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' Omaa taustaa

Ex yleisurheilija ( pituushyppy 17 v 676 ) — vakava loukkaantuminen 18v
*  Oulun Pyrinnon yleisurheilun valmennuspaallikké 1990-1994
e Liikuntabiologian opinnot JYU 1991-1995 koko ajan Oulussa / SUL:ssa valmentaen

* SUL pituushypyn (3-loikan ) lajivalmentaja 1994 — 2000
* Heli Koivula, Jarkko Finni, Jyrki Kdhkonen, Kenneth Kastren...

* Ladketieteen opinnot Tartto, Kuopio, Moskova ja Oulu 1999-2005

* Jdadkiekon fysiikkavalmennusta ( samalla myds joukkueiden pddtoiminen ladkadri ) 2000 — 2024
* KalPa, Karpat, miesten A-mj, HIFK, Magnitogorsk, SKA, Jokerit, Pelicans, Lukko
* 40 NHL- ja KHL pelaajaa ( heidan fysiikkavalmennus ja [adkdri )

* Aki Hintsan kanssa perustamassa Hintsa Performance projektia 2007 — 2012
* McLaren terveystiimin vastuu aikaero ja ravitsemus ( erityisesti Lewis Hamilton )

* OK vastaavana laakaring 2v, Hiihtomaajoukkueen vastaava Iadkari 3v, Lentopallomaajoukkueen Iadkari 1 v, SPL U19
maajoukkueen ladakari 3 v

* Urheilijoiden terveystarkastuksia v:sta 2003 - ...... - aina katsonut valmennuksen ja huippu-urheilun silmdlaseilla

* Harrastan suhteellisuusteoriaa ja mustia aukkoja seka luen intohimoisesti tiedetta



”Johtopdaatdskukkasia liikuntaladketieteessa”

* Usein liikuntaladketieteellisissa tutkimuksissa 16ydos on: ”Rasitusvamman syy on
rasitus”

* No poistetaanko rasitusvamman taustalta oletettu syy - eli rasitus??

No mikd muu se voi olla, mutta ....

=> julkisuuskeskustelu voi johtaa lasten liikuntaharrastusmadrdn hillitsemiseen
Koululaaketiede tutkii ja toteaa ajoittain tallaista, mutta ei pohdi asiaa syvemmin

Koululadketieteen haasteen on pieni n ja RCT-mahdottomuus



Rasitusvamman taustalta ei pida

poistaa rasitusta!!

VAAN lisata rasitusta eli liikettda ja harjoittelua, mutta
* Laadukkaasti ja monipuolisesti

e Maltillisesti

* Yksilon biologiseen kypsyneisyyteen ja fysiologiseen kehitykseen tasoon ndhden pitkdjanteisesti ja
sopivasti

* Harjoitusikd ja -tausta huomioiden
* KUN LIIKUTAAN ENEMMAN, VAHEMMAN ISTUTAAN JA ROHNOTETAAN
* Huolehtia muista palautumisen ja kehittymisen eli anabolian tukitoimista

* Valttaad liikaa matkustamista harjoituksista kotiin ja toisiin harjoituksiin ( = vdhemman liikettd ja
enemmadn istumista )




Havaintoja terveys-
/harjoitettavuuskartoituksista

- v 2003-... n 4000 kartoitusta (jadkiekko, jalkapallo ja yleisurheilu)
- laajennettu kartoitus n 500 urheilijoa 2018-2026

Aikainen

. . - kartoitetut U12-U16v - liikuntatausta + kypsyys + terveys + elintavat
lajivalinta ei ole

aina haitallista, - |gjivalintaiké vaihdellut 10-16v, mutta esim. jédkiekossa ei
vaan vdalttamatta johda yksipuolisuuteen ja rasitusvammoihin ( JOS
yksipuolinen organisaatiossa selkeq, elinjarjestelmat huomioiva ja yksilollinen

lajivalinta jo valmennuslinjaus )

”hontsan”
loppuminen!



Havaintoja terveys- ja
harjoitettavuuskartoituksista

- biologiset kypsyyserot 2 - 4 vuotta ( pojilla isoimmat )
-  Huomioidaanko harjoittelussa?
-  Molemmissa aaripdissa on hyotynsa ja haasteensa

- liikuntamadraerot URHEILIJOILLA jopa 8 — 40h/vko
-  Muutamassa lajissa liikuntamdadra keskiarvo 14-15h/vko
- Paljonko on yleinen terveysliikuntasuositus?

