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Fyysisen harjoittelun perusteet

Huolehdi harjoittelun turvallisuudesta (turvalliset suoritustekniikat, turvallinen ymparisto
ja harjoittelun kokonaiskuormitus)

Aseta itsellesi tavoitteita (lyhyita ja pitkaaikaisia, muista realistisuus)

Harjoittele saannollisesti ja nousujohteisesti

Tulokset eivat synny hetkessa, muista pitkajanteisyys

Samanlainen harjoittelu ei toimi kaikille, huomioi yksilollisyys

Kuuntele omaa kehoasi, ala treenaa ylirasittuneena tai vasyneena



Kuinka paljon omatoimista harjoittelua tulisi tehda?

* Lajiharjoitukset kolme kertaa viikossa eivat tee kenestakaan huippupelaajaa

* Kilpailu-urheilusta innostuneen tulisi harjoitella ja liikkua vahintdaan 20h viikossa (tahan sisaltyy
kaikki vahintddan 10min kohtuu raskaasti tehdyt liikuntasuoritukset esim. Koulumatkat, leikit, pelit tms.)

* Liikuntasuositusmaaraan voi olla vaikea paasta. On tarkeaa, etta lisaat omaa aktiivisuutta pikku hiljaa ja
teet lilkunnasta ennen kaikkea nautinnollista itsellesi.

* Lapsilla hyva lahtékohta on paasta liikuntasuosituksiin. Lilkkuntasuosituksien mukaan 7-17 vuotiaan tulisi
harrastaa vahintaan 60 minuuttia paivassa rasittavaa ja monipuolista lilkkuntaa. Kay lukemassa lisaa
suosituksista UKK:n sivuilta: https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkkumisen-suositukset/lasten-ja-
nuorten-lilkkkumissuositus/

* Kuuntele omaa kehoa ja tunnista ylirasituksen oireet. Jos liikuntamaarasi ylittaa viikossa yli 20h, tutustu
ylirasituksen oireisiin.


https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/lasten-ja-nuorten-liikkumissuositus/

Miten voit lisata omatoimisen
harjoittelun maaraa?

* Yksinkertaisilla ja lyhyillakin harjoituksilla saat nostettua harjoittelun
maaraa viikkotasolla huomattavasti

Vinkkeja:

-Pyoraile, juokse, rullaluistele tai kavele kouluun

-Kulje samoin keinoin myos kaikki lyhyet matkat (tyot, kauppa jne.)
-Koulun valitunneilla erilaiset pelailut ja leikit

-Jarjestakaa pihapeleja kaveriporukalla (huom. Pihapelit voivat olla mita
tahansa maila/pallopeleja, jadkiekko tai sahly eivat ole ainoita lajeja)

-Kokeile uusia lajeja rohkeasti

-Lisaa ekstraliikuntaa varsinkin viikonloppuna, kun siihen on enemman
aikaa



https://ecf.com/news-and-events/news/bicycling-european-way-european-leaders-are-ready-cycling-revolution
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

Omatoiminen oheisharjoittelu
jaakiekossa

e Kun omaat hyvat ja monipuoliset perusmotoriset taidot,
kehityt myos jaakiekossa (esimerkiksi hyva kehonhallinta ja
tasapainotaidot auttavat suorittamaan voimaharjoittelua
tehokkaasti)

* Harjoittele monipuolisesti myos omalla ajalla. Pelkat
jaaharjoitukset eivat kehita monipuolisissa liikuntataidoissa

* Mita enemman lajeja harrastat nuoruusiassa ja valitset
paalajin vasta myohemmin, sita suurempi todennakaoisyys on
menestya

» Kehita nopeutta, voimaa ja kestavyytta (jos
kestavyysominaisuutesi ovat hyvalla tasolla, keskity voimaan ja
nopeuteen varsinkin kesaharjoittelukaudella)

This Photo by Unknown author is licensed under


http://www.mabapost.tn/776384/Friction-Training-Core-Workout/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

Yleista voimaharjoittelusta

e Lapsuudessa suoritetulla voimaharjoittelulla on hyvin paljon positiivisia
vaikutuksia

 Positiivisia vaikutuksia fyysiseen suorittamiseen:

-hyppaaminen, juoksu, suunnanmuutokset ja tehon tuotto paranee
-vammojen riski vahenee

-suora juoksunopeus, ketteryys, heittaminen seka suorituskyky kehittyvat
* Voimaharjoittelun suoritettavuus riippuu taitotasosta eika iasta

