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Online training

Wearable technology

Body weight training

Outdoor activities

HIT

Virtual training

Exercise is Medicine

Strength training with free weights
Fitness programs for older adults
Personal training

Health/wellness coaching

Mobile exercise apps

Employing certified fitness professionals
Functional fitness training

Yoga

Exercise for weight loss

Group training

Lifestyle medicine

Licensure for fithess professionals

Outcome measurements
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Presenter
Presentation Notes
Common youth physical activity recommendations in these documents include accumulating at least 60 min of MVPA daily, with the majority of the MVPA being aerobic (9). The WHO also recommends muscle- and bone-strengthening activities at least 3d·wk−1 (9). Other international physical activity guidelines from the European Union (19) and the Nordic countries (Iceland, Norway, and Sweden) (20) are consistent with WHO guide-lines that call for the accumulation of at least 60 min of MVPA daily in forms that are developmentally appropriate, enjoyable, and involve a variety of activities. 

National youth physical activity guidelines recommend at least 60 min of MVPA daily with a primary focus on aerobic ex-ercise and a secondary focus on muscle- and bone-strengthening activities (10). Austria, France, Philippines, and Uruguay ad-vise that youth older than 12 years perform strength exercises (24,28,36,45), and guidelines from South Africa and Switzerland suggest that strength-building activities should be limited to body weight exercises until adolescence (39,41


Making a Strong Case for Prioritizing Muscular
Fitness in Youth Physical Activity Guidelines

Avery D. Faigenbaum, EAD, FACSM, PhD;' James P. MacDonald, MD, FACSM;?
Andrea Stracciolini, MD, FAAP, F.lf-"ufJSI‘n.*‘I;3 and Tamara Rial Rebullido, PhD *
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Presenter
Presentation Notes
Health-related compo-nents of physical fitness include cardiorespiratory endurance, mus-cular strength, muscular endurance, and flexibility; skill-related components of physical fitness include agility, balance, coor-dination, speed, power, and reaction time 

Although there is not one optimal combination of exercises, sets, and repetitions that will promote favorable ad-aptations in all children and adolescents, technique-driven pro-gression and performance of more complex movement skills over time will keep the training stimulus effective and enjoyable (70). Integrative training does not involve expensive exercise equipment or heavy external loads. A circuit of exercises with elastic bands, fitness ropes, medicine balls, and one's own body weight may be used to enhance the ability to express muscular force safely within a spectrum of movement competencies (71,72). Notably, integrative training has been found to pose a moderate to vigorous cardiometabolic stimulus in children (73)

Youth with training experience could advance to more complex exercises that target key movement patterns that involve pulling, pushing, bracing, accelerating, and decel-erating (70,74). As such, training experience is an impor-tant consideration since it impacts the ability of youth to




Lasten ja nuorten fyysisen kehityksen malli pojille
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Lasten ja nuorten fyysisen kehityksen malli tytoille
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Kuvio 4. Fyysisen kehittymisen ja eri ominaisuuksien
paras kehittdmisvaihe tytéilld (mukailtu Balyi & Way
2005 ja Lloyd & Oliver 2012).

Suomalainen latu —tieto ja taito. Sisu.
Maastohiihtovalmennuksen suuntaviivat lapsuudesta §
huippuvaiheeseen. 2020.
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Miksi harjoitella voimaa?
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83% of correlations show
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Correlation data from Suchomel et al., 2016
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Presenter
Presentation Notes
Research findings show that regular participation in youth resistance training has a positive impact on fundamental move-ment skills (e.g., jumping, throwing, and running) (57), a


Minka tyyppista voimaharjoittelun tulisi olla lapsilla
ja nuorilla?




Effects and dose—response relationships of resistance
training on physical performance in youth athletes

META 1 . Positive effects of resistance troining programmes are reported for
ANALYSIS oTH .
LIiNneAR SPRINT AGILITY SPORT-SPECIFIC PERFORMANCE

43 studies

2 Girls have greater training-related sport-specific
= performance gains compared with boys

3 Resistance training programmes with free weights
= are most effective for increasing muscle strength

R’
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Resistance Inmrnn%I programmes to improve measures
= of musde strength in healthy young athletes involve
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Onko voimaharijoittelusta hyotya lapsille
ja nuorille? Kehittyvatko lapset ja nuoret
voimaharjoittelun avulla?
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Effects of Resistance Training on Physical

Fithness in Children & Adolescents
Reference: Lesinski et al. Sports Med 2020 Desigreeo by @YLMSportSciernce

Fourteen meta-analyses were included in this[umhralla] review

Effect
SiIe
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Trivial

Small

Moderate

Large

These results prove the effectiveness of resistance training in youth on a high evidence level