- pojat ndyttad "héntsadvén” enemman ja yksipuolisuus-/réhndtysvammoja
Ilmenee vahemman



Havaintoja terveys-
/harjoitettavuuskartoituksista

- esim. yleisurheilussa lajivalinnan yhteydessa
Rasitusvamma ovat  |iikemddrd usein tippuu — laji tarjoaa monipuolista

osin pCISSIIVISUUS'
/alipalautumis- /  liikettd, mutta liian harvoin ja vahan -> liikaa

kiirehtimisvammoja!! rohnottavaad lepoa ja someharhaa treenisisalloista

Someharha seka 3 3 3 o ) ) )
nuorilla etté - LIIKAA rohnotys-, vasymis-ja alipalautumisvammoja

vanhemmilla




Havaintoja terveys-
/harjoitettavuuskartoituksista

- Erityisesti jalkateréin ja lantiokorin hallinta heikkoa

- Tytoilla ylimadraista supistumiskyvytontd kudosta ja samalla
energiavajetta — miten tama on mahdollista??

- Kiire tuloksiin ja aikuismaiseen, irtiottavaan (= aikuismaiseen )
harjoitteluun

- Ruokavaliossa suolistoa tuetaan heikosti ja turvaudutaan hifistelyyn

- Alylaitteella pilataan p&ivan hyva tyon illan viimeisigd tuntei



TALLAISIA LIIKUNTAMAARAJAKAUMIA...

13 tuntia / vko 20 tuntia / vko

P

m Perhe ja arki m Koululiikunta m Urheiluseurat = Perhe ja arki = Koululiikunta m Urheiluseurat

20 tuntia/ vko 30 tuntia/ vko

m Perhe ja arki = Koululiikunta m Urheiluseurat m Perhe ja arki m Koululiikunta m Urheiluseurat



Fyysisen harjoitettavuuden kehittyminen

Perityt ja opitut kehittymistd tukevat tekijat ( esim. ANA bolinen |epO)

Geneettinen ///

perimé

— Harjoitettavuus / suorituskyky

\
|

Varhqislapsuuden Kasvuun ja kypsymiseen ndhden oikea-aikaiset ja riittévét HARJOITUS-/LIIKUNTAARSYKKEET

liikuntaperimé




' Biologia ja "herkkyyskeaudet”

A

Kypsyysaste %

Hermo-
jérjestelma Tuki- ja liikuntaelimet
Hengitys- ja verenkierto

Hormonaalinen

Voimaa hermotuksen, jannekestdvyyden ja lihashallinnan..............cccooueeeii. Lihasmassan kautta
Nopeutta rytmitajun, tasapainon ja reaktioKyvyn.....c..cccceeeeveevieievneeennnnnns Voiman kautta
Kestavyyttd liikkuntamdadrdn, happoa kasauttamattoman............... Happoa kasauttavan harjoittelun kautta

Lapsuus Alakouluiké Ylakouluika



' Mitd on monipuolisuus?

- Elinjarjestelmat huomioon
- Hengitys- ja verenkierto
- Tuki- ja liikunta
- Hermojarjestelma
- ( hormonaalinen )

- Psyko-sosiaalisuus huomioon
- Yksin puurtaen
- Yhdessa nauttien
- Kilpailutilanne mukana




Miten monipuolisuus voidaan toteuttaa?

Useassa lajissa?

- Jos ovat toisiaan tukevia ( eri elinjarjestelmat ja psyko-sosiaalisuus )
- Jos se ei lisda autossa istumis- ja rohnotysaikaa

- Jos ei kuluta turhaan rahaa vanhemmilta

Yhdessa lajissa?
- Jos seurassa on urheilijan tiekartta, missd on huomioitu
- Elinjarjestelmat
- Psyko-sosiaalisuus
- Progressiivisuus
- Yksilollisyys
- Biologia

Suurin haaste on kokonaisuuden hallinnassa

- Jos on fysiikka- ja voimavalmennus, jonkun pitad vastata kokonaisuudesta
- Liitkaa nakee

- lrrallisia tehtavia ilman selvad paamaaraa

- ”Samanlaisten” lajien harrastamista ja siitd johtuvia ra



' Liikkeen liscadminen

Arkeen mukavaa liiketta?
- Valitaan oheisliikuntamuoto tai ( toinen laji )

Pelko pois nopeuden katoamisesta arkiliikunnan kustannuksella

Tiputetaan tienposkeen?
- Ei vieda autolla perille....

Alkulammittelyjen ja loppujadhdyttelyjen pidentaminen

- Lisaa aerobiaaq, lihaskuntoa, lihasaktivaatiota, proprioseptiikkaa, janteiden
vahvistamista...

