Junioripelaajien fyysisesta kehityksesta ja
taitoharjoittelusta golfissa

22. syyskuuta 2020
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Lasten ja nuorten lilkkunnan laatutekijat

0 |a Innostus

Hyvé fyysinen harjoitettavuus
Monipuoliset likuntataidot

Urheilullinen elaméntapa
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Innostuminen urheiluun syntyy, kun..

.tuetaan koettua patevyytta

..vahvistetaan tunnetta sosiaalisesta
yhteenkuuluvuudesta

..mahdollistetaan koettu autonomia

.motivaatioilmasto on tehtavasuuntautunut

22.9.2020 Sami Kalaja



22.8.2020

Koettu patevyys

Tunne patevyydestd: tehtavat
eiviit saa olla liian vaikeita

Kehittyminen: naky omasta
kehittymisestd - tehtavat eivit
saa olla liian helppoja

Sami Kalaja



Autonomia

JYVASKYLA

~en urheilijan pitaa voida
ittaa itsedaan koskeviin

ihin
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22.3.2020
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“Innostuksesta intohimoon

Uma innostus, intohimo, paattavaisyys ja halu
kehittyd mahdollistavat huippu-urheilijaksi
kehittymisen

Nuaorta urheilijaa motivai likkumisen ilon
lisiksi
Harjoittelu ja itsensé kehittaminen
Kilpaileminen ja menestyminen

22.9.2020




Motorisen kehityksen vaiheet ooy

Refleksitoimintojen vaihe (0- vuotta)

Alkeellisten taitojen omaksumisvaihe (I-Z vuotta)

rikoistuneiden liikkeiden vaihe (7-14 vuotta)

.

.

3. Motoristen perustaitojen omaksumisvaihe (Z2-7 vuotta)
4

a. Umaksuttujen taitojen hyidyntamisen vaihe (14 v ->)
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Nakdaistin kehittymisesta

Nakiaisti dominoi muita aisteja,

Vastasyntyneen nékd on noin a% aikuisen
nadstd, a- vuotiaalla noin 70% ja 10-
vuotiaana aikuisen tasolla, tosin lopullinen
silmén koko vasta |Z2-vuotiaana

Liikkumisen kehittyminen edellyttaa aistien
kehittymista

22.9.2020
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Nakdaistin kehittymisesta

Tilan havainnainti:

\Iseat toiminnat vaativat kolmiulotteista
havainnointia

Viasemman ja oikean silmén erilainen
kuva manhdollistaa syvyys- ja
etaisyysarvioinnin

Syvyyden arvioinnin kehittymista tukevat

monipualiset kokemukset eri
liikuntamuoduoista b 2% b 0 = b

corresponding points noncorresponding points
©1994 Encgg]opaedia Britannica ; Inc.
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Nakdaistin kehittyminen

Kohteeseen katsominen:

n. 4 kk:n i&ssa vauva oppii siirtamaéan katseen kohteesta
toiseen

d ikavunteen saakka lapset eivit kykene erottamaan osia
ja kokonaisuutta

3 - 4 -vuotiaat voivat oppia suuntiin littyvig kasitteits
(matala/korkea, alla/péaalla, edessd/takana)

Likkeen havainnointi:
Likkeen suunnan erottelu 8 vkon igssé
Alle b vkon idssé ei kyetd havaitsemaan erittéin hitaita
liikkeita
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Esimerkkeja golfissa hyddyllisia visuaalisista taidoista

visuaalinen keskittyminen, kyky pitaa katse
kohteessa hairiatekijdista huolimatta

silmé-kési-keho koordinaatio

visuaalinen muisti

visualisointi, likkeen ndkeminen mielessé
periferaaliniki

syvyyden havainnainti
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Kinesteettisen havainnoinnin kehittyminen

Kehon osien tunnistaminenn G v

sSuunnista hahmottuu ensin ylis-alas, sitten eteen-

taakse ja viimeiseksi sivulle

Kehon lateraalisuuden hahmottaminenn4 - 9 v

Kehon keskilinjan ylitys kehittyy 4 - |0 v, tosin viels

[0 v voi olla vaikeuksia

22.8.2020
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arttuminen / ennen 3 kk

en/ d kk jalkeen
adella / 7 kk
lla kasilla / 1 kk yhdells
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Kuuloaistin kehittyminen

