (Hikkinen 1990a, 206.)

Milkiili yksittdisen voimaharjoituskerran pditavoitteena on "puhtaasti” maksimi-
voiman kehittiminen, lihaksen vilittémien energiavarastojen vaatima noin 2-3
ja /tai 2-5 minuutin palautumisaika tarkoituksenmukaisen peruslihtokohdan
palautumisajan mdiirittimiseksi. Yksittiinen voimaharjoitus ei saa johtaa
vairinlaiseen visymykseen ja hermo-lihasjirjestelmén voimatuottokapasiteetin
ja harjoitustehon kian nopeaan tai suureen heikkenemiseen. Mikili
voimaharjoittelussa kiytetdidn pitempid sarjoja, saattaa olla tarkoituk-
senmukaista kiyttdd myos hieman pitempid palautusaikoja. Toisaalta taas liian
pitkid palautusaika voi itse asiassa muodostua negatiiviseksi tekijaksi, silli
elimistd saattaa vaatia uuden verryttelylimmityksen noin 5-10 minuutin levon

kuluttua. (Hikkinen 1990a, 207.)

Harjoitteiden lukumdiri yhdessd voimaharjoituksessa vaihtelee varsin huomat-
tavasti kulloisestakin tilanteesta riippuen aina 1-3 harjoitteesta jopa 10-12

harjoitteeseen. Harjoitteiden miirdin vaikuttaa esimerkiksi, onko kyseessi
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kuntoilija, joka on kiinnostunut kehittimiin koko kehon lihaksiston voimaa vai
esimerkiksi huippu-urheilija, joka saattaa kiyttdi seki yleisvoima- ettd urheilula-
jille spesifisia lajivoimaharjoitteita. (Hilkkinen 1990a, 207.)

Aloittelijoilla 2-3 kertaa viikossa tapahtuva voimaharjoitus saa aikaan huomatta-
vaa voiman kehitystd. Tallainen harjoitusmdiiri riittdd pitkiin harjoitelleilla
henkil6illd tai voimaurheilijoilla korkeintaan ylldpitimaién saavutettua voima-
tasoa. Voimaurheilijat kuten esimerkiksi painonnostajat, voimanostajat ja
kehonrakentajat harjoittelevat vihintiin 5-6 kertaa viikossa. (Hakkinen 1990a,
208.)

Voimaurheilijat ovat yhi useammin alkaneet harjoitella kaksi kertaa paivissi.
Tillaisen harjoittelu rytmityksen omaksumiseen on vaikuttanut joko harjoittelu
méirin lisidntyminen tai muut henkilokohtaiset syyt. Voimanostajille ja
kehonrakentajille tehdyssi tutkimuksessa koeryhmai teki ensin kahden viikon
ajan voimaharjoituksen kerran piivisss, (vaihe A). Tétd seurasi yksi viikko, jol-
loin harjoittelu miira pudotettiin 50 prosenttiin. Tdmain jilkeen sama ryhmi
toteutti kahden viikon ajan harjoittelua kaksi kertaa pdivissi, (vaihe B) jota
seurasi taas yksi kevennetty viikko. Molemmissa vaiheissa harjoittelun miéri ja
teho olivat samanlaiset. Tulokset osoittivat selvdi voiman kehittymisti vaihetta
B seuranneen kevennetyn viikon puolivilissi. Tutkimus osoitti selvisti, ettd
yhden harjoituskerran tydmaiirin jakaminen kahteen eri harjoitukseen paivissi

on hyddyllistd voimankehittymisen kannalta. (Fleck 1994, 77.)

6.2 Nopeusvoimaharjoittelu

Tyypillisessi nopeusvoimaharjoittelussa kiytettivit kuormat ovat yleensi
pienempid, mutta lihasten supistumisnopeus kussakin yksittiisessd toistossa

huomattavasti suurempi kuin tyypillisessd maksimivoimaharjoittelussa (Hakli-

nen 1990a, 127).
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Nopeusvoimaharjoitus toteutetaan ns. nopeusvoimaperiaatteella, miki on

esitetty seuraavassa.

1. PERIAATE: Maksimaalinen yritys

Nopeusvoimaharjoittelun ensimmadiseni periaatteena on urheilijan maksimaali-
nen yritys. Tavoitteellisena "tehoarvona" pidetdin noin 100-103%, joka tarkoit-
taa voimakasta pyrkimystd uudelle suorituskyvyn tasolle. Tdmin periaatteen
noudattaminen varmistaa harjoitusvaikutuksen menemisen "nopealle” hermos-

ton ja lihassolukon osalle.

2. PERIAATE: Lajinomaisuus
Tamin periaatteen tarkastelu lihtee lajisuorituksesta liikkeelle. Esimerkiksi
juoksussa asetetaan jalkojen ojentajalihaksille suuria nopeusvoimavaatimuksia
ja lajinomaisia harjoitteita ovat mm. pikajuoksu eri muunnelmineen ja useat

hyppelytyyppiset nopeusvoimaharjoitteet.

3. PERIAATE: Kuorman valinta

Nopeusvoimaharjoituksen kuorma valitaan yleensi alueelta 0-85% (laskettu
harjoitteen ykkosmaksimista). Valinnan ratkaisevat useat seikat kuten esim.
urheilijan laji, lisivoiman tarve, harjoituskausi jne. Pienet lisdkuormat suurella
nopeudella kehittivit voima-nopeus -kiyrin "nopeuspiitd” ja suuret lisikuormat

pienemmiilld nopeudella vastaavasti "voimapaita” (kuvio 3, sivu 12).

4. PERIAATE: Suorituksen kesto

Suorituksen kesto tulisi olla 1-10 sekuntia. Tdmi sen vuoksi, ettd kiytettdisiin
vilittdmii energialdhteiti eikd maitohapon tuotto nousisi hdiritsevin suureksi.
Jos maitohappoa kerdytyy paljon lihaksiin, on seurauksena visyminen. Siksi
pyritidin puhtaassa nopeusvoimaharjoittelussa lyhyisiin suoritusaikoihin voimak-
kaan harjoitusvaikutuksen saamiseksi seki lihaksen supistuvalle ettd elastiselle

komponentille.
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5. PERIAATE: Palautus
Sarjojen vililld tulee olla 3-5 minuutin palautukset. Palautuksen aikana tapah-
tuu vilittdmien energialdhteiden palautuminen ja psyykkinen puoli "ladataan”

maksimaaliseen yritykseen.

6. PERIAATE: Arsykkeen vaihtelu

Arsykkeen vaihtelua saadaan aikaan pyrkimalli monipuoliseen vaihtelevuuteen
ohjelmoinnissa (vaihtelemalla kuormaa, harjoitteita, supistustapoja, harjoitus-
paikkaa jne.), jossa tulisi olla noin 6-10 viikon vilein selvid drsykkeen muutok-
sia. Talli tavoin saadaan hermolihasjirjestelmin vastaanottavuus harjoitusvaiku-

tuksille sdilyméiin ja voima kehittymdiin.

7. PERIAATE: Harjoitusmiirin progressiivisuus eli nousujohtoisuus
Koska ensimmiisesti periaatteesta eli suuresta tehosta ei voida luopua koskaan
nopeusvoimaharjoittelussa, on méirin lisdiminen yksi tehokas vaikuttava tekiji

lisittiessd kokonaiskuormitusta. (Mero ym. 1987, 72-73.)

6.3 Kestovoimaharjoittelu

Kestovoimaharjoitus poikkeaa nopeusvoima- ja maksimivoimaharjoituksista
siind, etti sen vaikutukset kohdistuvat hyvin voimakkaasti my®s aineenvaihdun-

taan (Mero ym. 1987, 75).

Kestovoimaharjoittelu voidaan painottaa energiantuottotapojen suhteen joko
aerobiseen tai anaerobiseen suuntaan. Kiytettivd kuorma on pieni, mutta
toistojen méiird on vastaavasti varsin suuri. Liikenopeus on yleensi vain koh-

tuullinen tai melko nopea. (Mero ym. 1987, 75.)

Tyypillinen kestovoimaharjoitus on kuntopiiriharjoitus, jossa on pyritty tietylld
tavalla yhdistimidin voima- ja kestdvyysominaisuuksien kehittiminen.

Kestovoimaharjoittelu on suhteuttava oikealla tavalla harjoittelun kokonaisuut-
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teen, koska liiallinen kestovoimaharjoittelu saattaa varsinkin urheilijoilla johtaa
pitkalld aikavalilli maksimivoima- ja nopeusvoima-ominaisuuksien heikkenemi-

seen. (Mero ym. 1987, 76.)

7 NUORTEN VOIMAHARJOITTELU

Voimaharjoittelua on lisitty lapsilla ja nuorilla niissd maissa, missi huippu-
urheilu on systemaattisesti jirjestettyd (maassa on toimiva valmennusjir-
jestelmi). Niiden maiden urheilijat ovat edenneet myos tuloskehityksessd
voimakkaasti. Lihtokohtana lasten ja nuorten voimaharjoittelussa tulee
olla se, ettd he eivit pysty aikuisena suorituskylkynsi maksimiin, jos tuki-
ja liikuntaelimiston saamat arsykkeet eivit ole olleet riittivit kasvun

aikana. (Hiakkinen 1990b, 105.)

Lapsen elimistossd on kuitenkin erityispiirteitd, joita on otettava huomi-
oon voimaharjoittelussa. Yksi tillainen on luuston lujuus; sen kuo-
rmitettavuus on pienempi kuin aikuisella. Oikein annosteltu ja oikeaoppi-
nen voimaharjoittelu lapsilla voi kuitenkin muokata lihaksiston ohella

luustoa vahvemmaksi. (Hikkinen 1990b, 105.)

Harjoittelussa on huomioitava Lokon ym. (1996) mukaan my®s fyysisen
kehityksen herkkyyskaudet. Lokon ym. tutkimukseen osallistui 2400
poikaa ja 1100 tytt6d, joiden fyysisten ominaisuuksien kehittymistd
mitattiin selkidynamometrilli, vauhdittomalla pituushypylld, seinihypylla,
kuntopallon heitolla ja 30 m:n juoksulla. Tdma tutkimus osoittaa, ettd
pojilla voiman kehittymisen herkkyyskausi oli 13-16 -ja tyt6illd 11-13 -
ikivuoden vililli. Kokonaisuutena fyysisten ominaisuuksien kehittymisen
herkkyyskausi oli pojilla 12-17 ja tytéilld 13-16 ikdvuoden viliselld ajan-
jaksolla. (Loko ym. 1996, 26-29).
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7.1 Voimaharjoittelu esipuberteetti-idssi

Alle kouluiissi lihasten ja tukielimistdn voimistuminen tapahtuu normaali-
en leikkien, kiipeilyjen ja voimistelutyyppisten kisailujen puitteissa.
Ikdvuosina 7-12 voidaan ottaa lapsille sovellettua nopeus- ja nopeusvoima-
tyyppistd harjoittelua ohjelmaan. Tillaisen harjoittelun tulee olla dynaa-
mista ja mielellidn kiertoharjoittelua, miki pitid yleisen vireyden toimin-
taan hyvina. Ikivaiheen lopulla voidaan kayttad kuntopalloja ja muita pie-
nii lisdpainoja (esim. pieni levytanko ja erilaisia turvallisia voimaharjoi-
tuskoneita). Voimaharjoittelu tulisi suorittaa paisiintdisesti nopeusvoima-
periaatteella, jolloin kehitetdin koko hermolihasjirjestelmin kapasiteettia

voimantuoton suhteen. (Mero & Hikkinen 1990, 105-108.)

Esipuberteetti-idssd  selvii = ominaisuusharjoitteita ei ole tar-
koituksenmukaista kiyttdd kovin paljon. Voimaharjoittelun perus-
tekniikoita kannattaa kuitenkin opetella huolellisesti. Hyvasta suoritustek-
niikasta on hy6tyi, kun myShemmin murrosidssi siirrytdin tehostettuun
voimaharjoitteluun. Ennen puberteetti-ikid harjoittelun painopiste on
taitojen oppimisella. Eri lajeja runsaasti harjoittelemalla kehitetddn myos
lihaskestivyytti, jota tulee kehittii lisdksi omalla keholla tehtévilld kunto-
piiriharjoitteilla. Niin varmistetaan elimiston hyvd harjoitettavuus ja
tukilihasten (vatsa- ja sellkilihakset) hyvi voimataso. (Pekkala ym. 1992,
38.)

7.2 Voimaharjoittelu puberteetti-idssa

Voimaharjoittelu (myds levytankoharjoittelu) eri muodoissaan tulisi osata
teknisesti jo 12-13 vuoden idssi. Siten tehokas voimaharjoittelu voidaan
aloittaa murrosidssd (13. -16. ikivuosina) ja hyddyntdd elimiston
hormonaalinen kypsyminen. (Mero ym. 1992, 33.) Tyttdjen hormonaa-

linen kypsymisen muutokset ovat pienemmat kuin pojilla ja heidin tehos-
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tettu voimaharjoittelunsa voi alkaa jo 12. -13. ikivuosien paikkeilla
nousujohteisuuden ollessa pienempi kuin pojilla. Myos puberteetti-idssi
voimaharjoittelu tulisi toteuttaa piisiintodisesti nopeusvoimaperiaatteella,
jolloin kehitetdin koko hermolihasjirjestelmdn voimantuoton ka-

pasiteettia. (Pekkala ym. 1992, 36-38.)

Meron ym. (1992) nopeus- ja nopeusvoimalajien urheilijoiden kahden
vuoden seurantatutkimuksen alussa vain 50 % ryhmildisisti oli aloittanut
levytankoharjoittelun. Harjoittelu oli 1ihinni totuttautumista ja opettelua,
muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta. Huomiotavaa on my®ds se, ettid
tytoistd, jotka kypsyvit biologisesti aikaisemmin kuin pojat, oli aloittanut
perusvoima- ja maksimivoimaharjoittelun vain 35 %. Nopeusvoimaharjoit-
telu perustui lihes kokonaan vield hyppelyihin ja loikkiin. Lisikuormalla
tehtdvien pika- ja rdjdhtivin voiman harjoitteita ei kiytetty. (Mero ym.
1992, 23.)

Yleistavoitteet 13-16 -vuotiaiden voimaharjoittelussa (Pekkala ym. 1992,
40):

I) Voimatason lisidminen sekd voima- etti lajiharjoittelulla kaikissa
pailihasryhmissi

2) Nopeus-, maksimi- ja kestovoiman harjoittaminen lajivalinta huomioi-
den

3) Murrosidn nopean kasvun ja lisdintyvin harjoittelun ajheuttamat
vammautumiset ja kiputilat pyrittivi ennaltachkiisemiin

4) Rijihtivin ja reaktiovoiman kehittiminen parantamalla lajikohtaista

voimantuottonopeutta

Voimaharjoittelua tulee jatkaa tissi ikivaiheessa monipuolisella nopeus-
voimaharjoittelulla. Sikéli kuin pailajin valinta selvidid ja laji vaatii
maksimi- tai kestovoimaa on kyseisid voiman lajeja harjoitettava jo tehok-

kaasti. Painopiste on kuitenkin nopeusvoiman harjoittamisessa soveltaen
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eri harjoitusmenetelmii. Nopeutta tulee harjoittaa edelleen keskeisend
suorituskykyominaisuutena. (Peldala ym. 1992, 41.) Harjoittelussa tulee
Kiyttdd yhi enemmin aikuisten menetelmis, mutta esim. selkiirankaa on
varottava huolehtimalla sen tukemisesta harjoituksen aikana (Hékkinen

1990b, 106).

Voimaharjoituksen kesto on n. 50-70 min ja harjoituskertoja 2-3 viikossa.
Harjoittelu tulisi jaksottaa harjoitus- ja kilpailukaudelle (Pekkala ym.
1992, 40). Varsinkin téssi kehitysvaiheessa kun voiman “tarttuvuus” on
erityisen hyvi, niin my®&s kilpailukausilla tulisi tehdi voimaharjoittelua.
Meron ym. (1992) tutkimuksessa suurin osa voimaharjoittelun aloittaneis-
ta ei tehnyt minkéinlaisia ylldpitivid maksimi- ja perusvoimaharjoituksia
kilpailukaudella. Vain 33 % voimaharjoittelun aloittaneista teki jonkinlai-
sia voimaharjoituksia kesilli. Huomioitavaa onkin, etti esim. reisien
voimataso oli yli puolella heikompi kuin ennen kesii. Tillaiseen aalto-

liikkeeseen ei tulisi syyllistya tissi ikivaiheessa. (Mero ym. 1992, 24.)

Pituuskasvupyridhdyksen aikana harjoittelun paipaino tulee siirtda selki-,
vatsa- ja pakaralihaksiin ja on viltettivi hyppyharjoittelua kovalla alustal-
la. Vartalon lihaksia ja muita tukilihaksia tulee harjoittaa muulloinkin
sddnnollisesti. Tasapaino nopeusharjoittelun ja nopeus- ja voima-
ominaisuuksien kesken on tirked. Venyttelyi on tehtiva pdivittdin, koska
voimasta voi olla my®&s haittaa, jos samaan aikaan ei harjoiteta myos liik-

kuvuutta. (Pekkala ym. 1992, 41.)

Voimaharjoittelun laatuun tulee kiinnittdd huomiota. Meron ym. (1992)
tutkimuksessa laadukkaasti harjoitelleet (kaikkia osa-alueita) olivat menes-
tyneitd urheilijoita. Harjoittelun tiytyy olla intensiivisti, silli voima-
harjoituksia tehdiin lihasvoiman lisidmiseksi. Nuorille tdytyy opettaa
oikea asenne ja oikea suoritustapa. Lisiksi valmentajan tulee olla seuraa-

massa harjoituksia. (Mero ym. 1992, 26.)
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7.3 Voimaharjoittelun riskit

Véirin suunniteltu ja toteutettu (ohjaamaton) voimaharjoittelu voi kasva-
valla lapsella ja nuorella johtaa mm. kasvulevyjen vaurioihin, vililevyn
pullistumaan ja alaselin vammautumiseen (Nelson ym. 1990, 801). Mutta
oikeanlaisella ohjauksella lapset ja nuoret hy6tyvit voimaharjoittelusta ja
vammautumisriski on vihiinen. (Tanner 1993, 105; Mazur ym. 1993,
62.) Voimaharjoittelun my6td High school -jalkapalloilijoilla vakavien
vammojen miiri jopa alentui ympéarivuotisen voimaharjoittelun aloitta-
misen myo6td. Risserin ym. mukaan nuorena aloitettu valvottu
voimaharjoittelu on turvallista. Sen vammariski on vain 0.051 %, kun vas-

taava vammaluku on esim. koripallossa, jalkapallossa ja yleisurheilussa

0.25 - 0.35 %:n vililld. (Tanner 1993, 106.)

Alaselin vammat ovat tyypillisimpid voimaharjoittelun aiheuttamia
vaurioita. Yleisin vammatyyppi on vendhdys. Nuorilla alaseldin vammoja
osuus oli 48 % kaikista vammoista ja 74 %:lla vammat olivat vendhdyksia.
Aikuisilla alaselin vammojen osuus on 50 % kaikista vammoista ja venih-
dysten osuus on 61 %. (Mazur ym. 1993, 59.) Riskialteimmat liikkeet
ovat (ns. major lifts) jalkakyykky, tempaus, tyéntd ja maastaveto (Tanner
1993, 106).

Voimaharjoittelun aloittaneet lapset ja nuoret voivat teoriassa vaurioittaa
luustoaan, joka ei vield ole yhti vahva kuin aikuisilla. Akuutit murtumat,
jotka voivat johtaa my®os kasvulevyn vaurioitumiseen, saattavat aiheuttaa
kasvun pysihtymisen. Tallaisia vammoja ei kuitenkaan yleensi esiinny
hyvin suunnitellussa- ja valvotussa harjoittelussa. (Rians ym. 1987, 488-
489.)

