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1 Johdanto

Suomalaisessa urheilussa on nostettu huippu-urheilun muutostyén seurauksena urhei-
lija keskioon ja hanen kehitystaian kuvataan yksilolahtoisesti urheilijan polkuna. Urhei-
lija 1dhtoiselld toimintatavalla tarkoitetaan, ettd kaikki ratkaisut ja toimenpiteet johde-
taan urheilijan tarpeista edeten urheilun rakenteista ja resursseista aina seuraihmisten
toimintaan saakka. Nyttemmin urheilijan polku liittyy vahvasti litkkujan polkuun, jossa
lopullisena tavoitteena on litkunnallisen elimantavan omaksuminen ja sailyttiminen.
Urheilijaksi kehittymiselle ja liikkujan polulle luodaan pohja litkkuvalla lapsuudella (Mo-
nonen 2016, 29.) Projektin tarkoituksen on tuottaa litkepankki voima- ja liikkkuvuushar-
joittelun nakokulmasta, niin ettd valmentajilla olisi helppo suunnitella harjoitus pankin
litkkeistd ja viedd se kdytinnon harjoituksiin. Ty6 toteutetaan verkossa julkaistavana ku-

vallisena litkepankkina.

Liikunnalliset perustaidot luovat pohjan urheilun lajitaitojen osaamiselle, joten peruslii-
kuntataidot ovatkin erittdin tirked osa urheilijaksi kasvamisessa. Taitojen oppimisella
on todettu olevan yhteys monipuoliseen ja vaihtelevaan taitoharjoitteluun. Monipuoli-
nen taitoharjoittelu on tirkeai litkunnan harrastamisen ja seka taitojen kehittymisen
kannalta. My6s kaikkien fyysisten ominaisuuksien kehittiminen in tirkeai lasten ja
nuorten harjoittelussa, ja niiden kehittymistd on tarpeellista arvioida sddnnollisesti.
Kaikkia kehon elinjarjestelmia ja fyysisia ominaisuuksia pitda kehittad monipuolisesti,
mutta harjoittavuuden kannalta kaksi ominaisuutta korostuvat: acrobinen peruskesti-
vyys ja lihaskunto. Lapsuus- ja nuoruusvaiheen harjoitemuodoissa ja harjoitusmenetel-
missé pitad olla vaihtelevuutta, progressiivisuutta seka niissd pitada ottaa huomioon

kasvu- ja kehitysvaihe seki yksilollinen osaaminen. (Jaakkola & Kalaja 2016, 38-41.)

Toiminnallisen harjoittelun avulla urheilija pystyy hallitsemaan omaa kehoaan mahdolli-
simman hyvin muuttuvissa olosuhteissa kaikkiin eri litkesuuntiin. Harjoittelun tarkoi-
tuksena on antaa urheilijalla mahdollisimman hyvit lihtékohdat oman lajinsa vaatimuk-

siin. Toiminnallisen harjoittelun paipiirre on, ettd ei harjoitella tiettyé lihasta vaan lii-



kettd. Toiminnallinen harjoittelu auttaa nopeuden ja voiman harjoittelussa, jotta urhei-
lija voi kehittda ominaisuuksiaan ennaltachkiisten loukkaantumisia. (Boyle 2016, loc

210-230.)

Espoon Pursiseura EPS ry on Espoossa toimiva purjehdusseura, joka tiyttdd ensi
vuonna 50 vuotta. Seuran tarkoitus on herittdi ja pitdd mielenkiintoa ylld purjehdusur-
heiluun, retki- ja matkaveneilyyn sekd merenkulkuun. Tarkoitus on kehittdd ja edistdd
jasenten tietoja ja taitoja purjehduksessa, merenkulussa ja merimiestaidoissa, jotka koh-
distuvat etenkin nuoriin. Valmennus-, tiedotus- ja ohjaustoiminnan avulla seuran ta-
voite on tuoda nuoria purjehdusurheilun pariin. Seura pyrkii toteuttamaan tarkoitustaan
jarjestimilld purjehduskilpailuita ja harjoitus-, matka- sekd yhteispurjehduksia. Seuran
tarked tavoite on nuorten litkunnan ja urheilutoiminnan kehittdminen jarjestimalla nuo-
rille luento-, harjoitus-, ja neuvontatilaisuuksia seka kursseja ja leireja. (Kokko,

5.10.2016.)

Purjehdus on vaativa ja todella fyysinen laji, jossa olosuhteet vaihtelevat ja tilanteisiin
pitdd reagoida mahdollisimman nopeasti. Hyvi fyysinen kunto, hyvi litkkkuvuus seki
hyvit voimaominaisuudet ovat nykyaikaisessa purjehduksessa vilttimattémia, jotta kil-
pailuissa voidaan pirjitd ja venettd saadaan kuljetettua mahdollisimman nopeasti halut-
tuun suuntaan. Monipuoliset liikkeet ja eri litkemallit edesauttavat taidon kehittymisti ja

niin luovat hyvin pohjan lajitaitojen kehittimiselle.

Projektin tarkoituksena on tuottaa voima- ja litkkuvuusharjoittelun litkepankki EPS: n
valmentajien kayttoon, miké helpottaisi ja monipuolistaisi valmennusta. Litkepankin
ohella purjehdusseura saa kiytt66nsi sihkoisen alustan, minne valmentajat voivat lisitd
omia harjoituksia ja kiytint6jadn. Liitkepankin litkkeet on laadittu purjehduksen vaati-
mukset sekd liikemallit huomioiden. Tarkoituksena on kehittdd urheilijoiden toiminta-
kykya ja ominaisuuksia monipuolisesti, ettd ne tukisivat lajin oppimista ja siind kehitty-

mistd. Litkkeiden avulla pystytddn my6s ennaltachkdisemiin loukkaantumisia. Liikkeet



kehittavat litkkuvuutta, kehonhallintaa seka eri voimaominaisuuksia. Litkepankki ei tar-
joa valmiita ratkaisuja ja harjoitteluohjelmia, vaan valmentaja valitsee litkepankista itse

sopivimmat litkkkeet omalle ryhmialle, urheilijoiden vaatimusten ja tason mukaan.



2 Purjehdus

Ihmiskunnan historian varhaisista ajoista lihtien on ollut veneita, ja thmiset havaitsivat,
etta jonkinlainen purje kuljettaisi heitd myo6tituuleen ilman melan tai airojen kayttoa.
Purjehduskilpailut yleistyivit 1800-luvun puolivilissd, mutta silloin yleisimmin voittivat
ne, joilla oli suurimmat veneet. Mybhemmin 1900-luvulla kehitettiin one-desing-yksi-
tyyppiluokka, jonka periaate on siini, ettd kaikki veneet ovat yhdenveroisia. (Cox 1999,

10-17.)

Nykyaikaisessa kilpapurjehduksessa yksityyppiluokka veneiden kiytto tarkoittaa sita,
ettd purjehtijan taidoilla, veneen oikeilla varusteilla seki fyysiselld kunnolla on suuri
merkitys kilpailuissa menestymisessi. Yksityyppiluokkaan jaottelu auttaa purjehtijoita
valitsemaan oikean luokan omien taitojen seka fyysisten ja antoropometristen ominai-
suuksien mukaan. Esimerkiksi urheilijanpolun alussa, optimistijolla on rajattu lapsille ja
nuorille alle 15-vuotiaille purjehtijoille. Olympialuokka Finnjollan purjeen koko taas
vaikuttaa sithen, ettd purjehtijan fyysiset ominaisuudet ja kehonpaino pitdd olla tietylld
tasolla, jotta veneen kisittely ja purjehtiminen olisi mahdollista (Kokko, 10.10.2016a.)
Kansainvilinen Finnjolla liitto on kerdnnyt vuonna 2009 tehdyssi tutkimuksessa tietoa
maailman 20 parhaan Finnjolla purjehtijan ominaisuuksista, joiden mukaan purjehtijoi-
den pituus oli 180 - 200cm, paino 83 - 104kg ja ikd 22 - 44 vilissd (International finn

association 2010).

Michael Blackburn toteaa kirjassaan Sailing fitness and training, ettd 50-70 prosenttia
ajasta keskiverto tuuleen purjehtiessa, purjehtija viettad aikaa hengaten ja pumpaten ve-
neeseen vauhtia ja pitden sen tasapainossa. Kyseisissi liikkeissd vaaditaan purjehtijalta
paljon voimaa ja kestivyyttd, joten purjehtijan tulisi harjoittelussaan keskittyd purjehti-
jalle tirkeiden lihasten kuten etureisien, lantionseudun, keskivartalon, vartalon ojenta-
jien seka yldvartalon voiman harjoitteluun. Jos purjehtija ei keskity purjehtijalle oleellis-
ten lthasten vahvistamiseen ja kehittimiseen on loukkaantumisriski suurempi. (Black-

burn 2010, loc 239.)



Main muscles

Actions

Knee extensors
(Quadriceps)

Hold the legs straight while hiking or standing

Hip flexors (llliopsoas)

Hold the trunk up while hiking by joining the
thighbone, hip & lower back

Foot flexors (Tibialis

Lift the toes up while hiking. Helps with balance when

anterior) standing

Shoulders (Deltoids) Pull the arms backwards during sheeting & pumping
Elbow flexors Makes the hand hold the sheet or boom

Trunk flexors Stabilise the spine by linking the ribs and pelvis — the
(abdominals) ‘core’

Back extensors (lower | Support the lower back during the range of trunk
back muscles) movements

Foot extensors (calf
muscles)

Point your toes while trapezing or sailboarding &
thereby help with balance

Kaavio 1. Purjehduksen kiytetyt lihakset (Blackburn 2010, loc 302)

Veneen perusosiin kuuluu runko ja takila. Rungon osat ovat koli ja perasin, jotka ovat
valttimattomia veneen ohjauksen kannalta. Takila koostuu mastosta, puomista ja pur-
jeesta sekd niiden sdddoistd. Veneen paino ja purjeen koko vaihtelevat merkittivisti ve-
neluokan mukaan. Kevytveneet ovat painokdlittémii veneitd, joten purjehtija joutuu

itse painollaan ja purjehdus taidollaan hallitsemaan veneen balanssia nopeuden aikaan-

saamiseksi. (Kokko, 10.10.2016a.)

Mainsail

Rudder

(3) Toestrap

(5) Daggerboard

Kuva 1. Yksikitisen jollan osat (Rya 2016, 11)




2.1 Purjehduksen yksiléveneluokat

Suomalaisen purjehdusurheilun lihtékohtana on veneluokkakohtaisen ajattelun sijaan
purjehtijalahtoisyys. Purjehtijan oma taito ja motivaatio saavuttaa maailman huippu on
valinnan perusteena lajiliiton valmennusryhmiin padsemiseksi. Lajiliitto ei valitse urhei-

lijoita purjehditun luokan perusteella (Suomen purjehdus ja veneily 2013, 17.)

Optimistijolla sopii erinomaisesti 6-15 vuotiaille seka kotimaiseksi ja kansainvaliseksi
veneluokaksi ettd ensimmadiseksi alkeisveneeksi. Optimistijolla on riittavan yksinkertai-
nen ja turvallinen 6-vuotiaalle aloittelijalle, mutta myos riittivan jannittava ja tekninen
vield 15-vuotiaalle. Pienpurjeisena veneeni, jollalla pystyy harjoittelemaan erittdin ko-
vassa tuulessa ja se on hyvin merikelpoinen. Luokassa on hyvin aktiivinen kilpailutoi-
minta niin kotimaassa kuin kansainvilisestikin ja purjehduksen voi aloittaa vield 10 vuo-
den idssd. Luokka lienee maailman kovatasoisin, koska sitd purjehtivat kaikki ikdluokan
purjehtijat ja esimerkiksi Lontoon Olympialaisten purjehtijoista 83% on aloittanut
uransa optimistijollasta. Luokka soveltuu 25-60 kiloa painaville purjehtijoille ja vuoden
2011 MM-kilpailujen osallistujien keskiarvopaino oli 48 kiloa. (Suomen purjehdus ja ve-
neily 2013, 17.)

Zoom8$ - jolla on Suomessa suunniteltu moderni kansainvilinen kilpajolla, mikd sopii
yli 30 kg painaville purjehtijoille. Jollassa on kaikki ne toiminnot, jotka my6s suurim-
mista veneistd l0ytyy ja se painaa alle 40 kg, joten se on helppo rikata ja purjehtia ilman
suurempaa kokemusta. Osaavalle kilpapurjehtijalle Zoom8 on kuitenkin haasteellinen.
Menestyminen kilpailussa vaatii purjehdustaktiikan hallitsemista ja useamman vuoden
harjoittelua. Zoom8 -jolla on turvallinen ja pienikokoinenkin purjehtija pystyy nosta-
maan veneen pystyyn omatoimisesti eikd vene tiyty vedelld, vaikka jolla kaatuisi. (Suo-

men purjehdus ja veneily 2013, 17.)

E-Jollassa painohaarukka on hyvin suuri ja se soveltuu 50-75 kiloa painaville purjehti-

joille. Luokka on suosituin ja eniten kilpailtu veneluokka pohjoismaissa Optimistijollan



jalkeen, ja silla on my6s hyvin aktiivinen kansainvilinen kilpailutoiminta Euroopan ta-
solla. Suomessa on maailman johtava seka valmennuksellinen ettd tekninen tietamys
luokasta ja E-jolla onkin kehittynyt teknisesti hyvin korkealuokkaiseksi. Luokan merki-
tys junioriluokkana on kasvanut sen menetettyd olympiastatuksen. Vene saadaan hyvin
tasavertaiseksi eri painoisille purjehtijoille mastojaykkyyksilla. Luokan purjehtijat oppi-
vat veneen ja purjeen trimmaukset, joten se antaa valmiudet jatkavat moniin olympia-
luokkiin sekd myohemmin koliveneisiin. E-Jolla on herkka, hauska ja nopea, mutta silti

vaativa vene. (Suomen purjehdus ja veneily 2013, 18.)

