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' Omaa taustaa

Ex yleisurheilija ( pituushyppy 17 v 676 ) — vakava loukkaantuminen 18v
*  Qulun Pyrinnon yleisurheilun valmennuspaallikkd 1990-1994
* 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 ladkdri ) 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 Iaakarina 2v, Hiihtomaajoukkueen vastaava ladkari 3v, Lentopallomaajoukkueen ladkari 1 v, SPL U19
maajoukkueen ladakari 3 v

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

* Harrastan suhteellisuusteoriaa ja mustia aukkoja seka luen intohimoisesti tiedetta



Naihin yritan vastata

* Monipuolisuus ja huippu-urheilu

* Monilajisuus ja huippu-urheilu

* Suuri harjoitusmaara ja rasitusvammat

* PHV ja harjoittelu



' Mielenkiintoisia numeroito
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"Liikuntaladketieteen kukkasia”

* Eradn tuoreen liikuntaldadketieteellisen tutkimuksen Ioydoés: ”Rasitusvamman
syy on rasitus”

* Herranjestas, mikd muu se voi olla, jos vamman nimi on rasitusvamma?!?!
* Onko puuhevosella puinen kulli?
* Koululadketiede tutkii ja toteaa ajoittain tallaista

* No poistetaanko rasitusvamman taustalta syy eli rasitus??

* Urheiluvalmennus ja —tiede nojaa pitkalti kokemukseen ja ndkemy



* Valttaa liikkaa passiivisuutta eli istumista, makoilua "rohnottamista”

e Valttaa liikaa matkustamista harjoituksista kotiin ja toisiin harjoituksiin ( = vihemmdan liikettd ja enemmadn istumista )

Rasitusvamman taustalta ei pida

poistaa rasitusta!!

Meiddan pitaa lisata rasitusta eli liiketta ja harjoittelua, mutta
Laadukkaasti ja monipuolisesti
Maltillisesti

* Yksilon biologiseen kypsyneisyyteen ja fysiologiseen kehitykseen tasoon ndhden pitkdjanteisesti ja sopivasti
Harjoitusika ja -tausta huomioiden

Huolehtia muista palautumisen ja kehittymisen eli anabolian tukitoimista

USEIDEN VAMMOJEN JA NUORTEN URHEILUONGELMIEN TAUSTALLA ON YLEINEN
RUUMIILLINEN VELTOSTUMINEN -NYT ON AIKA MUUTOKSELLE JA
USKALTAA LIIKKUA JA TYREENATA




Havaintoja terveys-
/harjoitettavuuskartoituksista

- n 4000 kartoitusta (jadkiekko, jalkapallo ja yleisurheilu)—-
Ul2-U16v - liikuntatausta + kypsyys + terveys + elintavat
Aikainen lajivalinta - pio|ogiset kypsyyserot 2 - 4 vuotta ( pojilla isoimmat )
ei ole aina - liitkuntamaadrderot URHEILIJOILLA jopa 8 — 40h/vko
haitallista, vaan - lajivalintaikd vaihdellut 10-16v, mutta esim. jéidkiekossa ei

yiff'iPU.O““?" valttamatta johda yksipuolisuuteen ja rasitusvammoihin
|°Jf)'°|'?t° Ja ( JOS organisaatiossa selked, elinjarjestelmdt huomioiva ja
hontsan yksiléllinen valmennuslinjaus )

i | . oo oo oo .o . . .o .o
loppuminent! - pojat ”hdntsdad” enemmadn ja vammoja vihemmadn




Havaintoja terveys-
/harjoitettavuuskartoituksista

- esim. yleisurheilussa lajivalinnan yhteydessa liikkemaara
usein tippuu - laji tarjoaa monipuolista liiketté, mutta

liian harvoin ja vahan -> liikkaa r6hnéttavaa lepoa ja
Rasitussammaovat  someharhaa treenisisdalloisté
osin passiivisuus- - PALJON rohnotys-, vasymis- ja alipalautumisvammoja

[alipalautumis- /

ciirehtimisvammojatl! erityisesti jalkaterén ja lantiokorin hallinta heikkoa

- tytoilla ylimaaraista supistumiskyvytontad kudosta ja
Someharha seké samalla energiavajetta — miten tdma on mahdollista??
nuorilla ettd - kiire tuloksiin ja aikuismaiseen, irtiottavaan

vanhemmilla (= aikuismaiseen ) harjoitteluun




TALLAISIA LIIKUNTAMAARAJAKAUMIA...