The magnitude of effects varies according to the respective outcome measure and it appears to follow the principle
of traiming specificity. Larger effect sizes were found for strength-related outcome measures

ik prrevliend by Pogsiie B ety



Millaisia suosituksia voimaharjoitteluun kuorman
valinnan, harjoittelun volyymin, toistojen lukumaaran,
kuorman suuruuden, intensiteetin ja harjoitustiheyden
suhteen?
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Lasten voimaharjoittelun ohjeet perustuen
painoharjoittelun tekniseen osaamiseen

LOW » INCREASE IN RTSC » HIGH

TR e N e

Repetitions: varied Sets: 2-4 Sets: multiple
Intensity: <60% 1RM Repetitions: 6-12 Repetitions: <6

Repetition velocity: — Intensity: €80% 1RM _ Intensity: 285% 1RM

moderate (skill Repetition velocity: fast Repetition velocity: fast
development) - fast (motor (motor unit recruitment) (motor unit recruitment)

unit recruitment) Frequency: 2-3/week Frequency: 2-4/week

\ Frequency: 2/week / \ / \

Citius, Altius, Fortius: beneficial effects of resistance
training for young athletes

L ,
Avery D Faigenbaum,1 Rhodri S Lloyd,2 James MacDonald,3,4 Gregory D Myer5,6,7,8 ok Haaga-Helia




Paaloydokset

1. Hyvin rakennetulla voimaharjoitusohjelmalla saavutetaan
terveyteen, suorituskykyyn ja lajisuorituskykyyn positiivia
muutoksia

2. Nuoret urheilijat jotka osallistuvat hyvin suunniteltuun
voimaharjoitteluun saavuttavat todennakoisemmin huippu-
urheilijan tason ja karsivat vahemman urheiluvammoista

3. Pitkajanteisen, urheilijakeskeisen ja laadukkaan ohjauksen ja
harjoittelun avulla saavutetaan voimaharjoittelun riittava
taitotaso

Citius, Altius, Fortius: beneficial effects of resistance Eg
HgEYE

training for young athletes ] Haaqa-Helia
Avery D Faigenbaum,1 Rhodri S Lloyd, James MacDonald, Gregory D Myer. 9




Voimaharjoittelun polku malli

Table 3

Suggested guidelines for training session prescription

Training variable Fundamental Learning Training Performance
weightlifting skills® weightlifting weightlifting weightlifting

Suggested age ranges (y) Males: 6-9, Males: 9-12, Males: 12-16, Males: 16+,
Females: 6-8 Females: 8-11 Females: 11-15 Females: 15+

Volume (total repetitionsb} 36-24 30-24 24-15 18-6

Total number of exercises per session 6-10 3-6 3-6 2-5

Intensity (%1RM) Body weight 30-50 85-100
Repetition velocity (speed of movement
Frequency (sessions per week) 1-2 1-2 2-4 2-5

Recovery (hours in between sessions) 72 72-48 48 48-24

*The values for FWS do not necessarily equate to designated weightlifting progressions, but rather broad-ranging exercises to develop physical
literacy.

®The total number of repetitions can be divided between different configurations of sets and repetitions based on the goal of the training
session, and phase of the periodized plan.

LLOYD, R.S., Oliver, J.L., Meyers, R.W., Moody, J.A., and STONE, M.H.

2012. Long Term Athletic Development and Its Application to Youth m ="

s Haaga-Helia
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Mita ensin?

Strength deficit Strength association Strengthreserve
i | 1
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Fig. 1 Theoretical relationship between back squat relative strength
and performance capability
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Mita heikolle urheilijalle?

Matala ja keskitehoiset
yppelyharjoitteet

Nopeus (m/s)

Voima (N)

...
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Mita vahvalle urheilijalle?

Keski- ja korkeatehoiset ]
h lyharjoitteet
_hyppelyharjoittee

Nopeus (m/s)

Voima (N)
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Voimatasojen yhteys plyometria harjoitteiden valintaan
Alkuperginen lahde: Suchomel ym. 2019, Implementing Eccentric Resistance Training—Part 2: Practical
Recommendations

- 2.0x
oma
paino

15X
oma
paino

oflofojfo

Keskitehoiset hyppelyharjoitteet

Voimatasot

1.0x
oma
paino

Plyometria harjoitteiden intensiteetti ja vaikeustaso

Muokattu: Suchomel 2019 u "E
o Haaga-Helia



https://www.thinglink.com/scene/1365278669831929857
https://vk-kustannus.fi/blogi/voimakkaat-jalat-vaativat-kovatehoisia-hyppyja

Millaisia kasityksia suomalaisilla valmentajilla on tana
paivana lasten ja nuorten voimaharjoittelusta?

u
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Voimaharjoittelu kysely valmentajille

Vastaajien maara: 65

Opiskelija Valmentaja Urheilija
n Prosentti n Prosentti n Prosentti | Yhteensa
Mies 12 66,67% 18 69,23% 12 57,14% 42
Nainen 6 33,33% 8 30,77% 9 42,86% 23
Yhteensa 18 26 21 65

u
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Voimaharjoittelu kysely valmentaijille: tutkimuksen

tarkoitus oli:

1. selvittaa asenteita ja kasityksia lasten ja nuorten
voimaharijoittelusta

2. selvittaa lasten ja nuorten voimaharjoittelun
toteutustapoja.