Seki voimakoneilla ettd vapailla painoilla tapahtuva voimaharjoittelu voi

lisitd voimaa ja lihasmassaa. Molempiin tapoihin liittyy omat hyvit ja
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huonot puolensa. Koneita on usein helpompi oppia kiyttimiin. Ne voivat
olla turvallisempia eiki varmistajia tarvita, koska tasapainon yllipitiminen
on helpompaa kuin vapailla painoilla harjoitellessa. Toisaalta taas laitteet
saattavat olla liian isoja lapsille ja aiheuttaa rasituksia vartaloon ja ne
voivat estii oikean suoritustekniikan. Vapaiden painojen etuina ovat mm.
halvempi hankintahinta ja se, etti harjoitteet voidaan suunnitella lajino-

maisemmaksi. (Tanner 1993, 114-116; Mazur ym. 1993, 60.)

Valmentajat ovat yleensid siti mieltd, ettd vapailla painoilla tehtivit
liikkeet (major lifts), kuten penkkipunnerrus ja jalkakyykky, vahvistavat
monipuolisemmin ja tehokkaammin kuin voimakoneet. Esipuberteetti-
ikdisten ei kuitenkaan tulisi tehdid naitd pailiikkeiti isoilla painoilla.

(Tanner 1993, 116.)



8 TUTKIMUKSEN VIITEKEHYS

Kuvion4 keskelld on tutkimuksen kohde: voimaharjoittelu levytangolla ja
voimakoneilla. Ympériltd 16ytyy timén tutkimuksen keskeisid tutkittavia

muuttujia/ongelmia.

VOIMAHARJOITTELUN

ALOITTAMISIKA

VOIMAHARJOITTELU |

VOIMAHARJOITTE- LEVYTANGOLLA JA VOIMAHARJOITTE-
LUN MAARA VOIMAKONEILLA LUN LAATU

VALMENTAJAN/OHJAA-
VOIMAHARJOITTELU JAN SEURANTA JA

JA TAPATURMAT OHJAUS
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9 TUTKIMUSONGELMAT

Seuraavassa tukimusongelmat, joihin halusimme saada vastaukset kyselylo-
makkeen avulla:
9.1 Kuinka vanhana nopeus -ja hyppylajeihin suuntautuneet nuoret
aloittavat voimaharjoittelun levytangoilla tai voimakoneilla?
9.1.1 Totuttelevatko nuoret esipuberteetti-idssi teke-
miin levytanko- ja voimakoneliikkeiti?
9.1.2 Onko puberteetti-iin voimaharjoittelu vield

opettelua vai "kehittivii" voimaharjoittelua?

9.2 Miki on voimaharjoittelun méiiri ja toistuvuus?
9.2.1 Kuinka monta kertaa viikossa nuoret voimaharjoitte-
levat?
9.2.2 Tekevitks nuoret kilpailukausilla voimaharjoittelua?
9.2.3 Vaikuttaako valmentajan tai ohjaajan harjoitusten

seuranta voimaharjoittelun miiréin ja laatuun?

9.3 Tekevitké nuoret nopeusvoimaharjoittelua oman kehon painolla tai/ja

lisipainoilla?

9.4 Miten nuoret toteuttavat voimaharjoittelunsa?
9.4.1 Tehdiinko voimaharjoittelua nopeusvoimaperi-
aatteella?
9.4.2 Miten nopeusvoima- ja voimaharjoituksiin
asennoidutaan?

9.4.3 Saavatko nuoret ohjausta voimaharjoituksiin?

9.5 Onko voimaharjoittelussa sattunut tapaturmia?
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10 TUTKIMUKSEN SUORITTAMINEN

10.1 Esitutkimus

Kyselylomake testattiin Jyviskylissi Keski-Suomen piirin piirileirin
yhteydessi 12.2.1995. Kyselylomakkeeseen vastasi 11 heitto- ja otteluryh-
méin kuuluvaa urheilijaa, joiden ikdjakauma oli 14-16 vuotta. Urheilijat
saivat kirjoittaa kyselylomakkeen loppuun omia kommenttejaan kyse-
lylomakkeesta. Lisiksi jotkut heisti olivat laittaneet kysymysten viereen
joitakin parannusehdotuksia, kuten lisdvaihtoehtoja joihinkin kysymyksiin.
Aikaa kyselyiden tdyttimiseen kului noin 15-20 minuuttia.

Totesimme esitestauksen perusteella etti kyselylomake oli onnistunut,
niytti siltd ettd sen perusteella saadaan tarpeeksi tietoa nuorten voimahar-
joittelusta. Urheilijoilta saamamme palautteen perusteella lomake oli selked
ja helposti tiytettivi. Ainoat muutokset olivat yhden kysymyksen lisdys

seki kahden vaihtoehtokysymyksen tiydentidminen.

10.2 Koehenkilot

Kohderyhmini oli eri piirien piirileireille osallistuneet 12-16-vuotiaat
pikajuoksijat ja hyppadjit. Piirileireille osallistuvat seurojen valitsemat
urheilijat, jotka piirileirityksestd vastaavat henkilot sitten valitsevat lei-
reille. Valitsimme piirileiritason urheilijat siksi, etti he ovat jo valinneet
oman lajiryhménsi ja he soveltuvat ikinsi puolesta vastaamaan voimahar-
joittelua koskeviin kysymyksiin. Liséksi piirileireille valittujen urheilijoiden
pitdisi olla lajiryhminsi parhaimmistoa ko. piirissd. Ndin ollen oletimme,
ettd he myos harjoittelevat sdinnollisesti valmennusryhmassi tai henkils-

kohtaisen valmentajan opastuksella.
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Ensimmainen kysely tehtiin 18.3.1995 Savon piirin piirileirilld. Kyselyn
teetti Kimmo Kantosalo, joka on kyseisessi piirissi seivishyppykouluttaja.

Kyselylomakkeeseen vastasi yhteensi 18 pikajuoksijaa ja hyppaijaa.

Toinen kysely tehtiin Kuortaneella 8.-9.4.1995. Kyselyyn vastasi 17
Keski-Suomen piirin leiritykseen ja 22 Eteld-pohjanmaan piirin leiritykseen

osallistunutta pikajuoksijaa ja hyppaajaa.

Kaikki kyselylomakkeen saaneet nuoret vastasivat kysymyksiin. Kyselyt
teetettiin heti leirien alussa, joten urheilijat eivit vield olleet visyneita

leirin rasituksista.

10.3 Mittarit

Laadimme kyselylomakkeen siten, ettd saisimme sen perusteella mahdolli-
simman hyvin kuvan nididen nuorten voimaharjoittelusta. Kysymyksii
lomakkeessa oli yhteensi 29, joista yksitoista oli kaikille yhteisid. Voima-
harjoittelun aloittaneille oli yhteensd 27 kysymysti ja niille, jotka eivit
olleet aloittaneet voimaharjoittelua, kysymyksid oli yhteensi 13 kappalet-
ta. Voimaharjoittelun aloittaneilla oli kysymyksid huomattavasti enem-
min, koska halusimme tietoa nimenomaan heisti ja heidin harjoittelusta.
Mittarin validiteettia on melko vaikea arvioida, mutta pyrimme laatimaan
kysymykset mahdollisimman selkeiksi ja sellaisiksi ettd niiden avulla
pystytdin selvittimiin kunkin koehenkilon voimaharjoitteluun liittyvit
asiat. Reliabiliteettia olisimme voineet arvioida teettimalla kyselyn toiseen
kertaan joillekin koehenkil6ille, mutta emme sitd tehneet. Tulosten pysy-
vyyttd on ndin ollen vaikea arvioida. Koehenkil6t vastasivat kahta kysely-
lomaketta lukuunottamatta johdonmukaisesti lomakkeen alusta loppuun.
Tamin perustella voi péitelld, ettid koehenkil6t vastasivat kysymyksiin
totuudenmukaisesti ja kyselylomakkeen kysymykset olivat riittdvin

selkeiti.
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10.4 Analyysitavat

Kun aloimme purkaa kyselylomakkeen vastauksia, otimme aluksi kisitte-
lyyn kysymykset, joista laskimme vain keskiarvot ja prosenttiosuudet.
Kerisimme tiedot yhteen ja erittelimme pojat ja tytot sekid jaoimme koko
ryhmén koimeen osaan: ei voimaharjoittelevat, voimaharjoittelun aloitta-
neet seki hyvin voimaharjoittelevat (kriteerit jaottelulle 16ytyvit kappa-
leessa 10.8). Seuraavassa vaiheessa kerdsimme kuvailevat kysymykset
yhteen. Téllaisia olivat voimaharjoittelua tarkemmin kuvaavat kysymykset,
kuten harjoitteiden suoritusnopeus, perusliikkeet ja tuntemukset
voimaharjoittelua kohtaan. Lisdksi tarkastelimme valmentajan merkitysti

sen perusteella, kuinka usein hin on seuraamassa harjoituksia.

Tilastollista analyysid emme kiyttineet, koska otoskoko oli suhteellisen
pieni (n=57, 38 tyttdd ja 19 poikaa) ja tutkimuksen tarkoituksena on
kartoittaa voimaharjoitteluun liittyvid asioita. Tulososa on niin ollen
kuvaileva. Esimerkiksi voimaharjoittelun yhteyttd lajissa saavutettuihin
tuloksiin olisi ollut vaikea etsid, koska koehenkildiden péiilaji ei ollut
kaikilla sama, ja ikdjakauma oli melko suuri. Tyttdjen ja poikien vertailua
tilastollisesti edelliset seikat olisivat my6s hankaloittaneet (otoskoko, ikija-

kauma ja piilaji).



38

11 TULOKSET

11.1 KOEHENKILOT

Kyselyyn vastasi yhteensd 57 pikajuoksija- ja hyppadjanuorta. He olivat keski-
mddrin 14,5 -vuotiaita. Vastanneista 38 oli tyttdji ja 19 poikia. Tytot olivat
keskiméirin 14,8 - ja pojat 14,2 -vuotiaita. Vastanneista 70,2 % (40) ilmoitti
aloittaneensa voimaharjoittelun. Tytoistd voimaharjoittelun oli aloittanut 73.7

% (28) ja pojista 63.2 % (12).(Kuvio 5).

100

B Aloittaneet [JEi aloittaneet

Kuvio 5 Voimaharjoittelun aloittaneiden prosentuaalinen jakautuminen (%)

Voimaharjoittelun aloittaneet tytot olivat keskimdirin 15,6 -ja pojat 14,8 -
vuotiajta. Tytot, jotka eivit vield olleet aloittaneet voimaharjoittelua, olivat

keskimdrin 13,9 -ja pojat 13,5 -vuotiaita. (Taulukko 4).
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SUKU- | IKA | VOIMA- | VOIMA- | ALOITTA- | EI-ALOITTA-
PUOLI | (vuot- HAR]J. HARJ. NEIDEN NEIDEN
ta) | ALOITTA | ALOIT- | KESKI-IKA | KESKI-IKA
NEITA TAMIS- (vuotta) (vuotta)
(%), (kpl) | IKA (v)
Tytst | 14,8 | 73,7% (28) 13,5 15,6 13,9
Pojat | 14,2 | 63,2% (12) 13,5 14,8 13,5

Taulukko 5 Tietoja koehenkil6ista

11.2 Voimaharjoittelun aloittamisiki ja toteutustapa

Voimaharjoittelun keskimairidinen aloittamisiki oli 13,5 vuotta. Tyt6t ja pojat
olivat aloittaneet voimaharjoittelun saman ikiisini. 87 % (33) teki voimahar-
joittelua seki levytangolla -etti voimakoneilla, ja 13 % (5) nuorta teki voima-
harjoittelua pelkistiin joko voimakoneilla tai levytangolla. Kaksi kyselyyn osal-
listunutta jitti vastaamatta voimaharjoittelun toteutustapaa koskevaan kysy-

mykseen.
11.3 Voimaharjoittelun méiri ja toistuvuus

Voimaharjoittelun toistuvuus vaihteli yhdesti harjoituskerrasta kuukaudessa
kolmeen kertaan viikossa. Keskimédirin nuoret tekivit yhden voimaharjoituksen
viikossa. Aloittaessaan voimaharjoittelun he olivat tehneet keskimiirin yhden

voimaharjoituksen kahdessa viikossa.

Kesilld voimaharjoittelua teki 40 % (16). Loput 60 % (23) ei tehnyt minkiin-

laista voimaharjoittelua levytangolla tai voimakoneilla kesin kilpailukaudella.
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11.4 Nopeusvoimaharjoittelu oman kehon painolla ja lisipainoilla

Loikkaharjoittelu oli nuorten ilmoituksen mukaan aloitettu keskimiirin 11,5
vuoden ikdisend. Kaikkien vastanneiden harjoitteluun sisiltyi loikkimista.

Lisdpainoja loikkiessa tai hyppiessi kiytti 12 % (11).

Kaildden kyselyyn vastanneiden nuorten harjoitteluun kuului vatsa- ja sellkili-

hasliikkeiti. Vastausten mukaan niiti tehtiin sdinnollisesti 2-3 kertaa viikossa.
11.5 Voimaharjoittelun toteutus ja sithen asennoituminen

Voimaharjoitusliikkeistd (Kuvio 5) yleisin oli jalkakyykky, jota teki 65 % (26)
pikajuoksija- ja hyppédjinuorista. Toiseksi yleisin oli rinnalle veto 50 % (20).
Takareisipenkkid teki 42 % (17), penkkipunnerrusta 32 % (13) ja penkil-

lenousua 20 % (8) vastanneista.

(%) tekee liiketts
80

60

- 40

20

. Takareisipenkki Penkillenousu
Rlnnalleveto ‘ Penkkipunnerrus

0 .
Jalkakyykky

Kuvio 6 Voimaharjoitteluliikkeiden prosentuaalinen jakautuminen (%)
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35 % (14) voimaharjoittelun aloittaneista ilmoitti tekevinsi harjoitteet mahdolli-
simman nopeasti (nopeusvoimaperiaatteella). 50 % (20) teki harjoitteet aika

reippaasti ja loput 15 % (6) teki harjoitteet hitaasti ja rauhallisesti.

18 %:lla (7) vastanneista valmentaja/ohjaaja ei ole koskaan katsomassa voimahar-
joitusta. 25 %:lla (10) valmentaja/ohjaaja on joskus, 25 %:lla (10) usein ja 32 %

(13) aina katsomassa voimaharjoitusta (kuvio 7).

. JAina
H{Usein
B 25 %
100 ] Joskus
' 25%
80 Ei koskaan
18 %
60 |
40 |
20 |
0

Kuvio 7 Kuinka usein valmentaja on seuraamassa voimaharjoituksia (%)

Verrattaessa urheilijoita, joilla valmentaja on aina/usein seuraamassa voimaharjoi-
tuksia niihin, joilla valmentaja on vastausten perustella joskus/ei koskaan seuraa-
massa voimaharjoituksia, saadaan seuraavia tuloksia. Jos valmentaja on aina/usein
seuraamassa voimaharjoituksia, voimaharjoituskertoja oli keskimiarin yksi viikos-
sa. Valmentajan seuratessa joskus/ei koskaan voimaharjoituksia, harjoituskertoja oli

heillikin keskimdirin yksi viikossa. Kysymyksessa oli kuusi vastausvaihtoehtoa,
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joista ensimmdinen oli pari kertaa vuodessa ja kuudes vaihtoehto oli enemmaén
kuin kolme kertaa viikossa (katso Liite 1, kysymys 9). Arvo voi siis olla yhdesti
kuuteen, miti suurempi luku siti useampia voimaharjoituksia viikossa. Jos valmen-
taja oli aina/usein seuraamassa voimaharjoituksia, vastauksen keskiarvoksi tuli
3,91. Jos valmentaja on joskus/ei koskaan seuraamassa voimaharjoituksia, keskiar-

vo oli 3,59.

Niistd urheilijoista, joilla valmentaja on aina/usein seuraamassa voimaharjoituksia,
kesilld voimaharjoittelua teki 39,1% (9/23). Niista urheilijoista, joilla valmentaja
oli joskus/ei koskaan seuraamassa voimaharjoittelua, kesilld voimaharjoituksia teki

41,2 % (7/17).

Liikkeen suoritusnopeuden arvo voi olla yhdesti kolmeen (katso Liite 1, kysymys
12). Mité suurempi (keski)arvo sitd suurempi suoritusnopeus. Liikkeiden suoritus-
nopeuteen valmentajan lisniolo vaikuttaa seuraavasti: jos valmentaja on aina/usein
seuraamassa voimaharjoituksia, vastausten keskiarvo oli 2,30. Jos valmentaja oli
joskus/ei koskaan seuraamassa voimaharjoituksia, vastausten keskiarvo oli 2,06.
Kummassakin tapauksessa urheilijat tekivit suoritukset omasta mielestiin aika
reippaasti. Kuitenkin niistd urheilijoista, joilla valmentaja seuraa voimaharjoituksia
aina/usein, laittoi 43,7 % (10/23) rastin kohtaan kolme (yritin tehdi suoritukset
mahdollisimman nopeasti ja terdvisti). Niilld joilla valmentaja seuraa voimaharjoi-
tuksia joskus/ei koskaan, vain 17,6 % (3/17) urheilijoista valitsi timéin vastausvaih-

toehdon.

Taulukossa 6 on lisidksi oma sarake niille urheilijoille, jotka ovat ilmoittaneet
valmentajan seuraavan aina heidin voimaharjoituksensa. Voimaharjoitteiden
suoritusnopeus oli heilld korkeampi kuin muilla ryhmilld. Vastausten keskiarvo oli

2,77 ja kohtaan kolme rastin laittoi 76,9 % (10/13).

Yksin voimaharjoituksia teki 20 % (8), kaverin kanssa 38 % (15) ja ryhmassi 42

% (17). Kaikki voimaharjoittelun aloittaneet (40), pitivit voimaharjoittelua kivana
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tai ihan mukavana harjoitusmuotona. 25 % (10) haluaisi tehd4 voimaharjoittelua
enemmin. Kukaan voimaharjoittelun aloittaneista ei vastannut, ettei haluaisi

tehdi voimaharjoittelua tai ettd voimaharjoittelu olisi tylsda.

Taulukko 6 Valmentajan seuraamisen vaikutukset voimaharjoitusten toteuttami-

seen

Aina/usein

1/vko (3,91)

39,1 %

Valmentaja seu- | Voimaharjoitus- Kesilla Liikkeiden | Liikkeiden
raa voimaharjoi- kerrat / vko voimahar- | suoritusno- | suoritus-
tuksia (Arvo 1-6)" joittelee | peus (Arvo | nopeus

(%) 1-3) korkea (%)

_ |
——-—————-—————_—_—-——_——_ﬁ

2,30

43,7 %

Ei koskaan/

Aina

1/vko (3,59)

1/vko (3,77)

41,2 %

38,5 %

2,06

j oskus

2,77

17,6 %

76,9 %

'Mitd suurempi keskiarvo, siti enemmain voimaharjoituskertoja

*Mitd suurempi keskiarvo, sitd suurempi suoritusnopeus

11.6 Voimaharjoittelun vaarallisuus ja tapaturmat

Vaarallisena voimaharjoittelua piti 32,5 % (13) urheilijoista, vaikka tapaturmia oli
sattunut vain 10 %:lle (4) kaikista kyselyyn vastanneista. Neljdstad sattuneesta
tapaturmasta kaksi oli mielestimme luettavissa voimaharjoittelusta aiheutuneeksi

tapaturmaksi (varpaan murtuminen ja nilkan nivelsiteiden venidhtiminen).
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11.7 Koehenkildiden jako voimaharjoittelun laadun perusteella

Jaoimme koehenkil6t vastausten perusteella kolmeen ryhmaéin:
1) Hyvin voimaharjoittelevat,
2) Muut voimaharjoittelun aloittaneet ja

3) Ei aloittaneet.