- +10’+10’ = 100-200’/vko = 400-800’/kk = 4800-9600’/v = 160h/v!!!
- Alkuun voi tokkida, mutta....

Kotitehtavat
-  Omatoimista liiketta ohjeilla kotiin
- Istumisen/rohnottdmisen valttdmistehtdvid kotiin

Kaikki liikkeen lisadminen on sallittua!!!



'MITEN HARJOITTELUA VOIDAAN KAYTANNOSSA RAATALOIDA
NYKYPAIVAA VASTAAVAKSI? - esim. IGtkd

TILANNE ENNEN 90-LUVUN PUOLIVALIA

Lajia pystyi harjoittelemaan paljon, kun harjoitettavuus

oli kunnossa
w

12 -16 v Seura
6-8h/vko

H ‘

Perustaito



' 2000-luvun alkupuolella — tilanne oli

[ X J [ X J [ ]
ta mCI n ka |t(] | nen Seuran harjoituksista meni liikaa aikaa harjoitettavuuden
kehittdmiseen, harjoitteita oli lilkaa, niiden organisointi johti
12-16 v Seura

"sillisalaattiin” ja toistomaadra oli kansainvalisesti pieni
@




Uusi strategia jadkiekossa, joka alkuun johtikin positiivisiin
muutoksiin ainakin osassa organisaatioita

Perustaito

Peruskunto
3-5h / vko

Perustaito

20-30 min /
harjoitus

Ammattitaitoisia
"fysiikkavalmentajia”, jotka
alkoivat valmentamaan
harjoitettavuutta, jotta jaalla
voidaan harjoitella

12 16 v Seuran laadukkaasti lajia

lajiharjoittel
ajiharjoittelu Samalla yksittdisen

10-16 h / vko harjoituksen pituus kasvoi n
60-90 min, koska oheiset ja
lammittely/jadhdyttely 30-6
15-30 min tuli lajin paalle

joitettavuutta kehi
s kotitehtavilla j
iikkuntaan/ tg

Lihasvoima

4 kertaa
viikossa




Kasvun, kypsymisen ja kehityksen kertaus

Yksilon kasvu Yksilén kypsyminen
® Kudosten ja elinten luonnollista kasvua ® Kudosten, elinten ja jarjestelmien kypsymista aikuistasolle =
. o ) ) _ "sukukypsaksi”
® Esimerkiksi pituuskasvu, lihasten ja elinten
kasvu ® Olennaisin hormonaalinen jarjestelma
® Pitkdlti geneettisen perimdn sanelema aikataulu ® Vaikuttaa proteiinisynteesin ja harjoitevasteen

) ) . ) kiihtymiseen
® \/oidaan muovata jkv. ravinnon, unen ja

lilkuntadrsykkeiston kautta ® Aijkajana pitkalti geneettisen periman sanelema
®» Kasvupyrdhdys on valmennusprosessin térked ®» Kypsymisaste kertoo, kuinka ”aikuismaista harjoittelua” yksilo voi
merkkipaalu, joka tulisi huomioida fysiologisesti toteuttaa

® Suunnittelussa ® Aikainen kypsyminen mahdollistaa aikuismaisen

® Harjoitevalikoimassa treenin kalenteri-ialtaan hyvinkin nuorena,

. - S mutta vain jos treeni- ja liikuntahistoriaiké seka
® Yksilopotentiaalin arvioinnissa . . o B ]
kehon hallinta ja harjoitetekniikat sen sallivat

Suorituskyvyn kehitys = kypsyminen + kasvu + harjoittelu



(A) Height velocity curves of Korean boys (B) Height velocity curves of Korean girls
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Front. Pediatr., 19 September 2024, Sec. Children and Health, Volume 12 — 2024; https://doi.org/10.3389/fped.2024.1372013



https://doi.org/10.3389/fped.2024.1372013

MITEN PHV MITATAAN /
ARVIOIDAAN?

* Kasvukayra

* Vanhempien tiedot ja syntymdépituus
* Istuma- ja seisomapituus - algoritmit
* Tannerin asteikko

* Laakarintarkastukset
e RTG-/MK?
* Hormonimittaukset?

e Kaytdnnossa tulkitaan?
* On haastavaa ilman kokemusta
* Kasvu-/nopeuskdyrdsto ja ennustepituus + Iadkdrinarvio
kayttokelpoisimmat?