* Lapsena suoritetulla oikein tehdylla voimaharjoittelulla voidaan saavuttaa
helpommin huippu-urheilutaso

* Heikompi tasoiselle urheilijalle: harjoittele taitoa ennen isoja painoja,
matala ja keskitehoisia hyppelyharjoitteita seka perusvoimaharjoittelua

e V\apaita painoja hyva hyodyntaa jo lasten ja nuorten harjoittelussa




Yleista voimaharjoittelusta

* Voimaharjoittelulla ei ole ikarajaa
e Vaatii riittavaa tasapainoa, asennonhallintaa ja taitoa
* Noudata fyysisen harjoittelun perusteita (katso 1. dia)

* Kehita motoriikkaa monipuolisella liikkunnalla

* Taitoa, voimaa ja motoriikkaa tarkea harjoittaa lapsuudessa

* Harjoittele monipuolisesti eri liikemalleja (kyykky, punnerrusliikkeet,
tyontoliikkeet, lantiosarana ja keskivartaloharjoitteet)

e Seuraavissa dioissa mainitut harjoittelumenetelmat ovat suuntaa
antavia. Muista, etta kaytettavat voimaharjoitusmenetelmat riippuvat
yksilosta ja hanen taitotasostaan, eivatka iasta!l

This Photo by Unknown author is licensed under CC BY-NC.


https://www.flickr.com/photos/waldopepper/5277514332/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/

Voimaharjoittelu varhaislapsuus (6-9v)

* Koordinaatioharjoittelu
e Ketteryysharjoittelu

* Tasapainoharjoittelu

» Kestovoimaharjoittelu

Esimerkkiharjoituksia kaytannossa: harjoitellaan paaasiassa pelien ja
leikkien kautta. Lisataan leikkeihin ja peleihin perusmotoristen taitojen
elementteja. Erilaiset hyppelyt, pallon heitot ja kiinniotot, kavely,
juoksu, pallon potkaiseminen yms.


http://kairosdonna.eu/giocando-si-impara/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/3.0/

Voimaharjoittelu myohainen lapsuus (10-13v)

* Tasapainoharjoittelu

* Plyometrinen harjoittelu
» Keskivartaloharjoittelu

e Kestovoimaharjoittelu

* Vapaapainoharjoittelu

Esimerkkiharjoituksia kaytannossa: Yhden jalan tasapainoilut, kuntopiirit
kehonpainolla tai vapailla painoilla (suosi yhdella raajalla tehtavia liikkeita),
nostotekniikoiden opettelua tangolla tai kasipainoilla, hyppelyharjoituksia
esimerkiksi portaissa tai boxille, olympianostotekniikoiden harjoittelu


https://www.flickr.com/photos/coastguardnews/9401198957
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/
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Voimaharjoittelu murrosika
y (12-18v)

|
* Tasapainoharjoittelu

'.l * Plyometrinen harjoittelu

* Keskivartaloharjoittelu

* Vapaapainoharjoittelu

* Raskas vastusharjoittelu

* Eksentrinen harjoittelu

* Lajispesifi vastusharjoittelu

Esimerkkiharjoituksia kaytannodssa: yhden jalan voimaharjoitteet esimerkiksi
kyykyt, tasapainoilua tasapainoalustan paalla, loikkaharjoittelua esim. Vauhditon
pituus, aitahyppelyt ja yhden jalan hyppelyt, kadsipainoilla tai tangolla tehtya
voimaharjoittelua, lihasmassaa kasvattava harjoittelu, olympianostot

This Photo by Unknown author is licensed under CC BY-NC-ND.


https://bubblingwitheleganceandgrace.com/how-to-find-the-right-gym/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

VVoimaharjoittelu aikuisuus (18v
_>)

Tasapainoharijoittelu
Plyometrinen harjoittelu
Keskivartaloharjoittelu
Vapaapainoharjoittelu
Raskas vastusharjoittelu
Lajispesifi vastusharjoittelu

Esimerkkiharjoituksia kaytannossa: hyodynna tasapainoilussa
esim. Puomeja, jumppapalloja tai muita epatasaisia alustoja,
pudotushypyt ja ponnistukset, nopeatempoiset kinkkahypyt ja
vhden jalan boxihypyt, maksimivoimaharjoittelua vapailla
painoilla, maastavedot, penkkipunnerrukset ja takakyykyt tms.

This Photo by Unknown author is licensed under CC BY-NC.


https://www.mundofitness.com/6-entrenamientos-crossfit/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/3.0/
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-Hyppelyharjoitteet esim. Tasajalkahypyt, portaissa tehtavat, tasaisella tehtava ‘tms.