Hyvin voimaharjoittelevia oli 7 % (4), muita voimaharjoittelun aloittaneita 63,2
% (36) ja ei aloittaneita 29,8 % (17).

Ryhmiin 1 valitsimme urheilijat, jotka tekivit voimaharjoittelua 2-3 kertaa viikos-
sa, harjoitteet tehtiin nopeusvoimaperiaatteella ja voimaharjoittelua tehtiin myos

kesiisin. Ryhmin keski-ikd oli 15,2 vuotta. Ryhméssd oli kolme poikaa ja yksi
tyttd.

Ryhmi 2 koostui urheilijoista, jotka olivat aloittaneet voimaharjoittelun, mutta
harjoittelu oli vield totutteluasteella. He tekivit voimaharjoituksia korkeintaan
kerran viikossa. Ryhmin keski-iki oli 14,8 vuotta. Ryhmissi oli yhdeksin poikaa

(25 %) ja 27 tytt6d (75 %).

Ryhméin 3 kuuluivat nuoret, jotka eivit olleet aloittaneet voimaharjoittelua.
Ryhmin keski-ikd oli 13,7 vuotta. Ryhmissi oli seitsemin poikaa (41,2 %) ja
kymmenen tytt6id (58,8 %).

Pojista 15,8 % (3) kuului ryhméin 1, 47,4 % (9) ryhmién 2 ja 36,8 % (7)
ryhmédin 3. Tytoistd ryhmiidn 1 kuului 2,7 % (1), ryhmédn 2 71,0 % (27) ja
ryhmaiin 3 26,3 % (10). (Kuvio 7)
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12 POHDINTA

Tutkimusongelmaa asetettaessa oletimme, etti yleisurheilijanuoret eivit aloita
voimaharjoittelua tarpeeksi nuorena ja voimaharjoittelun aloittaneiden harjoittelu
pysyy totuttelutasolla liian kauan. Otaksuimme, etti alle puolet vastanneista oli
aloittanut voimaharjoittelun. Aloittaneiden méiri oli kuitenkin reilusti yli puolet
(70,2 %). Voimaharjoittelu oli aloitettu keskimiirin 13,5 -vuotiaana, miki oli
aikaisemmin kuin olimme odottaneet. Voimaharjoittelu oli kuitenkin suurimmalla
osalla vield totuttelutasolla, vaikka tuossa idssi poikien olisi jo hormonaalisen
kypsymisen johdosta pitinyt aloittaa tehostettu voimaharjoittelu. Tyt6illd tehos-

tettu voimaharjoittelu olisi voinut alkaa jo 1-2 vuotta aikaisemmin kuin pojilla.

Nuoren fyysinen kehitys on kuitenkin otettava huomioon. Tehostettu voimahar-
joittelu voidaan aloittaa kun hormonaalisen kypsymisen aiheuttamat muutokset
ovat havaittavissa (esim. kasvupyriahdyksen alkaminen). Tehostettu voimaharjoit-
telu kasvupyriahdyksen aikana ei tarkoita vain maksimivoimaharjoittelua. Kasvava
keho ei ole vield valmis ottamaan vastaan isojen painojen aiheuttamaa rasitusta.
Tehostamisella tarkoitetaan miirin ja tehojen nostamista nopeusvoima-harjoitte-
lussa. Iskuja tulee kasvupyrihdyksen aikana kiyttdi harkiten, esim. penkillenousut
kovalla iskulla, pudotushypyt ja loikat kovilla alustoilla voivat vahingoittaa mm.
kasvavaa luustoa. Pakara-, selkd- ja vatsalihasten harjoittaminen on erityisen
tirkedd kasvupyrihdyksen aikana (mm. Pekkala ym. 1992). Nimai lihasryhmit
tukevat selkirankaa ja niilli on tirkei rooli pikajuoksuissa ja hypyissi. Kyselyyn
vastanneista jokainen ilmoitti tekevinsi vatsa- ja sellilihasliikkeitd, mutta
puhtaasti pakaroihin kohdistettua harjoitetta kukaan ei ilmoittanut tekevinsi.
Pakaralihakset ovat kuitenkin juoksuissa ja hypyissd tirked lihasryhmi, joten
harjoittelussa niyttiisi olevan tiltd osin puutteita. Toki muissakin liikkeissd, mm.
jalkakyykyssi ja penkillenousussa, pakaralihakset kuormittuvat, mutta varsinkin

kasvupyrihdyksen aikana ko. erityisliilkeitikin pitdisi tehda.
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Tytt6jen ja poikien voimaharjoittelun aloitus viivistyi jopa kaksi vuotta. Miksi
voimaharjoittelua ei sitten aloiteta tarpeeksi ajoissa, vaikka tietoa tisti asiasta on
saatavilla? Harjoitteiden suoritustekniikoiden opettelemisesta varhaisessa vaiheessa
ei ole haittaa, koska tillaisella harjoittelulla voidaan samalla kehittdi nopeusvoi-

maominaisuuksia.

Kyselylomakkeen perusteella ei pysty tarkasti kertomaan minkilaista nuorten
voimaharjoittelu todellisuudessa oli, mutta melko hyvin kuvan sen perusteella sai.
Perehdyttydmme vastauksiin huomasimme, ettd voimaharjoittelukertoja oli liian
vihin; alussa kertoja oli keskimiirin vain yksi kahdessa viikossa ja totut-
teluvaiheen jalkeenkin voimaharjoituksia oli vain kerran viikossa. Jotta harjoittelus-
ta saataisiin tdysi hyoty, tulisi harjoituskertoja olla tissi ikivaiheessa (12-16 -

vuotiailla) 2-3 viikossa.

Voimaharjoittelu tulisi toteuttaa nopeusvoimaperiaatteella, jotta kehitettiisiin
koko hermolihasjirjestelmin voimantuottokapasiteettia. Heti, kun harjoitteen
suoritustekniikka on opittu, tulisi suoritusnopeutta pyrkii lisiimiin. Tavoitteena
on mahdollisimman rdjahtivi suoritus. Kyselyn vastausten ja omien kokemusten
perusteella tihin asiaan tulisi kiinnittia enemmaén huomiota. Voima-nopeuslajeissa
voimaharjoittelusta saatava hyo6ty jiid vihidisemmiksi, jos harjoitteet tehddin
rauhallisesti kestovoimaperiaatteella. Vastausten perusteella liikenopeus harjoitteis-
sa on kasvanut; totutteluvaiheessa liikkeet tehtiin rauhallisemmin. Yleisesti suun-
tauksesta huolimatta vain 35 % ilmoitti tekevinsi harjoitteet mahdollisimman
nopeasti ja terdvisti. Hitaasti ja rauhallisesti suoritukset teki 15 %. Loput 50 %

ilmoitti tekevinsi suoritukset aika reippaasti.

Tamén ikdisten nuorten harjoittelu pitiisi jakaa harjoituskauteen ja ldlpailu.kau-
teen. Téssd ikivaiheessa tulisi voimaharjoittelua tehdd myds kesiisin voimatasojen
putoamisen ehkdisemiseksi. Tassd tutkimuksessa alle puolet voimaharjoittelun
aloittaneista sanoi tekevinsi voimaharjoittelua kesdisin (40 %). Tdma tulos on

samankaltainen kuin aikaisempien tutkimusten tulokset (33 % teki voimaharjoitte-
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lua kesilld, Mero ym. 1992). Voimatasoja ei kannata paistii kesilld putoamaan
kahdesta syystid: harjoituskaudella aikaa menee hukkaan, kun yritetian saavuttaa
jo aikaisemmin saavutetut voimatasot ja hormonaalisen kypsymisen takia voiman
tarttuvuus on tissi ikivaiheessa erityisen hyvi. Titi voiman kehittymisen kannal-
ta otollista aikaa ei kannata hukata, vaan ty6skennelld tasaisesti ldpi harjoituskau-

den voimatasojen nostamiseksi.

Voimaharjoittelun péiliikkeet olivat nuorten harjoittelussa oikein valittuja.
Voimaharjoittelu oli laadukkaampaa ja monipuolisempaa vastausten perusteella
niilld urheilijoilla, joilla valmentaja oli usein tai aina katsomassa harjoituksia.
Liikkeiden kilomédrit ja toistomdirit viittaavat siihen, ettd voimaharjoittelu on

suurimmalla osalla vield totuttelu- tai harjoitteluasteella.

Valmentajan ldsndolo voimaharjoituksia tehdessd nayttiisi lisddvan liikkeiden
suoritusnopeutta. Tdma johtuu mahdollisesti siitd, ettd ne valmentajat jotka kiyvit
seuraamassa harjoituksia ovat muutenkin "parempia" valmentajia, ja niin ollen he
tietivit, ettd voimaharjoitteet on tehtivi nopeusvoimaperiaatteella. Urheilijatkin
ovat varmasti motivoituneempia tekemdiin harjoitteita, kun valmentaja seuraa ja

mahdollisesti myé6s kannustaa nopeampaan suoritukseen.

Voimaharjoituskertoihin valmentajan aktiivisuus harjoitusten seurannassa ej
juurikaan vaikuta. Voimaharjoituskertoja oli vastausten mukaan liian vihin seki
niilld urheilijoilla joilla valmentaja oli, ettd niilli joilla valmentaja ei ollut seuraa-
massa harjoituksia. Voimaharjoituskertoja on vain noin yksi viikossa, miki ei ole
tarpeeksi riittdvin harjoitusirsykkeen aikaansaamiseksi. Lihasvoima toki paranee
hiukan my®6s tilli menetelmilld, mutta maksimaalista hyotyai tistd ikivaiheesta ei

niin saada.

Yllattivai oli se, ettd eniten voimaharjoittelua kesalli tekevid oli ryhmassi, jossa
valmentaja ei kiynyt koskaan tai kivi joskus katsomassa voimaharjoituksia. Tama

saattaa johtua siitd, ettd "paremmat” valmentajat ovat omaksuneet ns. aikuis-
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maisemman valmennuslinjan, jonka mukaan kesilli ei saa tehdi ollenkaan tai saa
tehdi vain vihin voimaharjoittelua. Aikuisten puolella timi olisikin oikea linja,

mutta niin kuin aikaisemmin on mainittu, nuorten puolella ej.

Voimaharjoittelun edetessd totutteluvaiheen jilkeen, toistoméirit olivat pysyneet
ennallaan, mutta vastus oli kasvanut. Niin ollen progressiivisuutta oli havaittavis-
sa. My®ds joitakin uusia harjoitteita oli otettu mukaan. Valmentajan tulisi tietd4
nopeusvoimaharjoittelun periaatteet, jotta voimaharjoittelu olisi mahdollisimman

nousujohteista.

Tamin tutkimuksen perusteella myytti voimaharjoittelun vaarallisuudesta ei
pitinyt paikkaansa. Vammoja oli sattunut erittiin vihin, vaikka noin kolmasosa
nuorista piti voimaharjoittelua vaarallisena. Tulos on samankaltainen kuin miti
Tanner 1993 artikkelissaan toteaa:“Nuorena aloitettu voimaharjoittelu on turvallis-
ta”. Monet valmentajat saattavat ajatella, ettd voimaharjoittelu hidastaa nuorten
kasvua ja kehitystd. Tutkimusten mukaan voimaharjoittelu ei hidasta kasvua ja
kehitystd, joten mielestimme voimaharjoittelua oikein toteutettuna ei voi pitdi
vaarallisena. Vaarallisempaa tai vamma-alttiimpaa on harrastaa pikajuoksua, tai
vaikkapa jadkielkoa, ilman lihaksistoa vahvistavaa ja esim. selkirankaa tukevaa

voimaharjoittelua.

Tarkasteltuamme ryhmien 1 (hyvin voimaharjoittelevat), 2 (muut voimaharjoitte-
levat) ja 3 (ei aloittaneet) pohdimme seuraavia tekijoiti. Vaikka voimaharjoittelun
aloittaneita oli melko paljon, varsinaista kehittivii voimaharjoittelua teki piirileiri-
tykseen kuuluvista 57 urheilijasta vain nelji (7 %). Heidinkin osaltaan toivomisen
varaa oli mm. aloittamisidssid (13,8 vuotta) ja valmentajan harjoituksen seuran-
nassa. Alunperin valitsimme ryhmdin 3 kuusi urheilijaa, mutta jouduimme
tarkentamaan ryhmin kriteereitd kesiharjoittelun osalta; kahdella ryhmiin
valitulla kesdharjoitteluun ei kuulunut minkiinlaista voimaharjoittelua, joten

heidit siirrettiin ryhméin 2.
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Tytoistd voimaharjoittelun oli aloittanut suurin osa (73,7 %), mutta vain yhden
vastanneen voimaharjoittelua voidaan kuvailla hyviksi. Ryhméin kaksi sijoitetuis-
sa urheilijoissa oli my®s joitakin hyvin harjoittelevia, mutta jotkin osa-alueet olivat
niin huonosti toteutettuja (mm. voimaharjoittelukerrat, kesdharjoittelu ja suoritus-

nopeus), etti heiti ei voitu sijoittaa ryhméin 1.

Tytt6jen keskinkertaisesti toteutettu voimaharjoittelu on vield huolestuttavampaa
kuin poikien, koska tytdt ovat yleensd kehityksessd poikia edelld. Periaatteessa
kaildd tytot voisivat ikdnsd puolesta kuulua ryhméin 1. Teoriassa kaikki tihin
tutkimukseen osallistuneet urheilijat olisivat voineet kuulua tihin ryhmadiin.
Kaikkien timin ikiisten urheilijoiden (etenkin pikajuoksija- ja hyppaéjinuorten)
pitdisi tehdi voimaharjoittelua 2-3 kertaa viikossa, harjoitella nopeusvoimaperiaat-

teella ja tehdd voimaharjoituksia myos kesdisin.

Aiemmin mainittu progressiivisuus (nousujohteisuus)oli nihtivissi my6s timin
jaottelun perusteella; idn lisidntyessd ndyttdi voimaharjoittelu muuttuvan laadul-
taan paremmaksi. Hyvin voimaharjoittelevien keski-iki on korkeampi kuin
muiden. Kehityskiyrd on hyvd, mutta voimaharjoittelu pitdisi aloittaa nuorempa-

na, ja siirtyi laadukkaampaan voimaharjoitteluun aikaisemmin.

Miten nuoret asennoituvat voimaharjoitteluun? Tahin ongelmaan emme saaneet
kyselylomakkeen perusteella selkedd vastausta. Kaikki vastanneet pitivit tosin
voimaharjoittelu kivana tai ihan mukavana harjoitusmuotona ja osa haluaisi tehdi
sitd enemmén. Mutta yhden kysymyksen perusteella on mahdotonta sanoa miten
voimaharjoitteluun asennoidutaan. Muihin tutkimusongelmiin saimme mielestim-
me rittivin selkeit vastaukset kyselylomakkeen perusteella. Tosin voimaharjoitte-
lun toteutukseen liittyvissd ongelmissa kyselylomakkeen avulla saadut vastaukset
jadvit varmasti liian pintapuolisiksi. Jos haluaa todella selvitt44 miten voimahar-
joittelu oli totetutettu, pitdisi kiydd seuraamassa koehenkiléiden voimaharjoittelua
paikan pailld. Lisiksi urheilijoita ja valmentajia pitdisi haastatella, jotta harjoitte-

lun “ideologiasta” saisi paremman kuvan.
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Yleisin syy sille, ettd voimaharjoittelua ei oltu aloitettu oli 40 %:lla (6) se, ettd he
olivat liian nuoria. 26.7 % (4) ilmoitti syyksi valmentajan kielteisen kannan voima-
harjoittelun aloittamiselle. Lisiksi 27,7 % (4) ei ollut aloittanut voimaharjoittelua
siksi, koska heiltid puuttui voimaharjoittelupaikka. Téllainen tilanne olisi korjatta-
vissa valmentajan kekselidisyydelld ja viitselidisyydelld. Tamin ikiisilld urheilijoilla
on yleensi valmentaja tai he kuuluvat johonkin valmennusryhmaéin, joten voima-
harjoittelun aloittamattomuus ja huono toteuttaminen voidaan tulkita valmentajan
tai ohjaajan syyksi. Valmentajilla ei niyti olevan tarpeeksi tietoa voimaharjoitte-
lusta, joten sitd ei uskalleta aloittaa tarpeeksi ajoissa. Valmentajat saattavat
ajatella, ettd nuorta ei saa rasittaa liikaa kasvuifissi, eikd kasvavan nuoren keho
hy6dy voimaharjoittelusta. Tutkimusten mukaan asia on piinvastoin - oikein
toteutetun voimaharjoittelun avulla tuki -ja liilkuntaelimisté kehittyy vahvemmaksi
ja kestdd harjoittelun ja kasvun aiheuttamia rasituksia paremmin (mm. Weltman

ym. 1986 ja Mazur ym. 1993).

Seuraavissa kysymyksissd voisi olla joitakin jatkotutkimusten aiheita: Riittdiko
elimistolli sitten energiaa seki pituuskasvuun ettd raskaaseen voimaharjoitteluun?
Toinen kriittinen kysymys voisi olla: onko voimaharjoittelu esipuberteetti-idssi
sitten mieleldistid ja onko voiman kehittyminen pysyvdi? Voiko nuoren hor-
monitasot pudota liian alas kovan (voima)harjoittelun takia, ja hidastaa niin ollen

nuoren kasvua ja kehitysti?
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LIITE 1

1. SUKUPUOLI: Tyttd () Poika ( )

2. SYNTYMAAIKA (pdiva ja vuosi):

3. KUINKA MONTA VUOTTA OLET HARJOITELLUT
OHJELMOIDUSTI ?:

4. ENNATYKSET (korkeintaan kolme lajia, alleviivaa
s5124i) 2

5. ONKO KOULUN LIIKUNTATUNNEILLA OLLUT VOIMAHARJOITTELUA °?
EI () KYLLA ( ), MILLAISTA ?

6. TEETKO VOIMAHARJOITTELUA LEVYTANGOLLA TAI VOIMA-
KONEILLA MUULLOIN KUN KOULUSSA? Kylla ( ) En ()

JOS ET OLE VIELA ALOITTANUT VOIMAHARJOITTELUA (LAITOIT SIIS
EDELLISEEN KYSYMYKSEEN RASTIN KOHTAAN "EN"), NIIN VOIT SIIR-
TYA SUORAAN KYSYMYKSEEN 23.

7. TEETKO VOIMAHARJOITTELUA:
1) LEVYTANGOLLA JA VOIMAKONEILLA ()
2) PELKASTAAN LEVYTANGOLLA ()
3) PELKASTAAN VOIMAKONEILLA ()
4) JOLLAIN MUULLA, MILLA ()

8. KUINKA VANHANA OLET ALOITTANUT VOIMAHARJOITTELUN
LEVYTANGOLLA TAI VOIMAKONEILLA ?
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9. KUINKA USEIN TEET NYKYISIN VOIMAHARJOITUKSIA

10.

11.

12.

LEVYTANGOLLA TAI VOIMAKONEILLA ?

