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Tamd kandidaatintutkielman tavoitteena on selvittdd nuorten urheilijoiden fyysisten
ominaisuuksien  kehittymisen ja  harjoitettavuuden yleispiirteitd.  Tutkielma on
kirjallisuuskatsaus, jossa on kdytetty ldhteind kotimaista ja kansainvélistd kirjallisuutta,
tieteellisid artikkeleita sekd kokoomateoksia.

Fyysisten ominaisuuksien kehittyminen on yksildllinen prosessi, johon vaikuttavat muun
muassa perimd, ympdristd, ravitsemus ja liikunta. Yksilon kehityksen yleispiirteiden
ymmartdminen on oleellista lasten ja nuorten kanssa toimiville. Lisdksi kasvun ja kehityksen
vaikutus fyysisiin ominaisuuksiin tulee ymmartda, jotta nditd prosesseja on mahdollista tukea
optimaalisesti. Nuorella fyysisten ominaisuuksien kehittyminen tapahtuu eri elinjédrjestelmien
kehityksen kautta.

Fyysiset ominaisuudet voidaan maééritelldi useammalla eri tavalla ja tdssd kandidaatin
tutkielmassa késittelen fyysisid ominaisuuksia lihasvoiman, lihaskestdvyyden, hengitys- ja
verenkiertoelimiston kestdvyyden ja motoristen taitojen merkityksen nédkdkulmista.
Huomionarvoisena fyysisend ominaisuutena piddn myds nopeutta, mutta en kuitenkaan tissa
tyOssd sitd késittele syvéllisemmin. Lihasvoima yhdistettynd motorisiin taitoihin mahdollistaa
litkkkumisen halutulla tavalla.

Nuoren urheilijan suorituskyvyn harjoitettavuuteen vaikuttavat useat eri tekijat. Pitkdjanteinen
ja tavoitteellinen toiminta yhdessd korkean kokonaisliikuntamiirin kanssa luovat pohjan
harjoitettavuudelle. Yksilon kehityksen huomioiminen harjoitettavuuden taustalla auttaa nuorta
saavuttamaan maksimaalisen potentiaalisen suorituskykynsd tulevaisuudessa. Suomessa on
otettu kayttoon Harjoitettavuuskartoitus -testipatteristo, jonka tavoitteena on auttaa urheilijaa
16ytdimadn  kehityskohteensa.  Harjoitettavuutta  rajoittavien  tekijoiden  16ytdminen
parhaimmillaan kannustaa urheilijaa kehittdméin itseddn. Myos erilaisia urheilijan
kehittimismalleja pyritddn hyodyntdmadn, jotta nuoria urheilijoita onnistuttaisiin auttamaan
mahdollisimman monipuolisesti.
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kestidvyys
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1 JOHDANTO

Fyysinen kunto voidaan ndhda tilana, jossa yksilo pystyy suoriutumaan paivittdisista toimistaan
sekd nauttimaan aktiivisesta vapaa-ajasta ilman liiallista visymystd (Malina ym. 2004, 216).
Clarke (1971) on maédrittdnyt fyysisen kunnon osatekijoiksi lihasvoiman, lihaskestidvyyden,
hengitys- ja verenkiertoelimiston kestdvyyden sekd motoriset taidot, joihin katsotaan kuuluvan
tehontuotto, ketteryys, nopeus ja litkkuvuus. Bompa ja Buzzichelli (2015, 7) maéérittavat
onnistuneen urheilusuorituksen taustalle voiman, nopeuden ja kestdvyyden. Fyysisen
suorituskyvyn kehittyminen tapahtuu osatekijoidensd kehityksen seurauksena (Hakkarainen

2015b, 46).

Nuoren fyysiset ominaisuudet kehittyvét pelkdstddn kasvun myo6td, mutta urheilevan nuoren
tavoitteena on vahvistaa kyseisid ominaisuuksia edelleen tullakseen paremmaksi urheilijaksi.
Urheilijan ikédén ja taitotasoon suhteutettu harjoittelu ndiden ominaisuuksien kehittimiseksi on
keskeinen osa menestyviksi urheilijaksi kasvamista (Bompa & Buzzichelli 2015, 3). Fyysisten
ominaisuuksien harjoitettavuuteen vaikuttavat useat tekijit aina biologisesta kehittymisesta
ohjattuun harjoitteluun. Lapsuudesta saakka muovautunut monipuolinen liitkunnallinen pohja
luo optimaaliset 1dhtokohdat nuorelle urheilijalle sekd hyvinvoinnin ettd huippu-urheilun

ndkokulmista. (Hamaildinen 2015, 30)

Fyysisten ominaisuuksien lisdksi psykologinen, sosiaalinen ja kognitiivinen kehittyminen seké
motorinen osaaminen vaikuttavat yksilon kehitykseen ihmisend ja urheilijana (Stratton &
Oliver 2020, 4). Murrosikdinen urheilija, joka ei vield tdysin tiedd tulevaisuudestaan, tarvitsee
apua urheilijaksi kasvamisessa ja fyysisten ominaisuuksien oikeanlaisessa kehittimisessa.
Koulutusjérjestelmdmme  urheiluoppilaitokset yhdessd urheiluseuratoiminnan kanssa
mahdollistavat nuorien auttamisen osaavien opettajien ja valmentajien johdolla. Ndmi ovat
mielesténi merkittidvia tekijoitd, jotta tulevaisuudessa pystymme auttamaan nuoria urheilijoita
uusiksi urheilumenestyjiksi sekd terveellistd ja hyvinvoivaa eldmdd tavoitteleviksi
kansalaisiksi. Tdmédn kandidaatintutkielman tarkoituksena on koota yhteen nuorten, 12—19-
vuotiaiden, fyysisten ominaisuuksien kehittymisen péépiirteet ja 10ytdd hyvédn

harjoitettavuuteen liittyvit fyysiset tekijét.



2 KEHITTYMISEN JA KASVUN YLEISPIIRTEET

Tarkastelen tydsséni nuoren yksilon kehityksen piirteitd fyysisen suorituskyvyn optimoinnin
nikokulmasta. Nuorten urheilijoiden kanssa tydskentelevien opettajien ja valmentajien on
tirked ymmartdd yksilollisen kasvun ja kehityksen yhteys fyysiseen suorituskykyyn, jotta
fyysisten ominaisuuksien kehittyminen voidaan optimoida turvallisuus ja vammojen ehkéisy
huomioiden (Stratton & Oliver 2020, 3). Ihmisen kehonkoostumus, kehon eri osien mittasuhteet
ja fysiologiset toimintamekanismit alkavat kehittyi heti syntymén jdlkeen (Hakkarainen 2015b,
44). lkdvuosien 8-22 aikana muutoksia tapahtuu paitsi fyysisessd myds henkisessd,
kognitiivisessa ja sosiaalisessa kasvussa ja titd aikaa kutsutaan murrosidksi (Haméldinen 2015,
29; Stratton & Oliver 2020, 4-5). Nuoren kehossa tapahtuvien muutosten taustalla on useita
tekijoitd, joista perintdtekijat, hormonit, ympdéristd ja ravitsemus ovat merkittivAmmaét

(Hakkarainen 2015b, 51-53).

Murrosidsséd huipulle tdhtddvan nuoren harjoittelu muuttuu suunnitelmalliseksi sekd miéré ja
useus kasvavat kohti lajissa menestymiseen vaadittavaa tasoa. Fyysinen kasvu eli pituuden,
painon, eri kehonosien ja elinjdrjestelmien kasvu sekd biologinen kypsyminen eli
sukupuoliominaisuuksien ja hormonaalisten toimintojen kehittyminen kohti aikuisuutta
ajoittuu juuri ndille ikdvuosille. (Laine ym. 2015, 61) Fyysisten ominaisuuksien nidkdkulmasta
eri elinjdrjestelmien kuten hengitys- ja verenkiertoelimiston, lihasten ja hermoston
kehittyminen, toimintakyvyn tehostuminen seké siételytehon parantuminen ovat oleellisia, silla
ndmi jarjestelmit muodostavat fyysisen suorituskyvyn pohjan. Eri elinjirjestelmét kehittyvit
yksildllisesti, noudattaen omaa kehitys- ja kasvuaikataulua. Téstd syystd opettajan ja
valmentajan on ymmadrrettdvd ja sopeuduttava nuoren urheilijan kehitysaikatauluun.