3. Selvittaa voimaharjoitusmenetelmia ja niiden
aloittamista, voimaharjoittelun intensiteettia, toistojen
lukumaaraa, kuorman valintaa ja voimaharjoittelun
harjoitustiheytta.
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Arvioi milloin eri voimaharjoittelumuodot tulisi aloittaa?
Vastaajien maara: 52

Matalatehoiset hyppelyt (boxinypyf,..
Oman kehon voimaharjoittel
Vastuskuminauhat

Keskitehoiset hyppelyt (vuoroloikat, aitahypyt)

Nopeusvoimaharijoittelu

Kestovoimaharjoittelu 1,9
Kovatehoiset hyppelyt (vauhdilliset Ioikat,.i ’ 2,2
Kahvakuula | ‘ 2,3
Vapailla painoilla (levytankoharjoitteet) | 2,4
Voimaharjoituslaitteet | 2,7

Maksimivoimaharjoittelu

L]
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Presenter
Presentation Notes
Eri voimaharjoitusmuotojen aloittamisikää kysyttäessä nopeusvoimaharjoittelu, oman kehon voimaharjoittelu, matalatehoiset hyppelyt tulisi aloittaa pääsääntöisesti ennen kasvupyrähdystä (Ka= 1,1-1,5). Kasvupyrähdyksen jälkeen aloitettavia harjoitusmuotoja olivat maksimivoimaharjoittelu voimaharjoituslaitteet, vapailla painoilla tapahtuva harjoittelu, kahvakuulaharjoittelu ja kovatehoiset hyppelyt (ka= 2,2-2,8). Kun tarkastellaan vastausten jakaumia näissä harjoitusmuodoissa, erityisesti huomio kiinnittyy vapailla painoilla ja voimaharjoittelulaitteilla tehtäviin harjoitusmuotoihin, sillä 46% vastaajista molemmissa harjoitusmuodoissa oli sitä mieltä, että n tulisi aloittaa vasta kasvupyrähdyksen jälkeen. 
 
Vastaavasti kovatehoiset hyppelyharjoitteet aloittamisajankohtaa kysyttäessä 56% vastaavista suositteli kovatehoisten hyppelyharjoitteiden (vauhdilliset loikat, kinkat ja pudotushypyt) aloitttamista kasvupyrähdystä enne tai sen aikana. 



Scientific Acceptance of Resistance
Training for Children

e oo ) Arvioi milloin eri voimaharjoittelumuodot
American Academy of Pediatrics tulisi aIOittaa? Vapaat painOt

Australian Strength and Conditioning Association

British Assoc. of Sport / Exercise Science

Canadian Society for Exercise Physiology
Q\lational Strength and Conditioning Association j

Vapailla painoilla (levytankoharjoitteet) ~ ennen kasupyrahdysta = kasvupyrahdyksen aikana = kasvupyrahdyksen jalkeen eikoskaan  en 0saa sanoa

Strength training for children

For many years, the use of resistance Opiskelija 2941% 0% 2,88%
training to increase muscular strength
and endurance in prepubescent and .
adolescent boys and girls was Uﬂ]mﬂmﬂ]'ﬂ 30k 0% 0%
controversial. Boys and girls were
discouraged from using free weights for

0% 9.52%

fear that they might injure themselves or Urheiija \ 13,05%
interfere with the growth process.

Subscribe

Itis now widely accepted that
properly designed resistance
training programmes are safe and
effective for vouth and adolescents.

://www.frontiersin.org/articles/10.338 9/fphys.2016.00164/full ] =.=
o Haaga-Helia




Arvioi mika on ENNEN
VOIMAKKAINTA KASVUPYRAHDYSTA tyypillinen
lisakuormituksen taso % 1RM (prosenttia maksimista).