Vastasyntyneen kuulo on aikuisen kuuloa heikempi

noin 60 dB

3 kk ikdinen kuulee hyvin matalia taajuuksia, muttei
kovin hyvin korkeita taajuuksia

Noin b kk iassa vauvan kuulo on aikuisen tasolla
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Auditorisen havainnoinnin
kehittyminen

Sijainnin arviointi, erot samankaltaisten danien
vililla, mallit (tempo, intensiteetti ja taajuus), ddnien
erottaminen taustadanist

Ero dénen saapumisajassa vasempaan ja oikeaan
korvaan mahdollistaa paikallistamisen

B - 7 kk 12 - 19 asteen auditiivinen kulma (aikuisilla |
- 7 astetta)

3 - vuotias osaa maaritelld kaukaa tulevan danen
suunnan

22.9.2020
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Oppimisen vaiheet (Fitts & Posner 1967)

"En tiedd, ettd en osaa”

I

ied&n, ettd en osaa’

nT-

iedan, ettd osaan”

"En tiedd, ettd osaan’
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Taidon oppimisen
alkuvaihe

Yritys hahmottaa opeteltava tehtiv
kokonaisuutena

iikkeiden saétely tietoista, daneen puhuminen

larkkaavaisuus myds epéoleellisissa kohteissa

Ipettajan/ohjaajan tehtavana antaa hyva kuva
opeteltavasta asiasta ja ohjata oppiminen
pikeille raiteille

22.9.2020

EduFutura
JYVASKYLA
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Harjoitteluvaihe

Kasitys taidosta on jo muodostunut
Runsas harjoittelu

Havainnoinnin kohde aikaisempaa oleellisissa
kohteissa

Nopeampi havainnainti
daattaa kestéd jopa vuosikymmeni

Upettajan/ohjaajan tehtdvina luoda runsaan
harjoittelun mahdollistavat olosuhteet

22.9.2020
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Automaatiovaihe

Helppo, sujuva suoritus

Hidasta liikettd pystytiaan korjaamaan
iikkeen aikana

Tiedostamaton suoritus
Taloudellinen suoritus
Taitavat "nakevit vahemmalla enemman’”

Ipettajan/ohjaajan tehtavana kannustaa ja
tukea, (ei sotkea suorittamista)
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Monipuolisista liikuntataidoista vahvoihin
lajitaitoihin

ajitaidot rakentuvat liikunnallisten
nerustaitojen muodostamalle
nerustalle

Throwing ckin Hitting
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Monipuolinen taitoharjoittelu tihentda hermoverkkoa
(mm. Penttonen 2012; Zatorre 2012)
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Onko yksipuolinen harjoittelu
syyna harrastuksen
lopettamiseen?

Urheilijoiden oma kokemus taitojen
heikosta kehittymisesta johti jalkapallon,
jaakiekon ja koripallon harrastamisen
lopettamiseen.

22.8.2020

Young Finnish Athletes’ Participation
in Organized Team Sports

AVASRLAN YOO
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Perusliikuntataidot lajitaitojen pohjalla

’ Soccer
\V

Basketball
4 lf i:t:: Volleyball
‘ o Track and Field
YOU g pn  You will e ™20 F
Can Swim take partin Ba‘dm» nton
ﬁ Throw :
Rugby
Tennis
“&.
,ﬁ’
b by Baseball
a( f i:(“c: Softball
. Bowl
IFYOU g thow ~ Youwill g B0%ins
can Swim take part in Goall;c:fll
Run Football
Rugby
Swimming
fyou 2w -k
u z Water Polo
y » Swim YOU Wl” Scuba
can Catch take part in Kayaking
Run Sailing

Surfing
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EduFutura
JYVASKYLA

Perusliikuntataidot / Liikkumistaidot

Kaveleminen
Juokseminen
Ponnistaminen
Loikkaaminen
Hyppaaminen esteen yli
Laukkaaminen
Liukuminen
Kinkkaaminen