(Hakkarainen 2015b, 45—46)

2.1 Kehityksen yksilollisyys

Lapsi ei ole pienikokoinen aikuinen, joten lapsen kehityksessd mukana olevien vastuulla on

huomioida ja ymmirtdd yksilon keskenerdisyys. (Faigenbaum ym. 2020b, 20) Nuorten
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kehityksessd on hyvi tiedostaa kasitteet kronologinen iki ja biologinen ikd. Kronologinen ikd
tarkoittaa syntymaéstéd tarkasteluhetkeen kulunutta aikaa, kun taas biologinen ikd tarkoittaa
yksilon sen hetkistd kehityksen tasoa biologisesti. (Stratton & Oliver 2020, 4-6) Biologisen iidn
madrittdmisessd  hyodynnetddn esimerkiksi luuston i1kdd, sukupuoliominaisuuksien
kehitysastetta ja somaattisien ominaisuuksien, kuten koon ja mittasuhteiden, kehitysti
(Faigenbaum ym. 2020a, 45). Luuston iin miéritys vaatii rontgenkuvauksen, joka suoritetaan

vain ladketieteellistd kasvun poikkeavuutta epéiltdessd (Hakkarainen 2015b, 55).

Pituuskasvun kiithtyminen ja kasvunopeuden huippuvaihe (eng. peak height velocity) ovat
laajassa kéaytossd nuoren kehitysvaiheen arvioinnissa (kuva 1). (Stratton & Oliver 2020, 6-7;
Hakkarainen 2015b, 55) Kuten kuvasta 1 nidhddin, kasvun eri vaiheet ajoittuvat tytoilla ja
pojilla hieman eri tavalla. Tyt6illd kasvun huippuvaihe on hieman aiemmin kuin pojilla, joilla
pituuskasvu kestdd pidempéédn ja on intensiivisempad. Yksilolliset erot voivat kuitenkin olla
huomattavia. Téstd syysta erilaisia arviointimenetelmid tulee kiyttdd nuoren kehitysvaiheiden

arvioinnissa, jotta mahdolliset virhearviot pystytdan valttimaan.
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KUVA 1. Kasvun huippuvaiheen ajoitus. Mukailtu 14hteestd Stratton & Oliver 2020, 6.



Pituuskasvu huippuvaihe ajoittuu yleensa ikdvuosien 10—16 vilille (Faigenbaum ym. 2020a,
57) ja sen yksilollisyyteen vaikuttavat muun muassa etninen tausta, ympéristo ja elintavat
(Stratton & Oliver 2020, 7). Pituuskasvun huippuvaiheella on yhteys useisiin fyysisiin
suorituskykyominaisuuksiin (Hakkarainen 2015b, 56), minkd johdosta nuoren kasvun
seuraaminen on harjoitettavuuden kannalta oleellista. Kasvun seuraaminen mahdollistaa myos
riskitekijoiden huomioimisen, jolloin tyypillisimmaét loukkaantumiset voidaan ennaltachkéistd
(Jayanthi ym., 2022). Tésté syysté esimerkiksi dkillisid muutoksia harjoittelun kuormituksessa

tulee vélttdd nopean pituuskasvun vaiheessa.

Kehon kokonaismassa koostuu rasvamassasta eli rasvakudoksesta ja rasvattomasta massasta eli
muista kudosrakenteista, nesteistd ja mineraaleista. Kasvun seurauksena veden suhteellinen
osuus kokonaismassasta pienenee ja muiden osuus lisddntyy. (Hakkarainen 2015b, 51) Ennen
murrosikéa tyttdjen ja poikien kehonkoostumus on hyvin samankaltainen. Kuitenkin murrosiin
lopussa poikien rasvattoman massan méérd kehittyy 25-30 % suuremmaksi kuin tytoilld,
pidasiassa lihasmassan lisddntymisen mydtd. Myds rasvamassan midrd on pojilla pienempi
kuin tytoilld. Erot kehonkoostumuksessa nikyvét yleensd poikien parempana fyysisend

suorituskykynd. (Stratton & Oliver 2020, 7)

Kun nuori saavuttaa aikuisen tason luuston rakenteessa, sukukypsyydessa ja mittasuhteissa, on
biologinen kehitys valmis (Stratton & Oliver 2020, 5). Kuitenkin eri yksiloilld biologisen
kehityksen ajoitus ja rytmi voi kuitenkin vaihdella merkittivisti (Faigenbaum ym. 2020a, 45).
Biologisen iin arvioinnin tirkeyttd ei voi korostaa liikaa, silli sen avulla yksilolliset

ominaisuudet nuoren urheilijan harjoitettavuudessa voidaan ottaa huomioon.

2.2 Neuraalisen ja endokriinisen jirjestelmiin kehittyminen

Neuraalinen jérjestelméd tarkoittaa keskushermoston (aivot ja selkdydin) ja ddreishermoston

muodostamaa yhdistelméé, jotka kontrolloivat elimistdon tietoisia ja tiedostamattomia



toimintoja. Hermosto kehittyy voimakkaasti lapsuudesta alkaen, saavuttaen 95 prosenttia
aikuisen hermoston koosta seitseméén ikdvuoteen mennessi. (Faigenbaum ym. 2020a, 21)
Aivojen koko kasvaa hermosolujen vahvistumisen, hermoston aineenvaihdunnan lisdédntymisen
ja hermoliitosten toiminnan tehostumisen myo6td aina murrosikdin saakka (Hakkarainen 2015b,
58; Faigenbaum ym. 2020a, 22). Neuraalisen jirjestelmin luonnollinen kehittyminen luo
otolliset olosuhteet yksilon motoristen perustaitojen kehittamiselle. Aivojen plastisuus eli
muovautuvuus on lapsena suurta, jolloin motoristen perustaitojen kehittiminen laajentaa
yksilon kykya litkkua monipuolisesti. (Faigenbaum ym. 2020a, 13 & 61; Gallahue & Donnelly
2016, 39 & 54)

Motoriset perustaidot jaetaan liikkumis-, tasapaino- ja véilineenkdsittelytaitoihin.
Liikkumistaitoja ovat esimerkiksi kdvely, juoksu ja hyppddminen. Tasapainotaitoja ovat
koukistaminen, ojentaminen ja pyOriminen. Heittdiminen, potkaiseminen ja kiinniottaminen
ovat taas esimerkkejd vilineenkésittelytaidoista. Fyysisen suorituskyvyn kannalta motoristen
perustaitojen hallitseminen on tirkedd, jotta yksilo pystyy toteuttamaan liikkeitd haluamallaan
tavalla. (Gallahue & Donnelly 2016, 54) Motoristen perustaitojen paraneminen yhdessa
lihaskestdvyyden kehittymisen kanssa mahdollistavat haasteellisempien tehtivien
toteuttamisen ja ehkdisevat myos urheiluperdisten vammojen syntyé (Faigenbaum ym. 2020a,

13).

Endokriininen jarjestelmd koostuu hormoneja tuottavista rauhasista, jotka vaikuttavat
elimistdssd muun muassa kehon kasvuun, aineenvaihduntaan ja sukukypsyyden kehittymiseen.
Murrosidssd verenkierron hormonipitoisuudet muuttuvat ja saavat aikaan lukemattomia
fysiologisia muutoksia, kuten luuston, kehon koostumuksen sekd lihas-jinne-rakenteen ja
toiminnan kehittymisen. (Faigenbaum ym. 2020a, 25) Esimerkiksi kasvuhormoni,
kilpirauhashormoni ja sukupuolihormonit (estrogeeni & testosteroni) ovat térkeitd kasvun ja

kehityksen taustalla (Hakkarainen 2015b, 54).

Kasvuhormonin ja sukupuolihormonien yhtdaikainen vaikutus murrosidssd kiihdyttda
pituuskasvua, kudosten kehitystdi ja toiminnallisia ~muutoksia. Estrogeeni- ja

testosteronipitoisuudet ovat lapsuudessa hyvin samankaltaiset tyt6illd ja pojilla, mutta



murrosidn ldhestyessa ja alkaessa pitoisuudet muuttuvat. Pojilla testosteronin tuotanto tehostuu
ja tytoilld taas estrogeenin médrd nousee. (Faigenbaum ym. 2020a, 25-26) Fyysisen
suorituskyvyn nédkokulmasta pojat hyotyvit testosteronin aikaansaamasta tehokkaammasta
lihasmassan ja syddmen kasvusta sekd veren punasolumairén lisdédntymisestd, silld kaikki ndma
vaikuttavat positiivisesti suorituskykyyn. My®0s tytdilld voidaan havaita fyysisen suorituskyvyn
paranemista, mutta ei niin merkittdvésti kuin pojilla. (Faigenbaum ym. 2020a, 61) Hormonit
paitsi sddtelevit yksilon kasvua ja kehitystd, ne my0s reagoivat fyysiseen aktiivisuuteen niin
akuutisti kuin pitkdkestoisesti. Kuitenkin lisdtutkimusta hormonien vaikutuksista vaaditaan.