13 tuntia / vko 20 tuntia / vko

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 "herkkyyskaudet”

A
Kypsyysaste %
Hermo- . . .o . .
jérjestelma Tukl-.jd I||I.(untqellm.et Hormonaalinen
Hengitys- ja verenkierto

Voimaa hermotuksen, jannekestavyyden ja lihashallinnan..........c.c.coeeeueneis Lihasmassan kautta

Nopeutta rytmitajun, tasapainon ja reaktioKyvVyn.....cc.ccceeeeeveeeenieeierennnnnns Voiman kautta

Kestavyytta lilkuntamaadrdn, happoa kasauttamattoman............... Happoa kasauttavan harjoittelun kautta

Lapsuus Alakouluikéa 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 elinjdrjestelmat ja pysko-sosiaalisuus )
- Jos ei lisdd aikaa autossa istumiseen ja rahnottdmiseen

- Jos ei kuluta turhaan rahaa vanhemmilta

Yhdessa lajissa?
- Jos seurassa on urheilijan tiekartta, missa on huomioitu
- Elinjarjestelmat
- Psyko-sosiaalisuus
- Progressiivisuus
- Yksilollisyys
-  Biologia
Suurin haaste on kokonaisuuden hallinnassa
- Jos on fysiikka- ja voimavalmennus, jonkun pitad vastata kokonaisuudesta
-  Liikaa nakee

- Irrallisia tehtdévia ilman selvéaéa paamaaraa
- Samanlaisten lajien harrastamista




' Liikkeen lisddminen

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

- Pelko pois nopeuden katoamisesta arkiliikunnan kustannuksella

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

- Alkulammittelyjen ja loppujadahdyttelyjen pidentadminen

- LisGd aerobiaa, lihaskuntoa, lihasaktivaatiota, proprioseptiikkaa, janteiden
vahvistamista...

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

- Kotitehtavat
- Omatoimista liiketta ohjeilla kotiin
- Istumisen/rohnoéttdmisen valttdmistehtavia kotiin

- Kaikki 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

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
1216 v Seura

"sillisalaattiin” ja toistomaadra oli kansainvalisesti pieni
@




Uusi strategia jadkiekossa, joka alkuun johtikin positiivisiin

muutoksiin ainakin osassa organisaatioita

Perustaito

Perustaito

20-30 min /
harjoitus

3-5h / vko

12-16 v Seuran
lajiharjoittelu

10-16 h / vko

Lihasvoima

4 kertaa
viikossa

Peruskunto

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

Samalla yksittdisen
harjoituksen pituus kasvoi n
60-90 min, koska oheiset ja
lammittely/jadhdyttely 30-6
15-30 min tuli lajin paalle

joitettavuutta kehi




Kasvun, kypsymisen ja kehityksen kertaus

Yksilon kasvu Yksilén kypsyminen
® Kudosten ja elinten luonnollista kasvua ®» Kudosten, elinten ja jarjestelmien kypsymistd 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-ialtadan 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



PHV ja APHV

- PHV = Pituuskasvun HuippuVaihe

- APHV = pituuskasvun huippuika

- AOGS = pituuskasvun kiihtymisen
alkuhetki

- yksildiden ja sukupuolen
valilla vuosien ero

- ”varo ryhmdan hitainta ja
nopeinta”

- aikaistunut reilulla
vuodella viimeisen 30 v aikana
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(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 syntymdapituus
* Istuma- ja seisomapituus - algoritmit
* Tannerin asteikko

e Ladakarintarkastukset
e RTG-/MK?
e Hormonimittaukset?

* 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?

SUUNNITTELE "TAKAPERIN”

HARJOITUSIKA =y
-

VOIMAHARIJOITTELUN ALOITUSIKA

HUIPPUIKA???

MAX VOIMATASO

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

KRONOLOGINEN IKA
22



Voimaharjoittelun painotusvaiheet PHV:n mukaan ( esimerkki )

Vaihe 1 = lihaskuntoa / nopeusvoimaa kevyella vastuksella ja voimaharjoitetekniikoiden monipuolinen opettelu, keskivartalo

Vaihe 2 = kestovoimaa keskisuurilla vastuksilla, paavoimaharjoitteiden opettelua, nopeusvoimaa, keskivartalo
Vaihe 3 = perusvoimaa isoilla vastuksilla, lajivoimaharjoitteiden opettelua, keskivartaloa paljon
Vaihe 4 = maksimivoimaa, lajivoimaa, rajahtavaa voimaa vastuksilla

Vaihe 5 = irtiottovaihe, jolloin keskitytaan lajinomaiseen irtiottotreeniin

Vaihe 1 Vaihe 2 Vaihe 3 Vaihe 4 Q\ Vaihe 5

SAMA SYNTYMAVUOSI SAMA TREENISISALTO

MIKA HAASTE EDESSA?