Finn-jolla on Suomessa kehitetty yksin ajettava vene, joka oli ensimmaisissda Olympia-
laisissa vuonna 1952. Finn-jolla on voimakas ja taktinen vene, joka vaatii purjehtijalta

valtavasti fyysisid ja lajikohtaisia ominaisuuksia, jotta vene saadaan kulkemaan kovaa ja
hyvin olosuhteista riippumatta. Se on yksi fyysisesti vaativimmista Olympialuokan ve-

neistd. (Finn, The Royal Yachting Association. Viitattu 3.10.2016.)

2.2 Purjehtijan urheilijan polku

Urheilija on nostettu keskioon Suomalaisen huippu-urheilun muutoksessa, jonka kehi-
tystd kuvataan yksilolahtoisesti Urheilijan polkuna. Urheilijan polku kuvaa kokonaisval-
taisesti urheilijan fyysista ja henkistd kehitysta lapsuusvaiheesta valintavaiheen kautta
huippuvaiheeseen ja urheilu-uran jalkeiseen elimain. Katso liite 3. (Paavolainen 2013,

11.)

2.3 Purjehduksen lajitaidot

Purjehduksessa lajitaitojen ja tekniikoiden osaaminen on ddrimmadisen tirkedd veneen
optimaalisen vauhdin saavuttamiseksi. Purjehtijan pitdd keskittya tiydellisesti veneen
kasittelyyn tasapainon ja veneen hyvan asennon sailyttimiseksi. Veneen tasapaino ja
sddtiminen ovat kaksi lajitaitojen ydinasiaa. Purjehtiessa venettd kuljetetaan mahdolli-

simman nopeasti, kun vene saadaan vastuksettomaan tilaan veteen nihden. Purjeen



sekd veneen asento veden pintaan nihden pitid optimoida, jotta jolla saadaan kulke-
maan mahdollisimman nopeasti. Kolin ja perdsimen avulla jollaa ohjataan ja se pidetdidn

optimaalisessa asennossa tuuleen nihden. (Saltonstall 1996 42-43.)

Purjeen trimmaus on tirkedd mahdollisimman hyvin vauhdin saavuttamiseksi ja yllapi-
tamiseksi. Trimmauksessa kiristetdan tai 16ysitdan purjetta optimaaliseen asentoon tu-
leen nihden, jotta pystytddn pitimadin ylld maksimaalista vauhtia sekd haluttu suunta.
Purjelangat antavat purjehtijalle tietoa tuulen virtauksesta purjeessa ja niin purjehtija
nikee purjeen kireyden ja osaa trimmata sitd optimaaliseen asentoon. Venettd voidaan
saatad monella eri tapaa, esimerkiksi maston asentoa etu- takasuunnassa seké kolin
asentoa etu- takasuunnassa ja pystysuunnassa. Nama vaikuttavat veneen tasapainoon ja
ovat suoraan verrannollisia purjeen sadtoon seka veneen vauhtiin. (Saltonstall 1996, 46-

47.)

Tuulen suunta vaikuttaa purjehtijan tekemiin valintoihin. Jokaiselle tuulen suunnalle on
oma ajotekniikka veneen mahdollisimman nopean vauhdin aikaansaamiseksi, johon
purjehtijan pitdd reagoida mahdollisimman nopeasti, koska olosuhteet vaihtuvat jatku-

vasti. (Kokko, 10.10.2016a.)
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Kuva 2. Tuulen suunnan vaikutus purjehduksen teknikoihin (Rya 2016, 13)

Hengaus on purjehduksessa kiytetty asento, jossa tarkoituksena on tasapainottaa vene
hyviin asentoon, jotta maksimaalinen nopeus saavutettaisiin. Hengauksessa vartalo
viedddn mahdollisimman ulos veneen keskipisteestd, pitien jalat kiinni hengausrem-
mien alla. Hengaus on ddrimmadisen rasittava asento, jossa etureidet, lonkankoukistajat
sekd alaselkd joutuvat kovaan ty6hon. Takareisien veren virtaus tyrehtyy takareiden pai-

nuessa veneen laitaa vasten, mika johtaa helposti ennenaikaiseen viasymiseen. Jotta hen-



gaus olisi mahdollisimman tehokas, pitdd purjehtijalla olla hyvi litkkuvuus lantion seu-
dulla sekd vahvat lihakset keskivartalossa sekd nilkan seudulla. (Blackburn 2010, loc

367-394.)

Kuva 3. Hengaustekniikka (Blackburn 2010, loc 325)

Purjehduksessa vastakidinnoés eli vastatuuleen tehty kddnnés (venda) tehddin purjeen
trimmauksella, veneen tasapainon seki purjehtijan oman liikkeen avulla. Veneen keulan
ylittdessd vastatuulen, purje seki purjehtija vaihtavat veneen puolta. Purjehduksen
myotd kdannos (jiippi) suoritetaan myotituuleen purjeen vaihtaessa puolta. Poijujen
kierrot ovat tirked osa-alue purjehduksen tekniikassa, koska veneen hallinnan ja takti-
sen osaamisen myo6td saamme edun vapaisiin tuuliin ndhden, joissa vene kulkee nope-

ampaa. (Saltonstall 1996, 47-58.)
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3 Motoriset taidot ja taitojen oppiminen

Motorista taitoa voidaan luokitella eri tavoilla viitekehyksen mukaan, kuten tarvitaanko
niiden toteuttamiseen suuria vai pienid lihasryhmii. Jos taidon toteuttamiseen tarvitaan
suuria lihasryhmid, puhutaan karkeamotoriikasta, kun taas hienomotoriset taidot liitty-
vit pienten lihasten ja lihasryhmien toimintaan. Karkea- ja hienomotoriikka eivat kui-
tenkaan ole toisiaan poissulkevia tekijoitd, vaan taidot voidaan tulkita jatkumoksi, jossa
karkea- ja hienomotoriikka ovat vain ddripditd. Taito voidaan jakaa my6s suoritusympi-
ristén mukaan, jolloin taito voidaan suorittaa muuttuvissa tai muuttumattomissa ympé-
ristOissi. Jos taito toteutetaan muuttumattomassa ymparistossa kuten esimerkiksi kor-
keushyppy, jossa ympiristd on aina sama, puhutaan suljetusta motorisesta taidosta. Mi-
kali taas taito suoritetaan epavakaassa ymparistossa, mika vaihtelee suorituksen mu-
kaan, on kyse avoimesta motorisesta taidosta. Kolmas tapa jakaa motorisia taitoja on
luokitella ne erillis-, sarja- ja jatkuviin taitoihin, joissa verrataan liilkkeen jatkuvuutta.
Erillistaidot sisdltivit yhden liikkeen jossa on selvi alku ja loppu, kuten hyppy, am-
munta tai pallon kiinniottaminen. Sarjataito taas sisiltaa kaksi tai useampia yhteen sovi-
tettuja erillistaitoja, kuten tanssijan esiintyminen tai voimistelijan volttisarja. Juoksemi-
nen, kilpakively ja uinti taas ovat hyvid esimerkkeji jatkuvasta motorisesta taidosta,

jossa samaa tekniikkaa toistetaan pitkia aikoja. (Jaakkola 2010, 48-50.)

Prosessia ja jatkuvaa muutosta, jonka aikana lapsi omaksuu litkunnallisia taitoja, kutsu-
taan motoriseksi kehitykseksi. Lapsen hermo-lihasjarjestelma kypsyy ja hanen kehon-
koostumuksensa seka sen osien suhteet ja koko kasvavat timan prosessin aikana. Las-
ten kehittymisessa ilmenee eroja, vaikka muutokset motorisessa kehityksessa tapahtuvat
tietyn ennalta geenien maarittiman jarjestyksen mukaan. Erot johtuvat perimaista, bio-
logisesta idsta seka fyysisen ja psyykkisen kehittymisen eroista. Myos aikaisemmat koke-
mukset sosiaalisesta ja fyysisesta elinymparistosta muokkaavat lapsen kehitysta jatku-
vasti. Edellytys litkuntalajien ja spesifien lajitaitojen oppimiselle on motoristen perustai-
tojen hallitseminen. Motoriset perustaidot jactaan kolmeen ryhmiin, tasapainotaitothin,

litkkumistaitoihin seké vilineen kisittelytaitoihin. Motoristen perustaitojen oppimisen
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vaihe ajoittuu keskimiirin toisen ikdvuoden alusta seitseméinnen vuoden loppuun.

(Hakkarainen ym. 2009, 240-241.)

Motoriset perustaidot

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Vilineen kasittelytaidot
- kdantyminen - kdveleminen - heittiminen

- ojentaminen - juokseminen - kiinniottaminen

- taittaminen - tasaponnistaminen - potkaiseminen

- pyoriminen - loikkaaminen - kauhaiseminen

- heiluminen - hyppaaminen (esteen - iskeminen

- kieriminen yli) - lyéminen ilmasta

- pysahtyminen - laukkaaminen - pomputteleminen

- viistiminen - liukuminen - vierittiminen

- tasapainoilu - kinkkaaminen - potkaiseminen ilmasta

- rytmissa hyppaaminen

- kitpeaminen

Taulukko 3. Motoriset perustaidot (Jaakkola 2010, 78)

3.1 Taidon oppiminen ja harjoittelu

Taidon oppiminen tarkoittaa kehon sisdistd tapahtumasarjaa, joka johtaa pysyviin muu-
toksiin potentiaalissa tuottaa liikkeitd harjoittelun aikaansaamana. Kehon sisilld tapah-
tuu paljon rinnakkaisia asioita oppimisprosessin aikana, perustuen neurologiaan, kogni-
tioihin seka tunteisiin. Oppimista on vaikea havaita ja monimutkaisuutta lisaa se, ettd
oppiminen tapahtuu harjoittelun seurauksena, eika kypsymisena tai voiman lisdantymi-
send. (Hakkarainen ym. 2009, 237.) Jaakkola (2000, Magill, 2007) toteaa, etté litkuntatai-
don oppimista kuvastaa suoritusten paraneminen, niiden yhdenmukaistuminen, pysy-

vyys seka kyky ymparistosta riippumatta suorittaa opittu taito. Yksittdiset suoritukset
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ovat sitd lahempina toisiaan mitd enemmain taitoa opitaan. Suoritukset eivat ole kos-
kaan tdysin identtisid, vaikka olisivatkin ldhelld toisiaan. Ainoastaan suoritusten vaihte-
luvili pienenee taitoja opittaessa. Opittu taito pystytaan palauttamaan mieleen seka tois-
tamaan melko helposti jopa pitkien harjoitustaukojen jalkeen, koska litkuntataitojen op-
piminen on suhteellisen pysyvaa. Pysyvyys liittyy ainoastaan taitosuorituksiin eika fyysi-
seen suorituskykyyn, joka saannollisen harjoittelun lopettamisen jalkeen heikkenee

melko nopeasti. (Jaakkola 2000, 31.)

Taitoharjoittelu jaetaan kahteen kategoriaan; yleistaitoharjoitteluun seka lajitekniikka
harjoitteluun. Yleistaitoharjoittelu on taitoharjoittelua joka ei ole lajisidonnaista vaan
kohdistuu yleisiin taito-ominaisuuksiin, kun taas lajitekniikka harjoittelu on tiukasti si-
doksissa harjoiteltavaan lajiin. Molempien taitojen harjoitteluun pitevit samat lainalai-
suudet, joita ovat liikehallinnan ohella havaintomotoriset- ja padtéksentekotaidot. Tai-
toharjoittelussa oppija, tehtivi ja ympiristd vaikuttavat jatkuvasti toisiinsa dynaamisesti
joten, nama kolme tekijad tulee ottaa aina huomioon suhteessa toisiinsa. Urheilijalla on
aina aktiivinen rooli taitoharjoittelussa ja valmentajan tehtivini on luoda edellytykset
oppimiselle. Perinteisesti on ajateltu, etta paras oppimistulos syntyy hyvista suorituk-
sesta harjoituksissa. Virheet on puolestaan nahty peikkoina, jotka johtavat virheellisiin
suorituksiin. Pysyvin oppimisen kannalta hyvin sujuvat harjoitukset eivit valttimatta
kuitenkaan ole parhaita tulosten saavuttamiseksi, mika tekee asian hankalaksi. (Kalaja

2016, 233.)