(Faigenbaum ym. 2020a, 26-27)

Yksilon kehitykseen vaikuttavia tekijoitd on useita erilaisia, ja ne sekd liittyvét toisiinsa ettd
ovat toisistaan riippuvaisia (Malina ym. 2004, 399). Kaikkien tekijoiden vaikutustapoja ei vield
tdysin tiedetd, mutta useiden kasvuun ja kehitykseen merkittiviasti vaikuttavien hormonien
toimintaa ymmarretddn (Malina ym. 2004, 425; Hakkarainen, 2015b, 52). Hermoston
kehittymisen nikokulmasta monipuoliset aisti- ja liikedrsykkeet auttavat tehostamaan

hermosolujen vilistd toimintaa seki niiden aineenvaihduntaa (Hakkarainen, 2015b, 58).

2.3 Hengitys- ja verenkiertoelimiston kehittyminen

Keuhkot ovat osa hengityselimistdd, jonka péddtehtavd on ylldpitdd hapen ja hiilidioksidin
vaihtoa elimistdssd (Malina ym. 2004, 188—-189). Keuhkojen perusrakenne on valmiina jo
syntymihetkelld, mutta rakenteelliset muutokset tapahtuvat kehityksen seurauksen ja
keuhkokudoksen massa suurenee syntymidn noin 65 grammasta aikuisuuden noin 1,3
kilogrammaan. Keuhkojen rakenteellinen koko kasvaa yldvartalon kasvun kanssa, jonka
seurauksena myo0s niiden tilavuus suurenee ja keuhkorakkuloiden eli alveolien mééra lisdédntyy.
Alveolit hoitavat keuhkotuuletuksen eli hapen ja hiilidioksidin vaihdon. (Hakkarainen 2015b,
62-63; Stratton & Oliver 2020, 1) Keuhkojen kehittyminen mahdollistaa
kertahengitystilavuuden kasvun ja hengitystiheyden laskemisen, jolloin elimiston hapen- ja

energiankulutus taloudellistuu (Stratton & Oliver 2020, 11).



Sydén ja verisuonet muodostavat verenkiertoelimiston, jonka tehtdvd on kuljettaa verta
kaikkialle elimistoon (Faigenbaum ym. 2020a, 36). Syddmen koko kasvaa 20-kertaiseksi
lapsesta aikuiseksi kehittyessd, ja kehon pinta-alan kasvu korreloi syddmen vasemman
kammion paksuuden kanssa. Myos veren punasolujen maard kasvaa murrosidn aikana, jolloin
hapen kuljetus tehostuu. (Stratton & Oliver 2020, 11) Syddmen vasen kammio kasvaa oikeaa
kammiota enemmaén, koska se joutuu pumppaamaan verta suurempaa painetta tai vastusta
vastaan (Malina ym. 2004, 184). Vasemman kammion paksuus on todettu olevan hieman
suurempi kestdvyysliikuntaa harrastaneilla nuorilla verrattaessa vdhemmaéan liikkuviin

(Hakkarainen 2015b, 62—63).

Harjoittelun aikana hengitys- ja verenkiertoelimisto kuljettaa happea tyoskenteleville lihaksille,
huolehtii happamuuden ja ldmpdtilan sddtelystd, toimittaa ravintoaineita ja hormoneja seka
poistaa kuona-aineita (Faigenbaum ym. 2020a, 36). Syddmen ja keuhkojen kehittymisen
seurauksena ne pystyvdt toimimaan tehokkaammin progressiivisesti kasvavan
harjoittelukuorman kanssa (Stratton & Oliver 2020, 11.) Edelld kuvatuilla anatomisilla ja
metabolisilla muutoksilla on siis suuri vaikutus nuoren fyysisiin ominaisuuksiin ja niiden

harjoitettavuuteen, joita tarkastelen tarkemmin myShemmin.

2.4 Lihasten seki muun tuki- ja liikuntaelimiston kehittyminen

Tuki- ja liitkuntaelimistd6 muodostuu lihaksista, luista, jénteistd, nivelsiteisti ja muista
tukikudoksista (Laine ym. 2015, 65). Ihmiskehossa on yli 660 erilaista luustolihasta, jotka
mahdollistavat litkkumisen. Lihas koostuu useasta erilaisesta komponentista, joiden saumaton
yhteisty0 ympirdivien kudosten kanssa johtaa voiman tuottoon ja lopulta sen siirtymiseen
liikkeeksi. Motoriseksi yksikoksi kutsutaan motorista hermosolua ja sen hermottamia
lihassoluja, joita voi olla kohdelihaksessa muutamasta aina useisiin tuhansiin. Lihasten
voimantuotto tapahtuu keskus- ja ddreishermoston vilitykselld motoristen yksikdiden kautta.

(Avela ym. 2015, 92; Malina ym. 2004, 137-142)
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Lihasmassan kehittyminen lapsuudessa tapahtuu pééasiassa lihassolujen kasvun eli
hypertrofian seurauksena. Hypertrofian seurauksena lihaksen poikkipinta-ala kasvaa ja myds
lihaspituus muuttuu. (Faigenbaum ym. 2020a, 33) Luuston kasvu kohti aikuisuutta stimuloi
lihaspituuden kasvua ja toisaalta taas on arvioitu, ettd lihaksen poikkipinta-ala kasvaisi
pituuskasvun aiheuttamasta jatkuvasta venytyksestd lihassoluihin (Hakkarainen 2015b, 59).
Murrosidn alkaessa lihasmassan kasvuun vaikuttavat erilaiset hormonit ja niiden pitoisuudet.
Muun muassa kasvuhormonilla ja testosteronilla on lihaksen poikkipinta-alan kasvuun
merkittdvd vaikutus. Pojilla testosteronin eritys on tytt6jd suurempaa, jolloin poikien
lihasmassan kasvu on myds néin ollen suurempaa kuin tytdilld. (Faigenbaum ym. 2020a, 33;

Hakkarainen 2015b, 59)

Lihasvoiman kasvu lapsilla ja esimurrosikdisilld nuorilla néyttdisi selittyvin pédasiassa
hermoston mukautumisella. Lisdksi motoristen yksikdiden rekrytointi ja kédskytys
todennékoisesti tehostuu voimaharjoittelun seurauksena. (Haapala & Ihalainen 2020) Tasté
syystd lasten ja nuorten voimaharjoittelussa tulee alkuun keskittyd motoristen taitojen
kehittimiseen ja voimaharjoittelussa vaadittavien perustaitojen oppimiseen. Yksilon
kehityksen seurauksena tapahtuvan lihaskasvun liséksi, harjoittelulla voi mahdollisesti olla

vaikutus lihasmassan méaéardan (Laine ym. 2015, 65).

Luumassan kehitys tapahtuu sekd pituuskasvuna ettd luuston rakenteen vahvistumisena. Noin
90 % luun huippumassasta saavutetaan 20. ikdvuoteen mennessa ja siitd syystd onkin tarkedd
varmistaa riittdvian laadukkaan ravinnon ja litkunnan maird, jotta luusto kehittyy vahvaksi.
My6hemmailla idlld luumassan menetystd voidaan ehkiistd, mutta sitd ei endd oikeastaan voida
lisdtd. Erityisesti erilaiset tardhdykset, iskutukset ja suunnanmuutokset ovat luuston rakenteen
kannalta optimaalisia. (Laine ym. 2015, 65) Harjoitettavuuden osalta on tirkeé ottaa huomioon
yksilon luuston nopean kasvun eli pituuskasvun aika, silld silloin liiallinen kuormitus voi
altistaa erilaisille luuperéisille vammoille. Luukudoksen kehitykseen vaikuttavat ravitsemuksen
ja litkunnan lisdksi hormonaaliset tekijdt, kuten estrogeeni, joka estdd luukudoksen

vihenemisté. (Faigenbaum ym. 2020a, 29)
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Lihakset ovat kiinni luissa tukikudosten, kuten jidnteiden ja nivelsiteiden, avulla, joiden
venyminen ja palautuminen normaalitilaan ovat liikkkumisen edellytys. Myds tukikudokset
kehittyvdt nuoruudessa ja tarvitsevat kehittydkseen riittdvdsti monipuolista liikuntaa ja
ravitsemusta. Monipuolisen liikunnan tulee olla turvallista suoritustekniikoiltaan, jolloin
véltetddn viadrdnlaisista tekniikoista johtuvat rasitusvammat. Tukikudokset varastoivat
liikkkuessa elastista energiaa ja vapauttavat sitd venymisen jélkeen lihassupistuksen yhteydessa.
Kun lihasmassa kasvaa, kasvaa my0s jinteiden ja nivelsiteiden koko. My0s lihasmassan ja
janteiden laadullinen muutos kasvun seurauksena johtavat suorituskyvyn taloudellistumiseen.