* https://gymnasticstools.com

* https:/www.apps.usask.ca/kin-growthutility/phv_ui.php

POJAT TYTOT

kasvu-
> kasvu-
Ry /\ pyrahdys /\

T 10,5-16 135-17,5 9,5°19,5
kasvu — s e
10,5-14,6 12,5-16,5 TMSnAS 10,5-15,5
kivesten
kasvu —— e
9,5-13,5 135-17 M TR

G 2345
P 2——3—4—5 P 2e=3 =4 =5

10 12 14 16 16
ika (vuosina) ika (vuosina)

KUVA 1. Murrosian fyysisten muutosten keskimadrainen aikataulu ja ilmaantumisian 95 %:n luottamusvali. Lihde: Dunkel L
Somaattisen kehityksen vaiheet. Kirjassa: Valimaki M, Sane T, Dunkel L, toim. Endokrinologia, 2. painos. Helsinki: Kustannus Oy
Duodecim 2009;601-2. Kuva julkaistaan kustantajan luvalla. Menarke; kuukautisten alkaminen. G, M ja P; Murrosiin asteet
Tannerin luokituksella (ks kuvat 2 ja 3)

Mid Parental Height -: -Also called Target Height or Predicted Adult
Height- Height expected at 18 yrs. age

~ In Males = ( Father's Height + Mother's Height ) + 13 cm
2

— In Females = (Father's Height + Mother's Height ) - 13 cm
2

Predicted Adult Height Range= MPH £2 S.D. 1.e. MPH £ 7.5 cm in
males & MPH + 6 cm in females



https://gymnasticstools.com/
https://gymnasticstools.com/

* Kronologinen-, fysiologinen- ja harjoitus- seka huippuika
* Jos aloittaa myohaan, huippuika myohaan?
 Jos PHV aikaisin, huippuika aikaisin?

SUUNNITTELU "TAKAPERIN”

HARJOITUSIKA =y
-

VOIMAHARIJOITTELUN ALOITUSIKA

HUIPPUIKA???

MAX VOIMATASO

8v 10v 12v 14 v 16 v 18 v 20V 22 v

KRONOLOGINEN IKA
21



PHV JA "KOMPELYYSHAASTE?”

Luusto kasvaa yleensa ddreisosista kohti keskustaa

+ Vipu- ja pituussuhteet muuttuvat ja voivat aiheuttaa "kdmpelyytta” ,
lihaskireyksia JA VAMMOJA

+ Voimakkainta yleensd pituuskasvun kiihtymisvaiheessa

Yksilollisyys

+ Hidas ja pitkd PHV suojaa vammoilta
-« Pidempi harjoitusikd suojaa ( = varhainen harjoittelun aloitus suojaa )

Varhain aloitettu koordinaatio-motoriikka-
lilkkuvuuspainotteinen voimaharjoittelu suojaa

Kerro urheilijalle faktoja vipujen muutoksista ja
kompelyydestd ja kannusta!

Ketddn ei tulisi madritella lahjakkaaksi tai lahjattomaksi
ilman tietoa phv-/harjoitusicsta!!

Sear
ZyaEr

7 ner

18-21rop



g PHV, SUKUPUOLI JA HARJOITETTAVUUSHAASTEET

Anterior Pelvic

Pelvic Tilt

ctor

oo L4 1 L, Tytoilla ja pojilla lihastasapainohaasteet +/- PHV hieman

internal

rotation l \ ;/ eri Iqiset

IO—-—Im—-4nOT

Pojilla lihasvoiman kehitys suhteessa luustoon hyvin
pronaton R T voimakasta - erityisesti alaraajoissa
* Tulosharha ja vammariski
* Lihaskireydet ja -voima-luuepatasapaino

Tytoilla lantion leveneminen tuottaa haasteita

* Vaatii poikiakin enemmadn huomiota jalkaterdn, lantiokorin ja yldvartalon 3D-

Lower back strains

Hip injuries: FAI, Bursitis, .
Glute med tendinopathy etc. hallintaan

Knee injuries including:
ITB, Runner’s knee, Ligament injuries

*‘RAKENNA NUORENA El VAIN
LAJIRAAJOJA!!!

—=«—— Tib Post tendinopathy, Shin Splints (MTSS)

Sfp sports-injury-physio.com

* TIEDOSTA, MITA VENYTTELET vs VAHVISTAT!!




« Iskutus ja SSC-harjoittelu kehittaa ( SSC = Stretch-Shortening-Cycle = plyometriat )
* Luita, janteita ja lihasten nopeita MY:ta seka tukikudoksia

PHV » Lihashermotusta ja reflekseja
’ * Perinteisesti suositellaan PHV:n aikana iskutuksen vahentamista — jarkevaa?