Taitojen oppiminen ei tapahdu hetkessd, vaan se perustuu runsaalle tekemiselle. Joiden-
kin monimutkaisten litketaitojen oppiminen huipputasolle saattaa kestaa jopa vuosi-
kymmenid, mutta motoristen perustaitojen hallinta luo perustan monimutkaisten ja eri-
tyisten lajitaitojen kehittymiselle. Harjoitusten toiminnallisuus on erittain merkitykselli-
nen oppimisen kannalta. Liikuntataitoja opitaan tekemilld, ei odottelemalla tai jonotta-
malla. TAmdn vuoksi on tirkedd, ettd harjoitukset rakennetaan didaktisesti ja pedagogi-
sesti niin, ettd harjoiteltavien toistojen mairi saadaan mahdollisimman suureksi. Koska
kokonaissuoritukset edustavat sitd konkreettista tavoitetta, jonka takia suoritusta harjoi-

tellaan, ovat ne nuorelle urheilijalle mielekkaitd. Harjoitusten ja tehtivien mielekkyys,
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konkreettisuus ja virikkeellisyys opettavat nuorille havainto- ja paitoksentekotaitoja,
jotka ovat liikuntataitojen ohella aivan yhti tirkeita kuin fyysinen puoli. Vililla koko-
naisharjoittelun sijaan harjoittelu toteutetaan osaharjoitteluna eli osista- kokonaisuuteen
periaatteella, jolloin suoritus jaetaan osiin joko ajallisesti tai toiminnallisesti. Monessa
tilanteessa télld tavoin toteutettu harjoittelu ei tuota tehokasta oppimista, koska oppija
ei koe sitd mielekkaaksi tai tarkoituksenmukaiseksi. Harjoittelu osaharjoitusmenetel-
milld ei kannusta my6skididn oppijaa hyédyntimiin havainto- ja pditoksentekokapasi-
teettiaan. Lapsille ja nuorille tulisi pyrkid luomaan mahdollisimman monipuolisia harjoi-
tusdrsykkeitd. Monipuolinen harjoittelu lapsuudessa ja nuoruudessa luo kokemustaus-
tan, jota hyodynnetdin kilpaurheilussa ja harrasteliikunnassa myéhemmilla idlld. My6s
pihapelit ja leikit luovat arvokasta pohjaa lajitaitojen kehittymiselle myohemmassa vai-
heessa. Alle 15-vuotiaiden urheilijoiden ei vield tarvitse erikoistua yksittdiseen lajiin,
vaan harrastaa monipuolisesti litkuntaa ja useimpia urheilulajeja. (Kalaja & Jaakkola

2015, 204-207).

Taidon harjoittelussa vaihtelu on ddrimmadisen tirkedd, mikd perustuu litkesuoritusten
sisaisiin malleihin. Jokaisesta liikkeestd on olemassa yleisluontoinen sisidinen malli, joka
kulloisenkin tilanteen mukaan tismentyy. Vaihtelun elementtid pidetddn ddrimmaisen
tarkedna taitojen oppimisen kannalta, koska liikesuorituksia vaihtelemalla sisdinen malli
jasentyy ja tasmentyy. Taitoharjoittelu on hyvin tehotonta, jos vaan toistetaan samaa lii-
kemallia kerta toisensa jalkeen, koska taitojen oppiminen on ongelman ratkaisua. Moto-
risen oppimisen pioneerin Nikolai Bernsteinin mukaan samanlaiset litkkeen toistamiset
eivit ole osa oppimisprosessia, koska oppimisprosessissa on kyse ongelmanratkai-
suprosessin toistamisesta. Bersteinin ajattelumalli korostaa oppijan yksilollisyytta, silld
jokaisen ihmisen yksilollinen ruumiinrakenne maarittad optimaalisen, yksilollisen litkku-
mistyylin, joka hyédyntdd optimaalisella tavalla liilkkumisen reaktiivisia voimia. Virheet
ja nithin suhtautuminen liittyy ldheisesti vaihtelun periaatteeseen, silld taitojen oppimis-
prosessissa virheet nihdddn ystivind, jotka mahdollistavat oppimisen. Yleisohjeena voi-
daan pitid, ettd jos kilpasuoritukset tapahtuvat vaihtelevissa olosuhteissa tulee harjoitte-
luolosuhteiden myds vaihdella, mutta jos kilpasuoritus on vakioiduissa olosuhteissa,

niin kannattaa harjoittelukin toteuttaa vakiona. (Kalaja 2016, 235-236.)
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3.2 Taitotejn oppimisen nykyaikainen malli

Taitojen oppimista on aiemmin pidetty hyvin mekaanisena tapahtumana. Valmentaja ja
opettaja olivat keskitssi, joka siirsi tiedon hyvin passiiviseen ja tietokoneen lailla ajatte-
levaan oppijaan. Oppijaan ei kiinnitetty huomiota yksilona, puhumattakaan oppimisym-
paristosté tai opeteltavan tehtivin luonteesta. Nykyaikaisen oppimisen malli on paljon

kokonaisvaltaisempi ja laajempi verrattuna perinteiseen malliin. Mallin mukaan oppimi-
nen kehittyy oppijan, oppimisympariston ja opeteltavan tehtavan yhteisvaikutuksessa ja
nidmi kolme asiaa ovat toisiinsa jatkuvasti dynaamisessa vuorovaikutuksessa. (Kalaja &

Jaakkola 2015, 198.)

Oppimisprosessin etenemiseen vaikuttavat oppijan ominaisuudet, kuten hinen moti-
vaationsa, alemmat kokemukset opeteltavasta tehtivistd, kehon ominaisuudet ja mitta-
suhteet, synnynndiset kyvyt ja kunto-ominaisuudet. Lisdksi erityisesti lasten ja nuorten
urheilussa motorisen kehityksen vaihe on oppimisen taustatekija. Oppimisprosessille
luo omat edellytyksensd myos ympirist6. Ympdristossa saattaa olla toisia henkil6itd, joi-
den lisniolo vaikuttaa joko positiivisesti tai negatiivisesti suoritukseen. Ympiristossd
olevat ihmiset ja oppija muodostavat psykologisen ilmapiirin eli motivaatioilmaston,
jolla on tutkimusten mukaan todettu olevan yhteys tunteisiin, ajatteluun ja kiyttdytymi-
seen. Ympiristot voivat olla myos hyvin erilaisia fyysisiltd, psyykkisilta seka havainto-
motorisilta vaatimuksiltaan. Kaikki edelld mainitut esimerkit ympdriston piirteistd vai-
kuttavat urheilijan taitojen omaksumiseen. Kolmas tekijd nykyaikaisen taidon oppimi-
sen mallissa on tehtivi. Opeteltavat tehtivit eli motoriset taidot sisltdvit hyvin erilai-
sia vaatimuksia, jotka liittyvat esimerkiksi paatoksentekoprosessiin, havaintomotoriik-

kaan ja tehtivin toteuttamisen suunnitteluun. (Kalaja & Jaakkola 2015, 198-199)
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Oppija
havaintomotoriset kyvyt
motivaatio ja tunteet
aiemmat kokemukset

kehityksen vaihe

RN

. Ympiristo
Tehtiva

s .. toiset ihmiset
erillis-, jatkuva-, sarjataito

. . . motivaatioilmasto
havaintomotoriset vaatimukset
. . vuodenaika
ongelmanratkaisuvaatimukset
/ .t

Taulukko 4. Nykyaikaisen taidon oppimisen malli (Mukaeltu: Jaakkola & Kalaja 2015,
199)

3.3 Taidon oppimisen vaiheet

Taitojen oppimisprosessi on hyvin samankaltainen, vaikka motoristen taitojen kirjo on
hyvin laaja. Taitoja harjoitellessa ja omaksuessa oppijat kulkevat samojen vaiheiden ldpi.
Jaakkola 2000 (Fitts & Posner, 1967) toteaa, ettd oppimisesta voidaan tunnistaa kolme
erilaista vaihetta, jotka ovat alkuvaihe (kognitiivinen vaihe), harjoitteluvaihe (assosiatii-
vinen vaihe) seka oppimisen lopullinen vaihe (automaatiovaihe). Nama vaiheet kuvaa-
vat oppijan suorituksen kehittymistd, eli taidon asteittaista automatisoitumista seka tai-
don kehittyessd oppijan tarkkaavaisuuden sekd havaintotoimintojen kohdentumisen
muuttumista. Taitojen oppimista voidaan pitdd jatkumona, vaikka oppimisessa on ha-
vaittu kolme erillista vaihetta. Tama tarkoittaa sita, ettd siirtyminen vatheesta toiseen ta-

pahtuu asteittain, eikd oppija siirry kerralla vaiheesta toiseen. (Magill 2007).
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3.3.1 Alkuvaihe (kognitiivinen)

Taidon oppimisen ensimmiinen vaihe (kognitiivinen) on alkuvaihe, jonka aikana oppija
yrittdd luoda opeteltavasta tehtivistd mielikuvaa ja ymmirtid sekd hahmottaa tehtivii
kokonaisuutena. Alkuvaiheessa lihes kaikki havaintotoiminnot ovat sidottuja harjoitte-
luun, koska se vaatii paljon ajattelua (Hakkarainen ym. 2009, 251.). Saavuttaakseen teh-
tivin tavoitteen, oppija kokeilee erilaisia suoritustapoja taidon oppimisen alkuvai-
heessa. Tiélloin tarkkaavaisuus suunnataan tietoisesti kehon siséisiin tapahtumiin ja tun-

temuksiin. (Jaakkola 2000, 104.)

Suoritukset ovat keskimaarin aika tehottomia ja niissa tapahtuu vaihtelua paljon, vaikka
alkuvaiheessa oppiminen on yleensd hyvin nopeaa. Alkuvaiheessa suoritukset saattavat
nayttaa kompeloilta ja hitailta eikd oppija luota valttimattd kykyihinsa suorittaa tehtivaa
onnistuneesti (Hakkarainen ym. 2009, 251). Tama johtuu siita, ettd tehtavan suorittami-
seen kiytetddn lihaksia tai lihasryhmii, joita litkkeen suorittamiseen ei edes tarvittaisi.
Lihasten yhteistoiminta on tehotonta ja atheuttaa my6s myohempia oppimisen vaiheita
suurempaa energiankulutusta ja vasymista, esimerkiksi vaikuttaja-vastavaikuttajalihakset

eivit toimi koordinoidusti yhteen. (Jaakkola 2000, 104—-105.)

3.3.2 Harjoitteluvaihe (assosiatiivinen)

Harjoitteluvaiheessa oppija on ratkaissut tiedolliset ongelmat liittyen suoritusten onnis-
tuneeseen toteuttamiseen ja hinelle on muodostunut kisitys, mistd taidon suorittami-
sessa on kyse. Oppija motivoituu harjoittelemaan tehtavai hyvin intensiivisesti, koska
hin on onnistunut muodostamaan taidosta mielikuvan ja ymmartdd sen kokonaisuu-
tena. Oppimisen harjoitusvaihetta kuvaa erityisen hyvin runsaiden toistojen madra har-
joittelussa. Harjoitteluvaiheessa suoritukset ovat kohtuullisen sujuvia, luontevia ja yh-

denmukaisia. Toistoissa tapahtuu vaihtelua edelleen, mutta taidon kehittyessd madra
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pienenee koko ajan. Oppija on omaksunut suoritustekniikan ja pystyy toteuttamaan tai-
don onnistuneesti kerta toisensa jilkeen. Oppija pystyy tunnistamaan suoritusvirheiti
harjoittelun edetessi ja korjaamaan niitd entistd tehokkaammin. Harjoitteluvaiheessa
osaa liikkeistd tapahtuu jo melko automaattisesti mutta osaa litkkeistd sdddellddn edel-
leen tietoisesti. Liikkeen sdatelyn siirtyminen automaattiseksi, tarkoittaa ettd harjoitte-
luun tarvitaan entistd vihemman tarkkaavaisuutta seki ajattelua eli tietoisuuteen liittyvia

toimintoja.

Taidon karttuessa oppija suuntaa havaintonsa aiempaa oleellisempiin kohteisiin suori-
tuksen kannalta ja my6s ympiristostd havaittavien kohteiden miiri pienenee harjoitte-
lun edetessd. Harjoitteluvaiheessa oppija my6s havaitsee asioita nopeammin, mikd an-
taa hinelle lisaa aikaa paitoksentekoon, harjoittelustrategian valintaan seka itse harjoit-
teluun. Alkuvaiheessa muodostunut hermoverkosto tihenee ja vahvistuu, mikd mahdol-
listaa entistd tarkemmat ja systemaattisemmat suoritukset. Harjoitteluvaihe kestaa
yleensa alkuvaihetta kauemmin, koska suoritusten harjoittelu entista tarkemmaksi vie
enemmin aikaa. Yksinkertaisten taitojen kohdalla oppija saattaa olla harjoitteluvai-
heessa vuoden tai erittdin monimutkaisten taitojen tapauksessa jopa kymmenii vuosia.

(Jaakkola 2000, 106—108.)

3.3.3 Lopullinen vaihe (automaatio)

Lopullisessa taitojen oppimisen vaiheessa taito tuotetaan automaattisesti ja suorittami-
nen on helppoa ja sujuvaa. Taidosta on tullut kokonaisuus ja se pystytddn tuottamaan
ilman merkittavaa yrittimista ja ajattelua. Tassa oppimisen vaitheessa suoritukset ovat
hyvin yhdenmukaisia ja virheitd tapahtuu enii vihin. Koska huippu-urheilija on tietoi-
nen omasta kehostaan, han pystyy yleensi korjaamaan virheet suhteellisen helposti ja
hin tietdd milld tavoin suoritusta pitdd muuttaa. Lopullisessa taidon oppimisen vai-
heessa oppija pystyy samanaikaisesti suorittamaan useita tehtavia, eikd hin tarvitse tark-
kaavaisuutta ja havaintotoimintoja taidon toteuttamiseen vaan pystyy keskittymain esi-

merkiksi ympiriston tarkkailuun. Lopullisessa oppimisen vaiheessa suorituksia sdidel-
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ladan taysin automaattisesti eika henkil6 juuri ajattele tai puhu itselleen suoritusteknikoi-
hin liittyvistd yksityiskohdista. Lihaskoordinaatio on hioutunut ddrimmilleen ja ndin ol-
len automaatiotason litkkkeet ovat hyvin sujuvia ja tehokkaita. Lihasten vilinen koordi-
naatio on optimaalista ja litkkeen toteuttamiseen ei tarvita enad ylimaaraisia lihaksia,
vaan liikettd leimaa rentous, joka pitkalti johtuu vaikuttaja- vastavaikuttajalihasten suju-
vasta yhteistoiminnasta. Lopullinen taitojen oppimisen vaihe eli eksperttisyys vaatii tu-
hansien tuntien ja lukuisien vuosien tyon, mutta harjoittelun maara ei yksi riitd, vaan
harjoittelun pitdd olla my6s laadukasta ja yksilon tarpeisiin vastaavaa (Jaakkola 2000,

108-110.)