1)
2)
3)
4)
5)
6)

PARI KERTAA VUODESSA ()
KERRAN KUUKAUDESSA ()

KERRAN KAHDESSA VIIKOSSA ()
KERRAN VIIKOSSA ()
2-3 KERTAA VIIKOSSA ()
ENEMMAN KUIN 3 KERTAA VIIKOSSA ( )

KUINKA USEIN TEIT VOIMAHARJOITUKSIA LEVYTANGOLLA JA

VOIMAKONEILLA SILLOIN KUN ALOITIT VOIMAHARJOITTELUN °?

1)
2)
3)
4)
5)
6)

PARI KERTAA VUODESSA ()
KERRAN KUUKAUDESSA ()
KERRAN KAHDESSA VIIKOSSA ()
KERRAN VIIKOSSA ()
2-3 KERTAA VIIKOSSA ()

ENEMMAN KUIN 3 KERTAA VIIKOSSA ()

TEETKO VOIMAHARJOITTELUA KESALLA ?

EN

() KYLLA ( )

JOS TEET VOIMAHARJOITTELUA KESALLA, NIIN MINKA

TYYPPISTA SE ON (painot, toistomddrdt, liikkeet +

ercaako se talven voimaharjoittelusta) ?

MIKA SEURAAVISTA VAITTAMISTA KUVAA PARHAITEN NYKYISTA

VOIMAHARJOITTELUASI LEVYTANGOLLA JA VOIMAKONEILLA ?

1)
2)
3)

TEEN SUORITUKSET HITAASTI JA RAUHALLISESTI ( )
TEEN SUORITUKSET AIKA REIPPAASTI ()
YRITAN TEHDA SUORITUKSET MAHDOLLISIMMAN NOPEASTI

JA TERAVASTI ()
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13. MINKALAISTA VOIMAHARJOITTELUSI OLI SILLOIN, KUN ALOITIT
SEN LEVYTANGOLLA JA VOIMAKONEILLA ?
1) TEIN SUORITUKSET HITAASTI JA RAUHALLISESTI ( )
2) TEIN SUORITUKSET AIKA REIPPAASTI ()
3) YRITIN TEHDA SUORITUKSET MAHDOLLISIMMAN NOPEASTI
JA TERAVASTI ()

14. MAINITSE 1-10 PERUSLIIKETTA, JOITA KAYTAT VOIMAHARJOIT-
TELUSSASI. LAITA LIIKKEEN PERAAN KUINKA SUURIA PAINOJA
LIIKKEESSA KAYTAT JA KUINKA MONTA TOISTOA TEET ? (Esim.
jalkakyykky 10x20 kg, rinnalle veto 8x15 kg, penkki-

punnerrus 15x10 kg ja takareisipenkki 15x5 kg)

15. MITA LIIKKEITA TEIT SILLOIN, KUN ALOITIT VOIMAHAR-

JOITTELUN (liikkeet, painot ja toistomdarat) °?

16. ONKO VOIMAHARJOITTELUSTA OLLUT MIELESTASI HYOTYA ?
EI () KYLLA ( ), MILLAISTA ?
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KUN TEET VOIMAHARJOITTELUA, NIIN
1) OHJAAJA/VALMENTAJA EI OLE KOSKAAN KATSOMASSA ( )
2) OHJAAJA/VALMENTAJA ON JOSKUS KATSOMASSA ()
3) OHJAAJA/VALMENTAJA ON USEIN KATSOMASSA ()
4) OHJAAJA/VALMENTAJA ON AINA KATSOMASSA ()

MIKA SEURAAVISTA VAITTAMISTA KUVAA PARHAITEN SINUN
TUNTEMUKSIASI VOIMAHARJOITTELUA KOHTAAN (1-2 RASTIA) ?
1) VOIMAHARJOITTELU ON KIVAA ()
2) VOIMAHARJOITTELU ON TYLSAA - ()
3) VOIMAHARJOITTELU ON IHAN MUKAVAA ()
4) EN HALUAISI TEHDA VOIMAHARJOITTELUA ()
5) HALUAISIN TEHDA VOIMAHARJOITTELUA ENEMMAN ( )

TEEN VOIMAHARJOITTELUA
YKSIN ( ) KAVERIN KANSSA ( ) RYHMASSA ( )

ONKO VOIMAHARJOITTELU MIELESTASI VAARALLISTA ?
EI () KYLLA ( ), MIKSI ?

OLETKO SATUTTANUT ITSEASI TEHDESSASI VOIMAHARJOITTELUA
LEVYTANGOLLA TAI VOIMAKONEILLA ?

EN () KYLLA ()

JOS OLET SATUTTANUT, NIIN KERRO SIITA TAPATURMASTA:
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22. MIKSI TEET VOIMAHARJOITTELUA ?

VOIMAHARJOITTELUN ALOITTANEET SIIRTYVAT SUORAAN KYSYMYKSEEN
NUMERO 25.

23. MITA MIELTA OLET VOIMAHARJOITTELUSTA LEVYTANGOLLA JA
VOIMAKONEILLA ? RASTITA VAITTAMAT, JOISTA OLET SAMAA
MIELTA.

1) OLEN LIIAN NUORI ALOITTAMAAN VOIMAHARJOITTELUN  ( )
2) HALUAISIN JO ALOITTAA VOIMAHARJOITTELUN ()
3) VOIMAHARJOITTELUSTA EI OLE MINULLE MITAAN HYOTYA ( )
4) ALOITAN VOIMAHARJOITTELUN VAHAN VANHEMPANA ()
5) EN ALOITA VOIMAHARJOITTELUA EHKA KOSKAAN ()
6) VOIMAHARJOITTELUSTA OLISI MINULLE HYOTYA, JOTEN
MINUN PITAISI JO ALOITTAA SEN TEKEMINEN ()

24. MIKSI ET OLE ALOITTANUT VOIMAHARJOITTELUA ?

KATIKKI VASTAAVAT LOPPUIHIN KYSYMYKSIIN:

25. KUULUUKO HARJOITTELUUSI LOIKKIEN JA/TAI HYPPELYIDEN
TEKEMINEN (ESIM. VAUHDITON PITUUS, 3-LOIKKA, AITA-
HYPYT) ?

EI () KYLLA ()

JOS TEET LOIKKIA JA HYPPELYITA, NIIN KUINKA USEIN TEET
NIITA (KATSO VAIHTOEHDOT KYSYMYKSESTA 9) ?




26.

27.

28.

29.
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KAYTATKO KOSKAAN LISAPAINOJA LOIKKIESSASI TAI HYPPI-
ESSASI ?
EN () KYLLA ( )

JOS KAYTAT LISAPAINOA, NIIN MISSA LIIKKEESSA/LIIKKEISSA
JA MINKALAISTA PAINOA ? (Esim. vuoroloikissa 2 kg:n
painoista painoliivid ja jdnnehyppyja levytanko nis-

kassa) .

JOS TEET LOIKKIA JA/TAI HYPPELYITA, NIIN KUINKA VANHANA
OLET ALOITTANUT NIIDEN TEKEMISEN ?

JOS TEET MYOS VOIMAHARJOITTELUA LEVYTANGOLLA TAI
VOIMAKONEILLA, NIIN KUMPAA TEET ENEMMAN LOIKKIA JA
HYPPELYITA VAI VOIMAHARJOITTELUA LEVYTANGOLLA JA
VOIMAKONEILLA ?

1) LOIKKIA JA HYPPELYITA ()
2) VOIMAHARJOITTELUA LEVYTANGOLLA TAI VOIMAKONEILLA ( )
3) MOLEMPIA YHTA PALJON

TEETKO VATSA- JA SELKALIHASLIIKKEITA ?
EN () KYLLA ( )

JOS TEET, NIIN KUINKA USEIN, MINKALAISIA LIIKKEITA JA
KUINKA MONTA TOISTOA YHDELLA HARJOITUSKERRALLA ? (Esim.
noin 2 krt/vko. Istumaannousuja 30 + selk&lihasliikkei-

td 30 + jalkojen nostoja riipunnasta 900).
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KIITOS VASTAUKSISTASI JA JATKUVAA MENESTYSTA !!
52
54
56
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TIIVISTELMA

Ennen puberteetti-ikid poikien ja tyttojen vilinen ero lihaksiston absoluuttisessa
maksimivoimassa on hyvin pieni. Kun hormonituotanto lisiintyy voimakkaasti
puberteetti-idssi poikien absoluuttinen maksimivoima alkaa kehittyd hyvin no-
peasti aina noin kahteenkymmeneen ikivuoteen asti. Sen sijaan tytdilld absoluuttl-
sen voiman kasvu jai vastaavassa ikivaiheessa hyvin pieneksi.

Esipuberteetti-idssd voimaharjoittelun avulla lihasten maksimivoima kehittyy
enemmin kuin normaalin biologisen kehityksen tuoma voiman kasvu. Lihasvoiman
kasvu tdssd idssd johtuu etenkin harjoittelun aiheuttamasta hermostollisesta
kehittymisestd, mutta myds hypertroﬁsxsta (lihasmassan lisddntyminen) vaikutuk-
sista.

Ennen kouluikii lihasvoima kehittyy parhaiten leikkien ja pelien avulla. Ikéivuodet
yhdesti kuuteen ovatkin parhaita yleistaitavuuden kehityksen ja kehittimisen
kannalta. Jos lapsen yleistaitavuus on hyvi, niin hin pystyy helposti my&s mukaut-
tamaan oppimiaan perustaitosuorituksen keskeisii tekij6iti lajitaidon vaatimusten
mukaisesti. Ikdvuodet 7-11 ovat on perustaitojen vakiinnuttamisen ja lajiluontai-
sen taitavuuden kehittdmisen aikaa. Tissi ikivaiheessa lapselle opetetaan loikkien,
hyppyjen, kuntopallo- ja voimaharjoitteluliikkeiden tekniikat. P44paino on nopeus-
ja nopeusvoimatyyppiselld harjoittelulla ja lapsuontuksxa on hyvi tehdi jokaisella
harjoituskerralla.

Ennen puberteetti-idn ja tehostetun voimaharjoittelun alkamista nuoren tulisi
osata voimaharjoitteluliikkeiden suoritustekniikat. Esipuberteettivaiheen loppu-
puoliskolla voi nuori urheilija tehdi levytangolla ja voimakoneilla no-
peusvoimaharjoittelua. Voimaharjoittelu on siis nousujohteista eli progressiivista
nopeusvoimaharjoittelua, jossa suoritustekniikka on pidettivi koko ajan oikeana.
Hormonaalisen kypsymisen aika on otollinen vaihe aloittaa tehokas fyysinen har-
joittelu. Kiytinnon tehokasta fyysistd harjoittelua ajatellen (nuoren kehitystaso
huomioitava) 13. ikdvuoden aikana tulisi harjoittelua opetella ja 14. ikidvuotena
harjoittelun tulisi ldhestyd laadultaan ja maariltidan aikuistyyppistd. Pituuskasvu-
pyrihdyksen aikana harjoittelun paipaino tulee siirtdi selki-, vatsa- ja pakaralihak-.
siin. Kasvupyrihdyksen aikana on my®s viltettéiva hyppyhaqoxttelua kovalla alus-
talla.

Nopeusvoimahaq’oittelun periaatteella tapahtuva voimaharjoittelu on hyvin tarkoi-
tuksenmukaista koko nuoruusiin ajan, koska sen avulla opitaan kiyttimiin
(rekrytoimaan) nopeaa hermoston ja lihaksiston osaa ja kehitetiidn samalla seki
nopeus-, ettid maksimivomaa.
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1 JOHDANTO

Perustavoite lasten ja nuorten harjoittelussa on runsas ja monipuolinen liikunta.
Ohjatulla harjoittelulla ja luontaisella liikkumisella pitiisi lapsen ja nuoren elimis-
t6d harjoittaa piivittdin, jotta elimistd saa riittivisti drsykkeita fyysiselle kehitty-
miselleen. Ennen kouluikii harjoittelun ja leikkien painopiste on yleistaitojen
(juokseminen, heittiminen, hyppiiminen) kehittimisessi, jonka jilkeen painopiste
- siirretdin lajitaitojen harjoitteluun. Yleisurheilussa patevit Juonnollisesti samat
perustotuudet; monipuolista yleistaitoja ja lajitekniikoita kehittivai yleisurheilu-
harjoittelua ja lisiksi oheislajeina esim. telinevoimistelua ja palloilulajeja. (Mero

ym. 1990)

Voimaharjoittelu on my6s osa yleisurheiluh:hjoittelua; Mutta milloin ja miten se
pitiisi aloittaa? Nuorten valmentajat saattavat ajatella, ettd esim. 15-vuotias on
liian nuori aloittamaan voimaharjoittelun koska kasvu on vield kesken. Joidenkin
mielestd kasvava elimistd puberteettivaiheessa (murrosidssi) tarvitsee kaiken ener-
gian kasvamiseen, ja niin ollen voimaharjoittelu tai muu kova harjoittelu on tini
aikana haitallista. Mutta asiantuntijoiden mukaan asia ei ole niin. Oikein suunni-
tellulla ja toteutetulla voimaharjoittelulla on todettu olevan kasvua tukeva vaikutus
(mm. Hikkinen 1990b, ja Webb 1990).

Mutta onko edelld mainittu 15-vuotta sopiva iki voimaharjoittelun aloittamiseen?
Taman ohjeiston tarkoituksena on selvittid milloin voimaharjoittelun voi aloittaa
ja miten nuoren yleisurheilijan tulisi voimaharjoitella eri ikivaiheissa. Tissd ty6ssid

on myds huomioitu eri lajiryhmien vaatimukset voimaharjoittelun suhteen.

Harjoitekuvaston ja sanallisen selityksen avulla on ohjeistosta pyritty tekemiin
mahdollisimman selkei ja kiytinnéllinen. Selkei ohjeisto on valmentajille tarpeen,
koska voimaharjoittelu, ja muu yleisurheiluharjoittelu on tutkimusten (Mero ym.
1992 ja Tuominen ja Viiri 1996) mukaan monissa seuroissa ja monien valmentaji-

en toimesta puutteellista. Voimaharjoittelu otetaan mukaan harjoitteluun, mutta
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valmentajilla ei ole tietoa tai kykyi soveltaa tietoa kiytinnén valmennukseen.
Liiallinen varovaisuus ei ole hyviksi, koska voimaharjoittelun tunnusteluvaihe
saattaa kestdd useita vuosia; usein juuri ne tirkeit hormonaalisen kypsymisen
vuodet. Tillainen kuntosalilla puuhastelu ei ole voimaharjoittelua, vaan totuttelua

levytankoihin ja voimakoneisiin.

2 ELIMISTON HORMONAALISEN KYPSYMISEN- JA VOIMAHARJOITTE-
LUN VAIKUTUKSIA HERMOLIHASJARJESTELMAN VOIMANTUOTTO-
OMINAISUUKSIIN

. 2.1 Yleista

Lihtokohtana lasten ja nuorten voimaharjoittelussa tulee olla se, etti he eivit
pysty aikuisena suorituskykynsi maksimiin, jos tuki- ja liikuntaelimistén saamat
arsykkeet eivit ole olleet riittivit kasvun aikana (Hakkinen 1990b, 105).

. Lihaksiston maksimivoima kasvaa luonnostaan ilman erityistid voimaharjoittelua

- noin kahdenkymmenen ensimmdisen ikdvuoden aikana. Ennen puberteetti-ikii -
-poikien ja tytt6jen vilinen ero lihaksiston absoluuttisessa maksimivoimassa on -
hyvin pieni. Kun hormonituotanto lisd4ntyy voimakkaasti puberteetti-idssd poikien
absoluuttinen maksimivoima alkaa kehittya hyvin nopeasti aina noin
kahdenteenkymmenenteen ikivuoteen asti kytkeytyen lihasmassan kasvuun
normaalin biologisen kehityksen my6ti. Sen sijaan tytilld absoluuttisen voiman
kasvu jii vastaavassa ikivaiheessa hyvin pieneksi. Lihaksiston nopeusvoima;

- ominaisuuksien kehittyminen pojilla ja tyt6illi noudattaa samoja linjoja kuin
‘lihasten maksimivoiman kehitys. (Hikkinen 1990b, 81.)
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2.2 Voimaharjoittelun vaikutuksia esipuberteetti-iissi

Esipuberteetti-idssi voimaharjoittelun avulla lihasten maksimivoima kehittyy
enemmain kuin normaalin biologisen kehityksen tuoma voiman kasvu (Pfeiffer
1986, 138-139). Esipuberteetti-idssd tapahtuvan voimaharjoittelun avulla on
lihasten maksimivoima kehittynyt nuorilla tutkitun harjoitusjakson aikana
kiytinnossi ldhes yhti paljon kuin aikuisilla vastaavan pituisen harjoitusjakson
puitteissa (Sailors & Berg 1987, 36). Yleisesti kuitenkin kuvitellaan, etti esipu-
berteetti-ikiiset eivit pysty kehittimiin voimiaan kasvutekijdiden puutteen
vuoksi. Monet tutkimukset kuitenkin osoittavat, etti hyvin suunniteltu voima-
harjoitielu‘ voi lisdtd voimaa merkittavisti. Esim. Sewallin ja Michelin (1986,
143) tutkimuksessa kymmenen esipuberteetti-ikiistd nuorta (kahdeksan poikaa
ja kaksi tytt6d) harjoittelivat yhdeksin viikkoa kahdella paineilmalaitteella ja

jalkaprassilld. Harjoitusryhmin voimatasot kehittyivit merkittidvasti.

Voimaharjoittelun spesifit vaikutukset ilmenevit esipuberteetti-idssi ensinnikin
siten, ettd lihasten maksimivoima kasvaa normaalia voiman kehitystd enemmaén. -
Lihasvoiman kehittyminen tédssi idssi johtuu harjoittelun aiheuttamista hermos-
tollisista ja hypertrofisista (lihasmassan lisdintyminen) vaikutuksista. (Hikkinen
1990b, 83.) Webbin mukaan voimaharjoittelun aiheuttama voiman lisdinty-
minen on seurausta enemmin hermostollisista vaikutuksista' kuin lihaksen
hypertrofiasta. Ozmun ym. (1991) huomasivat myds kahdeksan viikon
voimaharjoittelukauden (kahdeksan tytt6i ja kahdeksan poikaa) lisinneen li-
hasvoimaa huomattavasti (isometrinen maksimi + 27,8 %), vaikka lihasten

ympiérysmitta ei kasvanutkaan. Lapset olivat keskimaarin 10,3 -vuotiaita.

Nopeusvoimaharjoittelun periaatteella tapahtuva voimaharjoittelu on hyvin
tarkoituksenmukaista tissa ikéivaiheessa, koska se kehittii samalla seki nopeus-
voimaa ettd maksimivoimaa. Kestdvyysharjoittelun spesifisyysvaikutukset niyt-
tdvit tulevan selvisti ilmi jo esipuberteetti-idssi eiki pelkki kestivyysharjoittelu

siten johda lihasten nopeusvoima- ja/tai maksimivoimaominaisuuksien kehitty-
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miseen normaalia kasvun myé6td tapahtuvaa luonnollista kehitystd enempdi.
Pitemmilld tihtdimelld pelkki kestdvyysharjoittelu saattaa itse asiassa hairitd
lihasten nopeusvoima- ja maksimivoimaominaisuuksien kehittymistd. (Hékki-

nen 1990b, 83.)
2.3 Voimaharjoittelun vaikutuksia puberteetti-ifissa -

Hormonaalisen kypsymisen aika on otollinen vaihe aloittaa tehokas fyysinen
harjoittelu. Murrosidn kasvupyrihdys ja voiman kasvu johtuu molemmilla
sukupuolilla lisdintyneestd androgeenierityksesti (testosteroni). (Mero &
Jaakkola, 1990, 42.) Murrosidn aikana testosteronipitoisuus kohoaa pojilla
- aikuisen miehen arvoihin (n. 20-30 nmol/l). Tytaillid ja naisilla arvot vaihtelevat
alueella 1-6 nmol/l. (Mero & Hikkinen 1990, 79.) -

- Biologisen kypsymisen merkkini kiytetiin tyt6illd kuukautisten alkamisikii ja
pojilla ensimmidisti siemensydksyi. Kuukautisten keskiméardinen alkamisiki on
WHO:n koululaistutkimuksen (1990) mukaan 13 vuotta yksi kuukausi ja pojilla
siemensyoksyjen keskiméirdinen alkamisiki on 13 vuotta seitsemin kuukautta.
(Kannas 1993, 46.)