(Faigenbaum ym. 2020a, 33; Hakkarainen 2015b, 61; Laine ym. 2015, 66)
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3 FYYSISET OMINAISUUDET

Fyysisten ominaisuuksien kehittdminen nuorilla urheilijoilla vaatii pitkdjanteistd tyotd, jonka
tavoitteena on urheilijan suorituskyvyn maksimointi kohti aikuisuutta (Faigenbaum ym. 2020b,
131). Clarke (1971) madrittdd fyysisen kunnon osatekijoiksi lithasvoiman ja -kestdvyyden,
hengitys- ja verenkiertoelimiston kestivyyden ja motoristen taitojen merkityksen. Bompa ja
Buzzichelli (2015, 7) korostavat voimaa, kestidvyyttd ja nopeutta suorituskyvyn taustalla. On
lajiriippuvaista, millaisella fyysisten ominaisuuksien yhdistelmélld saavutetaan paras
suorituskyky, mutta useimmissa lajeissa vahintddn kahden ominaisuuden hiominen huippuunsa
vaaditaan menestykseen (Bompa & Buzzichelli 2015, 7). Motoristen perustaitojen hallinta
mahdollistaa fyysisten ominaisuuksien hyddyntdmisen liikkumisessa, mistd syystd fyysiset
ominaisuudet ja taito kdyttdd niitd nivoutuvat yhteen tarkedksi osaksi urheilijan suorituskykya
(Suomen Olympiakomitea 2018, 6-14). Seuraavaksi kdyn yleiselld tasolla l&pi voiman,
kestdvyyden ja motoristen taitojen vaikutusta nuoren urheilijan suorituskykyyn ja miten niiden

harjoitettavuutta voidaan kehittéa.

3.1 Voiman vaikutus

Lihasvoima on litkkumisen edellytys, silld ilman riittdvdd voimaa liikkeitd ei saada aikaan.
Mydoskdan nuori urheilija el saavuta koko potentiaaliaan urheilijana, mikéli hidnelld on puutteita
lihasvoimassa. Optimaalinen voimantuotto perustuukin hermoston, lihaksiston ja tukikudosten
yhteistyohon, joiden avulla liikke saadaan toteutettua. (Hakkarainen 2015a, 188; Faigenbaum
ym. 2020b, 132) Voiman harjoittamisessa on hyvd ymmaértdad myos absoluuttisen ja suhteellisen
voiman ero: absoluuttinen voima tarkoittaa omaan kehonmassaan suhteuttamatonta
voimantuottoa, kun taas suhteellinen voima tarkoittaa kykyé tuottaa voimaa suhteessa urheilijan
omaan painoon. Monissa lajeissa tarvitaan sekd absoluuttista ettd suhteellista voimaa, mutta
lajien erityispiirteet vaikuttavat sithen missd suhteessa nditd tarvitaan. Suhteellinen voima on
tarkedd silloin, kun kannatellaan tai liikutetaan omaa kehonpainoa painovoimaa vastaan.
Absoluuttinen voima taas silloin, kun kannatellaan tai liikutetaan kehon ulkopuolisia kohteita

painovoimaa vastaan. (Rytkénen 2019, 36)
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Voimaharjoittelu on oikein toteutettuna tehokasta ja turvallista nuorilla, kun se toteutetaan
yksilolliset erityispiirteet huomioiden (Hakkarainen 2015a, 196; Faigenbaum ym. 2020a, 175;
Faigenbaum ym. 2020b, 131). Lapsilla ja nuorilla voiman miéré lisddntyy kasvun ja kehityksen
seurauksena ilman ohjattua harjoitteluakin (Faigenbaum ym 2020b, 131), mutta ohjelmoidulla
ja yksilolliselld harjoittelulla voimaa on mahdollista kasvattaa merkittdvisti verrattuna pelkén
kasvun ja kehityksen tuomaan voiman lisddntymiseen (Matos & Winsley 2007).
Esimurrosikdisilld lihasvoiman lisddntyminen tapahtuu ensisijaisesti toiminnallisten ja
fysiologisten muutosten kautta, eikd niinkdén lihaksen poikkipinta-alan kasvun seurauksena.
Hormonaaliset muutokset murrosidssd ja sen jdlkeen vaikuttavat lihaskasvun lisdéntymiseen,
mutta harjoittelulla kasvua voidaan lisdtd. (Hakkarainen, 2015b, 58; Haapala & Ihalainen,
2018) Esimerkiksi Sander ym. (2013) mukaan 15-19-vuotiailla huippujalkapalloilijoilla
pelaajaryhmit, jotka osallistuivat kahden vuoden ajan lajiharjoittelun lisdksi ohjattuun
voimaharjoitteluun, kasvattivat sekd maksimivoimaa ettd juoksunopeutta enemmin kuin
vertailuryhmiit, joka osallistuivat pelkkdén lajiharjoitteluun. Voimaharjoittelulla on mahdollista
parantaa sekd urheilusuoritusta ettd kehonkoostumusta ja véhentdd urheiluperiisten vammojen

syntyd sekd kuntoutusaikaa vamman jilkeen (Matos & Winsley 2007).

Ilman voimaa ja sen oikea-aikaista tuottamista motoristen suoritusten tekeminen on mahdotonta
(Faigenbaum ym. 2020a, 150) ja toisaalta ilman riittdvid motorisia taitoja ja lihasten
voimantuottokykyé urheilija tuskin saavuttaa tdyttd potentiaaliaan urheilijana. Esimerkiksi
riittdiméton lihasvoima ja tehontuottokyky voivat olla rajoittava tekija urheilusuorituksessa.
Voiman ja motoristen taitojen vilinen suhde on siis urheilijan kannalta erittdin oleellista, jotta
optimaalinen suorituskyky voidaan saavuttaa. (Faigenbaum ym. 2020b, 132—133) Urheilija voi
saavuttaa menestystd hieman heikommilla voimatasoilla uran alkuvaiheessa, mutta iin
karttuessa ja  kilpailutason noustessa  tulee  harjoitteluun  tuoda  ohjelmoitua
hermolihasjirjestelmédn kehittdmistd (Faigenbaum 2020a, 150). Voiman vaikutusta muihin
fyysisiin ominaisuuksiin, kuten kestdvyyteen ja nopeuteen, on merkittava (kuva 2), mistd syysti
voimaa voidaan pitdd yhtend ratkaisevana tekijdnd urheilijan fyysisen suorituskyvyn taustalla

(Bompa & Haff 2009, 260).
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Bomba & Haff 2009, 261.

Lasten ja nuorten kehitystasolle sopiva voimaharjoittelu voi parantaa hermolihasjérjestelmén
toimintaa ja lisdtd lihaskoordinaatiota (Faigenbaum ym. 2020b, 132). Kun voimaharjoittelun
suunnittelussa otetaan huomioon yksilon kehitystaso, intensiteetti eli harjoituskuormitus,
volyymi eli harjoitusmadrdt, spesifisyys eli tavoitteenmukaisuus ja frekvenssi eli
harjoitustiheys, lihaksiin ja kehoon kohdistuva drsyke johtaa lopulta voimatasojen
kehittymiseen. Spesifiselld harjoittelulla urheilija pystyy kehittdméédn lajissa tarvitsemiaan
voimaominaisuuksia, silld se mitd harjoitellaan myds kehittyy. (Rytkonen 2019, 38-39;
Faigenbaum ym. 2020b, 136) Kuten kuvasta 2 huomataan, suurta tehontuottoa vaativassa
lajissa yksilon kannattaa kehittad lihasten maksimivoimaa ja nopeusominaisuuksia ennemmin

kuin kestdvyysominaisuuksia kehittyékseen paremmaksi lajissaan (Bomba & Haff 2009, 261).