Kiipeaminen
22.9.2020 Sami Kalaja



Perusliikuntataidot / tasapainotaidot

K&antyminen
lientaminen
Taittaminen

Jydriminen

Heiluminen
Kieriminen
Pysahtyminen ja alastulot

Tasapainoilu

22.8.2020
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EduFutura

JYVASKYLA

Perusliikuntataidot / valineenkasittelytaidot

Heittaminen
Kiinni ottaminen
Potkaiseminen
Kauhaiseminen
Iskeminen
Lydminen ilmasta
Pomputteleminen
Vierittaminen

Potkaiseminen ilmasta

92.8.2020 | e s | | " Sami Kalaja



Juoksemisen kehittyminen ..
Alkeisvaihe (2-3v)

EduFutura
JYVASKYLA

-duppea jalan heilahdus

-Epasaannillinen askel

-Ei lentovaihetta

-Tukijalka hieman koukussa

-Kasien heilunta jaykkaa ja suppeaa, like kyynarvarresta
-Kadet heiluvat sivusuunnassa

-Eteen heilahtava jalka pydrahtaa sivusta

-Varpaat ulospéin

-Laaja tukipinta askeleen tukivaiheessa
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EduFutura

Juoksemisen kehittyminen

(Jaakkola 2016)

Perusvaihe (4-5v)

-Kehittynyt askelpituus, késien heilunta ja nopeus
-Rajoittunut, mutta havaittavissa oleva lentovaihe
-Parempi ponnistavan jalan ojennus ponnistusvaiheessa
-Olkavarsi tehokkaammin mukana ylavartalon liikkeessé
-Kasi kiertyy vaakatasossa enaé vartalon etupuolella

-Eteen heilahtavan jalan lentorata korkeampi
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Juoksemisen kehittyminen

(Jaakkola 2016)

Kehittynyt vaihe (6-7v)

-Askelpituus pitké ja frekvenssi nopea

-5elked lentovaihe

-Ponnistuksessa selked jalan ojennus

-Reisi vaakatasossa

-aelvé like-vastaliike —rytmi késissé ja jaloissa

-Kasivarret n 90 asteen kulmassa

-Minimaalinen kehaon sivuttaisliike

22.9.2020 Sami Kalaja



Juoksemisen opettaminen varhaislapsuudessa

Pelit ja leikit erilaisilla alustoilla ja kaltevuuksilla

Kengilla ja ilman kenkia

Leikkeja:
Tervapata
Kirkonrotta
Kyykkyhippa
Rotat ja revot

22.9.2020 Sami Kalaja



22.3.2020

Sama liikemalli soveltuu moneen lajisuoritukseen

v’-\
()

SOFTBALL CRICKET VOUEYBALL BADMINTON

NETBALL

BASEBALL

JAVELIN

TENNIS

Sami Kalaja
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Heittamisen kehittyminen
Alkeisvaihe (2'3V) (Jaakkola 2016)

Liike |ahtee paasaantdisesti kyynarvarresta
Heittavin kaden kyynarpaa pysyy vartalon etupuolella
Sormet |evidvat irrotusvaiheessa

Saattoliike suuntautuu eteen alaspéin

Vartalo pysyy kohtisuoraan heittosuuntaan

Paino ei juuri siirry heittolikkeen aikana

Jalat pysyvit paikoillaan koko heiton ajan

Heittoa edelt&a turhaa heilumista

EduFutura

JYVASKYLA

Sami Kalaja
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Heittamisen kehittyminen
Perusvaihe (4-5V) vz

Heiton valmisteluvaiheessa kasi siirtyy suoraan ylhalts
tagkse

Pallo pysyy paén takapuolella

Kasivarsi heilahtaa eteen korkealta hartialinjan ylapuolelta
Ylavartalo kaantyy eteenpéin pallon irrotusvaiheessa
Olkapaa kaantyy heittosuuntaan