. Tytsilli murrosiki alkaa siis aikaisemmin ja he ovat jo 13- vuotiaana kypsii
aloittamaan fyysisen harjoittelun tehokkaasti (kehitystaso huomiotava). Poikien
kohdalla kypsyminen on hieman hitaampaa. Keskimiirin 12-vuotiailla pojilla
ovat testc;steroniarvot alle 10 nmol/l. Sen sijaan 13-vuotiaiden hormonaalinen

kypsyminen on vilkasta ja arvot lihestyvit miesten arvoja. (Mero & Hikkinen

- 1990, 79.) Nopeus -ja nopeusvoimalajien urheilijoiden tutkimuksessa tytot

olivat hormonaalisesti kypsid aloittamaan harjoittelun 12-13 -vuotiaina ja pojat
14-vuotiaana (Mero ym. 1992, 22). Yleisesti ottaen kaikki 14-vuotiaat pojat
- ovat miesten testosteronitasolla. Kiytinndn tehokasta fyysisti harjoittelua
ajatellen 13. ikdvuoden aikana tulisi harjoittelua opetella ja 14. ikidvuotena

harjoittelun tulisi olla laadultaan ja maariltidn aikuistyyppisti. (Mero &
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Hikkinen 1990, 79.)

Painonnostajapoikien painonnostotulokset paranivat Meron ym. (1989) seuran-
tatutkimuksen mukaan yhden vuoden seurantajakson aikana keskimdaérin 40 %
(mm. maksimaalinen jalkakyykky 38 %). Voima-arvot kehittyivit keskimdirin
yhden vuoden aikana 21 %, vaikka tuloskehitys suhteutettiin vastaavana aikana
ilmenneeseen kehon painon lisdykseen. Seerumin testosteronin pitoisuus
lisddntyi puberteetti-ikiisilli painonnostajapojilla yhden vuoden aikana keski-
miirin 58 %, ilmentden osaltaan tissi idssd tapahtuvaa nopeata anabolista
biologista kehitysti. Niiden havaintojen perusteella on vaikeaa arvioida, onko
toteutettu voimaharjoittelu mahdollisesti nopeuttanut my6s normaalia biologis-
ta kehitysti, miki puolestaan nopeuttaisi my6s voiman kehittymisti. (Mero ym.
1989.) Meron ym. (1992) kahden vuoden seurantatutkimuksen tulokset ovat
osoittaneet, ettd -testosteronin ja voimantuoton kehittymisen vililli on

puberteetti-idssi joka tapauksessa selvi yhteys.

3 VOIMAHARJOITTELU ENNEN KOULUIKAA

‘3.1 Tausta, tavoitteet ja harjoittelun toteutuksen periaatteet

Ennen kouluikii lihasvoima kehittyy leikkien ja pelien avulla. Telinevoimistelu
ym. kehonhallintaa, lihasvoimaa ja koordinaatiota vaativat lajit ovat tissi idssi
hyvii voimanhankintakeinoja. Lapsi on esim. telinevoimistelurataa tehdessiin
motivoitunut liikkumaan ja niin samalla hinen lihasvoimansa kehittyy. Toinen
tirked asia alle kouluikiisille on mahdollisimman monien eri liikemallien oppi-
minen. Kun timdn ikdiseni oppii esim. hyppaimain yhdelli jalalla ylospéin tai
heittimiin palloa ylikautta, niin nimi taidot jasvit ikddnkuin varastoon ja

ovat ndin kiytettivissi my6hemminkin.
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Ikivuodet yhdestid kuuteen ovatkin parhaita yleistaitavuuden kehityksen ja
kehittimisen kannalta. Jos lapsen lyleistaitavuus on hyvd, niin hin pystyy
helposti myo6s mukauttamaan oppimiaan perustaitosuorituksen keskeisid
tekijoitd lajitaidon vaatimusten mukaisesti. (Mero & Numminen 1990, 52.)
Yleistaitavuudella tarkoitetaan kykyai hallita ja oppia erilaisten suoritusten tai
urheilulajien taitovaatimuksia (Mero & Numminen 1990, 50). Voimaharjoitte-
lun kannalta yleistaitavuuden kehittimistdi ovat perusnostotekniikoiden
opettaminen, kuten maastanosto, ylostyonté (esim. pallo suorille kisille) ja
vaikkapa kyykkyyn ylos -liike. Téss4 ikivaiheessa ei tietenkdin puhuta voima-
harjoittelusta, vaan harjoittelu on mukavaa perustaitojen kehittimisti. Kappa-

leen lopussa olevassa ohjeistossa on esimerldeja ndistd perusliikemalleista.

Téassd ikdvaiheessa voidaan myds tehdd kevyilli kuntopalloilla yms. (esim.

koripallo) harjoitteita, joita on kuvattu seuraavassa ldhemmin.
3.2 Harjoitusesimerkki ennen kouluikia

Tehdiin kiertoharjoitteluna alla olevia liikkeitd siirtyen suoraan liikkeesti
toiseen, ja kierroksen jilkeen pidetiin muutama minuutti palautusta. Harjoit-
teen kesto yhdelld suorituspaikalla yhdesti kahteen minuuttia. Koko harjoitus

kestii niin kauan kuin lapsilla riittda mielenkiintoa:
RATA:

1) Juoksu/ketteryyspaikka:.
- apuvilineend esim. aitoja ja patjoja yms.
- esim. 15 m:n pyridhdys + aidan alitus +
toisen matalan aidan ylitys +
kyykkyyn - yl6s harjanvarsi (leikisti
100 kg painava tanko) niskassa 3 kertaa
+ 15 m:n pyrihdys ja hyppy patjalle
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2) Hyppelypaikka
- tasa-, vuoro- ja kinkkahyppyharjoitteita
- esim. "ruutuhyppylya"

3) Koripallon heitto maasta mahdollisimman ylés
- motivointina esimerkiksi: "Heittékia pallo (leikisti painava kivi) pilven

péille, niin korkealle ettei se tule alas ollenkaan”

4) Aita/esterata

- nopeaa juoksua erilaisten esteiden yli (alkeisaitajuoksua)

5) Polvennostojuoksu pehimeilld patjalla
- "suolla juoksua hirviéti karkuun” -

- patjalla ympyrai
4 VOIMAHARJOITTELU ESIPUBERTETTI-IASSA

4.1. Voima- ja nopeusharjoittelun yléistavoitteet 7-12 vuotiaille (Pekkala
“ym. 1992). '

1) Voimaharjoitteiden suoritustekniikoiden oppiminen

2) Lihaskestivyyden ja nopeusvoiman lisiiminen

3) Nopeuden lisd4iminen eri urheihlajeissa taidon ja koordinaation kehittimi
sen seurauksena

4) Nopeuden lisidminen erityisesti liiketiheytti (askeltiheytti) lisdamalla
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4.2 Ikidvaiheen alku
4.2.1 Tausta ja harjoittelun tavoitteet

Ikidvuodet 7-11 ovat on perustaitojen vakiinnuttamisen ja lajiluontaisen taita-
vuuden kehittimisen aikaa (Mero & Numminen 1990, 52). Lajikohtaisella
taitavuudella tarkoitetaan lajin tekniikan tarkoituksenmukaista hyviksikiyttod
tilanteiden mukaan, ilmenneiden tekniikkavirheiden korjauskykyd ja uuden
tekniikan nopeaa oppimiskykyd (Mero & Numminen 1990, 50). Koska. timi
ikdvaihe on taitojen kehittimiselle otollista aikaa, niin silloin tulisi myos

opetella voimaharjoitteluliikkeiden suoritustekniikoita.

Tassd ikdvaiheessa lapselle opetetaan loikkien, hyppyjen, kuntopallo- ja voi-
maharjoitteluliikkeiden tekniikat. Pd4paino on nopeus- ja nopeusvoimatyyppi-
selld harjoittelulla ja lajisuorituksia tehdéin jokaisella harjoituskerralla. Har-
joittelun tulee olla dynaamista ja mielelliin kiertoharjoittelua, miki pitia

yleisen toimintavircyden hyvini. (Mero 1990, 105.)

7-11 -vuotiaan harjoittelusta on vield muistettava, etti lajitaitojen oppiminen on

tirkedmpai kuin voiman ja nopeuden harjoittaminen ja kehittiminen. Téssd

- ikdvaiheessa harjoittelun tiytyy olla innostavaa ja kiinnostavaa lajitaitojen ja:

suoritustekniikoiden opettelua. (Pekkala ym. 1992.)
4.2.2 Voimaharjoittelun toteutuksen periaatteet

Harjoittelussa tulisi painottaa nopeita liikesuorituksia.

Noin tunnin mittaisia voima- ja nopeusharjoituksia tulisi olla kahdesta neljdin
viikossa. Harjoitus voi kokonaisuudessaan kestii kauemminkin (esim. kaksi tun- -
tia), mutta jos painotetaan jotain tiettyd ominaisuutta (esim. nopeus ja voima),
niin timdn osion kesto kannattaa rajoittaa n. tuntiin. Kuitenkaan selvii ominai-

suusharjoitteita ei ole tarkoituksenmukaista kiyttii paljoakaan, vaan harjoittelu
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suunnataan valitsemalla nopeusvoittoiset lajit, leikit ja pelit. Elimistoa pitéisi
fyysisesti kuormittaa tissi ikdvaiheessa 15-20 tuntia viikossa, jotta urheilullisel-
le kehittymiselle on rittivit edellytykset. Tdma tuntimééri sisiltdi sekd ohjatun

harjoittelun, etti luontaiseen liikuntaan kiytetyn ajan. (Pekkala ym. 1992, 38.)
4.2.3 Harjoitteluesimerkki ikidvaiheen alkuun (n. 7-11 v)

Hyvid harjoitusmuoto on kuusi paikkaa sisiltdvd harjoittelurata, jossa on
kuntopalloliikkeitd, loikkia, hyppyja, juoksua ja harjanvarsiliikkeitd. Tallainen
rata vaatii esivalmisteluina kahdella edelliselli harjoituskerralla liikkeiden
opettelun (puolet ensimmdiselld ja puolet toisella harjoituskerralla). Kun nimi
kuusi liiketti on opittu, niin seuraavalle harjoituskenalle voidaan ottaa mukaan
yksi tai kaksi uutta liikettd. Kaikissa liikkeissi lapsille tiytyy korostaa suoritus-
nopeutta ja -puhtautta. Ohjaajalta vaaditaan "silmii", jotta osaa korjata hosu-

malla nopeasti tehdyt liikkeet oikeaoppisesti suoritetuiksi.

Jotta timén ikiiset lapset saa motivoitua timin tyyppiseen harjoitteluun, heiti
on hiukan "narrattava" tekemiin tiettyja asioita. Suorituksen ydinkohtien
esiinsaamiseksi olisi keksittivi jokin hyvi "narrauskeino”, jotta lapset muis-
taisivat timin ydinkohdan aina liiketti tehdessdin. Kappaleen lopussa olevassa
harjoitusesimerkissi (_)ri Kiytetty tillaisia "ydjnkohtamiclikuvia"; Lihes kaikissa
harjoitteissa, joissa kiytetiin paria, katsotaan edessi seisovan silmiin. Nin -

selkd pysyy suorassa liikettd tehdessi.

Seuraévassa on esimerkki 7-11 -vuotiaan harjoittelusta. Hatjoitteg:,t'tehdé'iin
kiertoharjbitteluna. Yhden harjoitteen kesto suoﬁtﬁspaikalla on kahdesta
kolmeen minuuttia. Suoritﬁspaikasta toiseen siirrytiidn ilman palautusta ja sar-
jbier_l vilissd palautusta on yhdestd kolmeen minuuttia. Koko harjoitus kestia

niin kauan kuin lapsilla riittidd mielenkiintoa.
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1. Juoksuharjoite

- esim. reagointiharjoitteita erilaisista alkuasennoista

2. Kuntopallon heittoja

- esim. eteen- ja taaksepdin seisoen tai istuen jne.

3. Harjanvarsiharjoite (joku seuraavista/harjoituskerta)
- puoli- ja syvikyykky harjan-
varsi niskassa
* mielikuva: katse kahden
metrin piissi seisovan
parin silmiin
* kehitelty versio: syvi-
kyyldy tanko niskassa ja
‘kadet suorina pain paalla.

Katse parin silmiin.

~ Kuvat 1 ja 2
Puolikyykky
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- tyontd tai niskan takaa tyonto
* mielikuva: katse parin silmiin,
harjanvarsi nopeasti yl6s ja

rauhallisesti alas

Kuvat 3 ja 4

Tyonto

- yhden jalan kyykky
* takajalka penkilld (esim. voimistelupenkki). Kidet parin hartioilla
ja katse parin silmiin. Mielikuvana pistetiin takapuolesta narussa

roikkuvaa kynii ‘limsapulloon. Rijahtavasti ylos.

Kuvat 5 ja 6 Yhden jalan kyykky
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4. Loikka ja hyppelyharjoitteita

5. Harjanvarsiharjoite (joku seuraavista/harjoituskerta)
- rinnalleveto
* mielikuva/opetusmuotti: pari pitii
omaa harjanvarttaan 10 cm:n paissi

harjoitetta tekevin varpaiden etupuolella.

Katse koko ajan silmiin ja harjanvarret
eivit saa osua toisiinsa. (liikekuvastossa

s.31 kokonaissuoritus)

- tempaus

* mielikuva sama kuin edelli.

- tasahyppyja harjanvarsi niskassa. Kuva 7
Rinnallevedon/
6. Rata | . tempauksen
- frekvenssijuoksua (korkea ' 4 opetusmuotti

askeltiheys) viivoja/renkai-

ta yms. apuna kiyttien +
helpotettu leuanveto 5-10
kertaa + kinkkaamalla takaisin.

Harjoitusta suunniteltaessa kan-
nattaa ottaa huomioon mm. lasten
ikd, innostuneisuus ja kokemus
yleisurheiluharjoittelusta. Edelld

esitetty harjoitusesimerkki sovel-

tuu parhaiten n. 10-11 vuotiaille
lapsille, jotka jaksavat keskittyi Kuva 8
hyvin koko harjoituksen ajan Helpotettu leuanveto
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4.3 Ikdvaiheen loppu
4.3.1 Tausta ja harjoittelun tavoitteet

Ennen puberteetti-idn ja tehostetun voimaharjoittelun alkamista, nuoren tulisi
osata voimaharjoitteluliikkeiden suoritustekniikat. Esipuberteettivaiheen loppu-
puoliskolla voi nuori urheilija jo tehdd levytangolla ja voimakoneilla no-
peusvoimaharjoittelua. Edellytykseni on hyvin harjoiteltu ikivaiheen alkupuo-
lisko. Voimaharjoittelussa ei kannata "oikaista'-'; vaan tehdi kukin vaihe kerral-
laan. Jos voimahaharjoittelun aloittaa 13 -vuotiaana, niin aluksi on kuitenkin

opeteltava liikkeet ensiksi esim. harjanvarrella.

Voimaharjoittelun tavoitteena on myds lihastasapainon kehittiminen. Lyhyesti
sanottuna lihastasapaino tarkoittaa siti, etté lihaksiston miiri on tarkoituksen-
mukainen eri puolilla kehoa ja siini on riittivi voima- ja venyvyystaso. Hyvin
lihastasapainon omaava urheilija osaa ja pystyy kiyttiméiin kehoaan tarkoi-
tuksenmukaisesti, tehokkaasti ja taloudellisesti liikunta- ja urheilusuoritusta

tehdessidn. Samalla loukkaantumisriski pienenee.
4.3.2 Voimaharjoittelun toteutuksen periaatteet

Voimaharjoittelun tulee tissd idssi olla nopeusvoimaharjoittelua, jossa suoritus-

tekniikka on pidettivi koko ajan oikeana.

Ennen puberteetti-ikis kannattaa muistaa myds harjoittelun progressiivisuus eli
nousujohteisuus. Kun nuori on oppinut liikkeen suoritustekniikan, seuraava
vaihe on liikenopeuden nostaminen. Myds voimaharjoittelun méirdi voidaan
lisitdin, ja harjoitteissa kiytettivid kuormia nostaa. Jos nuori on edennyt tihin
vaiheeseen harjanvarrella yms. tehtyjen voimaharjoitteiden kautta, ensimmainen
vaihe n. 11 -vuoden idssid on samojen "harjanvarsiperusliikkeiden" tekeminen

kevyilld levytangoilla (kyykyt, rinnalleveto, raaka tempaus, penkillenousu,
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penkkipunnerrus, hauiskiintd, ylosty6nté ja yliveto ym.). Ohjeiston lopussa
olevasta kuvastosta 16ytyy mm. niiden liikkeiden suoritustekniikat. Voima-

koneliikkeet kuuluvat my®s opeteltavien asioiden listalle.

Tamin ikidisen urheilijan voimaharjoittelu on kuntopiirityyppistd voimaharjoit-
telua nopeusvoimaperiaatteella. Keskeisid asioita nopeusvoimaperiaatteella
toteutettavasta voimaharjoittelusta ovat: maskimaalinen yritys, lajinomaisuus,
kevyt kuorma, lyhytkestoinen suoritus, mittivi palautus (lapsilla muutama
minuutti), drsylkkeen vaihtelu ja harjoitusmiirin progressiivisuus eli nousujoh-

teisuus.

Alussa kaikkia lihasryhmia rasitetaan jokaisella harjoituskerralla, mutta harjoit-
telun mielekkyyden kannalta harjoituksia voi myShemmin pilkkoa. Esimerkisi
kaksi tai kolme erilaista voimaharjoitusta tekee harjoittelemisen mielekkiim-
maiksi. Aluksi pilikkominen on yksinkertaisesti sitd, ettd kahdessa erilaisessa voi-
maharjoituksessa. kuormitetaan kaikkia lihasryhmii, mutta liikkeistd osa on
erilaisia. Seuraavassa vaiheessa kuormitetaan toisessa harjoituksessa jalkoja ja
tehddin joku yleisliiké yldvartalolle (ésim. rinnallevétb-et’ukyykky-tYénté; .
takakyykky-niskantakaapunnerrus) ja toisessa harjoituksessa pelkki ylivartalo.

4.3.3 Harjoitusesimerkki ikivaiheen loppuun (n. 11-13 V.)

Tehdiin kiertoharjoitteluna seuraavat lijkkeet, palautuksen ollessa liikkeiden
vilissi n. 1 min ja sarjojen vilissd n. 3 min. 10-15 toistoa/liike.
-Verryttelynd holkottelyd + venyttelyt.

-Aluksi yleisliike (kuvasto s. 31)
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1. Jalkakyyklky
- katse eteen-yl6s, selki suorana,
jalkaterit osoittavat hiukan ulos-
péin ja polvien linja jalkaterien

paill.