3.4 Siirtovaikutus (transfer)

Nykytieto osoittaa, ettd eri taidot eivit ole toisistaan riippumattomia, vaan ne ovat kiin-
tedsti yhteyksissa toisiinsa (Jaakkola, 2010, 93). Keskeinen kisite taitojen oppimisessa
on siirtovaikutus. Se liittyy taitojen oppimisen herkkyyskausiin sekid motoriseen lahjak-
kuuteen, koska hyodynnimme siirtovaikutusta uuden asian oppimisessa. Opetellessaan
uutta taitoa oppija voi kokea joko positiivista tai negatiivista siirtovaikutusta. Positiivi-
nen siirtovaikutus tarkoittaa sitd, ettd uuden taidon oppimista helpottaa aiemmin opittu
taito. Negatiivinen siirtovaikutus tarkoittaa taas sitd, ettd uuden taidon oppimista estda
tai hidastaa alemmin opittu taito. Harjoittelukokemukset muokkaavat keskushermosto-
amme vastaamaan ympiriston vaatimuksiin mahdollisimman hyvin. Sitd helpompi mei-
din on oppia uusia taitoja, miti enemmién omaamme erilaisia liikuntakokemuksia. Mo-
nipuolinen harjoittelu vahvistaa keskushermostoa ja luo sinne paljon erilaisia hermoyh-
teyksid ja niitd vastaavia suoritusmalleja. Uusien taitojen oppimisessa hyddynnimme
niitd, eli valitsemme aiemmin omaksutun mallin taidon toteuttamiseen, joka on lihinnd
uutta opeteltavaa taitoa. Vaikka opeteltava tehtivi on meille taysin uusi, se ei ole sitd
hermostollisesti, mikéli I6yddmme aikaisemmista taidoistamme mallin, jota voimme uu-
den taidon omaksumisessa hyédyntid. Monipuoliset harjoittelukokemukset muodosta-
vat suuren osan motorista lahjakkuutta eli oppimisen potentiaalia. Junioriurheilussa
monipuolisten harjoitusirsykkeiden luominen ja varmistaminen ovat taitojen oppimi-

sen keskeisin haaste ja tehtivd. Monipuolinen harjoittelu lapsuudessa ja nuoruudessa
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luo moninaisen kokemustaustan ja sitd ilmentivin tthean hermoverkoston, jota kilpaur-
heilussa ja harrastusliikunnassa hyddynnetidn mychemmilla idlld (Hakkarainen ym.

2009, 243-244.)
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4 Purjehduksen oheisharjoittelu

Hannele Forsman ja Ky6sti Lampinen toteavat ettd, on kysymys sitten juoksemisesta,
pallon pelaamisesta tai purjehduksesta on osaavassa valmennuksessa tiedettivi harjoi-
tuksen fysiologiset vaikutukset. Kun tiedetddn oikeat litkeradat suorituksista seki sen
vaikuttavat voimat suhteessa urheilijan valmiuksiin, voidaan niiden tietojen varaan ra-
kentaa kehittivia harjoitusohjelmia, joilla kehitetdan urheilijaa. Hyva valmentaja hallit-
see fysiologian perusteet niin hyvin, ettd osaa milld tahansa vilineelld ja missa tahansa
olosuhteissa kehittdd urheilijan fyysisid ominaisuuksia. Biomekaniikan periaatteiden mu-
kaan kehitetddn urheilijan lajitekniikkaa huomioiden urheilijan ik, taito- ja suoritustaso.

(Forsmann & Lampinen 2008, 21.)

Voimantuotto on kaiken liikkeen ja urheilulajien perusta, koska liikettd ei voida tuottaa
ilman riittavaa voimaa. Hakkarainen listaa yksitoista voimantuottoon vaikuttavaa raken-
teellista ja toiminnallista tekijdd; 1) lithassolujen koko, 2) lihassolujen solusuhde, 3) mo-
torisen hermojirjestelmin kyky aktivoida ja sdddelld lihassolun supistumista, 4) lihas- ja
litkeaistin kyky informoida keskushermostoa, 5) lihasten tukirakenteiden jinteiden elas-
tisuus, 6) vipuvarsien pituussuhteet, 7) lihaksen energia-aineenvaihdunnalliset tekijit ja
8) useat hormonaaliset saitelytekijat seka 9) harjoittelu 10) sukupuoli ja 11) ikd. Opti-
maalinen voimantuotto liikkeen kannalta on hermoston, lihaksiston ja tukielimien yh-
teistyond tuotettu taidokas liikeketju, missa liikettd aiheuttavat lihakset supistuvat juuri
oikealla hetkelld seka litkettéd jarruttavat antavat hetkellisesti periksi ja tukilihakset tuot-
tavat optiomaalisen vastavoiman litkettd aiheuttaville lihaksille. Voimaharjoittelua ei ole
pidetty kasvuikiisille sopivana, koska se on perinteisesti ymmarretty lisdpainoilla tapah-
tuvana ja massaa kasvattavana levytanko- tai punttiharjoitteluna. Voimaharjoittelu voi-
daan kuitenkin aloittaa hyvin nuorena, koska se on erittdin monipuolista hermolihasjir-
jestelmin kehittimistd. Huomioiden eri tasojen kasvu- ja kypsymisaikataulut, voidaan
hermolihasjirjestelmin ja tukielimiston eri tasoja harjoittaa koko lapsuuden ja nuoruu-

den ajan. (Hakkarainen 2015, 212.)
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Keskushermosto ( = aivot ja selkiiydin )

= Vastaa lihasten kontrollista ja irtiotosta

= Kehittyminen tehokasta jo lapsuudessa

Lihasta hermottava hermo

= Vastaa lihasten hermotuksesta

Lihaksesta tietoa tuovat
hermot

- Osallistuvat lihasten reflekseihin

- Osallistuvat taidon oppimisprosessiin
- Kehittyy erityisen tehokkaasti ennen
murrosikia

*= Kehittyminen tehokasta jo lapsuudessa,
mutta tehostuu murrosidssa

Lihassolun koko Lihaksen energia-aineenvaihdunta
i 1 1 i > i i j S! 854, al
- kasvaa luonnollisesti heti syntymastit lihtien mﬁ:::::i: kehittyy jo lapsuudessa, mutta tchostuu

- harjoittelu tehostaa kasvua vasta

. . y - Anaerobinen, lyhytkestoinen tehokasta jo lapsena, mutta
hormonaalisen kypsymisen jilkeen

maitohapollinen kehittyy vasta murrosiéin aikaan

Kuva 4. Hermolihasjirjestelman kaavakuva ja sen tasot (Hakkarainen 2015, 213)

Blackburnin listaamat neljd tirkedd asiaa, joita purjehduksen fyysisen harjoittelun suun-
nittelussa pitda ottaa huomioon ovat intensiteetti, harjoitusaika, frekvenssi seka vo-
lyymi. Intensiteetti pitdd vaihdella monipuolisesti riippuen siitd mitd ominaisuutta halu-
taan kehittdd, esimerkiksi harjoitussyke 120-160 kehittdd hyvin aerobisen kunnon. Har-
joitusajan tulee olla tarpecksi pitki, jotta kehitimme aerobista kuntoa ja voimaa, mutta
pitkidt 2-4 tunnin harjoitukset vaativat hyvin kunnon ja pitkdn palautumisajan. Viikossa
suoritettujen harjoitusten maara suunnitellaan oman kunnon mukaan, mutta 3 kertaa
vitkossa on vihimmaismaara kunnon yllapitamiseksi, kun taas vastaavasti olympiatason
purjehtijat harjoittelevat noin 8-12 kerta viikossa. Volyymi méardytyy oman kunnon

mukaan noin 2-25 tuntia viikossa. (Blackburn 2010, 284.)

22



4.1 Harjoittelun ohjelmointi ja suunnittelu

Herkkyyskaudet on otettava huomioon harjoittelun pitkin tdhtiimen suunnittelussa.
Ne ovat ajanjaksoja jolloin kehitys on helppoa ja luonnollista, koska tietyn ominaisuu-
den kehittyminen tapahtuu osittain luonnollisen kasvun kautta. Herkkyyskauden anta-
vat suuntaa harjoittelun painottamiseen, mutta harjoittelussa tulee ottaa huomioon lap-
sen ja nuoren liikunnallinen tausta sekd yksilollinen kehitystaso. Herkkyyskaudet eivit
tarkoita sita, ettel muita ominaisuuksia harjoiteltaisi kyseisen ikavaiheen aikana. Taitojen
oppimisessa tulee edetd pitkdjinteisesti taitovaatimuksia vihitellen lisdten ja niihin tulee
panostaa jo hyvin nuorena. Vaikka nopeus on vahvasti peritty ominaisuus, voidaan sitd
kehittai, jos harjoittelu aloitetaan riittdvan nuorena ja harjoittelussa otetaan huomioon
herkkyyskausien hyédyntiminen. Lasten ja nuorten kohdalla tulisi painottaa liiketi-
heyttd, reaktiokykyd, rytmitajua ja taitoa kehittivid harjoitteita, koska ndiden kehittdmi-
nen murrosidn jilkeen on huomattavasti vaikeampaa jopa lihes mahdotonta. Murrosiin
jalkeen voimaharjoittelun lisddntyminen on jatkumo nopeuden kehittymiselle, joten
voimaharijoittelua ei kannata painotetusti aloittaa ennen voiman herkkyyskautta. Liikku-
vuudella on positiivinen vaikutus voimantuottoon, rentouteen, kestivyyteen ja nopeu-
teen. Liikkuvuusharjoittelu tulee aloittaa lapsena jo varhaisessa vaiheessa, niin ettd mak-
simaalinen litkkuvuustaso saavutettaisiin 11-14-vuoden idssd. Aikainen kasvupyrihdys
murrosiian vaiheessa voi tilapaisesti aiheuttaa jaykkyytta ja monipuoliseen liikkuvuushar-
joitteluun kannattaa tuolloin panostaa, jotta liitkemotoriikka siilyisi ja vammoilta valtyt-
taisiin. Lapsen elimisté on sopeutumiskykyinen aerobiseen kuormitukseen jo varhain,
joten lapsuus ja nuoruusidn kestdvyysharjoittelulla luodaan pohjaan myéhemmille har-
joittelulle lajista riippumatta. Piivittdin tulisi aerobista liikuntaa olla noin 30-60 minuut-

tia jossain muodossa. (Hakkarainen 2015, 182-184.)

Harjoittelun ohjelmoinnin tavoitteena on harjoittelun tuloksellisuuden ja monipuoli-
suuden optimoiminen, jonka lihtokohtana on urheilijan tavoitteet, rajoitteet ja resurssit.
Hallittu muutos on ohjelmoinnin tavoitteena. Harjoitusohjelmaan on adaptoiduttava,
jotta elimisto sopeutuu sen vaatimuksiin, jonka jialkeen on ohjelmaa muunneltava, jotta

elimist6 saa uusia drsykkeitd ja joutuu uusien haasteiden ja sopeutumispaineiden alle.
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Harjoittelukauden jaottelutapa ja painopisteet eivit ole kaikissa lajeissa samat eikd yhta
ainoaa tapaa ole olemassa harjoittelun ohjelmointiin. Harjoittelun monipuolisuus on
tirkein tavoite, niin ettd kaikkia ominaisuuksia kehitetddn tai ainakin yllipidetdin lipi
harjoituskauden. Kausijako on toimiva ja hyvi tapa joukkuelajeissa ja pienryhmien val-
mennuksessa, mutta yksilévalmennuksessa ei kausijakoa kannata yhti orjallisesti nou-
dattaa vaan yksilolliset vahvuudet ja heikkoudet huomioiden kehittdd urheilijaa moni-

puolisesti. (Aalto, Seppanen & Tapio 2010, 119.)