3.2 Aerobinen ja anaerobinen suorituskyky

Aerobinen suorituskyky tarkoittaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kykya tuottaa energiaa
hapen avulla tyotd tekeville lihaksille ja ndin ollen vastustaa visymystd (Riski 2015, 234;

Faigenbaum ym. 2020a, 221). Kasvun aikaansaama hengitys- ja verenkiertoelimiston

15



kehittyminen ja niiden toiminnan tehostuminen edesauttaa aerobisen suorituskyvyn
paranemista. Syddmen koko kasvaa, supistuvoima tehostuu ja iskutilavuus suurenee sekd
keuhkojen kasvun myo6téd kertahengitystilavuus nousee. Tdmaé tarkoittaa, ettd toiminta levossa
rauhoittuu ja toisaalta maksimaalinen suorituskyky kohoaa. (Riski 2015, 234) Hapen kuljetus
ja hiilidioksidin poisto tyOskentelevistd lihaksista tehostuu, kun kertahengitystilavuus kasvaa.
Maksimaalista aerobista tehoa voidaan méérittdd maksimaalisella hapenottokyvylld (VO.max).
Se tarkoittaa elimiston kykyad kéyttdd happea energiantuottoon maksimaalisessa rasituksessa.
(Malina ym. 2004, 239) Liikuntaharjoittelulla on mahdollista vaikuttaa lasten ja nuorten
maksimaaliseen hapenottokykyyn, mutta yksilolliset vaihtelut ovat suuria (Haapala & Thalainen
2018). Vaikka lasten ja nuorten aerobisen suorituskyvyn kehittdmisestd ei ole vield riittdvasti
tietoa, on lupaavia tuloksia saatu esimerkiksi pienpelien ja HIIT-harjoittelun eli korkeatehoisen
intervalliharjoittelun yhdistelmistd (Amstrong 2016). Lisdksi on todettu, ettd harjoittelun avulla
voidaan saavuttaa kehitysti nuoren aerobisessa suorituskyvyssd, kun liikkunnan intensiteetti on
korkeampi kuin aikuisilla (Matos & Winsley 2007). Kuitenkin pédasialliset mekanismit
kehittyneeseen aerobiseen suorituskykyyn perustuvat syddmen minuuttitilavuuden kasvuun ja
sen seurauksena lisdéintyneeseen minuuttitilavuuteen (Haapala & Thalainen 2018).
Maksimaaliseen aerobiseen suorituskykyyn vaikuttavat niin yksilon ikd, sukupuoli, kehon koko

ja kypsyystaso kuin rakenteelliset, fysiologiset ja biokemialliset tekijat (Malina 2004, 248).

Anaerobinen suorituskyky perustuu nopeaan energiantuottoon ilman happea. (Malina ym.
2004, 252) Maksimaalisissa suorituksissa, jotka kestdvit muutamasta sekunnista korkeintaan
kolmeen minuuttiin, energia tuotetaan péddasiassa anaerobisesti. Suorituksen pidentyessd
aerobinen energiantuotto painottuu enemmén ja suoritusteho laskee. Aerobiset ja anaerobiset
energiantuottosysteemit toimivat yhté aikaa, mutta suorituksen teho ja kesto madrittavéit sen,
mikd energiantuottosysteemi on merkittdvin. Aerobisen suorituskyvyn ollessa riippuvainen
hengitys- ja verenkiertoelimiston toiminnasta, anaerobinen suorituskyky riippuu pddasiassa
paikallisesti tietyn lihaksen tai lihasryhmien toiminnasta ja energia-aineenvaihdunnasta.
(Malina ym. 2004, 251) Anaerobiseen suorituskykyyn vaikuttavat useat fysiologiset ja
biokemialliset prosessit, jotka kehittyvét kasvun myd6td. Lapsilla ndiden kehitys on vield kesken
ja lapset turvautuvatkin pddasiassa aerobiseen energiantuottoon vield korkeankin intensiteetin
suorituksissa. (Faigenbaum ym. 2020a, 225) Anaerobisella suorituskyvylld on vaikutus
urheilusuoritukseen, mistd syystd sithen vaikuttavia tekijoitd pyritddn edelleen 16ytdmiddn ja

kehittamédan. Lapsilla ja nuorilla anaerobisen suorituskyvyn testaaminen on kuitenkin
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haasteellista, silld muun muassa tarkkojen tulosten saamiseksi tarvittaisiin lihassoluniytteitd ja
eettisistd syistd ndin ei voida tehdd. Tutkijat ovat kuitenkin kehitténeet vaihtoehtoisia tapoja

tutkia lasten ja nuorten anaerobista suorituskykyé. (Matos & Winsely 2007)

Lasten ja nuorten anaerobista suorituskykyd on mahdollista kehittdd sek& anaerobisella
harjoittelulla etti aerobisen ja anaerobisen harjoittelun yhdistelmalla (Matos & Winsley 2007).
Suorituskyvyn kehittymiseen vaikuttavat anaerobisen metabolian muutokset kehossa, jotka
adaptoituvat harjoittelun myo6td. Toisaalta harjoittelun aikaansaamat muutokset myos
heikkenevit, mikali harjoittelu ei jatku. (Faigenbaum ym. 2020a, 230; Oliver & Harrison, 2020)
Anaerobisen harjoittelun tulisi pitdéd siséllddn vahintdédn kolme 30-60 minuutin harjoitusta
viikossa, joissa nuoren tulee saavuttaa lyhyitd korkean intensiteetin suorituksia, mielellddn
vahintddn 90 % maksimaalisesta suoritustehostaan (Matos & Winsley 2007). Haapala ja
Ihalainen (2018) pohtivat myds, ettd nuorten anaerobisen suorituskyvyn paranemisen taustalla
voi olla vidhdisempi laktaatin muodostuminen tai sen tehokkaampi kayttd. Lapsilla anaerobinen
kapasiteetti on kuitenkin heikompi kuin aikuisilla, silld muun muassa lasten laktaattitasot eivit
nouse yhtd korkealle. My0s lihasten siséisid aineenvaihduntaan vaikuttavia entyymejé (kuten
glykolyyttisid entyymejd) on vdhemmin, joka voi selittdd titd heikompaa suorituskykyé.

(McArdle ym. 2010, 842-843)

3.3 Urheilijan motoriset perustaidot

Gallahue & Donnellyn (2016) mukaan motoriset perustaidot jaetaan litkkumistaitoihin,
tasapainotaitoihin ja vélineenkasittelytaitoihin. Motoriset perustaidot luovat pohjan, jonka
padlle uusia ja vaikeampia taitojen yhdistelmid voidaan oppia (Malina ym. 2004, 215). Jo alle
kolmevuotiailla lapsilla saadut tulokset viittaavat sithen, ettd monipuoliset motoriset taidot
lisddvat fyysistd aktiivisuutta ja vihentivét ruutuaikaa (Webster ym. 2019). Myos Jonesin ym.
(2020) meta-analyysissd l10ydettiin positiivinen yhteys motoristen perustaitojen ja fyysisen
aktitvisuuden vililld. Fitton Davies ym. (2022) toteavat systemaattisessa katsauksessaan, etti
lapset ja nuoret, jotka saavat korkeita tuloksia motorisia perustaitoja mittaavasta testistosta

saavat myds todenndkdisimmin korkeimpia tuloksia fyysistd suorituskykyd mittaavista
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testeistd, kuten juoksunopeudesta, voimasta ja kestdvyydestd. N&in ollen motoristen
perustaitojen hallinta jo lapsena mahdollistaa monipuolisen liikunnan harrastamisen ja edelleen
sen maidrdn kasvattamisen nuoruudessa, jolloin hyvidn fyysisen harjoitettavuuden

saavuttaminen on mahdollista (Himaldinen 2015, 26).