Paino siirtyy osin tukijalalle

Heittokaden puoleinen jalka on edessa

EduFutura

JYVASKYLA

Sami Kalaja



EduFutura

JYVASKYLA

Heittdmisen kehittyminen
Kehittant Vaihe (6'7V) (Jaakkola

2016)

Kasivarsi heilahtaa vartalon takapuolelle heiton valmisteluvaiheessa
Vastakkainen kyynérpaa tasapainottaa edessé heiton valmisteluvaiheessa
Vartalo kiertyy heittosuuntaan heiton valmisteluvaiheessa

Heittoliike tapahtuu kyynarpaa edells

Kyynarvarsi kiertyy irrotusvaiheen jélkeen alaspéin (peukalo osoittaa
alaspéin)

Heittokaden olkapaa putoaa hieman
Nilkka, polvi, lantio ja keskivartalo kiertyvét selkessti eteen heiton aikana
Paino siirtyy selvasti takimmaiselta jalalta tukijalan paalle

Heiton perdén otetaan askel

Sami Kalaja
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Heittamisen opettaminen varhaislapsuudessa

Palion erilaisia heittoja (ylakautta, alakautta, sivulta, yhdells kadella,

kahdella kidella)

Heitot seka oikealla ettd vasemmalla kadell

Heitot erilaisilla esineill3

Heiton pituus ennen tarkkuutta

 eikkeja:
Polttopallo
Hirvenmetséstys
Kujapallo

22.9.2020 Sami Kalaja



Eteen tasajalkaa hyppaamisen kehittyminen
Alkeisvaihe (2-3V) v

Kasien heilahdus on rajoittunut

Kddet heilahtavat sivulta tagksepéin

Vartalon likerata suuntautuu alhaalta ylaspain
Lahtaasento on korkea

Lapsella on vaikeuksia kayttaa molempia jalkoja Alkeisvaihe

Nivelten ojennus ponnistuksessa jag vajaaksi

Kehon painopiste on takana alastulossa
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Eteen tasajalkaa hyppaamisen
kehittyminen
Pe rusva i h e (4' 5V) (Jaakkola 2016)

Kasien like aloittaa hypyn

K&det pysyvit vartalolinjan etupuolella hypyn
alkuvaiheen ajan

K&det tasapainottavat vartalon sivulla hypyn ajan
Alkuasento on syvempi kuin edellisessé vaiheessa
Polvet ja lantio ojentuvat paremmin ponnistuksessa

Lentovaiheessa lantio on kupilla

22.9.2020

Perusvaihe
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Eteen tasajalkaa hyppaamisen kehittyminen
Kehittynyt vaihe (6-7V) s

Alkuvaiheessa kidet ojentuvat korkealle taakse

Ponnistuksessa kadet heilahtavat voimakkaasti eteenpéin
Kadet ovat korkealla koko hypyn ajan Kehittynyt vaine
Ennen ponnistusta vartalo on 40 asteen kulmassa

Hypyn pituus korostuu eiké korkeus, kuten edellisessé vaiheessa

Alkuasento on syvi
Ponnistuksessa nilkat, polvet ja lantio ojentuvat taysin
Lentovaiheessa reidet ovat rinnakkain

Painopiste on edessé alastulossa

22.9.2020 Sami Kalaja



Yl6s tasajalkaa hyppaamisen kehittyminen
Alkeisvaihe (2'3V) (Jaakkola 2016)

Polvet eivit juuri koukistu lahdissa

Lapsella on vaikeuksia ponnistaa tasajalkaa

Kehon nivelet jaavat koukkuun ponnistuksessa

Katse on maassa hypyn ajan

Kadet eivit juuri avusta voiman tuottamista ylispéin

Hyppy on matala

22.9.2020

Alkeisvaihe
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Yl6s tasajalkaa hyppaamisen kehittyminen
Pe rusva i h e (4' 5V) (Jaakkola 2016)

Polvet avat n 30 asteen kulmassa alkuvaiheessa

Ftunoja alkuasennossa

Ponnistetaan kahdelta jalalta

Koko keho ei ojennu lentovaiheessa il
Kadet avustavat hieman ponnistuksen voimantuotossa