Blackburn jaottelee purjehduksen vuosisuunnitelman eri jaksoihin, jossa on tarkoituk-
sena kehittdd ominaisuuksia pyramidimaisesti ja jossa pohjana toimii peruskuntoharjoit-
telu ja kirkeni lajikohtainen harjoittelu. Mitd enemmain ja paremmin pystyt tekemain
peruskuntoharjoittelun sitd paremmin valmistaudut lajissa tarvittaviin teknisiin, taktisiin
ja psykologisiin haasteisiin. Peruskuntokaudella harjoittelumairit ovat suuria, mutta in-
tensiteetti on matala. Jaottelun toinen vaihe on harjoittelukausi 1, jossa muovataan pe-
ruskuntokaudella saavutettu kehitys lajiharjoitteluun. T4lld kaudella harjoittelu suuntau-
tuu enemmain purjehdukseen ja lajispesifeihin harjoitteisiin. Harjoittelun intensiteetti
nousee progressiivisesti, kohti fyysisesti kovempia harjoituksia. 1 ty6kaudelta siirrytdin
ensimmidiseen kunnon huippukohdan testaamiseen ja kilpailuun, jossa pystymme arvi-
oimaan oman harjoittelun tulosta ja onnistumista harjoittelun jaksottamisesta. Talld jak-
solla on tyypillista, ettd osallistutaan pieneen kilpailuun ja ulosmitataan harjoittelun tu-
lokset purjehduksessa. Harjoitusten intensiteetti vihenee vihitellen kohti kilpailuja. En-
simmiisen kilpailukauden jilkeen siirrytddn harjoittelun toiselle kaudella, jossa kehite-
tadn purjehduksen lajitaitoja sekd kuntoa. Jos peruskuntokausi ja muut edelliset kaudet
ovat menneet hyvin niin tdssi lisitdan vield intensiteettia ja kovien harjoitusten maara
kasvaa, keskittyen kuntoon ja purjehdustaitoihin. Niiden jaksojen tavoite on saada pdi-
kilpailussa kaikki irti ja mahdollisimman hyvi tulos aikaan. Padkilpailujen jilkeen siirry-
tidn monipuolisen liikunnan kautta peruskuntokaudelle ja seuraavaan vuoteen. (Black-

burn 2010.)
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Kuva 5 Vuosisuunnitelma purjehduksessa (Blackburn 2010)

Aalto, Seppinen ja Tapio mairittelevit kausijaon peruskuntokauteen, kilpailuun valmis-
tavaan kauteen, kilpailukauteen sekid ylimenokauteen. Peruskuntokauden tavoitteena on
aerobisen aineenvaihdunnan parantaminen ja liikkuvuuden seki perusliiketaitojen ke-
hittaminen. Luuston kasvua kehittavan liitkunnan maira taataan oikeilla litkuntamuo-
doilla ja runsaalla peruskestivyysharjoittelulla. Yksittdisen aerobisen kestivyysharjoituk-
sen kesto tulisi olla peruskestivyyskaudella kilpailukaudella tehtdvid vastaavia harjoit-
teita pidempi. Lajista ja ikdluokasta riippumatta yksittdisen peruskuntoa kehittidvin har-
joitteen kesto tulisi olla vihintddn 30-60 minuuttia. Peruskuntokaudella tulisi tukea bio-
logisen ikdkauden kehittymistd, koska nuoren elinjirjestelmit kehittyvit voimakkaasti
ennen murrosikdd. Peruskuntoa ja aerobisuutta kannattaa harjoittaa monipuolisesti pe-
ruskuntokaudella. Suuria lihasryhmid kuormittavat liikuntalajit ovat hyvid litkuntamuo-
toja, kuten hiihto, soutu, pyoriily, melonta, retkeily, rullaluistelu ja uinti. Vaikka mur-
rosikdid lihentyessa lajispesifinen aerobinen harjoittelu lisddntyy, ei tulisi muuta aero-
bista harjoittelua unohtaa. Peruskuntokaudella tulisi viikoittain harjoittaa my6s no-
peutta ja etenkin nopeuskestavyytta, koska liiallisen kestavyysliikunnan vaarana on no-

peiden lihassolujen muuttuminen toiminnaltaan hitaiksi, mikili valtaosa harjoittelusta
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tehddin peruskestivyysalueella. Kussakin kehitysvaiheessa tarttuvat ominaisuudet tulisi
ottaa huomioon nopeusharjoittelussa, esimerkiksi litketiheys kehittyy voimakkaammin
7-9 vuotiailla ja litkelaajuus 13-15 vuotiailla. Peruskestivyyskaudella tulisi pddasiassa ke-
hittad lihaskestivyyttd kuntopiirityyppisilld harjoituksilla. Liikkeiksi valitaan koko kehoa
kuormittavia harjoitteet ja vastuksena kaytetadn omaa kehoa tai kevyita lisavastuksia.
Harjoitteissa huomioidaan etenkin keskivartalon kehittiminen ja edetddn helpoista liik-
keistd vaativampiin. Litkkuvuuden kehittiminen on myds tirkedd peruskuntokaudella.

(Aalto ym. 2010, 120-121.)

Kilpailuun valmistavalla kaudella harjoittelu on monipuolista ja painottuu lisidntyvissd
mairin lajiharjoitteluun. Jotta harjoittelusta ei tulisi lilan monotonista, tulee perusval-
miuksia pitdd ylld ja erilaisten oheisharjoitteiden merkitys korostuu lajikohtaisten har-
joitteiden ohella. Ne urheilijat jotka ovat tehneet huolellista ty6td peruskuntokaudella
selviytyvit usein kilpailuun valmistavasta kaudesta paremmin ja vilttyvit loukkaantumi-
silta. Hyvin aerobisen harjoittelun ansiosta voidaan siirtyd kohti lajia tukevia seka ai-
neenvaihdunnallisesti kuormittavimpia harjoituksia. Koska turnaukset, pelit ja kilpailut
kuormittavat anaerobista aineenvaihduntaa tehokkaasti, tulee vastapainona tehda paljon
aerobisia palauttavia harjoitteita, esimerkiksi alkulimmittelyn ja loppuverryttelyn yhtey-
dessd. Lihaskunto harjoittelussa siirrytddn vihitellen kohti hermostoa kuormittavaan
nopeusvoimaharjoitteluun, jonka voi toteuttaa esimerkiksi oman kehon painolla tai
kuntopallolla. Lihashuollon tavoitteena on hankitun liikkkuvuuden ylldpitiminen ja la-
jissa tyypillisesti kiristyvien lihasryhmien litkkuvuuden parantaminen. (Aalto ym. 2010,
121-122))

Kilpailukaudella peruskuntokauden ja kilpailuun valmistavan kauden pohja jalostetaan
lajinomaiseksi suorituskyvyksi. Harjoitusten paapaino saa olla lajinomaisissa harjoit-
teissa, jotka toteutetaan kuitenkin monipuolisesti ja herkkyyskausia tukevasti. Kilpailu-
kauden aikana tulisi olla my0s aerobisia harjoituksia, mutta niiden kestoa voidaan ly-
hentdd valmistaviin kausiin verrattuna. Niiden merkitystd tulee korostaa aerobisuutta
ylldpitivind ja palauttavina harjoituksina. Nopeusharjoittelu tulisi tehdd mahdollisuuk-

sien mukaan lajinomaisina, mutta nopeusharjoittelun tulee noudattaa kehitysvaiheen
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nopeusharjoittelua. Lihaskuntoharjoittelu toteutetaan nopeusvoimatyyppisend mahdol-
lisimman monipuolisia harjoitteita ja litkkeita kayttien, mutta my6s kerran viikossa tu-
lisi tehdd aerobinen kuntopiiri esimerkiksi lajiharjoittelun yhteydessi. Liikkuvuus ja li-
hashuolto toteutetaan monipuolisesti muiden harjoitusten yhteydessi, niin ettd aiem-
min saavutettu litkkuvuus yllipidetddn. Yleensi liiallinen lajiin keskittyminen johtaa ra-

situsvammoihin ja heikentyneeseen litkkuvuuteen (Aalto ym. 2010, 122-123.)

Piilajin kilpailukauden jilkeistd aikaa kutsutaan ylimenokaudeksi. Nuorella urheilijalla
ei kuitenkaan kannata aikuisten tavoin pitda varsinaista ylimenokautta, vaan harjoittelua
jatketaan monipuolistamalla liikuntaa. Ylimenokausi on hyvi henkilokohtaisten heik-
kouksien kehittimisen aikaa, mutta tarkeintd on pitad nuoren urheilijan mielenkiinto
korkealla. Monipuolisuutta ja mielekkyyttd voidaan ylldpitda esimerkiksi erilaisilla laji-
kokeiluilla, ilman lifan orjallista ohjelman noudattamista. Hyvid esimerkkejd nuoren ur-
heilijan oheislajeista ovat yleisurheilu, telinevoimistelu, suunnistus ja pallolajit, joissa ke-

hitetdan monipuolisesti erilaisia taitoja ja ominaisuuksia. (Aalto ym. 2010, 124.)

4.2 Fyysisen harjoittelun monipuolisuus

Suomalaisessa urheilussa on jo pitkddn puhuttu monipuolisuudesta, mutta kisitteen
ymmirtiminen on ollut hyvin suppeaa, silld se on ymmirretty lihinnd taidon monipuo-
lisuutena. Monipuolisuudella tarkoitetaan kasvuidssd motoristen taitojen lisdksi my6s
eri elinjarjestelmien kehittimista monipuolisesti. Taitolajit ovat motorisen kehityksen
kannalta monipuolisia, mutta niissd palautumisjaksot harjoituksissa ovat niin pitkia, ettd
harjoitukset eivit kehitd esimerkiksi aerobista aineenvaihduntaa tai peruskestivyysomi-
naisuuksia. Vastaavasti puhtaan kestivyyslajin harjoittelu kuormittaa paaasiassa vain ai-
neenvaihduntaa, mutta hermolihasjirjestelmin ja motoristen taitojen kehittyminen jid

vajaaksi. Lasten ja nuorten valmennuksen ”punainen lanka” tuleekin olla elinjarjestel-

mien monipuolinen kehittiminen. (Hakkarainen 2015, 179.)
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Ihmiskehon elinjirjestelmit voidaan jakaa suurpiirteiselld tasolla kolmeen eri jirjestel-

midn: hermojirjestelmiin, aineenvaihduntajirjestelmain seki tuki-ja lilkuntaelimis-

to6n. Aerobinen ja anaerobinen litkunta kuormittaa ja kehittdd etenkin aineenvaihdun-

tajarjestelmid, mutta myo6s kestovoimapainotteinen harjoittelu kehittda sita. Tuki- ja lii-

kuntaelinjirjestelmdid voidaan kehittdd tehokkaimmin lihaskunto- ja voimaharjoittelulla,

mutta my0s erilaisilla hyppelyilla ja heittoharjoituksilla. Venyttelyn ja muun likku-

vuusharjoittelun tarkoituksena on parantaa suorituskykya seka kasvattaa litkelaajuuksia,

mutta paaasiallinen tavoite on pitaa tuki- ja litkuntaelimisté toimintakykyisend. Venytte-

lyn ja litkkuvuusharjoittelun vaikutus on huomattava palautumiseen ja sitd kautta pa-

rempaan suorituskykyyn. Taito- ja tekniikkaharjoittelu kehittivit etenkin hermolihasjar-

jestelmdd, mutta myos maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelu sekd puhdas nopeusharjoit-

telu kehittavat tata (Seppanen, Aalto & Tapio, 2010, 29). Elinjirjestelmat kuormittuvat

ja kehittyvit osittain paillekkiin, eikd selvin rajan vetiminen ole mahdollista, koska

kuormittuneisuuteen ja kehitysarsykkeeseen vaikuttaa my6s aiempi harjoitustausta ja

ikd. (Hakkarainen 2015, 179).

Elinjirjestelma

Kuormittavia / kehittivid harjoituksia

Hermosto

— motoriset taitoharjoitukset,
pelit ja leikit

— nopeusvoimaharjoittelu

— nopeusharjoittelu

— maksimivoimharjoittelu

Lihaksisto

— kestovoimaharjoitukset
— perusvoimaharjoitukset
— elastisuusharjoitukset
— liikkuvuuharjoitukset

Tukielimet (luut, jinteet, nivelsiteet)

— hyppelyt ja kuntopallon
heitot

— tasapainoharjoitteet, pelit ja
leikit

— liikkuvuusharjoitukset
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Elinjirjestelma Kuormittavia / kehittivid hatjoituksia

Hengitys- verenkierto seki — kestdvyysharjoitukset
aineenvaihdunta — nopeuskestivyysharjoitukse
t

— lihaskestéivyysharjoitukset -
aerobinen aineenvaihdunta

— voimakestivyysharjoitukset
- anaerobinen
ainennvaihdunta

— pelit ja leikit

Taulukko 5 Nelja paielinjarjestelmai ja esimerkkeja niita kuormittavista seka kehitté-

vistd harjoituksista (Mukailtu: Hakkarainen 2015, 180).

4.2.1 Toiminnallinen harjoittelu

Suurin osa urheilusta tapahtuu pystyssa olevassa peliasennossa, koukistaen, ojentaen ja
kiertden eri suuntiin. Téllainen harjoitusmuoto pitda sinut toimintakykyisena ja ennalta-
ehkaisee loukkaantumisia seka lisda suorituskykya. Liikehallinta seki liikkuvuus auttaa
tavoitteiden ja menestyksen saavuttamisessa. Huippuvalmentajat kuten Vern Gambetta
ja Mike Boyle luokittelevat toiminnallisen harjoittelun lajin vaatimuksia ja litkettd vas-
taavaksi harjoitteluksi, jossa kehoa hallitaan monissa eri litkesuunnissa. (James C. Rad-

cliffe 2007, 5.)