Lloyd ja kumppanit (2020, 114) ovat esittdneet urheilijoiden motoristen taitojen patevyyden
kokonaisuuden (Athletic Motor Skill Competencies, AMSC), jossa on koottu yhteen motoriset
perustaidot ja lajispesifimmait taidot (kuva 3). Esitetyt liikemallikokonaisuudet toimivat
edelleen spesifimpien motoristen taitojen osina ja luovat laadukkaan pohjan kehittyneemmaille
harjoittelulle. Motoristen taitojen integroiminen osaksi lasten ja nuorten harjoittelua onnistuu
usealla eri tavalla, esimerkiksi alkuldmmittelyyn yhdistettynd osana tai pidempikestoisena
harjoittelukokonaisuutena. (Faigenbaum ym. 2020a, 158) Yksilollinen ja kohdennettu
valmentaminen kokonaisuutta hyddyntden edesauttaa suorituskyvyn paranemista ja

loukkaantumisriskin vihenemisti (Lloyd ym. 2020, 111-114).
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KUVA 3. Urheilijan motoristen taitojen pitevyys. Mukailtu ldhteestd Lloyd ym. 2020, 114.

Urheilijoiden motoristen taitojen kehittyminen on kaikille lapsille ja nuorille tirkedd, jotta
toiminta erilaisissa litkuntaympiristoissé ja eri tilanteissa on mahdollista. Motoristen taitojen
kehittyminen on kuitenkin ndhtivd epélineaarisena prosessina, silld lasten ja nuorten
litkuntatottumukset ja liikkuminen vaihtelevat yksildittdin, kuten myds aivojen kehittyminen.
(Pullen ym. 2022) Hyvin organisoidulla ja ohjatulla interventioilla lasten ja nuorten motorisia

taitoja voidaan kehittdd paremmin kuin ilman niitd (Lloyd ym. 2020, 126).
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4 FYYSISTEN OMINAISUUKSIEN HARJOITETTAVUUS JA
KEHITYSMALLIT

Fyysisten ominaisuuksien harjoitettavuus maéédritetdédn perusominaisuuksien monipuolisena
kokonaisuutena, joka mahdollistaa runsaamman ja lajispesifimmén harjoittelun (Suomen
Olympiakomitea ry 2021). Urheilijan hyvi harjoitettavuus mahdollistaa siis laadukkaamman
harjoittelun ja suuremmat harjoitusméérit, minka seurauksena urheilijan suorituskyky kehittyy.
Vaikka useamman lajin kilpailutilanteessa ei tarvita kaikkien ominaisuuksien huipputasoa, on
fyysisten ominaisuuksien oltava riittdvdan hyvalld tasolla, jotta harjoittelu voidaan toteuttaa
laadukkaasti ja nousujohteisesti. (Finni 2015, 40—41) Lapsuuden aikana kertynyt hyvé fyysinen
harjoitettavuus mahdollistaa entistd intensiivisemmén ja tavoitteellisemman harjoittelun
nuoruudessa (Hadméldinen 2015, 29). Kirjallisuudessa kéytetty termi urheilullisuus (eng.
athleticism) madrittdd myds osaltaan harjoitettavuutta. Urheilullisuus tarkoittaa kykya litkkua
itsevarmasti ja tarkoituksenmukaisesti erilaisilla liikenopeuksilla, liikkumistavoilla ja
liiketarkkuudella. Urheilullisuus-termi kuitenkin kattaa my6s muita nidkokulmia, kuten
terveelliset eldméntavat. Parantunut urheilullisuus lisdd itseluottamusta ja koettua patevyytta
mahdollistaen monimutkaisempien liikkkumis- ja lajitaitojen oppimisen myShemmin.

(Faigenbaum ym. 2020a, 15)

Kuten olen jo aiemmin tutkielmassani maininnut, yksilon luonnollinen kasvu ja kehitys
vaikuttavat suurelta osin suorituskyvyn kehittymiseen nuoruudessa ja nuorten kanssa
tyoskentelevien on ymmaérrettdvd ndmai tosiasiat (Stratton & Oliver 2020, 3). Fyysinen kasvu
parantaa nuoren suorituskykyd, vaikkei nuori aktiivisesti harjoittelisikaan. Esimerkiksi 14-
vuotias nuori yleensd hyppédd korkeammalle ja juoksee nopeammin kuin samaa sukupuolta
oleva 8-vuotias, ilman erillistd ohjelmoitua harjoittelua. (Faigenbaum ym. 2020a, 13) Kuitenkin
urheilussa yksiloltd vaaditaan riittdvaa fyysistd aktiivisuutta, jotta ominaisuuksien kehittyminen
olisi nousujohteista. I[lman riittdvaé sdédnnollistd liikkumista fyysinen suorituskyky tasaantuu tai
jopa heikkenee. (Faigenbaum ym. 2020a, 62) Fyysinen harjoitettavuus kehittyy lapsuudesta
saakka, kun litkunta ja omatoiminen tekeminen pysyy mahdollisimman monipuolisena, yksilon
tasolle sopivana. Kun toimintaan lisdtddn pitkdjénteinen tavoitteellisuus ja korkeat
kokonaislitkuntamédrit sekd huomioidaan yksilollisen kasvun ja kehityksen edellyttamét

tarpeet, fyysisen harjoitettavuuden peruspilarit rakentuvat vahvaksi pohjaksi urheilijalle.

20



(Hémélédinen 2015, 26) Kun laadukas pohjatyd on tehty, on hyvé ldhted jatkojalostamaan
vaativampia ominaisuuksia, joita urheilija tarvitsee kehittydkseen ja maksimoidakseen
suorituskykyéén kohti aikuisuutta (Faigenbaum ym. 2020b, 131). Myos kokonaiskuormituksen
ymmartdminen sekd avoin urheilijan ja valmentajan vilinen vuorovaikutus ovat erittdin tiarkeité

urheilijan kehittimisen kannalta, mitd ei sovi unohtaa (Harrison & McGuigan 2020, 75).

4.1 Nuorten urheilijoiden harjoitettavuuskartoitus Suomessa

Harjoitettavuuden mittaaminen on tirked osatekijd sekd urheilijalle ettd hanen valmentajalleen.
Mittauksen tarkoitus on selvittdd, onko wurheilijalla mahdollisia puutteita joissain
perusominaisuuksissa, joita hdn tarvitsee kehittydkseen lajissaan. (Suomen Olympiakomitea ry
2021) Harjoitettavuuskartoitus -nimed kantava testipatteristo on Suomen Olympiakomitean
kehittdma testistd, jonka tavoitteena on auttaa muun muassa suomalaisia urheiluakatemioita
urheilijoiden harjoitettavuuden kartoittamisessa. Kartoituksessa on 11 helposti toteutettavaa ja
toistettavaa testid. Testien viitearvot on vdrikoodattu kolmella virilld: punainen, keltainen ja
vihred. Punainen tarkoittaa, ettd yksilolld on testattavassa osa-alueessa huomioitavia rajoitteita
harjoitettavuuteen. Keltainen tarkoittaa, ettd testattavassa osa-alueessa on kehitettdvid. Vihred
taas tarkoittaa, etti testattava osa-alue ei aseta rajoitteita yksilon harjoitteluun. Testien tarkoitus
on my0s toimia apuvélineend urheilijalle, jotta hin ymmartdd oman tasonsa ja mahdolliset
rajoitteet harjoitettavuuteen. Jotta kartoitus antaa kattavaa kuvaa urheilijan nykytilasta,
kartoitus on hyvi toteuttaa kahdesta kolmeen kertaa vuodessa. Kartoitukseen kuuluvia testejé
ovat muun muassa vauhditon pituushyppy, etunojapunnerrus, yhden jalan kyykky, nilkan

liikkkuvuus ja hartiarenkaan liikkuvuus. (Suomen Olympiakomitea ry 2024a)

Harjoitettavuuskartoituksen testit ovat helposti toteutettavissa olevia kenttétestejd, mistd syysta
niiden kéyttod on tarkoitus jalkauttaa yldasteelta toiselle asteelle siirtyville tai jo toisella asteella
opiskeleville urheilijoille (Suomen Olympiakomitea ry 2024a). Tamé on perusteltua, koska
toiselle asteelle siirryttdessd, eli noin 15—-16 vuoden idsséd, harjoitteluméédrien ja toisaalta my0s
opiskelumédrin ja vaatimustason lisddntyminen aiheuttavat haasteita nuorelle urheilijalle.