2. Kasipainopunnerrus
- selkd suorana, punner- -
retaan kisipainot har-
tioiden sivulta suoraan

yl6s

3. Pohjeliike (s. 39)
-laajalla liikeradalla
nopea/rijihtivi suoritus

~ ylos pikiille

4. Leuanveto/helpotettu

leuanveto (kuva 85.12)

[T UAOUPITY Sy aree e EE T R
X
e e I ST i1 oo

5. Takareisiliike
-esim. takareisilaitteessa

katso ohjeistosta muita

vaihtoehtoja

6. Penkkipunnerrus (kuva 25, 5.32) Kuva 10
-hartiat ja takapuoli penkissi Kisipainopun-
kiinni, ja jalkaterit lattialla nerrus

7. Istumaannousu

-selkdrangan lannenotkon alle
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voi laittaa esim. rullalle pyéritetyn
pyyhkeen. Leuka rinnassa

istumaanousu/rutistus (kuva 13 s. 17)

8. Lantionnosto

- jalat koukussa nostetaan risti-
selld irti lattiasta. Mv6s kontrol-
loitu alastulo, siis hitaasti alas

(kuvat 17 ja 18 5.16)

9. Alaselkiliike-

- esim. pdinmakuulla raajojen nostoa, : Kuvat 11 ja 12
tai kuvassa esitetylld tavalla: selki - - -+ Takareisiliike
pyoreind ylos ja suorana alas.

(kuvat 15ja 16s.17)

3 min palautusta ja sitten aloitetaan alusta. Tehdiin kaikki 9 liikettd 2-4 kertaa

lapi.
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Kuvat 17 ja 18 Lantion nosto
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5 VOIMAHARJOITTELU PUBERTEETTI-IASSA

5.1 Yleistavoitteet 13 - 16 -vuotiaiden voima- ja nopeusharjoittelussa

(Pekkala ym. 1992).

1) Voimatason lisidminen seki voima- ettd lajiharjoittelulla kaikissa pailihas-
ryhmissa

2) Nopeus-, maksimi- ja kestovoiman harjoittaminen lajivalinta huomioiden

3) Murrosidn nopean kasvun ja lisdintyvéan harjoittelun aiheuttamat vammautu-
miset ja kiputilat pyrittivi ennaltachkiisemiin

4) Yleisen etenemisnopeuden (juoksunopeuden) kehittiminen lisidmalld sekd
askelpituutta etti -tiheytti

5) Rijihtivin ja reaktiovoiman kehittiminen parantamalla lajikohtaista
voimantuottonopeutta

6) Eri urheilulajien lajikohtaisen nopeuden lisidgminen’
5.2 Tausta

- Aluksi on syytd mainita, etti lajisuoritus on kaikkein tirkein osa-alue tissikin .
ikdvaiheessa. Voimaharjoittelun tarkoituksena on parantaa lajisuoritusta; hyvit

voima-arvot eivit ole paitarkoitus.

Jos harjoittelu on edennyt optimaalisella tavalla (kts. edellisistd kappaleista),
niin voimaharjoittelu (levytanko- ja voimakoneharjoittelu) eri muodoissaan osa-
taan teknisesti jo 12-13 vuoden iissi. Siten tehokas voimaharjoittelu voidaan a-
loittaa murrosidssi (13. -16. ikivuosina) ja hyddyntii elimiston hormonaalinen
kypsyminen. (Mero ym. 1992, 33.) Niinkuin aikaisemmin on jo mainittu tyt-
téjen hormonaalisen kypsymisen muutokset ovat pienemmit kuin pojilla ja
heidin tehostettu voimaharjoittelunsa voi alkaa jo 12. -13. ikdvuosien paikkeilla

nousujohteisuuden (katso sivu 8, harjoittelun nousujohteisuus eli progressii-
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visuus) ollessa pienempi kuin pojilla.

5.3 Voimaharjoittelun toteutuksen periaatteet

My6s puberteetti-idssd voimaharjoittelu tulisi toteuttaa padsiadntoisesti nopeus-
voimaperiaatteella, jolloin kehitetdin koko hermolihasjirjestelmidn voiman-
tuoton kapasiteettia. (Pekkala ym. 1992, 36-38.) Sikili kuin pédilajin valinta
selvidi ja laji vaatii maksimi- tai kestovoimaa voidaan kyseisid voiman lajeja
harjoittaa jo teholkaasti. Esim. heittijit voivat harjoittaa tissi ikivaiheessa
maksimivoimaa ja kestivyysjuoksijat kestovoimaa, mutta painopiste on kuiten-
kin nopeusvoiman harjoittamisessa. (Pekkala ym. 1992, 41.) Harjoittelussa tu-
lee kiyttdd yhi enemmin aikuisten menetelmii, mutta esim. selkiirankaa on
varottava huolehtimalla sen tukemisesta harjoituksen aikana (Hikkinen 1990b,
106). On myds hyvi muistaa, etti nopeutta tulee harjoittaa edelleen keskeisend
suorituskykyominaisuutena. Jos nopeutta ei tissi ikivaiheessa harjoiteta, niin-

jatkossa huono perusnopeus haittaa lajisuoritusta (myds kestivyyslajit).

Voirhaharjoituksen kesto on n. 50 - 70 min ja harjoituskertoja kahdesta kol-
meen viikossa. Harjoittelu tulisi jaksottaa harjoitus- ja kilpailukaudelle (Pekkala
ym. 1992, 40). Varsinkin téssd kehitysvaiheessa kun voiman tarttuvuus on
erityisen hyvi, niin my®os kilpailukausilla tulisi tehd4 voimaharjoittelua. Voi-
maharjoittelu voi olla hyvin samantyylistd kuin harjoituskaudella, mutta harjoi-
tusten jaksotteluun tulee kiinnittdid huomiota. Esim. pikajuoksijoiden ei tulisi
tehdi voimaharjoitusta kovin lihelld kilpailua, mutta heittijille maksimivoima-
tyyppinen irsyke ennen kilpailua voi tuoda lihaksistoon "tonusta" ja titi kautta
myos lisimetrejd. Kannattaa kuitenkin huomioida, etti liian kova voimahar-
joitus ennen kilpailua lisd4d vammautumisriskid. Oma henkilékohtainen linja

16ytyy kokeilemalla.
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Pituuskasvupyrihdyksen aikana tiytyy muistaa harjoittaa selki-, vatsa-, pakara
ja jalan takaosan lihaksia. Tutkimusten mukaan (mm. liikuntaped. pro gradu
tutkielma Tuominen & Viiri 1997) pakaralihasten vahvistaminen unohtuu hel-
posti. Valmentajan on myds muistettava teettdd pakaralihasliikkeitid niiden
tirkein roolin vuoksi (mm. Mero ym. 1992b). Pakaralihasliikkeiti l6ytyy mm.
ohjeiston sivuilta 39-40. Myos vartalon lihaksia ja muita tukilihaksia tulee

harjoittaa sdinnollisesti.

Kasvupyridhdyksen aikana on my®és viltettavi hyppyharjoittelua kovalla alustal-
Ia, koska luusto, janteet ja lihaksisto voivat vaurioitua silloin herkemmin kovista
iskuista. Loikkaharjoittelua ei kannata jatkuvasti tehdi kovalla alustalla, vaan on

kiytettivd monenlaisia alustoja.

Tasapaino nopeusharjoittelun ja nopeus- ja voimaominaisuuksien kesken on
tirked. Voima- ja nopeusominaisuuksien tulee kehittyd siten, ettd voiman
harjoittaminen ei haittaa nopeusharjoittelua. Nopeusharjoitukset tulisi tehda
palautuneessa tilassa ja mielelldin lepopiivin jilkeen. Nopeutta kannattaa har-
joittaa joskus myds kovan harjoituspdivin jillkeen, Koska drsykkeenvaihtelu
téssikin asiassa on tarpeen. Jos lihaksisto kuitenkin tuntuu "kireiltd", tai muu-
. ten alttijlta vammautumaan, nopeusharjoitus on syyti jittia viliin tai ainakin
keventii harjoitusta. Harjoittelun rytmityksesti tarkemmin haq'oitteluesimer-‘

kin yhteydessa.

Venyttelyd on tehtivi pdivittdin, koska voiman lisddntymisestd voi olla my®os
haittaa, jos samaan -aikaan ei harjoiteta myds liikkuvuutta (Pekkala ym. 1992).
Voimaharjoituksen jilkeen pitid venytelld, mutta heti raskaan (aikuistyyppisen). -
voimaharjoituksen jilkeen venytelldin vain kevyesti, koska voimaharjoittelu on
aiheuttanut lihaksiin mikrovaurioita. Venyttely tillaisen kovan voimahar-
joituksen jiilkeeﬁ voi lisita lihasvaurioita. Venyttelyt on hyvi tehdi muutama
tunti voimaharjoituksen jilkeen esim. kotona Aku Ankkaa lukiessa.
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Voimaharjoittelun laatuun tulee kiinnittid huomiota. Meron ym. (1992)
tutkimuksessa laadukkaasti harjoitelleet (kaikkia osa-alueita) olivat menestynei-
td urheilijoita. Harjoittelun tiytyy olla intensiivista (ei "puuhastelua” punttien
parissa), silld voimaharjoituksia tehdiin lihasvoiman ja -tasapainon lisdimiseksi.
Valmentajan tulee olla seuraamassa harjoituksia, koska niin hidn pystyy valvo-
maan harjoittelun laatua mm. ohjaamalla oikeaan suoritustekniikkaan ja moti-

voimalla urheilijaa harjoituksen aikana.-
5.4 Teholajit

Teholajeiksi yleisurheilulajeista luetaan pika- ja aitajuoksut, ottelut, hypyt ja
heitot. Niiden lajien urheilijoiden fyysisini ominaisuuksina korostuvat nopeus,
voima ja taito. Lajisuoritukseen vaikuttavat luonnollisesti myds muut tekijit,

kuten rakennetekijit ja psyykkiset ominaisuudet.
5.4.1 Pika- ja aitajuoksijoiden seka hyppaijien voimaharjoittelu

Lajisuoritus on nopeutta vaativissa pika- ja aitajuoksuissa seki hypyissi harjoit-
telun tirkein osa-alue; voimaharjoittelun pitii siis tukea nopeuden kehittimisti.
Voimaharjoittelun paipaino on jalkojen lihaksistossa, mutta ylavartaloa pitaa
myds harjoittaa. Voimaharjoituskertoja on kahdesa kolmeen viikossa, paipainon
ollessa nopeusvoimaharjoittelussa. Urheilijan taustasta ja fyysisestd kehityksesta
riippuen myos maksimivoimatyyppisti drsyketti tulee ottaa mukaan harjoit-
teluun. Voimatasot paranevat hyvin siten, etti harjoituksen pailiike (esim.
jalkakyykky) tehdiin seuraavasti: Ensiksi kuusi toistoa kuormalla, joka on 50
% maksimista. Sitten seuraaviin sarjoihin lisitdin aina viisi kiloa kunnes
ryhdikis kuuden toiston maksimi saavutetaan. Piipaino on siis nopeusvoima-
harjoittelussa, mutta kovempien perusvoimaharjoitteiden kautta myos maksimi-

voimat kehittyvit paremmin.
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Taulukko 1 Nopeus- ja voimaharjoittelu eri ikidkausina.

maksimiarvoja lihestytiin
tédssd idssd

-monipuolista juoksuharjoitte-
lua, jossa huomioidaan seki -
askelfrekvessi ettd askelpituus
-paljon nopeusvoimaa
-ldhestytiin aikuistyyppisti
harjoittelua

IKA NOPEUSHARJOITTELU VOIMAHARJOITTELU
1-6 | -ensimmdiisten vuosien aikana | -leikit ja pelit

paljon nopeita liikkeitd -telinevoimistelu
-paljon erilaisia drsykemahdol- | -kevyilld kuntopalloilla (esim. ko-
lisuuksia juoksusta, heittimi- | ripallo) heittelyi
sestd ja hyppaidmisestd -leikinomaista hyppelyi
-paljon leikkejd pallon kanssa
ja ilman

7-12 | -paljon liiketiheytti parantavia | -voimaharjoitteluliikkeiden suori-
harjoitteita tustekniikoiden opettelu
-nopeusharjoittelu painoittu- | -lihaskestivyyden ja nopeusvoi-
neessa asemassa verrattuna maominaisuuksien parantaminen
muiden fyysisten ominaisuuk- | -voimaharjoittelu nopeusvoimape-
sien kehittimiseen (voima, | riaatteella
kestivyys)

13-15 | -reaktiojan ja liiketiheyden -voimatason lisddminen seki

‘voima- ettd lajiharjoittelulla kai-

kissa péilihasryhmissd

-nopeus- ja maksimivoiman kehit-

timinen

-lajinomaista voimaharjoittelua
(mm. vastusvedot)

-lahestytdin aikuistyyppistd har-
joittelua

Kuva 19 Valmentajan tehtiviin kuuluu mm. varmistaminen
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Esimerkki 15-vuotiaan pikajuoksijan harjoitusviikosta (kevdin peruskunto-
kaudelta):

Ma Nopeusharjoitus
-5x30 m lonkankoukistajia vahvistavia koordinaatioharjoitteita
-2x5x30-60 m telineisti (tehot 90-100 %), palautus /2-37//6-8’

Ti Voimaharjoitus (nopeusvoimatyyppisesti)
-tankojumppaa 4x10x20 kg + kuntopallon heittoja
-syvi/puolikyykky pyramidi 10-8-6-5-8
* suoritustehot 100 %, kuitenkin rauhassa alas ja nopeasti ylos
-takareisipenkki 4x8x50 %
-leuanveto 1-2-3-4-5-6-7 jne. niin kauan kuin jaksaa
-pohkeet 3x10x50 % + pohjehypyt 3x10
-penkkipunnerrus 4x8x60 %
-lantion nosto (alavatsa) 4x15-20

Ke Maitohapoton nopeuskestivyys
-3-4'x 4-5 x 60-80 m (80-90 %) /2-3/6-8'

To Lepo/oheislaji

Pe Nopeusvmma
' -verryttelyssi aukaisuvetoja 5x60 m rennosti
-10 x vauhditon 5-loikka (90-100 %)
* jos mahdollista, niin joustava alusta. Esim. solumuovi puulatti
an paillid. Keviilld/kesilld pururadalla.
-lonkankoukistajat taljalla 4 x 8+ 8 x kevyt vastus tai pariharjoi
tuksena o
-kuntopallon heittoja 50-80 heittoa

La Aamupdiva: miirdintervalli
-2x6x100 m (60-70 %) /1.5//4'
* rennosti rullaillen
Htapiiva: voima

-yhden jalan kyykky 3x8+8x50 %
-yhd. jalan puolikyykky 3x8+ 8xkevyt
* rajahtavisti
-ojentajapunnerrus kisipainolla 4x10x
-maastaveto 4x8x50-60 %
-takareisiliike 3x10x40 % pumppaillen
* huoltava, siis rauhallisesti
-kisipainopunnerrus 4x10xsopiva
-lahentijia ja loitontajia pari huoltavaa sarjaa kumpaakin (lalttexl
la tai itse vastustaa kisilld)
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Su Keskivartalokuntopiiri (ja osa jalkalihaksia)
-holkéttelyd 15 min
-pakara-, vatsa-, selki- ja kylkilihasliikkeiti
* esim. kymmenen liiketti (toistoja 10-20) ja kolme kierrosta
-huolellinen venyttely

Hyppiijin ja pikajuoksijan harjoitusviikko on péaipiirteittdin samanlainen,
mutta mm. seuraavanlaisia muutoksia voi hyppaiji tehda:
-nopeusharjoituksissa keskitytiin maksiminopeuden vaiheen kehittimiseen
(esim. askelmerkkijuoksuja ym.)
-hyppyharjoituksia 2-4 kertaa viikossa
-voimaharjoittelussa lajisuoritusta lihelld olevia harjoitteita, jotka yleensi ovat
ponnistusta kehittivid/tukevia (esim. yhden jalan puolikyykky).
-seivashyppaijilli voimaharjoitteluliikkeini voi olla erikoisliikkeiti esim.
seipddn kuoppaan térmédysvaiheesta. Luonnollisesti harjoitteluun kuuluu
myos telinevoimistelua
-Lajisuorituksen ponnistustekniikan harjoittelu on erityisen tirkeis, ja ponnis- .

tuksen péiéihaxjoituémuotona on lajisuoritus.
5.4.2 Ottelijoiden voimaharjoittelu

Esipuberteetti-idssd ja puberteetti-idssi moniottelutyyppinén harjoittelu on
hyédyllistd kaikille yleisurheilijoille. Téllainen monipuolinen yleisurheiluharjoit-
telu kehittdd kasvavaa kehoa monipuolisesti ja se on my6s hyvii harjoitusta
lihastasapainoa ajatellen. Eri lajien tekniikoiden oppimisesta voi olla muutenkin
hydtyi omaa lajia ajatellen. Lisiksi timin ikiinen urheilija voi 16ytii sen oman

lajinsa vasta otteluharjoittelun kautta.

Nuorten ottelijoiden voimaharjoittelu on hyvin samantapaista kuin pikajuoksi-
joiden ja hyppadjien. Ylivartalon harjoittaminen on hiukan korostuneemmassa
asemassa verrattaessa esim. hyppiijid ja ottelijoita, joten voimaharjoittelu-

kertojakin voi olla enemmin (neljisti kuuteen viikossa). Ottelijat voivat
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esimerkiksi tehdi ylavartaloharjoituksen aamulla, ja illalla lajiharjoituksen tai
vaikkapa nopeusharjoituksen. Ottelijoilla on lisiksi lajivoimaliikkeita enemmiin
kuin edelld mainituilla ryhmilld, koska harjoiteltavia lajejakin on enemmin.
Mutta kuten aikaisemmin on mainittu, nijin samat aikaisemmin kerrotut

"perustotuudet” pitevit my0s ottelijoille (katso kappaleesta 5.3).
5.4.3 Heittijien voimaharjoittelu
5.4.3.1 Yleistd

Nuorten heittijien voimaharjoittelussa patevit edelleen samat jo edelld selvite-
tyt perusteet. Péiipaino on edelleen nopeusvoimassa rijihtivin voiman osuuden
‘korostuessa. Rijihtdva- ja pikavoima eroavat toisistaan siten, ettd rdjihtivi
voima on yksittiisid maksimaalisia nopeusvoimasuorituksia, kun taas pikavoima
on syklistd (toistuvaa) nopeusvoimaa. Kasvupyrihdyksen loppupuolella tai sen .
jalkeen heittijat harjoittavat maksimivoimaa enemmaén kuin esim. pituushyp-
paijat. My6s kuntopallolla tehtéivit voimakestivyys- ja nopeusvoimaharjoitteet
ovat heittijilld keskeisessid asemassa. Kuntopalloharjoituksissa (pika- ja rijih-
tivan voiman harjoituksissa) pyritisn ns. iskumenetelmaiin, jossa venytysreflek-
si johtaa lihassolujen aktivoitumiseen, jonka ansjosta venytysti seuraavassa su-

pistuksessa tuotetaan enemmain voimaa ja voimantuotto nopeutuu.