Toiminnallinen harjoittelu kehittaa erilaisia ominaisuuksia kuten ryhtid, kehon hallintaa,
litkelaajuutta seka tasapainoa eri liitkemalleissa. Ryhti auttaa pitimaan kehoa tasapai-
nossa ja korjaamaan kehon asentoa liikkeen aikana. Toiminnallinen harjoittelu tukee ja
kehittad kehon asentoa eli ryhtid esimerkiksi ojennuksissa, koukistuksissa ja kierroissa
moneen eri litkesuuntaan. Ryhti tukee voimantuottoa suunnanmuutoksissa ja esimer-
kiksi kenttilajeissa ne urheilijat, jotka omaavat hyvin ryhdin suunnanmuutoksen aikana
tekevit sen nopeammin ja hallitummin, kuin ne joilla asento ei pysy kasassa. Oikeiden

asentojen harjoittaminen eri litkemalleissa antaa mahdollisuuden taloudellisempaan ja
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tehokkaampaan suoritukseen. Tasapaino voidaan jakaa kahteen eri luokkaan staattiseen
ja dynaamiseen. Toiminnallinen harjoittelu kehittid dynaamista tasapainoa ja mahdollis-
taa suoritusten tekemisen muuttuvissa olosuhteissa. Mita paremman toiminnallisen ta-
sapainon omaat sen paremmin pysty vaihtamaan suuntaa yhdelld jalalla. Voiman tuotta-
minen oikeaan suuntaan parantaa suorituksen laatua ja tehoa. Nivelten stabiilisuus on
tarkeda kehon oikean asennon yllapitimiseksi, mika on tirkeada nopeissa suunnanmuu-
toksissa ja muissa tarkkuutta vaativissa suorituksissa. Toiminnallinen harjoittelu paran-
taa nivelten stabiilisuutta ja antaa edellytykset suorittaa suunnanmuutokset ja muut voi-
maa vaativat liikkeet oikein ennaltaechkaisten loukkaantumisia. Toiminnallisessa harjoit-
telussa on liikkuvuuden aspekti mukana alkulimmittelystd loppuverryttelyyn ja se on
tirked osa-alue suorituskyvyn parantamisessa. Riittivid nivelten liikkuvuus antaa edelly-

tyksen voiman, nopeuden ja kestivyyden harjoitteluun. (James C. Radcliffe 2007, 5-7.)

4.2.2 Kestivyysharjoittelu

Kestivyyden merkitys on suuri lajeissa, jossa suorituksen kesto ylittdd kaksi minuuttia
tai pidemmin ajan kuluessa tulee useita tehokkaita ja lyhyitd ty6jaksoja. Suorituksen
kesto vaikuttaa kestdvyyden luonteeseen suorituksen keston lisddntyessid kahdesta mi-
nuutista useaan tuntiin asti (Nummela, Keskinen, Vuorimaa 2004, 333). Nummela,
Keskinen ja Vuorimaa jakavatkin kestidvyyden neljddn eri lajiin, aecrobiseen peruskesta-

vyyteen, vauhtikestavyyteen, maksimikestavyyteen seka nopeuskestavyyteen.

Aerobinen peruskestivyys luo hyvin pohjan lajinomaiselle kestivyydelle. Sitdi enemmin
voimme siirtda harjoittelun painopistetta tehoharjoittelun suuntaan, mitd paremmaksi
aerobinen peruskestivyys on kehittynyt. Niin ollen erityisesti nuorille ja aloitteleville
kestavyysurheilijoille acrobinen kestivyysharjoittelu on tirked kestdvyysharjoittelu-
muoto. Koska aloittelijalla jo kevyt peruskestavyysharjoitus jarkyttaa riittdvasti elimis-
tOn tasapainoa, voidaan periaatteessa sanoa ettd, mitd useammin nuori harjoittelee pe-

ruskestavyytta siti nopeammin ja enemman peruskestavyys kehittyy (Nummela yms.
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2004, 335). Peruskestivyysharjoittelun tarkoituksena on hapen avulla tapahtuvan ener-
giantuoton tehostaminen seké rasvojen kayton parantaminen. Peruskestivyysharjoitte-
lun toteutuksessa tarkein asia on maarittda harjoituksen oikea teho, esimerkiksi sykkeen
tai oman tuntemuksen avulla. Aikuisilla voidaan aerobinen kynnys arvioida vihenta-
malld maksimisykkeestd 40-50 lyontid/min, jos maksimisyke on tiedossa. Lapsilla aero-
bisen kynnyksen méirittiminen on hankalampaa tehokkaan aerobisen energiantuoton
takia ja se voi olla jopa 10 lyontia korkeammilla syketasoilla kuin aikuisilla. Aerobisen
kunnon harjoitussykkeen tulisi olla koko harjoituksen ajan alle timan kynnyssykkeen tai

olla korkeintaan harjoituksen lopussa kynnystasolla (Riski 2015, 286-288.)

Vauhtikestavyysharjoittelussa ja peruskestivyysharjoittelussa vaikutukset ovat lihes sa-
mat, mutta vauhtikestiavyysharjoittelu toteutetaan korkeammalla intensiteetilld ja energi-
asta vain alle 30% tuotetaan rasvoista, kun peruskestavyysharjoittelussa vastaava rasvo-
jen osuus on yli 50 %. Vauhtikestavyysharjoittelua kannattaa toteuttaa seka tasavauhti-
sena ettd intervalleina ja jos maksimisyke on tiedossa niin, voidaan vauhtikestivyyshar-
joittelun ylirajaksi arvioida anaerobinen kynnystaso, joka on noin 20 lyontid/min alle
maksimisykkeen. Vauhtikestivyysharjoittelu toteutetaan aerobisen ja anaerobisen kyn-
nyksen vilissi. Yhtdjaksoiset harjoitukset olisi hyvi tehdé lihelld vauhtikestivyyden ala-
rajaa noin 20-40 minuutin yhtédjaksoisina vaihtelevatehoisina harjoituksina. Intervalli-
luonteisissa kovemmissa harjoituksissa liikutaan anaerobisen kynnystehon tuntumassa
noin 3-15 minuutin jaksoissa. Lapsille ja nuorille riittda jo yksi kovempitehoinen harjoi-
tus viikossa kehityksen aikaansaamiseksi (esimerkiksi kilpailu tai peli). Kun kestavyys-
kunto paranee, voidaan vauhtikestdvyyttd harjoitella muutamia kertoja viikossa, kuiten-
kin niin ettd vauhtikestivyyden ylirajalla tehtdvid intervalliharjoituksia otetaan ohjel-
maan vasta kun vauhtikestavyyskunto on riittiavilla tasolla. Hyvia merkkeja kunnon pa-
ranemisesta ovat esimerkiksi ne ettd samalla syketasolla tehtivan harjoituksen vauhti

paranee ja rasittavuus pienenee. (Riski 2015, 289.)

Maksimikestivyysharjoittelun tarkoituksena on kehittdd suorituskykyi suurta aerobista

kestavyyttd vaativassa suorituksessa. Hengitys- ja verenkiertoelimiston hapenkuljetuska-
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pasiteetin kehittyessi ja lihasten hapenkayttokyvyn parantuessa koko suorituskyky para-
nee. Sydimen iskutilavuuden ja minuuttitilavuuden suureneminen ovat tirkeimmat ae-
robista tehoa parantavat tekijat. Hyvid harjoitusmuotoja maksimikestdvyyden kehitta-
miseksi ovat esimerkiksi juoksu kovassa maastossa, soutu, uinti, sauvajuoksu ja hiihto.
Aikuisilla maksimikestivyysharjoitus tehddin tyypillisesti 3-10 minuutin intervalleina
joissa harjoituksen kokonaiskesto ilman palautuksia on 15-60 minuuttia. Lapsilla sama
drsyke saadaan lyhyemmilld 3-5 minuutin vedoilla, koska he pystyvit nostamaan harjoi-
tustehon nopeasti korkeammaksi. Harjoituksen rasittavuuteen voidaan vaikuttaa olen-
naisesti palautuksen pituudella. Intervallien vilissd pidetddn tavallisesti 2-5 minuutin pa-
lautus ja vetoja tehddidn 4-6 harjoittelutaustasta ja kuntotasosta riippuen. Maksimikesta-
vyyden harjoituksista osa kannattaa tehdi kovina tasavauhtisina noin 15-30 minuutin
kestoisina harjoituksina, koska se kehittid laktaatin poistokykya sekid tahdonvoimaa.
Molemmat harjoitustavat kehittivan hyvin maksimaalista kestidvyyskykya seka hapenot-
tokykya. Lasten kestdvyysharjoittelussa tulisi kayttad vaihtelevia ja innostavia harjoitus-
tapoja motivaation yllapitaimiseksi ja pitkdaikaisen kehittymisen takaamiseksi. (Riski

2015, 289-291.)

4.2.3 Voimaharjoittelu

Lajianalyysi on kaiken urheiluharjoittelun laht6kohtana, myos voimaharjoittelun. Lajin
ominaispiirteet on tunnettava kyseisen lajin osalta, kuten voimantuottoajat, voimatasot,
tyoskentelevit lihakset seki litkeradat (Mero ym. 2004, 253). Voimantuotto on kaiken
urheilulajien ja liitkkumisen perusta, koska litkkeen tuottaminen vaatii riittdvan voimata-
son. Optimaalinen voimantuotto litkkeen kannalta on hermoston, lihaksiston ja tukieli-
mien yhteistyond tuotettu taidokas liikeketju, missi litkettd aiheuttavat lihakset supistu-
vat juuri oikealla hetkella ja litkettéd jarruttavat antavat hetkellisesti periksi seka tukilihak-
set tuottavat optimaalisen vastavoiman liikettd aitheuttaville lihaksille. (Hakkarainen

2015, 212.)
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Nuoren urheilijan voimaharjoittelun tulisi olla ensisijaisesti kehonpainolla tapahtuvaa
lihaskunnon kehittamista ja ensisijaisesti kasvua ja kehitysta tukevaa sekd monipuolista.
Lapsen voimatasot kehittyvat alkuvaiheessa jo peruslitkkumisella, mutta monipuolisella
ja ohjatulla lihaskuntojumpalla lihaskunto kehittyy monipuolisemmin ja tukee parhaalla
mahdollisella tavalla my6s herkkyyskausia. Voimaharjoittelun suunnittelun pohjana tu-
lee kayttda herkkyyskausia seka tiettyyn kasvuvaiheeseen sopivaa voima osa-alueen har-
joittamista, jossa se ns. kehittyy parhaiten. Nuoren urheilijan tulisi harjoittaa eri voiman
osa-alueita kuten kestovoima, perusvoima sekd nopeusvoima, mutta suuria ulkoisia vas-
tuksia kuten levypaino ja kisipainot tulee kdyttaa varauksella, ottaen huomioon, etti
kasvavan nuoren luuston lujuus ei ole murrosian ohittaneen tasolla. Keppijumpan
avulla kehitetdin suoritustekniikkaa ja valmistaudutaan murrosiin jilkeisiin perus- ja
maksimivoimaharjoitteluihin. Suurta liikevarastoa hyédynnetiin mychemmin voima-
harjoittelussa parempana suoritustekniikkana, kehittyneena hermolihasjarjestelmin
kuntona seka kehittyneempina ryhtind. Vanhemmilla ja valmentajilla on suuri vastuu

nuoren kasvua ja kehitysta tukevasta lihaskuntoharjoittelusta. (Aalto ym. 2010, 93).

Voiman lajeja ovat maksimivoima, kestovoima sekd nopeusvoima. Voimaharjoittelun
tarkoituksena on lajinomaisen voimantuoton parantaminen, joka vaatii kehittyikseen
riittdvaa perusvoimatasoa. Voimaharjoittelun tulee olla pitkijinteinen ja monipuolinen
prosessi lajista riippumatta, jossa eri voimaominaisuuksia tulee harjoittaa kullekin omi-
naisuudelle optimaalisessa vaiheessa. Harjoittelu on luokiteltu erilaisiin voiman lajethin
voimaharjoittelun suunnittelun helpottamiseksi. Voiman lajeja ovat: maksimivoima,
joka jaotellaan hermostolliseen ja hypertrofiseen, kestovoima joka jaotellaan lihaskesta-
vyyteen ja voimakestivyyteen sekd nopeusvoima joka jaotellaan pikavoimaan ja rijahta-
viin voimaan. Niiden lisdksi on lajissa vaadittavia voimaominaisuuksia kuvaava laji-

voima. (Hakkarainen 2015, 220.)
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Voimaharjoittelu pailuokka Alaluokka Periaatteet

Maksimivoima Hermostollinen —  Vastus ja paino maksimaalinen

— Toistoja yhdessi sarjassa
vahan. 1-4 toistoa

—  Sarjoja yhdessi harjoituksessa
2-5

—  Harjoitteita yhdessi
harjoituksessa 1-4

—  Palautukset tiydellisid, pitda
pystyd tekemédn uusi
maksimaalinen suotitus

—  Kiytettivi lapsilla vain
harkiten ja turvallisilla
harjoiteilla

Hypertrofinen —  Pyritddn kasvattamaan lihaksen
poikkipinta-alaa ja sitd kautta
lihaksen maksimaalista
supistumiskykya

— Vastus ja paino 60-80%
maksimista

— Toistot: 5-15 toistoa

—  Palautukset tiydelliset

—  Tehokkaimmillaan murrosiin
hormonaalisen kypsymisen
jalkeen

—  Kiytetiin lapsilla vain
harkiten, valvotusti ja
turvallisilla harjoitteilla

Kestovoima Lihaskestivyys —  Kehittdd lihaksiston aerobis-
anaerobista energiantuottoa ja
lihaksen paikallisia
kestivyysominaisuuksia

—  Vastus ja painot 0-30%
maksimista usein vain oman
kehon paino

— Toistot: 15

—  Palautukset epitaydelliset,
lilkkeet toteutetaan usein
kiertoharjoitteluna

—  Kehittdd voimaa tehokkaasti jo
lapsilla ja soveltuu lapsille
erittdin hyvin
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Voimaharjoittelu pailuokka Alaluokka Periaatteet