Téalloin selked ja monipuolinen harjoituskartoitus auttaa ohjaamaan urheilijaa

21



kehityskohteidensa &drelle. Kartoitus my0s innostaa nuoria urheilijoita kehittdiméan
heikkouksiaan, silld he haluavat kokeilla rajojaan. Virikoodit helpottavat yksilditd seuraamaan
omaa kehitystddn, mistd syystd wurheilija motivoituu kehittimédén itseddn. (Suomen

Olympiakomitea ry 2021)

Fyysisten ominaisuuksien kehittdimisessd ja niiden testaamisessa on myos tirkedd ymmartda
yksilon laji ja sen ominaisuusvaatimukset. Kartoituksen avulla on mahdollista 16ytad
suuremmasta joukosta tietynlaisia urheilijaprofiileja, jotka selkeésti erottuvat muista. Profiileja
voidaan edelleen hyddyntdd fyysisten ominaisuuksien kehittimisessd. Tillainen kattava
kokonaisuus urheilijaprofiileista palvelee laajemmin lajien kehitystyotd sekd mahdollistaa
tiedolla johtamisen tulevaisuudessa. Esimerkiksi mikili tietyn lajin urheilijoilla huomataan
useammalla eri paikkakunnalla toisilleen vastaavanlaisia puutoksia harjoitettavuudessa,
pystytddn kartoituspatteriston avulla ne mahdollisesti huomaamaan ja puuttumaan niihin.

(Suomen Olympiakomitea ry 2021)

Suomalainen koulutusjdrjestelmd on kehittdnyt urheilulinjoja niin ylékouluun kuin toiselle
astelle (Suomen Olympiakomitea 2024c). Tdmén tavoitteena on mahdollistaa riittdvit resurssit
jokaiselle kasvavalle nuorelle urheilijalle saavuttaa unelmansa ja oma potentiaalinsa
urheilijana. Téllainen kaksoisura-malli, jossa opiskelija suorittaa oppivelvollisuuden ja
samanaikaisesti tavoittelee omaa maksimaalista potentiaaliaan urheilijana, luo myds
yhteiskunnallisesti  tilaisuuden  vaikuttaa  suomalaisen  urheilun tulevaisuuteen.
Olympiakomitea on julkaissut “Kasva urheilijaksi” -harjoituskirjasarjan, jonka tarkoitus on
tukea ja kannustaa nuorta urheilijaa valitsemallaan polulla kohti urheilu-uraa. Kasva
urheilijaksi -kirjasarja on kolmiosainen ja tarkoitettu yldkouluikéisille nuorille, kun taas Kehity
huippu-urheilijaksi -kirja on julkaistu huippu-urheilu-uraa tavoitteleville toisen asteen
urheilijoille. Téllaiset kirjasarjat ovat erinomaisia konkreettisia tapoja edistdd urheilijan omaa
ymmarrystd itsestddn urheilijana. (Suomen Olympiakomitea ry 2024b) Mielesténi on tdrkedd
mahdollistaa huipulle tdhtddvélle urheilijalle monipuoliset valmiudet sekd urheilu-uraa ja

akateemista uraa ajatellen.
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4.2 Urheilijan kehittimisen mallit

Urheilijoiden fyysisen suorituskyvyn kehittdiminen on monimutkainen ja pitkd prosessi.
Erilaisten urheilijan kehitysmallien jalostaminen on auttanut yksinkertaistamaan néité
prosesseja kiaytdnnon toteutuksen nédkokulmasta. (Bailey ym. 2011, 38-53) Kehitysmalleja on
useita erilaisia ja ne eroavat toisistaan. Mallien teoreettinen tausta riippuu sen tekijoistd, heiddn
nidkemyksistddn ja siitd, mitkd asiat on maédritelty tdrkeimmiksi kehityksen nékokulmasta.
Jokainen malli on syntynyt erilaisten tieteellisten tutkimusten tuloksena ja niiden tavoite on
tukea urheilijan kehittymistd erilaisten nikokulmien ldhtokohdista. Mallien kaytettdvyyteen
vaikuttavat siis urheilijan yksil6llisyys ja tarve. (Bailey ym. 2011, 38-53) L&htokohtaisesti
urheilijan kehitysmallien tavoite on kuitenkin antaa jéarjestelmillinen ldhestymistapa nuorten
urheilijoiden kehittdmiseen (Lloyd ym. 2015a). Mallit painottavat eri ndkokulmia ja
pohjautuvat erilaisiin teoriamalleihin, kuten liikuntafysiologiaan, sosiaalipsykologiaan ja
kognitiiviseen psykologiaan. Esimerkiksi Long-Term Athletic Development (LTAD)-mallia
kéytetddn useissa kansainvilisissé lajiliitoissa, kuten Ruotsin voimistelun lajiliitossa. (Barker-
Ruchti ym. 2018; Lloyd & Oliver 2012) Suomessa kiytossd olevassa “urheilijan polku”-
mallissa on taustalla Coten ym. (2003) kehittdimé malli (eng. Developmental Model of Sport
Participation, DMSP) sekd ihmisen kehityksen ekologinen systeemimalli (Kilpa- ja huippu-
urheiluyksikké 2018). Téssd mallissa kannustetaan kokeilemaan ja harrastamaan
monipuolisesti er1 litkuntamuotoja lapsesta saakka, ennen kuin kiinnitytd4n omaan lajiin (Lloyd
ym. 2015a). Kuitenkin eri maissa urheilijakehitysmallit vaihtelevat, ovat hyvin maakohtaisia ja
my0s jatkuvan kehityksen alaisena. Jatkuvaan kehitystarpeeseen vaikuttavat muun muassa
taloudellisten ndkokulmat, poliittiset arvot, saatavilla oleva tieteellinen tieto sekd maan

saavuttama urheilumenestys. (Barker-Ruchti ym. 2018)

Lloyd ja Oliver (2012) ovat kehittdneet nuoren urheilijan kehitysmallin (eng. Youth physical
development model, YPD), jossa urheilijan systemaattinen kehittiminen pohjautuu tieteellisesti
perusteltuun ndyttoon lasten ja nuorten harjoittelusta. Malli on vaihtoehtoinen yleisesti kdytdssé
olleelle LTAD-mallille, joka on saanut runsaasti kritiikkid riittdméttomastd tieteellisestd
pohjasta (Ford ym. 2011; Lloyd & Oliver 2012). YPD mallissa korostetaan sité, ettd kaikki
fyysiset ominaisuudet ovat kehitettévissd yksilon eri kehityksen vaiheissa eikd vain tiettyind

aikoina (Faigenbaum ym. 2020a, 78). Malli huomioi myds erikseen harjoittelun yksilolliset
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piirteet idn ja sukupuolen mukaan. Mallissa yksilon ikdkaudet on jaoteltu neljdéin osaan, jotka
ovat varhainen lapsuus (ikdvuodet 2—4), keskilapsuus (ikdvuodet 5—11), nuoruus (ikdvuodet
12-20) ja aikuisuus (ikdvuodet 21+). Erona aikaisempiin malleihin YPD korostaa lihasten
voimaominaisuuksien ja motoristen taitojen kehittdmistd, jotka ovat tirkeitd fyysisen
harjoitettavuuden tekijoitd. (Lloyd & Oliver 2012) Kuten jo aiemmin on mainittu, ilman
riittdvid motorisia taitoja ja lihasten voimantuottokykyé urheilija epatodenndkdisesti saavuttaa
tdyttd potentiaaliaan urheilijana. Mallissa suositellaan myds tehontuoton, nopeuden ja
ketteryyden harjoittamista lapsuudessa, silld hermolihasjarjestelman toiminta kehittyy téssa
ikdvaiheessa voimakkaimmin (Faigenbaum, ym. 2020b, 132—133). Kestdvyyden harjoittamisen
katsotaan tissd mallissa olevan oleellisinta nuoruudesta alkaen, miti tukee myos hengitys- ja
verenkiertoelimiston kehittymisen ajoittuminen télle ikdkaudelle (Riski 2015, 234; Faigenbaum
ym. 2020a, 221). YPD malli on urheilijakeskeinen, jonka tarkoitus edistdd lapsen kehitysta.
Mallin tarkoituksena ei ole saavuttaa menestystd lyhyelld tdhtdimelld, vaan mahdollistaa
suorituskyvyn kehittdminen pitkélld aikavalilla. Tall6in nuori oppii ymmartdmaén harjoittelun
merkityksen menestyksen taustalla ja parhaimmillaan tdmé lisdd sisdistd motivaatiota

harjoittelua kohtaan. (Lloyd & Oliver 2012, 61-72)
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S POHDINTA