Hyppy suuntautuu myis eteenpéin

22.9.2020 Sami Kalaja



Yl6s tasajalkaa hyppaamisen kehittyminen
Kehittant Vaihe (6'7V) (Jaakkola 2016)

Alkuasento on syvé

Nilkat, polvet ja lantio ojentuvat voimakkaasti
ponnistuksessa

Kadet tuottavat ponnistuksessa voimaa koordinoidusti
yliispain e :
. ehittynyt vaihe
Katse seuraa kohdetta ja paa pysyy ylhaalls
Koko keho ojentuu ponnistuksessa

Ylla olevaa tavoitetta kohti kurottava kasi on ylhaslla, vapaa
kéisi alhaalla

Alastulo osuu lahelle ponnistuskohtaa

22.9.2020 Sami Kalaja



Loikkaamisen kehittyminen
Alkeisvaihe (2'3V) (Jaakkola 2016)

| apsen yritykset nayttavat hyvin epavarmailta

Ponnistukset ovat Iyhyité ja matalia

nikat nayttavat juoksuaskelilta Alkeisvaihe

Ponnistava jalka vaihtuu usein

K&det toimivat tehottomasti loikan rytmittamisessa

22.9.2020 Sami Kalaja



Loikkaamisen kehittyminen
PeI‘U Svaihe (4'5V) (Jaakkola 2016)

Loikka nayttaa pitkalts juoksuaskeleelta
Hypyt ovat edelleen matalia
Perusvaihe

Vartalo on kaantynyt hieman eteen

Vartalon kaytta nayttaa jaykalts

Jalat eivat ojennu taysin iimalennon aikana e, e e

22.9.2020 Sami Kalaja



Loikkaamisen kehittyminen
Kehittynyt vaihe (6-7V) sz

| nikkaaminen on rentoa ja rytmikésta

Ponnistava jalka ojentuu suoraksi

Hyppy on tasapainoinen
Ylavartalo nojaa selvasti eteenpéin ilmalennossa
Kadet rytmittévat ponnistusta vastaliikkeilli

Jalat ovat ojentuneet selvisti ilmalennon aikana

22.9.2020

Kehittynyt vaihe
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Hyppaamisen opettaminen varhaislapsuudessa

Erilaiset hypyt
Paikaltaan ja vauhdista
Yhdellz jalalla ja kahdella jalalla
Eteenpain ja ylispain

Hyppelyradat
Hypyt patjoilla, patjoille ja patjoilta
Hypyt esteiden yli

22.9.2020 Sami Kalaja



Kiinnioton kehittyminen
A"(eiSVElihe (2'3V) (Jaakkola 2016)

Pienimmét lapset pelkadvit usein palloa ja suojaavat kasvonsa kasillaan
tai kadntavat kasvonsa pois pallon lentoradalta

K&det ovat suorana vartalon etupuolella

Vartalon like on rajoittunutta pallon kosketukseen asti
Kiinniotto muistuttaa kauhaisua

Vartaloa kéytetaan pallon vangitsemiseen

Kammenet ovat kaantyneing ylaspéain

Sormet ovat suorana ja ne on jannitetty tiukoiksi

Kasia ei juuri kayteta kiinni ottamisessa

2292070 | ' Sami Kalaja



Kiinnioton kehittyminen
Perusvaihe (4-5V) w0

Valttamisreaktio on muuttunut silmien kiinni
|laittamiseen kiinniottohetkell3

Kyynérpaat ovat vartalon sivulla noin 80 asteen
kulmassa

K&sivarret vangitsevat pallon, silla kiinniottoyritys
kaisilla epaonnistuu hyvin usein

K&det ovat rinnakkain vartalon edessé ja peukalot
osoittavat ylispéin

Kiinniottohetkelld pallon vangitseminen ei ole hyvin
ajoitettua eikd tasapainossa