B
Vaihe 2 Vaihe 3 Vaihe 4 Vaihe 5

19 21

5 7 9 11 14 15 17

IKA KALENTERIVUOSINA




Voimaharjoittelun painotusvaiheet PHV:n mukaan ( esimerkki )

Vaihe 1 = lihaskuntoa / nopeusvoimaa kevyella vastuksella ja voimaharjoitetekniikoiden monipuolinen opettelu, keskivartalo
Vaihe 2 = kestovoimaa keskisuurilla vastuksilla, padvoimaharjoitteiden opettelua, nopeusvoimaa, keskivartalo

Vaihe 3 = perusvoimaa isoilla vastuksilla, lajivoimaharjoitteiden opettelua, keskivartaloa paljon

Vaihe 4 = maksimivoimaa, lajivoimaa, rajahtavaa voimaa vastuksilla, keskivartaloa paljon

Vaihe 5 = irtiottovaihe, jolloin keskitytdan lajinomaiseen irtiottotreeniin

Vaihe 1 Vaihe 2 Vaihe 3 /\ 4
SAMA SYNTYMAVUOSI
SAMA RYHMA HAASTE?
OMA TREENISISALTO
B - — \/
Vaihe 1 Vaihe 2 Vaihe 3 4 Vaihe 4

5 7 9 1 14 15 17 19

IKA KALENTERIVUOSINA




PHV JA "KOMPELYYSHAASTE?”

Luusto kasvaa yleensa ddreisosista kohti keskustaa

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

+ Voimakkainta yleensa pituuskasvun kiihtymisvaiheessa

Yksilollisyys

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

Sear
ZyaEr

Varhain aloitettu koordinaatio-motoriikka- ,
lilkkuvuuspainotteinen voimaharjoittelu suojaa : .

Kerro urheilijalle faktoja vipujen muutoksista ja

kompelyydestd ja kannusta!

7 net 18-21rop



Anterior Pelvic

Pelvic Tilt

ctor

PHV, SUKUPUOLI JA HARJOITETTAVUUSHAASTEET

internal ({
rotation |

TO—-—XIm—4wnOT

Increased gi

pronation g% 18N Tytoilla ja pojilla lihastasapainohaasteet +/- PHV hieman
erilaiset

Pojilla lihasvoiman kehitys suhteessa luustoon hyvin
voimakasta - erityisesti alaraajoissa

* Tulosharha ja vammariski

* Lihaskireydet ja -voima-luuepdatasapaino

Tytoilla lantion leveneminen tuottaa haasteita

* Vaatii poikiakin enemman huomiota jalkaterdn, lantiokorin ja ylavartalon 3D-
hallintaan

*‘RAKENNA NUORENA El VAIN
LAJIRAAJOJA!!!

Lower back strains

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

Knee injuries including:

T Runner e Hammentimanes * TIEDOSTA, MITA VENYTTELET vs VAHVISTAT!!

- Tib Post tendinopathy, Shin Splints (MTSS)

S‘fp sports-injury-physio.com




Phv,
ISKUTUS JA
SSC

Elastic Energy and Potentiation of
Agonist Muscle Activity

« Iskutus ja SSC-harjoittelu kehittaa ( SSC = Stretch-Shortening-Cycle = plyometriat )
» Luita, janteita ja lihasten nopeita MY:ta seka tukikudoksia
* Lihashermotusta ja reflekseja
* Perinteisesti suositellaan PHV:n aikana iskutuksen vahentamista — jarkevaa?
* Riippuu
» Harjoitusiasta ( ja suunnitellusta huippuiasta )
» Iskutustekniikoiden tasosta
» Antropometriasta
* -4PHV - -1PHV tulee hyppia / heittaa "palloja” eri tehoilla ja tyyleilla
* +/- 1PHV "70%-saanto” kayttoon
* 70% SSC-tekemisesta on 70% teholla
* maaraa ei tarvitse vahentaa
» 2-3 kertaa viikossa hyppelyita ja kuntopallonheittoja

AIKAISIN ALOITETTU SAANNOLLINEN ISKUTUS / SSC-HARJOITTELU TARKEAA

LUUN TIHEYDEN LISAANTYMISEN EDELLYTYKSET LUODAAN ENNEN PHV

27



Suosittelen AINA suhtautumaan MINUN LUENTOIHIN kriittisesti ja
loytamaan oma liikunta- ja harjoitustiekartta, jonka perustana on;

* Paljon liiketta ja vahan rohnotysta!!!

* Aikainen harjoitusika mielekkaasti toteuttaen — alkaa peljatko!!!
 Biologian huomioiminen suunnittelussa ja arvioinnissa

* Pitkajanteisyys - suunnitelma tavoitteesta taaksepain
 Todellinen monipuolisuus - biologinen ja psyko-sosiaalinen

* Yksilollisyys, jonka urheilija ja perhekin tiedostaa

28
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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 29
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Kiitos kuuliaisuudesta!

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

K{0)
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