Tama kandidaatintutkielman tarkoituksena oli koota yhteen pdipiirteet nuorten urheilijoiden
fyysisten ominaisuuksien kehittymisestd ja 10ytdd hyvién harjoitettavuuteen liittyvit fyysiset
tekijit. Fyysisten ominaisuuksien kehittyminen on yksilollinen prosessi, johon vaikuttavat
muun muassa perimé, ympdaristo, ravitsemus ja litkunta. Hyvé harjoitettavuus taas perustuu
monipuolisiin fyysisiin ominaisuuksiin, jotka mahdollistavat runsaan ja lajispesifimmén
harjoittelun. Eri elinjirjestelmien kehittyminen parantaa fyysisten ominaisuuksien
suorituskykyé (Laine ym. 2015, 61). Kun kasvua ja kehitystd tuetaan laadukkaalla, tutkittuun
tietoon pohjautuvalla harjoittelulla, on nuoren mahdollista saavuttaa tdysi potentiaalinsa
urheilijana (Bompa & Buzzichelli 2015, 3). Nykyisin erilaiset urheilijakehitysmallit ovat
ohjenuorina, joita lasten ja nuorten fyysisten ominaisuuksien kehittimisessd hyodynnetiin.
Mallien kéyttdjien eli nuorten kanssa toimivien aikuisten, opettajien ja valmentajien olisi
pystyttdvd mukauttamaan omaa toimintaansa nuorten yksilolliset tarpeet huomioiden. (Bailey

ym. 2011, 38; Lloyd ym. 2015a)

Fyysisten ominaisuuksien yleispiirteitd tutkiessani ylldtyin siitd, miten monella eri tavalla
fyysisen kunnon osatekijoitd voidaan maérittdd. Mielestidni Clarke (1971) madrittelee osatekijit
kattavasti, silld lihasvoima ja -kestdvyys, hengitys- ja verenkiertoelimiston kestivyys ja
motoristen taidot ovat liikkkumisen perusta. Lisdksi mielestdni on oleellista mainita myos
nopeus suorituskyvyn taustalla (Bompa & Buzzichelli 2015, 7). Mielestini on hienoa, miten
tutkittua tietoa osataan hyodyntii ja 10ytda yhteyksid fyysisen kasvun ja kehittymisen kanssa.
Esimerkiksi se, etti monipuolinen voima- ja kestdvyysharjoitteita sekd motoristen taitojen
kehittavid harjoittelu edistdd aivojen kehittymistd (Faigenbaum ym. 2020a, 13), on mielesténi
oleellinen tieto lasten ja nuorten kanssa toimiville. Lasten ja nuorten aivojen plastisuuden
ymmartdminen motoristen perustaitojen oppimisen taustalla on mielestini myds tirkeda.
Varsinkin kun tiedetdén, miten suuri merkitys motorisilla taidoilla on liikunta-aktiivisuuteen,
on olennaista keskittyd kehittimddn lasten motorisia taitoja monipuolisesti jo

varhaislapsuudesta alkaen (Pullen ym. 2022).
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Jyviskylin yliopiston litkuntalddketieteen lehtori Eero Haapala luennoi Urheiluvalmennuksen
Perusteet -kurssilla lasten ja nuorten urheilusta (2023) ja hidn sanoi mielestini osuvasti, ettd 5—
6-vuotiaalle lapselle ei voi laittaa leimaa otsaan, vaikka hén ei vield sithen ikddn mennessa ole
osoittanut olevansa lahjakas yksilo urheilussa. My6s Lloyd ja Oliver (2012) korostavat samaa
asiaa YPD mallissaan, silld mallia voidaan hyoddyntdd kaikille liikkunnasta ja urheilusta
kiinnostuneille. Nykydén on tirkedd mahdollistaa erilaisia ohjenuoria kaikenikdisille ja -
tasoisille nuorille, jotta lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus ja osallistuminen saataisiin
nousemaan. Ndin myo6s urheilu- ja litkuntaperdisten vammojen ennaltachkédisy tehostuisi ja

koko eldmin kestdvé hyvinvointi ja terveys vahvistuisi. (Lloyd ym. 2015a)

Tutkielmaa tehdesséni jdin my0s pohtimaan, onko nykypéivan urheiluvalmennus menossa
kohti lahjakkuusajattelua, jossa vain urheilullisesti lahjakkaita lapsia autetaan eteenpdin ja muut
nuoret jadvét vaille ohjausta. Litkuntapedagogiikan ndkdkulmasta ajattelen, ettd on tdrkedmpéaa
mahdollistaa kaikille nuorille litkkunnan ja urheilun ilon 18ytdminen. Ymmérrin, ettd Suomen
kokoisessa valtiossa on kestdmitontd pyrkid 16ytdmédén lahjakkuudet heti lapsuuden
alkuvaiheessa. Toisaalta taas esimerkiksi Yhdysvaltojen kokoisessa maassa lahjakkuuksien
seulonta on toisaalta paljon helpompaa, kun yksil6itd on paljon enemmin. Mielestdni on
yhteiskunnallisesti tidrkedd pyrkid kehittdméédn lasten ja nuorten fyysisid ominaisuuksia ja
harjoitettavuutta seké tapoja liikuttaa heitd mahdollisimman monipuolisesti. Ndin onnistumme
aktiivisesti vaikuttaa litkkumattomuuden haasteeseen, joka on ongelma nyt ja tulevaisuudessa.
Lisdksi ndin saamme myds mahdollisuuden 16ytdd liikunnallisesti lahjakkaat yksilot, tukea

heiddn kasvuaan ja kehitystéén kohti kansainvilistd huippua.

5.1 Tutkielman rajoitteet ja jatkotutkimusasetelmat

Lasten ja nuorten fyysisen kasvuun ja kehitykseen liittyvédd tutkimusta on tehty runsaasti ja
niiden perusteella myds kirjallisuutta ja kokoomateoksia on julkaistu. Téssd tutkielmassa
hyodynsin pédasiassa kokoomateoksia, mutta myos tieteellisid artikkeleita ja digitaalisia
lahteitd. Mielesténi on tirkedd edelleen pystyé tutkimaan nuorten kasvun ja kehityksen vaiheita,

silld yhteiskuntamme muuttuu jatkuvasti. Elinolojen, ravitsemuksen ja litkunnan muutoksilla
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on yhteyksid fyysiseen kasvuun ja kehitykseen, minkd johdosta jatkotutkimusta tarvittaisiin
lisdd. Tutkimalla nykynuoria ja heiddn kasvuaan mahdollistettaisiin paremmin yksil6llisen

kasvun ja kehityksen ymmaértdminen ja sen vaikutus tulevaisuuden urheilijoihin.

Lasten ja nuorten fyysisen suorituskyvyn, erityisesti anaerobisten ominaisuuksien, mittaaminen
on haasteellista muun muassa eettisten syiden vuoksi (Matos & Winsely 2007). Vaikka
vaihtoehtoisia tapoja ominaisuuksien mittaamiseen on kehitetty, tarkempia ja parempia
mittaustapoja tarvittaisiin lisdd. Laadukkaita tutkimuksia nimenomaan lapsilla ja nuorilla
tarvittaisiin, jotta tulokset voitaisiin soveltaa juuri lapsiin ja nuoriin. Lapset ja nuoret eivét ole
pienikokoisia aikuisia, vaan heiddn elimistonsé toimii oman kehitysaikataulun mukaan. Tésta
syystd myos yksilolliset erityispiirteet olisi pystyttdvd huomioida tulevaisuudessa nykyisti

tarkemmin.

Tavoitteeni on jatkaa pro gradu -tutkielmassani nuorten urheilijoiden kehittymisen ja
harjoitettavuuden aihepiirissd. Haluaisin tutkia, millaisia suomalaisten nuoreten urheilijoiden
fyysiset ominaisuudet ovat télld hetkelld ja miten ne suhtautuvat suhteessa esimerkiksi muihin
pohjoismaihin. Kanditutkielmani perusteella myods motoristen taitojen kehittymisen ja
kehittamisen vaikutus urheilijoiden harjoitettavuuteen kiinnostavat minua. Loppuun haluan
nostaa esiin vuoden 2002 olympiakultamitalisti Therese Brissonin (2003) kiteytyksen huippu-
urheilijaksi kasvamisen prosessista: ’In fact, athletes who seem to have the most success think
the least about the outcome. The focus is on the process and on being the best you can be on

the day that it matters most.”
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