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Lasten ja nuorten 
liikuntasuositukset

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



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
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Lloyd & Oliver  
2012, 63 -64:
Suomentanut  
Ville Aapro



Lloyd &  Oliver 2012,
63 -64



Suomalainen latu –tieto ja taito. Sisu. 
Maastohiihtovalmennuksen suuntaviivat lapsuudesta 
huippuvaiheeseen. 2020.



Miksi harjoitella voimaa?

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



Minkä tyyppistä voimaharjoittelun tulisi olla lapsilla 
ja nuorilla?
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Onko voimaharjoittelusta hyötyä lapsille 
ja nuorille? Kehittyvätkö lapset ja nuoret 
voimaharjoittelun avulla?





Millaisia suosituksia voimaharjoitteluun kuorman 
valinnan, harjoittelun volyymin, toistojen lukumäärän, 
kuorman suuruuden, intensiteetin ja harjoitustiheyden 
suhteen?
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Citius, Altius, Fortius: beneficial effects of resistance
training for young athletes
Avery D Faigenbaum,1 Rhodri S Lloyd,2 James MacDonald,3,4 Gregory D Myer5,6,7,8

Lasten voimaharjoittelun ohjeet perustuen 
painoharjoittelun tekniseen osaamiseen



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

2. Nuoret urheilijat jotka osallistuvat hyvin suunniteltuun 
voimaharjoitteluun saavuttavat todennäköisemmin huippu-
urheilijan tason ja kärsivät vähemmän urheiluvammoista

3. Pitkäjänteisen, urheilijakeskeisen ja laadukkaan ohjauksen ja  
harjoittelun avulla saavutetaan voimaharjoittelun riittävä 
taitotaso

Päälöydökset

Citius, Altius, Fortius: beneficial effects of resistance
training for young athletes
Avery D Faigenbaum,1 Rhodri S Lloyd, James MacDonald, Gregory D Myer.



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 
Weightlifting. 

Voimaharjoittelun polku malli 



Mitä ensin?

Suchomel, 2016 28



Mitä heikolle urheilijalle?

Matala ja keskitehoiset  
hyppelyharjoitteet
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Mitä vahvalle urheilijalle?

Keski- ja korkeatehoiset  
hyppelyharjoitteet
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LINKKI! Artikkeli Linkki
Muokattu: Suchomel 2019

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


Millaisia käsityksiä suomalaisilla valmentajilla on tänä 
päivänä lasten ja nuorten voimaharjoittelusta?



Voimaharjoittelu kysely valmentajille Vastaajien määrä: 65

Opiskelija Valmentaja Urheilija

n Prosentti n Prosentti n Prosentti Yhteensä

Mies 12 66,67% 18 69,23% 12 57,14% 42

Nainen 6 33,33% 8 30,77% 9 42,86% 23

Yhteensä 18 26 21 65



Voimaharjoittelu kysely valmentajille: tutkimuksen 
tarkoitus oli:

1. selvittää asenteita ja käsityksiä lasten ja nuorten 
voimaharjoittelusta

2. selvittää lasten ja nuorten voimaharjoittelun 
toteutustapoja. 

3. Selvittää voimaharjoitusmenetelmiä ja niiden 
aloittamista, voimaharjoittelun intensiteettiä, toistojen 
lukumäärää, kuorman valintaa ja voimaharjoittelun 
harjoitustiheyttä. 



Arvioi milloin eri voimaharjoittelumuodot tulisi aloittaa?
Vastaajien määrä: 52
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Matalatehoiset hyppelyt (boxihypyt,…

Oman kehon voimaharjoittelu

Vastuskuminauhat

Keskitehoiset hyppelyt (vuoroloikat, aitahypyt)

Nopeusvoimaharjoittelu

Kestovoimaharjoittelu

Kovatehoiset hyppelyt (vauhdilliset loikat,…

Kahvakuula

Vapailla painoilla (levytankoharjoitteet)

Voimaharjoituslaitteet

Maksimivoimaharjoittelu

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. 
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Arvioi milloin eri voimaharjoittelumuodot 
tulisi aloittaa? Vapaat painot 



Arvioi mikä on ENNEN 
VOIMAKKAINTA KASVUPYRÄHDYSTÄ tyypillinen 
lisäkuormituksen taso % 1RM (prosenttia maksimista). 