-Tikapuissa tehtavat harjoitteet (yksi jalka per vali, molemmat jalat per vali, hyppelyt
jokavaliin tms.) ‘

-Reaktiolahddt (esim. [ahdetaan juoksemaan taputuksesta)

-Rytmitajun kehittaminen (esim. Musiikkiliikunta)

-Erilaiset kiihdytysharjoitukset (juostaan etuperin, takaperin, sivuttain)

-Viestijuoksut ja muut kisailut J— :

This Photo by Unknown author is licensed under CC BY.


https://jmvh.org/article/effects-of-agility-training-on-body-control-change-of-direction-speed-and-injury-attrition-rates-in-dutch-recruits-a-pilot-study/
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

This Photo by Unknown author is licensed under CC BY-NC-ND.


http://prudvangar.wordpress.com/2011/06/06/allenamento-funzionale-just-my-2-cents/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-nd/3.0/

Lajitaitoharjoittelu

* Lajitaitoja voit kehittaa esimerkiksi
saannollisilla puukuulaharjoitteilla
ja pihapeleilla kavereiden kanssa

* Vahenna paivan
tietokonepelaamisesta 30min ja
kayta se mailankasittelytaidon ja
laukaisun harjoittelemiseen.
Huomaat varmasti kehityksen

* Kysy valmentajaltasi rohkeasti
apua omatoimiseen harjoitteluun

This Photo by Unknown author is licensed under CC BY-SA.


https://commons.wikimedia.org/wiki/File:Ice_hockey_stick_and_puck_20170120.jpg
https://creativecommons.org/licenses/by-sa/3.0/

Muita kaytannon vinkkeja

e Luo viikkosuunnitelma, johon kirjaat esim. Tekniikkaharjoittelua tietyille paiville

* Perustakaa whatsappiin pihapeli ryhma, jos sellaista ei viela ole

» Jarjestakaa kaveriporukalla erilaisia taitokisoja ja haastakaa kaveria opettelemaan jokin
uusi asia (esim. Karrynpyora, voltti, jaakiekko kikka yms.)

* Hakeudu rohkeasti mukaan myos muihin harrastuksiin. Koskaan ei ole lilan myohaista
aloittaa uuden asian opettelua

* Mieti omia arvojasi ja aseta ne tarkeysjarjestykseen. Tee paivakirja muutaman paivan ajan
ja katso mihin aikasi kaytat. Esimerkiksi jos jaakiekkoilijana kehittyminen on sinulle
tarkeaa, mutta puhelimen kaytto vie enemman aikaa kuin harjoittelu, muuta
toimintatapojasi.



Lisainfoa

Kay lukemassa lisaa fyysisesta harjoittelusta alla olevasta Terve koululainen
linkista. Sielta loytyy myos lisaa esimerkkeja omatoimisen harjoittelun

tueksi.

https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/liikuntataidot/perustaidot-ja-
lajitaidot/

Tutustu lisaksi Kasva urheilijaksi — verkkosivun materiaaleihin, mikali itsensa
kehittaminen nuorena urheilijana kiinnostaa.

https://www.kasvaurheilijaksi.fi/

Jos herasi kysymyksia, voit laittaa viestia alla olevaan s-postiin. Vastaan
parhaani mukaan.

johannes.pelimanni@gmail.com



https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/liikuntataidot/perustaidot-ja-lajitaidot/
https://www.tervekoululainen.fi/ylakoulu/liikuntataidot/perustaidot-ja-lajitaidot/
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/

Lahteet

* Mero, A., Nummela, A, Kalaja, S. & Hakkinen, K. 2016. Huippu-urheiluvalmennus:
Teoria ja kaytanto paivittaisvalmennuksessa. VK-Kustannus Oy. Lahti.
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Kustannus Oy. Lahti.

e Kantosalo, K. 2022. Lasten ja nuorten voimaharjoittelu. Luento. Vierumaki.

* Kantosalo, K. & Vahalummukka, M. 28.2.2022. Monipuolinen
hermolihasjarjestelman polkumalli. VK-Kustannuksen blogi.
Luettavissa: https://vk-kustannus.fi/blogi/monipuolinen-hermolihasjarjestelman-
harjoittelun-polkumalli. Luettu: 13.4.2022.



https://vk-kustannus.fi/blogi/monipuolinen-hermolihasjarjestelman-harjoittelun-polkumalli
https://vk-kustannus.fi/blogi/monipuolinen-hermolihasjarjestelman-harjoittelun-polkumalli
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