22.9.2020
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EduFutura

JYVASKYLA

Kiinnioton kehittyminen
Kehittynyt vaihe (6-7V) wuuosz0

Valttamisreaktiota ei enaé ole
Katse seuraa palloa kiinniottohetkeen asti

K&det ovat rentoina vartalon sivulla ja kisivarret ovat vartalon

etupuolella

Kadet seuraavat pallon lentorataa .
Kehittynyt vaihe

Kiinniottohetkelld pallon vauhti pysaytetaan joustamalla késista

Peukalot ovat vierekkain

Pallo vangitaan hyvin ajoitetuilla ja tasapainoisilla liikkeilla

Sormien kéyttd pallon vangitsemisessa on tehokasta ja ne kiertyvit
pallon ympérille

22.9.2020 Sami Kalaja



Kiinnioton harjoittelu varhaislapsuudessa

Nakiaisti avainasemassa, katseen kiinnittaminen kohteeseen
Silmat auki

Helpot vélineet; suuret pallot, hernepussit

Keho pallon taakse ja kiinniotto vartaloa vastaan

Toinen jalka eteen

Kiinniottohippa (=pelastaminen kopittelemalla)

22.9.2020 Sami Kalaja



Monipuoliset likkuntataidot karttuvat, kun...

..toiminta on lapsilghtdista
..suoritusten méadra on korkea
..tekeminen on monipuolista

..toiminta on mielek&sta ja konkreettista

22.9.2020 Sami Kalaja



Hyva fyysinen harjoitettavuus rakentuu, kun..

.kunnioitetaan yksilillista kasvua ja kehitysts
..toiminnassa on pitkajanteista tavoitteellisuutta
..kokonaislikuntamagra on korkea

Jlikunta ja harjoittelu on monipuolista

22.9.2020 Sami Kalaja



"Hyvasta harjoitettavuudesta systemaattiseen
harjoitteluun”

Nuoren koko elimistd muuttuu lyhyessé ajassa
Yksilillisen kasvun ja kehityksen ymméartaminen ja kunnioittaminen

suunnitelmallisen ja tavoitteellisen harjoittelu teho ja méard kasvaa
Nousujohteisuus

Kokonaisvaltaisesta kuormituksen ja palautumisen vélisestd suhteesta on
nuoren urheilijan kohdalla huolehdittava tarkasti

Eri elinjarjestelmid kuormittava harjoittelu - vaihtelu
Erilaiset arsykkeet, liikkumistavat, elementit, suoritusalustat, suoritustehot

Kehittyminen ei ole lineaarista

22.9.2020 Sami Kalaja



Varhainen erikoistuminen vie huipulle

Tiger Woods Mikaela Shiffrin Venus Williams Serena Williams

22.8.2020
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10000
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Best experts

" Professionals

Least

4000 accomplished

3000
2000
1000

Accumulated training hours

Amateur piano

4 6 8 10 12 14 16 18 20
Age

“The development of expert performance will be primarily constrained by
individuals' engagement in deliberate practice and the quality of the
available training resources” - Ericsson ¢t al 2009

22.8.2020

Deliberate practise
- Maara
Maaratietoisuus
- Haastavuus
Spesifisyys

Sami Kalaja



Huipulle vie myds monipuolinen tausta

.
i

“Maestro” “The Great One” Sir “His Airness” “Baltimore Bullet”

Roger Federer Wayne Gretzky Chris Hoy Michael Jordan Michael Phelps
Badminton Baseball Baseball Baseball
Basketball Ice Hockey Rowing Basketball Basketball

Soccer Lacrosse Rugby Football Swimming

Track & Field Track & Field Track Cycling

Tennis

22.8.2020
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IKA

18

17

16

15

14

13

12

11

10

Todennidkdiset seuraukset:
- Urheilun harrastaminen - Hulppusuorittaminen
- Parantunut fyysinen terveys - Parantunut fyysinen terveys
- Parantunut urheilusta nauttiminen - Parantunut urheilusta nauttiminen

Todennikdiset seuraukset:

1

Harrastevuodet
- Paljon leikinomaista urheilemista
- Vihidn paneutuvaa harjoittelua
- Kuntoon ja terveyteen keskittyva
toiminta

Panostusvuodet
- Paljon paneutuvaa harjoittelua
- Vdhan leikinomaista urheilua
- Yhteen urhellulajiin keskittyminen