ISKUTUS JA  -rieou

* Harjoitusiasta ( ja suunnitellusta huippuiasta )

SSC * Iskutustekniikoiden tasosta

* Antropometriasta
* -4PHV - -1PHV tulee hyppia / heittaa "palloja” eri tehoilla ja tyyleilla
* 4/- 1PHV "70%-saanto” kayttoon

* 70% SSC-tekemisesta on 70% teholla

* maaraa ei tarvitse vahentaa

« 2-3 kertaa viikossa hyppelyita ja kuntopallonheittoja

Prelanding
Preparatory
Period

@ Stretch

AIKAISIN ALOITETTU SAANNOLLINEN ISKUTUS / SSC-HARJOITTELU TARKEAA

LUUN TIHEYDEN LISAANTYMISEN EDELLYTYKSET LUODAAN ENNEN PHV JA PHV:N
AIKANA

24



' Ravinnosta muutama sana

Saannollinen ja riittava
5 — 7 ateriaa / vrk
3 [Gmminta + 2-4 valipalaa

Monipuolinen
Hiilihydraatit - monipuolisesti
Proteiinit — monipuolisesti
Rasvat — monipuolisesti
Vitamiinit — monipuolisesti
Mineraalit - monipuolisesti
Kasvavan nuoren urheilijan ruokavalio
El OLE DIETTAAJAN RUOKAVALIO

Hiilihydraatteja, rasvoja ja proteiineja seké vitamiineja ja mineraaleja tulee saada
monipuolisesti

El OLE "TERVEYSRUOKAVALIO”

Kasvava keho tarvitsee aikuista enemman esim. kovaa rasvaa ja punaisia proteiineja
( monipuolisen aminohappokoostumuksen, jolloin puhdas kasvisruokavalio harvoin riittaa )

MUISTAKAA TUKEA SUOLISTOA
paljon kuituja ja fermentoituneita ruokia




' UNEN AIKANA TAPAHTUU VALTAOS
OPPIMISESTA JA KEHITTYMISESTA

e Uusien asioiden valiaikaiseen muistiin siirtoa

* Valikoitujen ( tunnesidonnaisten ) asioiden pitkdaikaiseen
muistiin varastointia

e Kayttoamattomien / ei tarpeellisten asioiden puhdistusta
* Aivojen kuona-aineiden siivoamista

e MUTTA TAMA VAATII NORMAALI UNEN VAIHTELUA



' KAIKKEA UNTA TARVITAAN

REM; tunteiden saately ja niiden purkaminen — aamuyo

N1; nukahtamista ja palauttaa hermo-lihasjdrjestelman aineenvaihduntaa
N2; tarkeiden asioiden jdarjestely ( jos jad kesken, ei saada ”"uusintamahdollisuutta” )

N3; Kasvaminen ja fyysinen palautuminen sekd muistiin painaminen — alkuyo ja univelka seka 12 — 17-

- PITKA JA SAANNOLLINEN UNI
+ Saannolliset aamut ruokkivat laadukasta ja riittavaa yéunta

Alylaiteselaus 1-2 tuntia ennen nukkumaanmenoa pilCICI unen

normaalin rakenteen ja laadukaskin harjoitusvaikutus valuu
hukkaan




= wvoa.
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12-vuotiaan tytén ybunen rakenne

2.00

i

3.00

Tyypillisesti nukkuvan nuoren hypnogrammi, josta nikee univaiheiden tavallisen vaihtelun yon aikana.

5.00 6.00

Suomen Ladkarilehti,43., 2019, 2443-2447



0

SUOMEN
YLEISURHEILU

The Mythology o
Youth Resistance Training

Myth  Stunt bone growth D ENSg eIt
effect on physeal

health or linear

Resistance training can strengthen bone
- - Fact growth.

during childhood and adolescence.

@ Myth Only for athletes ® _‘%
“ Q‘
Resistance training offers heaith— and skill-
related benefits for all youth. Fact

@ Myth Wait until age 12 An age range of
5-7 is when

Youth are ready for resistance training when Fact most children
they can follow directions & safety rules. are rea dy.

Myth Girls get bulky
mostly due to neuromuscular adaptations. Fact /

Resistance training-induced gains in children are

=@
o

Myth Unsafe for youth ~ Qualified
instruction &

supervision are
key.

Technique-driven resistance training can
be a safe method of exercise for youth. Fact

Tell the 3~ Seek advice from fitness & .

medical professionals.
Repeatedly share .
evidence-based information. b '

7

Recommend participation in
youth resistance training.

Faigenbaum, AD. Stracciolini, A. MacDonald, JP. Rial Rebullido, T. (2022).

YLEISURHEILU.FI ple)
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Kiitos kuuliaisuudesta!

harri.hakkarainen@medfin.fi drhakkarainen@me.com
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