Erityisesti heittdjien on syytd muistaa myos ns. huoltovoiman merkitys, joka
toteutetaan aerobisena kestovoimana. Heittolajien rajuuden vuoksi se on
tirkedd. Esim. jonkun rajun nopeusvoimaliikkeen (tai heittoharjoituksen)
jalkeen tehdiin harjoitetulle lihasryhmille huoltovoimaharjoite, jossa saadaan
rasitetulle alueelle aineenvaihdunta pelaamaan ja palautuminen nopeutumaan.
Esim. keihiinheittoharjoituksen jilkeen voi pumppailla reiden lihentsjien lihak-
sistoa kevyelld painolla 3-4x20 toistoa. |
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Taulukko 2 Voimaharjoittelun ohjelmoinnin painopistealueet

heittijilla eri ikikausina

IKA 10-15 v 16-20 v 21>
PAINO- | 1. Nopeusvoima 1. Maksimivoima a | 1. Lajivoima
PISTE-

ALUEET | 2. Maksimivoima. | 2. Nopeusvoima 2. Nopeusvoima
3. Lihaskestivyys | 3. Lajivoima 3. Maksimivoima
MENE- | -telinevoimistelu -levytanko -Mm. Lajinomaisia
TEL- nopeusvoimaharjoi-
MAT/KE | -harjoittelu omaa | -voimakoneet tuksia
INOT painoa hyviksi * maksimi- ja no-
kiyttien peusvoimaa -helpote-
. : - tut/vaikeutetut olo-
-kuntopallo ym. -maksimi- ja no- suhteet
kevyet apuvilineet | peusvoimamenetel- '
mit -yli-/alipainoiset
-levytanko _ vilineet

*sisdltdd perusvoimaharjoittelun (massan lisiys)

5.4.3.2 Heittajien voimaharjoittelun tavoitteet ja -toteu tuksen periaatteet

Ihalainen (1995) on kirjoittanut kexhaanheltta]an vmmahar;oxttelusta ]oka on
'paapurtelttam yleistettavissi muihinkin helttola)elhm Hinen mielestian
huipputulosten tekemiseksi kelhaanheltta)a tarvitsee eniten ra]ahtavaa- ja
lajivoimaa. Niiden voimaominaisuuksien saamiseksi korkealle tasolle on pohjalla
oltava my®&s lajivaatimusten mukaiset maksimivoimat. Keihdinheittijan on kui-
tenkin aloitettava voimanhankinta nuorena voimakestidvyyden »(kestovoima
aerobisesti ja osin anaerobisesti) ja perusvoiman (massan lisdys) harjoittelulla.
Voimakestéivyyden paitavoitteena on yleisen lihaskunnon ja lihasvoimakkuuden
lisdadminen seka totuttaa lihakset, jénteet, nivelet, nivelsiteet j# sidekudokset
toistuviin suorituksiin ja vakiinnuttaa liikeradat. Voimakestivyydelle tjrypil-

lisissd harjoituksissa toistoméirit sarjassa ovat 20-30 krt ja harjoitusmuotona on
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2-3 kierroksen kuntopiirit johon kuuluu mm. kuntopallon heittoharjoitteita. Li-
siksi voimakestivyyteen kuuluu paikallisesti kohdistettuja kuntoutusliikkeita
30-100 krt ja esim. keihis-spesiaalijumppaa 10 harjoitetta 10-20 toistoa yhdessd
harjoitteessa. Tidmi on tirkei harjoittelumuoto 13-15 -vuotiaille (vertaa tauluk-
ko 2 edelliseltd sivulta). Huoltava vaikutus lihaksille tekee voimakestivyyshar-
joittelusta erittdin hyvin soveltuvan nuorten voimaharjoitteluun. (Thalainen

1995.)

Heittajan tulisi tehdi esipuberteetti- ja puberteetti-idssd my&s maksimaalisia no-
peusvoimasuorituksia (esim. kuntopallolla). Nuorten heittijien on syyti muis-
taa, ettid voimaharjoittelu tulisi suorittaa paisdintdisesti nopeusvoimaperiaat-
teella, jolloin kehitetidin koko hermolihasjirjestelmiin kapasiteettia voiman-
tuoton suhteen (Mero & Hikkinen 1990, 105-108). Sen vuoksi tasapaino
Ihalaisen "mallin” voimakestdvyyden, perusvoiman ja nopeusvoiman vilille tulee
loytia kiytinnén valmennuksessa.

Perusvoimaharjoittelun tavoitteena on luoda pohjaa varsinaiselle maksimivoi-
maharjoittelulle. Perusvoima on jo huomattavasti lihempini keihdinheitossa
(tai muissa heittojajeissa) tarvittavia voimaominaisuuksia kuin voimakestivyys.
Perusvoimaharjoittelulla kehitetdan lihasten yleistd voimatasoa ja harjoitetta-
vuutta kiyttimilld submaksimaalisia vastuksia ja keskipitkiéi sarjoja. Taman-
tyyppinen voimaharjoittelu kehittid hyvin maksimivoimaa, lisda lihasmassaa
‘'sekd vahvistaa lihaksia, jinteiti, nivelid, nivelsiteiti ja sidekudoksia.

Perusvoimaharjoittelu ajoittuu lihinnid syksyyn ja talveen. Har]oittelué on
jatkettava myos keviilld ja kesilli sopivasti annosteltuna, koska toisaalta
perusvoimaharjoittelu on hyvi palauttaja kovista lajiharjoituksista ja toisaalta se
myos yllapitia hyvin maksimivoimatasoa. (Ihalainen 1995.) Koska hormonaali-. -
sen kypsymisen vaiheessa (puberteettivaihe) voima "tarttuu" hyvin, ei hyvii
voimanhankinta-aikaa kannata hukata antamalla voimatasojen pudota kilpailu-

kausien aikana. Lisiksi heittdjan on muistettava, ettd myds nopeusvoimaharjoit-
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telua on tehtivd. 15-19 vuotiaille heittdjille hyvd harjoitusmuoto on tehdi
ensiksi kuusi toistoa kuormalla, joka on 50 % maksimista. Sitten seuraaviin
sarjoihin lisitdin aina viisi kiloa kunnes ryhdikids kuuden toiston maksimi

saavutetaan. (Thalainen 1995).

cave

tirkein harjoitettava osa-alue. Keihiinheitossa nykysuuntaus niyttiisi olevan
nopeiden ja taitavien heittijien tuleminen huipulle, hyvini esimerkkini maail-
man paras keihdinheittijd Jan Zelesny. Sen vuoksi myos muissa heittolajeissa
varsinkin nuorten on yllipidettévi ja parannettava nopeuttaan. Yrjoli (1995) -
sanoo, etti nuorten kuulantyontijien on yllipidettivi nopeuttaan kaikin kei-
noin, jopa voiman kustannuksella.- Usein voimaa hankkiessa tulos paranee,
mutta samalla nopeus putoaa. Néin ei saisi kdyda, eiki kily, jos voiman hankin-
nan yhteydessi nopeutta yllipidetiin pikajuoksu- ja hyppyharjoittelulla ja
kevyen vilineen tydntidmiselld. Yrjolin mukaan nuorten kuulantyéntijien

kannattaa tehdi rohkeita kokeiluja; heittia kiekkoa, juosta aitoja jne.
5.5 Kestivyyslajit
5.5.1 Tausta ja voimaharjoittelun tavoitteet

Yleisurheilussa kestivyyslajeihin luetaan juoksumatkat 800 m:sti ylospdin ja
kivelyt. Edelleenkin paiharjoitusmuotona on lajisuoritus eli juokseminen
(kdveleminen), mutta myd&s kestivyysurheilijan on tehtidvd voimaharjoittelua
kehittiikseen koko suorituskykykapasiteettiaan. - -

Tassa kappaleessa keskitytéiﬁn kestdvyysjuoksuun ja puberteetti-ikiisten kesti-
vyysjuoksijoiden voimaharjoitteluun. Teoriapohjan laajentamiseksi on seuraavas-
sa esitelty esipuberteetti-ikiisistid urheilijoista tehty tutkimus. Hikkinen ym.
(1989) vertasivat esipuberteetti-idssi olevia kolmen erityyppisen urheilutaustan

omaavia poikia; painonnostaja-, pikajuoksija- ja kestivyysjuoksijapoikia. Pai-
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nonnostajapoikien maksimivoima oli suurempi kuin pikajuoksijapojilla ja kes-
tivyysjuoksijapojilla maksimivoimataso oli selvisti alhaisin. Verrattaessa
lihasten voimantuottonopeutta isometrisen voima-aika -kdyrin avulla
painonnostajapoikien ja pikajuoksijapoikien voima-aika -kiyrit olivat suunnil-
leen samanlaiset. Nama ryhmit eivit siis eronneet oleellisesti toisistaan lihasten
voimantuottonopeudessa. Myés nopeusvoimaominaisuudet olivat kummallakin
ryhmilld samaa luokkaa; pikajuoksijapoikien ponnistuskorkeus oli kuitenkin
jonkin verran parempi. Kestidvyysurheilijapoikien voima-aika -kiyrin muoto oli
sen sijaan selvisti loivempi kuin kahdella muulla poikaurheilijaryhmailld, eli
heilld nopea voimantuotto oli heikkoa. Kestivyysharjoittelutaustan omaavien |
poikien voimantuottoajat olivat selvisti pitempid kuin pikajuoksija- ja painon-
nostajapojilla. (Hikkinen ym. 1989, 29-32.) Kestivyysharjoittelun spesifisyys-
vaikutukset nidyttivit tulevan selvisti ilmi jo esipuberteetti-idssd eiki pelkki
kestdvyysharjoittelu siten johda lihasten nopeusvoima- ja/tai maksimivoi-
maominaisuuksien kehittymiseen normaalia kasvun my6ti tapahtuvaa luonnol-
lista kehitystd enempdi. Pitemmalld tahtiykselld pelkki kestivyysharjoittelu
saattaa itse asiassa hdiritd lihasten nopeusvoima- ja maksimivoimaominaisuuksi-

en kehittymistd. (Héakkinen 1990b, 83.)

Téahin teoriapohjaan viitaten, on kestivyysurheilijoiden nopeus- ja nopeusvoi-
maharjoittelu erittdin tirkedi ajatellen nuoren tulevaisuutta urheilijana. Sen
avulla voidaan pitkilld jinteelld kehittds juoksijasukupolvi, jolla on riittivi
nopeustaso (esim. miehilld 400 m 46-47 s ja 800 m 1.44-1.46 min), jolloin
pitkiit kestdvyysmatkat on mahdollista juosta nykyistid kovempaa.

Voimaharjoittelun tavoitteena puberteetti-ikiisili kestivyysurheilijoilla on antaa
lihaksistolle haxjoitusiirsykkeita’i perusominaisuuksien (voima, nopeus ja kesti-
vyys) suhteen tasapuolisesti, jotta jokaiselle perusominaisuudelle - varsinkinkin
voimalle ja nopéudelle - tulisi sellainen pelivara, etti se ei lajisuorituksessa joudu
kapasiteettinsa yldrajoille ja muodostu rajoittavaksi tekijiksi urheilijan hyville
aineenvaihdunnalle. (Turpeinen 1991.) Immosen (1995 & 1996) mukaan kes-
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tivyysjuoksijan voimaharjoittelun tavoitteena on saavuttaa taloudellisuus

voiman ja nopeuden kautta; nopea kontakti ja frekvenssi vaativat voimaa.
5.5.2 Voimaharjoittelun toteutuksen periaatteet

Puberteetti-idssd tulisi kestivyysurheilijan lihaksiston yleiset perusvalmiudet
saattaa sille tasolle, ettd huippusuoritusiissi ei niiden kehittimiseen tarvitse
uhrata aikaa. Tilléin voidaan keskittyd jalostamaan hyvit perusvalmiudet
lajinomaiseen muotoon ja huippusuoritusten edellyttimiille tasolle. (Turpeinen

1991.)

Voimaharjoittelun pdiharjoitusmuotoina puberteetti-idssi ovat:
Nopeusvoima:
* suoritusteho/tempo maksimaalinen
* suorituksen kesto alle 10 s
* kevyt vastus (alle 50 % maksimista)

* palautus 2-3 min

Nopeusvoimatyyppinen kestovoima:
* suoritusteho/tempo kova

* suorituksen kesto 10-30 s

* kevyt vastus (alle 50 % maksimista)
* palautus 30-60 s

* vastaa kevennettyi aikuisten anaerobista kestovoimaa

Maksimivoima:

* suorituksen kesto alle 20 s

* palautus 3-5 min

* raskas vastus (70-80 % maksimista).

* massan lisdys lajivaatimusten mukaan (esim. pohkeet, takareidet, pakarat)
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Lihaskestivyys (aerobinen kestovoima) kuntopiirityyppiseni harjoituksena:

* kuntopiireissi yleisid lihaskuntoharjoitteita tai esim. juoksijan koordinaa

tioliiklceita

~ * suorituksen kesto 30 s - 1 min

* oman kehon vastus tai kevyt ulkopuolinen vastus

* palautus 0-3 min

Taulukko 3 Kestivyys- ja voimaharjoittelu eri ikikausina kestdvyyslajeis-

sa.
IKA | KESTAVYYSHARJOITTELU VOIMAHARJOITTELU
1-6 | -"aerobinen” leikkiminen -leikit ja pelit
-Juonnollinen kestojuoksu ja mai- | -telinevoimistelu
tohapottomat nopeus- ja nopeus- | -kevyilli kuntopalloilla (esim.
kestivyyspyrihdykset koripallo) heittelyi
-mahdollisimman suuri vaihtele- | -leikinomaista hyppelyi
vuus ja leikinomaisuus
-ei maitohapollista
7-12 | -painopiste aerobisessa harjoitte- | -voimaharjoiteluliikkeiden suo-
lussa ‘ ritustekniikoiden opettelu
-hapenottoharjoituksissa toisto- | -lihaskestivyyden ja nopeusvoi-
jen kesto 30-90 s ja palautus yli | maominaisuuksien parantami-
3 minuuttia nen _
-nopeus- ja nopeuskestivyyshar- | -voimaharjoittelu nopeusvoima-
joitteissa pyrdhdysten kesto periaatteella
2-10 s ja aktivinen palautus 3-5
minuuttia. MUISTA HARJOIT-
TAA NOPEUTTA
13-15 | -pitkit toistot ja vauhtileikittelyt | -voimatason lisidminen seki

-intervalleissa lyhyemmait veto-
matkat ja alhaisempi keskiteho
kuin aikuisilla

-muita kestotyyppisid kuormi-
tuksia (pelit ym.)

-ldhestytdidn aikuistyyppistd har-
joittelua

voima- ettd lajiharjoittelulla
kaikissa pailihasryhmissa
-nopeus- ja kestovoiman kehit-
timinen

-lajinomaista voimaharjoittelua
(mm. vastus- ja ylamikivedot)
-ldhestytdin aikuistyyppistid
harjoittelua
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6 HARJOITEKUVASTO

Tihan kuvastoon olemme koonneet voimaharjoitteluliikkeiti (voimaharjoittei-
ta), jotkA ovat kiiyttékelpoisia lajista riippumatta. Jalkojen lihaksisto on yleisur-
heilussa keskeisessi asemassa, joten kuvastossakin jalkojen lihaksistolle on
liikkeitd eniten, mutta yld- ja keskivartaloa ei ole mydskiin unohdettu. On
selvii, ettd tissi esitetyt harjoitekuvat edustavat vain pienti osaa siitd laajasta

harjoitevarastosta, joita yleisurheilussa kiytetdan.

Muista kertoa urheilijalle tai ajatella urheilijana, mitka lihakset tyosken-
televat liikettd tehdessi - mista liike lihtee. Lisiksi on hyva miettia
liikettad tehdessa tai siihen keskittyessd, miten tehtdva liike liittyy tai

auttaa omaa lajisuoritusta.



Kuvat 20, 21 ja 22 Raaka rinnalleveto

Selka suorana, katse eteen/ylaviistoon, tanko vedetaan lahelta vartaloa

olkapaille. Liike ldhtee jaloista ja mukana ovat myds hartialihakset ja

epdkdslihakset

Yleisliike

Alkaa rinnallevedolla,
jonka jalkeen tehdaan
etukyykky (kuvat 23 ja
24 ), sitten tydontd
(kuvat 3 & 4, sivu 11)
takakyykky, niskanta-
kaapunnerrus ja sitten
alusta. Etureidet, pa-

karat, hartiat, epékasl.’

Kuvat 23 & 24 Etukyykky
Katse sucoraan eteen,
selkd suorana. Pojalla
on liikaa etukallis-
tusta ylavartalossa.
Etureidet ja pakarat.
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Kuvat 25 ja 26
Penkkipunnerrus: hartiat
§ ja takapuoli penkissa
’ kiinni, ja jalkaterat lat-
© < tialla. Asetu penkille
v{;korvat pidikkeiden tasal-
" "le. Laske tanko rinta-
lihasten alosaan ja nosta
suoraan yldés. Rintalihak-
set, kolmipdinen clkali-
has, etummainen hartiali-

Kuvat 27 ja 28
Hauiskddnto
kdsipainoilla

Istu penkilla selka
suorana. Nosta kasi-
paino vuorotahdissa
suoralta kadelta
lahtien olkapdaéan
tasalle. Olkavarren
koukistajat (hauis).

M rnasoew
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Kuvat 29 ja 30
vliveto/ojentapunnerrus
Hartoiden levyinen ote.
d1aske tanko taakse lattiaa
kohti ja koukista samalla
kasivarsia. Ala-asennossa
kyynarkulma on n. 90 as-
IFcetca. Nosta painot takai-
'Qljﬁjsin ylos kyynarpaajohtoi-
: sesti ojentaen samalla
kasivarret. Kolmipdinen
olkalihas, rinta-
1ihakset, yldseldn lihak-

set.

Kuvat 31 ja 32
yvyliataljaveto

vahan hartiota leve-
ampi ote. Veda tanko
niskan taakse pitaen
kyynarpaat takana
koko ajan. Pida selka
suorana ja katse
eteenpain. Ylaseléan
lihakset, olkavarsi.
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ﬁuojentajapunnerrus

&ikésipainolla

1Istu selka suorana
i,ja katso suoraan
-Jeteenpdin. Alkuasen-
nossa kasivarsi suo-

drana. Laske kasipaino
taakse ja pida kyy-
narpaa koko ajan sa-
massa kohdassa, ja
nosta sitten paino
samaa linjaa pitkin
yldés. Kolmipdinen
olkalihas.

KRuvat 35 ja 36

Rutistus

Jalat joko penkilla tai
muuten nostettuna ylés.

Paina leuka rintaan ja
nosta samalla seka yléa-
etta alaselka irti
alustasta. Eli pyrki-
myksend saada lantion
luut ja kylkiluut 1la-
hemmédksi toisiaan vat-
salihaksia kayttamalla.
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Kuvat 37 ja 38
Jalkojen nosto rii-
punnasta

Nosta reidet vaaka-
tasoon vatsa- ja

lonkankoukista-
Jjalihaksia kayttaen.

Ruvat 39 ja 40
Kylkilihasliike
Kylkimakuulla alempi
jalka koukussa. Jan-

nitd ensin ylempi
jalka tukea vasten ja
nosta sitten ylavar-
taloa irti alustasta
samalla kylki- ja
vatsalihaksia
jannittaen.
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FY ™% Kuvat 41 ja 42

o8 Painokively

“Kavele eteenpdin

‘ o - "heilauttaen painoa
oy, ' ladhelta vartaloa
v puolelta toiselle.

e ; Heilauta lisapaino

samalle puolelle

kuin edessa

oleva jalka. Liike

lahtee vatsalihak-

sista. Pida keski-

2 ’ .ﬁ; artalo "jamakkana"

RKuvat 43 ja 44
Penkillenousu
Punnerra penkille nos-
tetulla jalalla itsesi
ylds. Tuo vapaa jalka

tyénndén padtteeksi
toisen jalan etupuo-
lelle. Tee t6ita
pakaralihaksilla.
Pakara-, etureisi

ja takareisi.
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Kuvat 45 ja 46
Yhden jalan kyyvkky
W Sciso suorassa etum-
mainen jalka hieman
ll painopisteen etupuo-
lella ja takimmai-
nen jalka penkilla
rentona. Kay etum-
maisen jalan varassa
alhaalla ja nouse
sitten takaisin
alkuasentoon. Pida
selka koko ajan suo-
rassa ja katse suo-
raan eteenpain. Tee
toitd pakara- ja

takareiden lihaksis-
tolla. Pakara-, taka-
reisi ja etureisi.