Erikoistumisvuodet
- Leikinomaista urheilua ja paneu-
tuvaa harjoittelua tasapuolisesti

- Useaan urheilulajiin osallistumin-
en vihenee

Kokeiluvuodet
- Paljon leikinomaista urheilemista

- Vahan paneutuvaa harjoittelua

- Useaan urheilulajiin osallistuminen

Todenndkdiset seuraukset:
- Huippusuorittaminen
- Huonontunut fyysinen terveys
- Huonontunut urheilusta
nauttiminen

Varhainen erikoistuminen
- Paljon paneutuvaa harjoittelua
- Vdhan leikinomaista urheilua
- Yhteen lajiin keskittyminen

P

Urheilun aloittaminen

Cote et al. (2007), Handbook of Sport Psychology
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Specific and non-specific practice and play
in the development of world-class performance
Arne Gillich

9300 tutkimusartikkelia

BOSE urheilijaa [o eri maasta, joista joukkueurheilijoita 3487 ja yksilaurheilijoita 2614
4 163 miesta, 1,952 naista (79 not defined)
3,076 junioria, 2,020 aikuisurheilijaa

127 mitalistia tai top 10 urheilijaa (Dlympialaiset, MM-kisat, EM-kisat, Pan American kisat), joista 404 mitalistia ja 208
kultamitalistia

3078 maajoukkueurheilijaa
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Maailmanluokan urheilijoiden tunnuspiirteita

T8% harrasti muita lajeja. 0.3 - 14.1 years

Naista, B - 88% myis &ipailtoisessa lajissa — Meain Sport —— MainSport = Other Sports

Coach-led Practice Peer-led Play

Maailmanluokan  urheilijat  harjoittelivat ~ vain 34
kohtalaisesti toista |ajia ennen 4-v

3,2 19,5

N
o
1

Maailmanluokan urheilijat eivat olleet muita parempia
nuoruudessa, vaan vast aikuisena.

Heurs /W/eek &

S
1

Kakkoslajin hyddyt eivat riippuneet kakkoslajin ja
padlajin samankaltaisuudesta 8y 0y -2y -4y -6y -8y 21y 25y

(Gullich, 2014, 2017, 2018, 2019; Gullich & Emrich, 2014;
Hardy et al., 2013; Hornig et al., 2016; Johnson et al., 2006;
Moesch et al., 2011)

o
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Selityksia

Rasitusvammojen vélttaminen

ltselle sopivan lajin laytaminen. Useita lajeja kokeilemalla
todennakdisyys laytaa itselle sopivin laji lisaantyy.

Tulevaisuuden oppimiseen valmistautuminen. Eri lajien
harrastamisen myiita likevarasto kasvaa. Vaihtelu harjoittelussa
sekd yhden taidon sisélla ettd useiden taitojen vélilla lisaa toimivien
havainto-motoristen ratkaisujen todennakaisyytta. Toisin sanoen
urheilijaa liytas likevarastostaan ratkaisuja erilaisiin haasteisiin.
Uppimaan oppimisen taitojen kehittymista Gillich piti ehkapa
tarkeimpand monilajisuuden hyddyista.
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8-vuotiaat / fysiikka

Nopeus kehittyy luontaisesti, johtuen voima- ja taito-ominaisuuksien paranemisesta.
Aerobinen kestavyys paranee kasvun myita. Runsas likkuminen lisaa hiussuonitusta.
Palautuminen intensiivisuorituksista aikuisia nopeampaa.

Voimaharjoittelu omalla keholla.

Likkuvuusharijoittelu luontaista notkeutta yllapitavaa.
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8-vuotiaat / taito

8-vuotias ei havaitse aikuisen tavoin liikkuvan esineen koon pysyvyytta
(lahella olevat kohteet nayttavat suuremmilta kuin kaukana olevat).

Usealla 8-vuotiaalla on vaikeuksia hahmottaa vasenta ja oikeaa.

Pelit ja leikit kehittavat oivallisesti havaintomotoriikkaa.
Reaktioharjoittelussa yksikertaiset arsykkeet jotakin aistikanavaa pitkin.