Kilpailuun
valmistavalla
kaudella

0% 20% 40% 60% 80% 100% E Keski-
arvo

Media
ani

Opiskelija 16,67
%

5,55% 11,11
%

22,22
%

11,11
%

5,56% 27,78% 3,31 4

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

Urheilija 4,76% 9,52% 28,57
%

23,81
%

14,29
%

0% 19,05% 3,41 3



Arvioi mikä on tyypillinen lisäkuormituksen taso % 1RM (prosenttia maksimista) VOIMAKKAAN 
KASVUPYRÄHDYKSEN JÄLKEEN tulisi olla (1 = 0% 2=20%, 3=40%, 4=60%, 5=80%, 6=100%, E = 
en osaa sanoa / mahdotonta ottaa kantaa)
Vastaajien määrä: 73

Peruskunt
okaudella

0% 20% 40% 60% 80% 100% E Keskiarvo Mediaani

Opiskelija 0% 0% 11,11% 38,89% 38,89% 0% 11,11% 4,31 4

Valmentaja 0% 7,69% 11,54% 38,46% 34,62% 0% 7,69% 4,08 4

Urheilija 0% 4,76% 14,29% 33,33% 23,81% 0% 23,81% 4 4

Kilpailuun 
valmistaval
la kaudella

0% 20% 40% 60% 80% 100% E Keskiarvo Mediaani

Opiskelija 0% 0% 5,55% 27,78% 38,89% 5,56% 22,22% 4,57 5

Valmentaja 0% 4,17% 20,83% 29,17% 20,83% 12,5% 12,5% 4,19 4

Urheilija 4,76% 0% 14,29% 23,81% 33,33% 0% 23,81% 4,06 4

Kilpailukau
della 

0% 20% 40% 60% 80% 100% E Keskiarvo Mediaani

Opiskelija 0% 11,11% 22,22% 16,67% 16,67% 5,55% 27,78% 3,77 4

Valmentaja 0% 12,5% 33,33% 25% 12,5% 4,17% 12,5% 3,57 3

Urheilija 9,53% 9,52% 14,29% 28,57% 4,76% 4,76% 28,57% 3,33 4



1Arvioi mikä tyypillinen toistojen lukumäärä sarjassa tulisi olla VOIMAKKAAN KASVUPYRÄHDYKSEN JÄLKEEN. 

Vastaajien määrä: 72

Peruskuntok
audella

1-3 toistoa 4-6 toistoa 7-9 toistoa 10-12 toistoa 12-15 toistoa E Keskiarvo Mediaani

Opiskelija 0% 0% 22,22% 33,34% 22,22% 22,22% 4 4

Valmentaja 0% 23,08% 19,23% 42,31% 11,54% 3,84% 3,44 4

Urheilija 0% 20% 20% 25% 35% 0% 3,75 4

Kilpailuun 
valmistavall
a kaudella

1-3 toistoa 4-6 toistoa 7-9 toistoa 10-12 toistoa 12-15 toistoa E Keskiarvo Mediaani

Opiskelija 5,55% 27,78% 38,89% 11,11% 0% 16,67% 2,67 3

Valmentaja 12,5% 37,5% 25% 16,66% 4,17% 4,17% 2,61 2

Urheilija 15% 10% 35% 25% 15% 0% 3,15 3

Kilpailukaud
ella 

1-3 toistoa 4-6 toistoa 7-9 toistoa 10-12 toistoa 12-15 toistoa E Keskiarvo Mediaani

Opiskelija 5,56% 38,89% 22,22% 11,11% 0% 22,22% 2,5 2

Valmentaja 25% 41,67% 16,66% 12,5% 0% 4,17% 2,17 2

Urheilija 10% 20% 45% 20% 5% 0% 2,9 3



Plyometria harjoittelu lapsilla ja nuorilla
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Lähteet



Muita lähteitä

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

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

https://vk-kustannus.fi/blogi/voimakkaat-jalat-vaativat-kovatehoisia-hyppyja
https://www.youtube.com/watch?v=EC80QcO03B8
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