Voimakestivyys —  Kehittdd lihaksiston
anaerobista energiantuottoa ja
lihaksen paikallisia maitohapon
poistomekanismeja

—  Vastus ja painot 20-50%
maksimista

—  Toistot: 15-30 toistoa

—  Palautukset epitaydelliset,
lilkkeet toteutetaan usein
kiertoharjoitteluna

—  Kehittdd voimaa tehokkaasti jo
lapsilla, mutta tehokkaimillaan
vasta murrosidn jilkeen

—  Soveltuu lapsille varsin hyvin,
jos tekniikat hallinnassa ja
harjoitukset valvottuja

Nopeusvoima Pikavoima —  Kehittdd hermoston kykyd
aktivoida lihassoluja

—  Kehitetddn lihaksen sisdistd
voimaa ja reflekseji sekd lihas-
jainne kopleksin elastisuutta

—  Vastus ja paino niin kevy, etti
suoritus mahdollista toteuttaa
nopeasti

— Toistoja yhdessi sarjassa
vihin: yleensi 4-6

—  Sarjoja yhdessi harjoituksessa
1-4

—  Palautukset tiydelliset

—  Kehittid voimaa jo lapsilla,
mutta tekniikka pitdd olla
kunnossa ja harjoitus tulee
tehdd valvotusti
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Voimaharjoittelu pailuokka Alaluokka Periaatteet

Rijihtavivoima —  Kehittdd hermoston kykyd
aktivoida lihassoluja
mahdollisimman nopeasti

—  My6s maksimivoima kehittyy

—  Vastus ja paino niin kevy, etti
suoritus mahdollista toteuttaa
nopeasti

— Toistoja yhdessi sarjassa
yleensi 1-6, mahdollisimman
rdjahtdva suoritus

—  Sarjoja yhdessi harjoituksessa
2-5

— Harjoitteita yhdessi
harjoituksessa 1-4

—  Palautukset tiydelliset (1-
2min)

—  Kehittdd voimaa jo lapsilla,
mutta tekniikka pitdd olla
kunnossa ja harjoitus tulee
tehda valvotusti

Taulukko 6. Voiman lajit ja niiden pddperiaatteet (Mukailtu: Hakkarainen 2015, 222-
223).

Hamilton (2015, 24) on tutkinut hengauksen fysiologiaa kestivyys- ja voimaharjoittelun
osalta. Hengauksessa tyoskentelee useita pailihasryhmid kuten etureidet, pakarat, varta-
lon ojentaja seki keskivartalon lihakset. Purjehtijan on tirkeai harjoitella monipuolisesti
niin kestavyyttd kuin voimaa pystyikseen hengaamaan paremmin ja kauemmin parem-
massa asennossa. Usein uskotaan, ettd hengaus on vain kestavyytta vaativaa litketta,
mutta voimaharjoittelulla on tirkeé rooli hyvin tekniikan ja asennon saavuttamiseksi.
Tutkimuksen mukaa tirkead on harjoitella molempia osa-alueita tasapuolisesti silla ne

tukevat toisiaan hyvin purjehduksen hengaus asennossa.

4.2.4 Liikkuvuus ja venyttely

Nivelten litkelaajuudella tarkoitetaan liikkuvuutta eli notkeutta. Toimintakyvyn seki

suorituskyvyn kannalta on hyvi litkkuvuus tarkeda. Urheilulajin oikea suoritustekniikka
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edellyttdd useimmiten hyvidd notkeutta, koska riittiva nivellitkkuvuus mahdollistaa laajat
liikkeradat vahaiselld kudosten aikaansaamalla vastuksella. Liikkuvuus sisiltda rakenteelli-
sen, voiman tuottoon liittyvin ja koordinatiivisen ulottuvuuden ja on siksi moniulottei-
nen kuntotekijd, mutta ilman riittavaa liikkeen kontrollointia ja litkehallintaa jaa litkku-
vuus ominaisuutena irralliseksi. Useimmiten riittd4, kun litkkuvuus on riittavalla tasolla

optimaalisen suoritustekniikan kannalta. (Kalaja 2016, 313.)

Urheilulajeissa on venyttelylla tarked rooli tulosten kannalta. Jos urheilusuorituksessa
kaytetadn hyvaksi koko litkerataa, merkitsee lisaantynyt liikkuvuus suorituksen parantu-
mista, joissa kudoksiin varastoituvaa elastista energiaa kiytetddn hyviksi. Urheilijoilla
tehdyt tutkimukset osoittavat, ettd eri urheilulajeissa vaaditaan niihin liittyvid spesifisid
notkeusvaatimuksia. Tutkimukset eivat kuitenkaan kerro miten suuri notkeus kussakin
lajissa on suorituksen kannalta optimaalinen. (Ylinen 2010, 23.) Robert S. Bray Jr. to-
teaa artikkelissaan, ettd purjehtijan on tirkead venytelld ennen harjoitusta tai kilpailua,
eritoten yla- ja alaseldn lihakset, takareisin lihakset, olkapait seki lantion ojentajat ja
koukistajat. Venytysten avulla purjehtia pystyy ennaltachkiisemiin loukkaantumisia ja

suoriutuu purjehduksesta paremmin. (Sailing World 2012.)

Venyttelylla uskotaan olevan tirked merkitys urheiluvammojen ehkiisyssa. Venyttelyn
vaikutuksesta rasitusvammojen ehkaisyssa tyossi ja urheilussa on tehty vain vihan sa-
tunnaistettuja tutkimuksia, sen sijaan seurantatutkimuksia on tehty enemmain, mutta
niiden pohjalta ei voida pditelld tdysin venyttelyn vaikuttavuutta, koska vammojen
esiintyvyys voi eri syistd vaihdella hyvinkin paljon. Esimerkiksi Witvrouw ym. 2004 teh-
dyssd tutkimuksessa havaittiin, ettd nelipdisen reisilihaksen tai hamstringlihasten revih-
dysvamman kokeneet urheilijat olivat ennen vammautumistaan selvisti jaiykempid kuin
ne, joilla vammoja ei todettu. Useissa tutkimuksissa venyttelylld on ollut positiivinen
vaikutus ja vammojen maira on vahentynyt tutkimusintervention vaikutuksesta. (Yli-

nen 2010, 23-24.)

37



Liikkuvuus voidaan eritelld aktiiviseen ja passiiviseen litkkuvuuteen. Aktiivinen litkku-
vuus on litkelaajuus, joka on saavutettu omalla aktiivisella lihasty6lld, kun taas passiivi-
nen liitkkuvuus saavutetaan ulkoisen voiman seurauksena. Tehokkuuden suhteen ei eri
venyttelytekniikoiden vililld ole suurta eroa, eli ei voida sanoa, ettd joku venyttelytek-
niikka olisi selkedsti muita parempi litkkuvuuden lisddjind. Litkkuvuusharjoittelun
miadri riippuu ldhtotasosta, tavoitteista sekd idstd. Yleisesti voidaan sanoa, ettd liikku-
vuuden lisdidminen vaatii keskittynyttd harjoittelua mieluiten kaksi kertaa pdivissi, noin

15 minuuttia kerrallaan. (Kalaja 2016, 314-315.)

Erilaiset venyttelytavat vaikuttavat suorituskykyyn eri tavalla. Staattisella venyttelylla on
havaittu olevan negatiivinen vaikutus suorituskykyyn. Behmin tekeman laajan meta-
analyysin mukaan staattinen pitkikestoinen venyttely ennen suoritusta heikentaa li-
hasaktivaatiota, voimantuottoa, tehoa, nopeutta, reaktiota, litkeaikaa seki tasapainoa.
Dynaamisella liikkuvuusharjoittelulla on Behmin mukaan posititvinen vaikutus urheilu-
suorituksiin. Vammojen ennaltachkiisyn kannalta optimaalisella nivelliikkuvuudella on
positiivinen vaikutus, mutta on tirkeaa ajoittaa venyttely oikeaan aikaan urheilusuori-
tuksen mukaan. Liian pitkat staattiset venytykset ennen urheilusuoritusta eivat vahenna

akillisia vammoija eiké rasitusvammoija. (Kalaja 2016, 317.)
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Liikkuvuuden merkitykset

- litkkeiden taloudellisuuden lisddntyminen

- motorisen oppimisprosessin nopeutuminen
- motorisen saitelykyvyn paraneminen

- kuormituksen sietokyvyn kasvaminen

- loukkaantumisriskin pieneneminen

- lihastasapainon varmistuminen

- lihasepitasapainon ehkaiseminen

- terveyden, hyvinvoinnin ja elimin laadun paraneminen

Taulukko 7 Litkkuvuuden hyédyt (Mukailtu: Kalaja 2015, 256 (Hirtz 2007)

4.2.5 Pinnallinen posteriorinen linja seki frontaalilinja

Takalinja eli pinnallinen posteriorinen linja suojaa ja liittda kehon takaosat jalkapohjasta
pédlakeen pareittain kahdessa osassa selkdpanssarin lailla. Pinnallinen posteriorinen
linja toimii yhteniisena integroituneena lihaskalvolinjana, esimerkiksi polvet ojennet-
tuina seistessd. Linja padasiallisena tehtivana on tukea kehoa pystyasennossa ja ehkaista
kehon pyrkimystd painua etukumaraan asentoon. Polvissa tapahtuu koukistus muista
nivelista poiketen, kun vartalo suoristetaan. Pinnallinen posteriorinen linja on paalinja,
jonka ensisijainen tehtivi on huolehtia asennosta ja litkkeesta sagittaalilinjassa, joko ra-
joittaen eteentaivutusliiketta tai liioitellen tai yllapitden liiallista taaksetaivutusta linjan
toiminnan hiiriintyessa. Vaikka linjasta puhutaan yksikkona, niin niitd on kaksi sijaiten
toinen vasemmalla ja toinen oikealla puolella. Kun pinnallisten linjojen vililld tunniste-
taan epitasapainoa, nama tulisi korjata molemminpuolisten linjojen litkerajoitusten mu-

kaisesti. Tavallisia pinnallisen posteriorilinjan asentoihin liittyvid kompensaatioita ovat,
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esimerkiksi nilkan koukistuksen litkerajoitus, polven yliojentuminen sekd lantion kallis-

tuminen eteen. (Myers 2013, 72-75.)

Etulinja eli pinnallinen frontaalilinja liittdd koko kehon etupuolen kahdessa osassa var-
paista lantioon ja lantiosta padhan. Etulinjan tehtivind on tasapainottaa pinnallista
posteriorista linjaa eli etulinjaa. Linjankokonaisliikkeeseen liittyva toiminta tuottaa var-
talon ja lantion koukistuksen, polven suoristumisen seki jalkaterin koukistuksen.
Nimi kaksi linjaa tukevat toisiaan ja toimivat toisiinsa nihden vastakkaisesti pinnallisen
posteriorisen linjan toimiessa varpaiden koukistajina, taas pinnallinen frontaalilinja huo-

lehtii niiden ojentamisesta ja niin edelleen kehoa yléspiin. (Myers 2013, 96-97.)

Kuva 6 Myersin pinnallinen posteriorinen linja seka pinnallinen frontaalilinja
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5 Projektin tavoite

Tamin projektin tavoitteena on tuottaa Espoon Pursiseuran valmentajille litkepankki
voima ja litkkuvuus harjoitteluun. Liitkepankki antaa valmentajille litkeitd ja malleja yk-
sittaisten harjoitusten suunnitteluun seka toteutukseen. Projektin tarve seuralle kartoi-
tettiin seuran valmentajien sekd valmennuspiillikon kanssa. Kyselyn seka tapaamisten
tavoite oli tutustu seuran toimintaan sekd saada kuva seuran nykyisesta tilasta, miten he
ottavat huomioon oheisharjoittelun ja miten sitd seurassa toteutetaan. Valmennuspaalli-
kon haastattelun tarkoituksena olisi saada seuran toivomukset ja litkepankin sisdllén

suuntaviivat selville.

TKT prosessin tavoite tuli seuran tarpeista, saada liikkkeitd ja tyokaluja voima ja litkku-
vuus harjoittelun avuksi. Totesimme yhdessd valmennuspaillikon kanssa, ettd tillainen
litkepankki olisi tarpeellinen purjehdusvalmennuksessa, koska muita vastaavia liike-
pankkeja ei ole valmentajien kdytossd purjehduksessa. Tama litkepankki mahdollistaisi
yksittdisten harjoitusten suunnittelun ja kdytinnon toteutuksen monipuolisuuden ja ur-

heilijaldhtoisyyden nikokulmasta.

Liikepankissa toteutettujen liikkeiden ja litkemallien ohjaaminen sekd valmentaminen
rakennettiin silld tavalla, ettd valmentajien olisi helppo toteuttaa se kiytinnossa ja valita
jokaiselle urheilijalle omaa tasoa vastaava harjoite liikkepankista. Purjehdusvalmentajien
paityo koostuu lajivalmennuksesta eika valmentajilla ole hirveidsti kokemusta oheishar-
joittelun valmentamisesta. Taman liikepankin avulla valmentajien olisi helppo valita oi-
keanlainen harjoite tai liikemalli haluamaansa ominaisuuden kehittimiseen jokaisen tar-
peiden ja taitojen mukaan. Litkepankki sisdltdd myOs valmiita esimerkkiharjoituksia,

joita voi poimia ja soveltaa omien tarpeiden mukaan.
Liikepankkia voidaan kiyttdd jatkossa valmentajien koulutuksissa ja syventdd valmenta-

jien tietimysta purjehtijan oheisharjoittelusta sekd monipuolisesta harjoittelusta. Tarkoi-

tuksena on saada seuran purjehtijoille mahdollisimman hyvit liht6kohdat ja ominaisuu-
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det purjehtia sekd kehittyi lajissa loukkaantumatta, huipputasolle asti. Tyon tarkoituk-
sena oli my6s karsia ja ennaltachkdistd urheilijoiden loukkaantumisia seka ylirasitustiloja

monipuolisen harjoittelun ja progressiivisen oheisharjoittelun avulla.