Kilpailuun 0% 20% 40% 60% 80% 100% E Keski- | Media

valmistavalla arvo ani

kaudella

Opiskelija  |/16.67 | 555% | 11,11 | 2222\ 11,11 | 556% | 27,78% | 3,31 4

% % % %

Valmentaja 20% 24% 16% 16% 8% 0% 16% 2,62 2

Urheilija 476% | 9,52% | 28,57 | 23,81 14,29 0% 19,05% 3,41 3
\ % % / %

u
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Arvioi mika on tyypillinen lisakuormituksen taso % 1RM (prosenttia maksimista) VOIMAKKAAN
KASVUPYRAHDYKSEN JALKEEN tulisi olla (1 = 0% 2=20%, 3=40%, 4=60%, 5=80%, 6=100%, E =

en osaa sanoa / mahdotonta ottaa kantaa)
Vastaajien maara: 73

e ™
Peruskunt | 0% 20% 40% 60% 80% 100% Keskiarvo Mediaani
okaudella
Opiskelija 0% 0% 11,11% 38,89% 38,89% 0% 11,11% 4,31
Valmentaja 34,62% 0% 7,69% 4,08
Urheilija 0% 4,76% 14,29% 33,33% 23,81% 0% 23,81% 4
Kilpailuun 0% 20% 40% 60% 80% 100% Keskiarvo Mediaani
valmistaval
la kaudella
Opiskelija 0% 0% 5,55% 27,78% 38,89% 5,56% 22.22% 4,57
Valmentaja 20,83% 12,5% 12,5% 4,19
Urheilija 4,76% 0% 14,29% 23,81% 33,33% 0% 23,81% 4,06
Kilpailukau | 0% 20% 40% 60% 80% 100% Keskiarvo Mediaani
della
Opiskelija 0% 11,11% 22,22% 16,67% 16,67% 5,55% 27,78% 3,77 4
Valmentaja 12,5% 4.17% 12,5% 3,57
Urheilija 9,53% 9,52% 14,29% 28.,57% \ 4,76% 4,76% / 28,57% 3,33 4

N— -
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1Arvioi mika tyypillinen toistojen lukumé&ira sarjassa tulisi olla VOIMAKKAAN KASVUPYRAHDYKSEN JALKEEN.

Vastaajien maara: 72

N

Peruskuntok | 1-3 toistoa 4-6 toistoa 7-9 toistoa 10-12 toistoa | 12-15 toistoa Keskiarvo Mediaani
audella
Opiskelija 0% 0% | 22.22% 33,34% 22.22% 22.22% 4
Valmentaja 0% 23,08% 3,84% 3,44
Urheilija 0% 20% 20% 25% 35% 0% 3,75
Kilpailuun 1-3 toistoa 4-6 toistoa 7-9 toistoa 10-12 toistoa | 12-15 toistoa Keskiarvo Mediaani
valmistavall
a kaudella
Opiskelija 5,55% 27,78% | 38,89% 11,11% 0% 16,67% 2,67 3
Valmentaja 12,5% 37,5% 4.17% 2,61
Urheilija 15% 10% 35% 25% 15% 0% 3,15 3
Kilpailukaud || 1-3 toistoa 4-6 toistoa 7-9 toistoa 10-12 toistoa | 12-15 toistoa Keskiarvo Mediaani
ella
Opiskelija 5,56% 38,89% 22.22% 11,11% 0% 22.22% 25 2
Valmentaja 25% 41,67% 4.17% 2,17 2
Urheilija \ 10% 20% / 45% 20% 5% 0% 2,9

N— _~
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Plyometria harjoittelu lapsilla ja nuorilla

Matalatehoiset hyppelyt (boxihypyt, /en nen \ kasvupyrahdyksen kasvupyrahdyksen ei en osaa

naruhyppelyt) kasupyrahdysta aikana jélkeen koskaan ganoa Keskiarvoe Mediaani
Opiskelija B8,59% 5 559 0% 0% 5 56% 1,28 1
Valmentaja 92% 8% 0% 0% 0% 1,08 1
Urheilija 90,48% 4 T6% 0% D% 4 TE% 1,24 1

- J

Keszskitehoiset hyppelyt (vuoroloikat, ennen kasvupyrahdyksen kasvupyriahdyksen ei en osaa

aitahypyt) kasupyrahdysta aikana jalkeen koskaan sanoa Keskiarvo Mediaani
Opiskelija 44 44% 38,59% 5 56% 0% 11,11% 1,04 2
‘Valmentaja 68% 24% 4% 0% 4% 148 1
Urheilija 52.38% 33,33% 9,53% 0% 4.76% 1,71 1

Kovatehoiset hyppelyt (vauhdilliset loikat, kasvupyrahdyksen ei en osaa

kinkat,pudotushypyt) jalkeen koskaan sanoa Keskiarvo  Mediaani
Opiskelija 55,55% 0% 5,56% 256 3
Valmentaja 44% 0% 4% 232 2
Urheilija 42 BE% 0% 4 T6% 214 2
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Muita lahteita

https://vk-kustannus.fi/blogi/voimakkaat-jalat-vaativat-kovatehoisia-hyppyja

https://www.youtube.com/watch?v=EC80QcO03B8 Eero Haapala
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