Kuvat 47 ja 48

Yhd. jalan puolikyykky
Seiso suorassa etum-
mainen jalka hieman
painopisteen takapuo-
lella. Alasmennessa
tyoénna takapuolta hie-
man taaksepdin ja
tyénnd takimmaista
jalkaa taaksepain.
Ala-asennon jalkeen
tuo ylostydénnén aika-
na lantio takaisin
eteen-ylds. Tuo myds
takimmainen jalka
eteen. Tee tdita pa-
karalla ja takarei-
della.
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Bruvat 49 ja 50

nen jalka on tukevasti
lattialla/korokkeella.
Kaveri vastustaa taka-

alla.

Ruvat 51 ja 52

Lantion nosto (takar.)
Selinmakuulla toinen
jalka suorana ja toi-
nen hieman koukussa.
Suorana oleva jalka
rentona. Paina koukus-
sa olevan jalan kanta-
paata alustaa vasten

ja nosta takareiden-

Jja pakaran lihaksiston
avulla lantio alustasta
irti. Laske jannityk-
set sdilyttden takaisin
alas ja heti uudestaan.

Pakaranosto parin kanssa
Nosta pdinmakuulla kanta-
paata kattoa kohti. Toi-

reidesta. Tee toita paka-
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Pohjeliike (Hack -
laite)

Pida selka suorana
ja nouse varpaille.
Tee mahdollisimman

RKuvat 55 ja 56
KRKinnerjidnneliike

Pari istuu koukussa
olevien nilkkojesi
paalla. Kallistu
eteenpain ja yrita
jannittaa takareisil-
13 vastaan samalla
kun lahestyt maata.
Pidad selka koko ajan
suorassa. Pompauta
itsesi alhaalta takai-
sin ylés kayttaen ka-
sid apuna. Tee koko
ajan toéita takarei-
silld, ja alhaalta
yldés lahtiessa tyoénna
itsedsi myds kasilla
ylés.
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Kuvat 57, 58 ja 59 Maastaveto (takar.)

Kallistu eteenpain siten, etta viet tangon mahdollisimman ldhelta jalkoja-
si n. saadrten puolivaliin. Samalla kun kallistut eteenpdin tyénna taka-
puolta hiukan taaksepain. Pida selkd koko ajan suorassa! Nosta tanko
takaisin reiden ylaosan korkeudelle. Myds ylospain tullessa tanko kulkee
koko ajan lahella saarid ja reisid, ja takapuoli tulee vastaavasti nyt
takaa eteen.

Kuva 60
Takareisiliike kunto-
pallolla

Pari vierittaa pallon r
(paino 0,5-3 kg riipuen y
voimatasosta) takarei-
sid pitkin nilkkoja
kohti. Heita pallo ta-
kaisin sdariltéasi
kdyttaen takareisia
"*voimanlahteena".
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RKuvat 61 ja 62
Lonkankoukistaliike

=8 BlDarin kanssa

‘ Pari ottaa tukevan otteen
ilkasta. Veda reitta it-
edsi kohti ja vastusta
kun pari vetda jalan ta-
kaisin alas.

@Lonkan koukistajat.

3

Kuvat 63 ja 64 SRR

Polvennosto taljalla
Selka suorana, katse

i
i
H
'

eteenpain. Nosta pol-
vi vaakatasoon. Pida
tukijalka koko ajan
suorana ja lantio
ylhaalla.

Lonkan koukistajat.
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7 POHDINTA

Aikaisemmassa ty6ssimme (Tuominen ja Viiri 1996) todettiin, etti yleisurheili-
januoret eivit aloita voimaharjoittelua tarpeeksi nuorena ja voimaharjoittelun
aloittaneiden harjoittelu pysyy totuttelutasolla liian kauan. Tutkimuksessamme
(57 piirileiri-ikdistid hyppidjii ja pikajuoksijaa) voimaharjoittelun aloittaneita
oli 70,2 %, ja opetteluvaihe oli aloitettu keskimairin 13,5 vuotiaana. Tuossa
idssd olisi poikien pitidnyt aloittaa jo tehostettu voimaharjoittelu hormonaalisen
kypsymisen johdosta. Tytsilli tehostettu voimaharjoittelu olisi voinut alkaa

vieldkin aikaisemmin kuin pojilla.

Nuoren kehitysaste on kuitenkin otettava huomioon. Tehostettu voimaharjoit-
telu voidaan aloittaa kun hormonaalisen kypsymisen aiheuttamat muutokset
ovat havaittavissa (esim. kasvupyrihdyksen alkaminen). Tehostettu voimahar-
joittelu kasvupyrihdyksen aikana ei tarkoita vain maksimivoimaharjoittelua.
Kasvava keho ei ole vield valmis ottamaan runsaasti vastaan maksimipainojen
aiheuttamaa rasitusta. Tehostamisella tarkoitetaan méaérin ja tehojen nostamista
nopéusvoimahaq’oittelussa, ja lisiksi perusvoimatyyppistid harjoittelua joka
kehittdd my6s maksimivoimaa. Iskuja tulee kasvupyrihdyksen aikana kiyttad
harkiten, esimerkiksi penkillenousut kovalla iskulla, pudoiushypyt ja loikat
kovilla alustoilla voivat vahingoittaa mm. kasvavaa luustoa. Lisiksi pakara-,
selki- ja vatsalihasten harjoittaminen on erityisen tirkeii kasvupyrihdyksen
aikana.

Puberteetti-ikdisten harjoittelu pitiisi jakaa harjoitus- ja kilpailukauteen. Tassa
ikidvaiheessa, jossa voiman kehittiminen on helppoa, tulisi voimaharjoittelua
tehdd myos kesdisin, etteivit voimatasot pdise putoamaan. Aikaisemmassa
tutkimuksessa (Tuominen ja Viiri 1996) alle puolet voimaharjoittelun aloitta-
neista sanoi tekevinsid voimaharjoittelua kesiisin (40 %). Tdmai tulos on

samankaltainen kuin aikaisemmissa tutkimuksissakin on saatu (Mero ym.
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1992). Voimatasoja ei kannata pdistdd kesilldi putoamaan kahdesta syysti:
harjoituskaudella aikaa menee hukkaan yritettiessd saavuttaa jo aikaisemmin
saavutetut voimatasot ja hormonaalisen kypsymisen takia voiman tarttuvuus on
tissd ikdvaiheessa erityisen hyvi. Titid voiman kehittymisen kannalta otollista
aikaa ei kannata hukata, vaan tydskennelli tasaisesti lapi vuoden voimatasojen
nostamiseksi. Kuitenkin on jarkevii "paastad” tuloskunto esiin voimaharjoitte-
lua jaksottamalla, koska nuoren motivaation kannalta on tirkeii omien enna-

tysten reilu paraneminen.

Aikaisemmin mainitsimme, etti voimaharjoittelua ei uskalleta aloittaa tarpeeksi
nuorena. Miksi asia on ndin? Nuoret mainitsivat syiksi $euraavia asioita (Tuo-
minen ja Viiri 1996). He olivat mielestdsin (tai valmentajan mielestd) liian
nuoria (40 %:a vastanneista). Osa (26,7 %) ilmoitti syyksi valmentajan kiel- ’
teisen kannan voimaharjoittelun aloittamiselle. Voimaharjoittelupaikan puuttu-
minen oli tutkimuksessamme 27,7 % syyni sille, ettd urheilija ei ollut aloittanut
voimaharjoittelua. Tallainen tilanne olisi' korjattavissa valmentajan kekselidi-

syydelld ja viitselidisyydella.

~ Valmentajilla ei ndytd olevan tarpeeksi tietoa voimaharjoittelusta, joten siti ei
uskalleta aloittaa tarpeeksi ajoissa. Kuten aikaisemmin olemme maininneet,
valmentajat saattavat ajatella, etti nuorta ei saa rasittaa liikaé kasvuidssi, eiki
kasvavan nuoren keho hyddy voimaharjoittelusta. Tutkimusten mukaan asia on
piinvastoin - oikein toteutetun voimaharjoittelun avulla tuki -ja liikuntaelimistd
kehittyy vahvemmaksi ja kestdi harjoittelun ja kasvun aiheuttamia rasituksia

paremmin.
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fKuvat 53 ja 54
Pohjeliike (Hack -
laite)

Pida selka suorana
'ja nouse varpaille.
Tee mahdollisimman
“laaja liikerata.
Kayta liikkeessa
pohjelihaksia.

Ruvat 55 ja 56
Kinnerjédnneliike

Pari istuu koukussa
olevien nilkkojesi
paalla. Kallistu
eteenpain ja yrita
jannittaa takareisil-
la vastaan samalla
kun lahestyt maata.
Pida selka koko ajan
suorassa. Pompauta
itsesi alhaalta takai-
sin ylos kayttden ka-
sid apuna. Tee koko
ajan to6ita takarei-
silld, ja alhaalta
yldés lahtiessa tyoénna
itsedsi myos kasilla
ylés.
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Kuvat 57, 58 ja 59 Maastaveto (takar.)

Kallistu eteenpédin siten, ettd viet tangon mahdollisimman l&helta jalkoja-
si n. saarten puolivaliin. Samalla kun kallistut eteenpdin tydénnd taka-
puolta hiukan taaksepdin. Pida selkd koko ajan suorassa! Nosta tanko
takaisin reiden ylédosan korkeudelle. Myds yloéspain tullessa tanko kulkee
koko ajan lahella saaria ja reisid, ja takapuoli tulee vastaavasti nyt
takaa eteen.

RKuva 60
Takareisiliike kunto-
pallolla

Pari vierittda pallon r
(paino 0,5-3 kg riipuen /
voimatasosta) takarei-
sia pitkin nilkkoja
kohti. Heita pallo ta-
kaisin sdariltdasi
kayttaen takareisia
"*voimanlahteend".
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Kuvat 61 ja 62
Lonkankoukistaliike
parin kanssa

Pari ottaa tukevan otteen
ilkasta. Veda reitta it-
edsi kohti ja vastusta
kun pari vetda jalan ta-
kaisin alas.

Lonkan koukistajat.

Kuvat 63 ja 64
Polvennosto taljalla
Selka suorana, katse
eteenpain. Nosta pol-i
vi vaakatasoon. Pida
tukijalka koko ajan
suorana ja lantio
ylhaalla.

Lonkan koukistajat.
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7 POHDINTA

Aikaisemmassa tyossimme (Tuominen ja Viiri 1996) todettiin, etti yleisurheili-
januoret eivit aloita voimaharjoittelua tarpeeksi nuorena ja voimaharjoittelun
aloittaneiden harjoittelu pysyy totuttelutasolla liian kauan. Tutkimuksessamme
(57 piirileiri-ikdistid hyppiiji ja pikajuoksijaa) voimaharjoittelun aloittaneita
oli 70,2 %, ja opetteluvaihe oli aloitettu keskimairin 13,5 vuotiaana. Tuossa
idssd olisi poikien pitidnyt aloittaa jo tehostettu voimaharjoittelu hormonaalisen
kypsymisen johdosta. Tytsilli tehostettu voimaharjoittelu olisi voinut alkaa

vieldkin aikaisemmin kuin pojilla.

Nuoren kehitysaste on kuitenkin otettava huomioon. Tehostettu voimaharjoit-
telu voidaan aloittaa kun hormonaalisen kypsymisen aiheuttamat muutokset
ovat havaittavissa (esim. kasvupyrdhdyksen alkaminen). Tehostettu voimahar-
joittelu kasvupyridhdyksen aikana ei tarkoita vain maksimivoimaharjoittelua.
Kasvava keho ei ole vield valmis ottamaan runsaasti vastaan maksimipainojen
aiheuttamaa rasitusta. Tehostamisella tarkoitetaan méiran ja tehojen nostamista
nopéusvoimaharjoittelussa, ja lisdksi perusvoimatyyppistid harjoittelua joka
kehittdd my6s maksimivoimaa. Iskuja tulee kasvupyrihdyksen aikana kiyttai
harkiten, esimerkiksi penkillenousut kovalla iskulla, pudoﬁushypyt ja loikat
kovilla alustoilla voivat vahingoittaa mm. kasvavaa luustoa. Lisiksi pakara-,
selki- ja vatsalihasten harjoittaminen on erityisen tirkeii kasvupyrihdyksen
aikana.

Puberteetti-ikiisten harjoittelu pitdisi jakaa harjoitus- ja kilpailukauteen. Tassi
ikdvaiheessa, jossa voiman kehittiminen on helppoa, tulisi voimaharjoittelua
tehdd myos kesdisin, etteivit voimatasot péddse putoamaan. Aikaisemmassa
tutkimuksessa (Tuominen ja Viiri 1996) alle puolet voimaharjoittelun aloitta-
neista sanoi tekevinsid voimaharjoittelua kesiisin (40 %). Tami tulos on

samankaltainen kuin aikaisemmissa tutkimuksissakin on saatu (Mero ym.
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1992). Voimatasoja ei kannata piaistdd kesilli putoamaan kahdesta syyst:
harjoituskaudella aikaa menee hukkaan yritettiessd saavuttaa jo aikaisemmin
saavutetut voimatasot ja hormonaalisen kypsymisen takia voiman tarttuvuus on
tissd ikdvaiheessa erityisen hyvi. Tati voiman kehittymisen kannalta otollista
aikaa ei kannata hukata, vaan tyoskennelld tasaisesti lipi vuoden voimatasojen
nostamiseksi. Kuitenkin on jirkevii "padstdd” tuloskunto esiin voimaharjoitte-
lua jaksottamalla, koska nuoren motivaation kannalta on tirkeii omien enni-

tysten reilu paraneminen.

Aikaisemmin mainitsimme, ettd voimaharjoittelua ei uskalleta aloittaa tarpeeksi
nuorena. Miksi asia on ndin? Nuoret mainitsivat syiksi $euraavia asioita (Tuo-
minen ja Viiri 1996). He olivat mielestiin (tai valmentajan mielesti) liian
nuoria (40 %:a vastanneista). Osa (26,7 %) ilmoitti syyksi valmentajan kiel-
teisen kannan voimaharjoittelun aloittamiselle. Voimaharjoittelupaikan puuttu-
minen oli tutkimuksessamme 27,7 % syynd sille, etti urheilija ei ollut aloittanut
voimaharjoittelua. Tallainen tilanne olisi' korjattavissa valmentajan kekselidi-

syydelld ja viitselidisyydella.

~ Valmentajilla ei niyti olevan tarpeeksi tietoa voimaharjoittelusta, joten siti ei
uskalleta aloittaa tarpeeksi ajoissa. Kuten aikaisemmin olemme maininneet,
valmentajat saattavat ajatella, ettd nuorta ei saa rasittaa liikaa kasvuidssi, eikd
kasvavan nuoren keho hyédy voimaharjoittelusta. Tutkimusten mukaan asia on
piinvastoin - oikein toteutetun voimaharjoittelun avulla tuki -ja liikuntaelimisto
kehittyy vahvemmaksi ja kestdi harjoittelun ja kasvun aiheuttamia rasituksia

paremumin.



112 46

LAHTEET
Hikkinen, K. 1990a. Voimaharjoittelun perusteet. Jyviskyld: Gummerus.

Hikldinen, K. 1990b. Hermolihasjirjestelmdn voimantuotto-ominaisuuksien
kehittyminen lapsilla ja nuorilla, Teoksessa Mero, A. ym. (toim)

Lasten ja nuorten harjoittelu. Jyviskyli: Gummerus, 80-86.

Ihalainen, K. 1995. Lajisovellutus: keihdinheitto. i(okonaisuus ratkaisee.
Yleisurheilun kuvalehti (11), 1995, 42-43

Immonen, S. 1995. Voiman mairittelyn hankaluudet. Yleisurheilun kuvalehti
(11), 1995, 40-41. | -
Immonen, S. 1996. Kestivyysjuoksijan voimaharjoittelu. Valmennusopin

jatkokurssin luento, kevit 1996.

Kannas, L. (toim.) 1993. Ihanan tukala seksuaalisuus. Sosiaali- ja terveysminis-
terion ehkiisevin sosiaali- ja terveyspolitiikan osasto. Helsinki.
1993.

Mero, A., Hikkinen, K. & Kauhanen, H. 1989. Hormonal profile and strenght
development in young weight lifters. Journal of human movement

studies 16 (5), 255-256.

Mero, A., Vuorimaa, T. ja Hikkinen, K 1990. Lasten ja nuorten harjoittelu.
Jyviskyld: Gummerus.

Mero, A. & Hikkinen, K. 1990. Voima ja sen harjoittaminen, Teoksessa Mero, .
A. ym. (toim.) Lasten ja nuorten harjoittelu. Jyviskyld: Gummerus,
71-113.



113 47

Mero, A. & Jaakkola, L. 1990. Lapsen ja nuoren elimistén kasvu ja kehitys.
Teoksessa Mero A., ym. (toim.) Lasten ja nuorten harjoittelu.
Jyviskyld: Gummerus, 29-48.

Mero, A., Lehtimiki, M., Mikeli, J., Levola, M., Helander, E., Rajala T., Aura,
O., Peltola, E., Jouste, P. & Pullinen T. 1992. Lasten ja nuorten har-
joittelu. Pika- ja aitajuoksulehti (3-4), 1992, 20-34.

Mero, A. & Numminen, P. 1990. Taito ja sen harjoittaminen. Teoksessa Mero,
A., ym. (toim.) Lasten ja nuorten harjoittelu. Jyviskyld: Gummerus,
49-70.

Mero, A., Komi, P., V. ja Gregor, R., J. 1992. Biomechanics of sprint i'unning.
Sports Medicine 13 (6), 376-392.

Ozmun, J., C., Mikesky, A., E. & Surburg, P., R. 1991. Neuromuscular adap-
tions during prepubescent strenght training. Medicine and science

in Sports Exercise 23 (4), 180-184.

Pekkala, J., Hyytid, J., Thalainen, K, Jouste, P., Kalaja, S., Kojonkoski, M.,
Korjus, T., Levola, M., Mero, A., Mikels, J., Niemi-Nikkola, K. &
Viitasalo, J. 1992. Lasten ja nuorten voima- ja nopeusharjoittelun

perusteet ja toteutus. Pika- ja aitajoksijalehti (3-4), 1992, 35-45.

Pfeiffer, R., D. & Francis, R., S. 1986. Effects of strenght training on muscle
development in prepubescent, pubescent, and postpubescent males.

Physical sportsmedicine 14 (9), 134-143.

Sailors, M., Berg, K. 1987. Comparsion of responsis to weight training in pubes-
cent in boys and men. Journal of Sports Medicine 27 ('), 30-37.



114 48

Sewall, L. & Micheli, L., J. 1986. Strenght training for children. Journal of
Pediatric Orthopedics 11 (4), 43-55.

Tanner, S., L. 1993. Weighting the risks. The Physician and Sportsmedicine 21
(6), 105-116. '

Tuominen, A., Viiri, M. 1997. Esi- ja pubertettiikiisten hyppéijien ja pikajuok
| sijoiden voimaharjoittelun kartoitus. Liikuntapedagogiikan pro

gradu -tutkielma.

Turpeinen, J.-P. 1991. Arsykevaihtelﬁa voimaharjoitteluun. Valmennus &
Kunto (6), 1991.

Webb, D., R. 1990. Strenght training in children and adolescents. Pediatric
Clinics North American 37 (5), 1187-1210.

Yrjold, M. 1995. Lajisovellutus: kuulantyontod. Pakittajasta pyorihtéjiksi.
Yleisurheilun kuvalehti (10), 1995.



	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	