Taitoharjoittelu on paaasiallisesti luonteeltaan blokkiharjoittelua, ts
opetellaan yksi asia kerrallaan. Valmentajan suorat ohjeet helpottavat
taitojen oppimista.
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12-vuotiaat / fysiikka

Kasvupyrahdyksessa lihasten ja janteiden kasvu ei pysy samassa
tahdissa luiden kasvun kanssa, mika ilmenee mm
lilkkuvuushaasteina seka kdmpelyytena.

Eri tehoiset anaerobiset suoritukset.
Otollista aikaa voimaharjoittelulle. Perustekniikat kuntoon.

Reaktionopeus on aikuistasolla vahan ennen murrosian alkua.
Valmennuksellinen huomio tulee kiinnittaa oikeisiin reaktioihin,
eli tarvitaan havainto- ja paatoksentekoharjoittelua. 12-
vuotiaan syvyyshavainnointi on jo aikuisen tasolla.
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12-vuotiaat / taito

Koordinaation suhteen valmennuksen pitaa olla
karsivallinen, pituuskasvun tasaannuttua myos
koordinaatio korjaantuu.

Taitoharjoittelun painopisteet ovat koordinaatio,
rytmitaju ja elastisuus. Taitoharjoittelua tulisi tehda
eri ymparistdissa monipuolisesti. Oheislajeista
esimerkiksi parkour tai telinevoimistelu ovat
erinomaisia.

Taitoharjoittelussa painopiste sarjaharjoittelussa, ts
opeteltava asia vaihtuu jatkuvasti tietylla kaavalla.
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EduFutura

16-vuotiaat / fysiikka

16-vuotiaat ovat paasaantoisesti fyysiselta kehitykseltaan
valmiita aikuismaiseen harjoitteluun. Mikali pohjat ovat
kunnossa, niin tassa ikavaiheessa voi kuormittaa jo runsaasti.
Osa urheilijoista on myohaan kehittyneita, tama tulee
luonnollisesti huomioida harjoittelussa.

Voimaharjoittelulle hyvat edellytykset luontaiset
hormonituotannon vuoksi.

Lajinomainen ominaisuusharjoittelu.

Runsas lajiharjoittelu voi jaykistaa paikkoja, joten etenkin
lantionseudun ja rintarangan liikkkuvuuteen pitaa kiinnittaa
erityista huomiota.
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16-vuotiaat / taito

Havaintomotoriikka on kehityksen osalta valmis,
havaintomotoristen taitojen harjoittelua kannattaa

tehda paljon.
Maaratietoinen lajitekniikan harjoittelu.

Kompleksit arsykkeet ja kognitiivinen ylikuorma
toimivat tassa ikavaiheessa. Duaalitehtavat, joissa
suoritetaan kahta asiaa saman aikaisesti, kehittavat
havainto- ja paatdksentekotaitoja.
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Kehittyvatko
lasten taidot
aikuisten valineilla
urheiltaessa?
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Koripalloa lasten ehdoilla

Kevyempi pallo lisési heitto- ja lay-up -yritysten magaraa,
heittotarkkuutta, sydttéjen ja syitiin vastaanottojen sek
kuljetusten maaras

Kevyempi pallo loi enemmén | vs | -tilanteita

Matalampi kori lisési onnistumisia ja minapystyvyytta
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Tennista lasten ehdoilla

Matalampi verkko johti useampiin voittolyanteihin, lentolydnteihin

Kammenlygnnin tarkkuus ja tekniikka paranivat hitaalla pallolla ja
pienemmalla mailalla

Hitaat pallot lisasivat verkolle nousuja ja nopeuttivat palloralleja
Nienells kentalla ja hitailla palloilla opettelu paransi oppimista
Lyhyt maila paransi taitotestitulosta
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Pallon koon vaikutus
heittamiseen

Dallon koon ylittaessé heittdjan kiden leveyden heittdmisen
iikemalli heikkeni

lienempi pallo otetaan kiinni kehittyneemmalla likemallilla kuin
suuri pallo

Sami Kalaja
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