Liikepankki mahdollistaisi seuralle hyvin tyokalun kehittdd omaa valmennustaan seki
antaisi suuntaviivat yhteisen toiminnan kehittimiseksi. Yhteisen litkepankin avulla har-
joittelun yhtildistiminen olisi helpompaa ja tiedon jakaminen valmentajien kesken suju-

vampaa.
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6 Projektin vaiheet

Projektin suunnittelu Espoon pursiseuran kanssa

Taustatieotjen keraaminen
Kysely valmentajille Valmennuspaallikon haastattelu

Purjehduksen lajiin tutustuminen seka lajin ominaispiirteet
Videoleikkeet Valokuvat

Liikepankin suunnittelu ja liikkemenu
Kuvien valinta lopulliseen
liikepankkiin

Liikkeiden kuvaaminen Kuvien valinta

Liikepankin tekeminen verkkoon
Mahdollisten liikepankki Liikepankin rakentaminen
alustojen etsiminen nettisivuksi

Kuvien editointi seka liikeohjeet

TUOTOS purjehduksen liikepankki

Kuvio 4. Projektin etenemisen vaiheet

Idea Liikepankin suunnitteluun ja kidytinnon toteutukseen ldhti liikkeelle syyskuussa
2015, jolloin valmentaja kollegani kanssa keskustelimme purjehduksen nykyisesta tilasta
ja harjoittelusta. Keskustelun tiimoilta mietimme kehityskohtia purjehdusvalmennuk-
seen. Selvii linjaa ja apuvilinettd voima- ja litkkuvuusominaisuuksien kehittdmisesté
purjehduksen valmennuksessa ei ole ollut, jota valmentajat pystyisivit kdyttimadn pii-
vittiisessd valmennuksessa urheilijoiden kanssa. Projekti ldhti litkkeelle palaverista val-
mennuspaillikdn kanssa, jossa kartoitettiin EPS: n purjehdusseuran tarpeita ja mahdol-
lisuuksia liikepankin toteutukseen. Tdrkeimpini tavoitteena oli saada toimiva ja hel-
posti kiytettivissd oleva liikepankki valmentajien ja seuran tarpeiden mukaan, valmen-
tajien tyon helpottamiseksi. Litkepankin pddpaino oli lasten ja nuorten voima- ja litkku-

vuusharjoittelun kehittdimisessa, yksilolliset ominaisuudet huomioiden.
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Omat kokemukset purjehduksesta ennen projektin alkua olivat pelkistdin tietty ajatus-
malli seka televisiosta tulleet kilpailut. Lajin seka EPS: n valmennustoimintaan tutustu-
minen antoi hyvin perspektiivin lajin ominaispiirteisiin seka vaatimuksiin. Ajatus tieten-
kin fyysisten ominaisuuksien kehittimisessa ja vaatimuksissa lasten ja nuorten purjehti-
joiden kannalta. Omien kokemusten ja valmennuspaillikén sparrauksen saattelemana,
visio oppaan sisillosta liikkeineen alkoi muodostua vihitellen lajin vaatimusten mu-

kaan.

Liikepankin suunnittelun yksi vaiheista oli valmentajien osaamisen ja tarpeiden hah-
mottaminen kyselyn avulla (Liite1). Kysely toteutettiin webropol verkkokyselylli ja se
valikoitui kyselyn muodoksi sen takia, ettd pystyimme tavoittamaan purjehduskauden
keskelld kiireiset valmentajat. Kysymykset kyselyyn muotoilimme yhdessd valmennus-
paallikon kanssa. Suurin osa kysymyksista oli avoimia kysymyksia liittyen valmennuksen
suunnitteluun seka toteutukseen. Tilta pohjalta saimme kisityksen valmentajien vah-
vuuksista ja kehitettdvistd osa-alueista. Lajiharjoitteiden kiytté valmennuksessa oli mo-
nipuolisia ja eri taitoja kehittavia harjoitteita tehtiin, mutta fyysisten ominaisuuksien
harjoittelu kaipasi vahvistusta. Muutamia oheisharjoitteluun viittaavia litkkeita ja har-
joitteita tehtiin valilla lajiharjoitusten ohessa, mutta ne jiivat hyvin vihaisiksi. Nain
my6s litkepankin suuntaviivat selvenivit ja rajaus oli helpompi toteuttaa. Valmentajille
toteutetun kyselyn vastausten perusteella lihdimme valmennuspdillikon kanssa kehitte-
lemaan litkepankin sisallon tarkempia padpainoja, joista valitsimme voiman ja litkku-

vuuden.

Litkepankki keskittyy voima- ja litkkuvuus ominaisuuksien kehittimiseen lasten ja nuor-
ten kehitysvaiheet ja yksilollisyys huomioiden. Liikkeiden ja litkemallien suunnittelu
lihti liikkeelle purjehduksessa vaadittavien ominaisuuksien ja lajitaitojen pohjalta, jotta
kokonaisuus tukisi mahdollisimman monipuolisesti taitojen ja ominaisuuksien kehitty-
misti lajissa, jossa olosuhteet muuttuvat jatkuvasti ja tilanteisiin pitdd reagoida nopeasti.

Purjehduksen lajiharjoittelu ja asennot kuormittavat ensisijaisesti etulinjaa, joten oli tir-
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kedd saada kehon lihastasapainoa korjaavia liikeitd liikepankkiin. Litkepankissa ei kisi-
telld purjehduksen lajitaitojen harjoittelua, taktiikkaa eikd henkistd valmennusta. Liike-
pankki keskittyy vain voima- ja litkkkuvuusominaisuuksien kehittimiseen, mitkd edesaut-
tavat ja mahdollistavat edelld mainittujen taitojen ja ominaisuuksien kehittimisen. Val-
mentajien vastauksien sekad valmennuspaillikon haastattelun pohjalta oli selvaa, etta

voima- ja litkkuvuusharjoittelu oli kehitystd vaativa osa-alue, minne tarvittiin apua.

Liikkeiden suunnittelu tirkein ldhtokohta oli monipuolisuus. Liikepankin liikkeet vali-
koituivat purjehduksessa tehtivien liikkeiden pohjalta. Kdvin kuvaamassa seuran harjoi-
tuksia ja keskustelemassa valmentajien kanssa. Tarkoituksena oli kuvata urheilijoita lajin
ddressd, miettien mitd veneessa tapahtuu ja mitkd asennot ja liikkeet toistuvat lajisuori-
tuksen aikana. Liikkeiden analysoinnin paitarkoituksena oli selvittdd pdilihakset ja litke-
suunnat, joita purjehduksessa pddasiallisesti kdytetddn. Ndiden analyysien sekid purjeh-
duksessa kiytetyn kirjallisuuden perusteella lihdin rakentamaan litke-menuta litkkkeistd,
joita voisi kayttaa liikkepankissa. Tarkeinta oli 16ytaa liikkeitd, jotka auttaisivat urheilijoita
kehittymdin monipuolisesti. Litkkeiden etsimiseen kiytettiin toiminnallisen harjoittelun
oppaita sekd kirjoja. Alussa pyrin 16ytimddn mahdollisimman paljon liikkeitd, jotka
kuormittaisivat purjehduksessa kiytettdvia lihaksia seki vastalihaksia lihastasapainon

saavuttamiseksi.

Valmennuspaillikon kanssa tyostimme lopullisen litke- menun (Liite 2.), jossa kasiteltiin
halutut liitkemallit ja lihasketjut. Valmennuspaillikké6 kommentoi minun valitsemia litk-
keita seki litkepankin kokonaisuutta. Materiaaleja tyostettiin valmennuspaallikon pa-
lautteen mukaisiksi. Liikkeiden lopullisessa valinnassa piti ottaa huomioon kohderyh-
mien yksil6llisyys, ominaisuudet ja kehityksen vaiheet, jotta saisimme lapsille ja nuorille
oman tasoisia litkkeitd ja liikemalleja mahdollisimman laajasti. Liikkeet suunniteltiin
progressiivisesti helpoista haastavampiin, miké auttaisi valmentajia valitsemaan litkkeet
urheilijan taitotason ja ominaisuuksien mukaan. Samanlaisia litkemalleja valikoitui pank-

kiin noin 2-3 kappaletta, joissa haastavuus vaihtelee.
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Liikepankki viedddn seuralle kiytinnon harjoituksiin seuraavan kauden alkupuolella

p y J p >

jossa litkeitd pddstddn testaamaan kokonaisuudessaan. My6s litkepankin kiyttod sekd

litkkeiden valmentamista pystytidn opastamaan valmentajille. Tama vaihe on tirked
pysty p ]

projektin seuraavan vaiheen kannalta. Valmentajien koulutuksessa pystytdan linjaaman

seuran yhteiset halutut tavoitteet oheisharjoittelun tiimoilta.
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7 Projektin tuotos

Projektin tuotos on sihkoéinen litkepankki EPS: n valmentajille. Tamain litkepankin tar-
koitus on helpottaa valmentajan tyotd voima- ja litkkuvuusharjoitusten suunnittelussa ja
kiytinnon toteutuksessa. Litkepankin muodoksi valikoitui sihkéinen litkepankki, koska
sinne pidsee helposti joko kinnykin, tabletin tai tietokoneen avulla, eiki sitd tarvitse pi-
tid mukana paperiversiona. Litkepankki on pyritty tekemain visuaalisesti mahdollisim-
man helpoksi ja yksinkertaiseksi kayttajan kannalta seké sinne on myos rakennettu
muutamia esimerkkejd helpottamaan harjoituksen rakentamista ja litkepankin kayttoa.
Liikepankki on rakennettu Strikingly nimisen nettisivumallin pohjalle (Kuvat 7-11),
jonne pystyy itse lisidmaidn materiaaleja kuten kuvia tai videoita. Liitkepankki on vain
osa purjehduksen fyysistid valmennusta ja tarkoitus on tulevaisuudessa kehittda litke-
pankkia kattavammaksi ja monipuolisemmaksi. Liikepankin ohella seura saa kayttoonsa
verkkosivun, jonne seura pystyy tulevaisuudessa lisdidmiin valmennusmateriaaleja, ku-
ten lajiharjoitteita, lajitekniikoita seka erilaisia koulutusmateriaaleja seuran tarpeisiin. Lii-
kepankin sihkoinen alusta antaa seuralle mahdollisuuden valmentajien tiedon lisdami-

seen yhtendisen ja kaikille kaytossa olevan verkkosivun avulla.

Liikepankkiin valikoitui litkkeita yhteensa 41 kappaletta, joita pyrittiin jakamaan selkeyt-
tamisen vuoksi eri osioihin. Liitkkeet on valikoitu ja listattu litkepankkiin ert litkemalleja
ja lihasketjuja hyviksi kayttaen. Eri litkemalleista ja lihasketjuista on eri litkkeitd, jotka
osa ovat helpompia ja osa haastavampia, jotta valmentaja pystyy valitsemaan urheili-
joille litkkeita urheilijan kehitysvaiheen ja voimatason mukaan. Kuvien litkkeet on ryh-
mitelty litkepankissa nimilla etuketju, takaketju, veto horisontaalinen, ty6nté hori-
sontaalinen, veto vertikaalinen, ty6nt6 vertikaalinen, etuketju toispuolinen, ta-
kaketju toispuolinen, tukilihakset, lannerangan stabilointi seki rintarangan
kierto. Niiden avulla valmentaja rakentaa harjoitteluun kokonaisuuden valitsemalla ha-
luttuja liikkeita litkepankista. Litkkeet skaalattiin, jotta kaikille urheilijoille 16ytyisi omalle
tasolle sopiva liike oppaasta. Litkepankissa 16ytyy myos taulukko voiman eri osa-alu-
eista helpottamaan valmentajien suunnittelua sarjojen ja toistojen suhteen. Liikkeiden

vieressd lukee lyhyet suoritusohjeet sekd ydinkohdat mihin valmentajien tulisi kiinnittda
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huomiota liikkeitd ohjatessa. Progressioiden pyrkimys on, ettd tekniikat saadaan mah-

dollisimman hyviksi ennen kuorman tai kulman lisidmista.

Liikepankki rakennettiin silld tavalla, ettei litkkeisiin tarvittaisi paljoa erilaisia laitteita ja
vilineitd. Vilineind kéytettiin kahvakuulaa, kuminauhoja, TRX remmeji, levytankoa, fit-
ballia, kuntopalloa seki leuanvetotankoa. Pyrkimys oli, ettd valmentajat pystyvit toteut-
tamaan treenin tehokkaasti, vaikka rannassa lajiharjoituspaikkojen liheisyydessd. Sih-
kéisen litkepankin avulla valmentajat pystyvat myos itse kehittimaan liikkeita haluttuun

suuntaan, omien tarpeidensa mukaan ja lisidmiin niita litkepankkiin tulevaisuudessa.

EPS fyysisen harjoittelun opas = Alkulammittely Etuketiu Takaketju Vetolikkeet —Tyontolikkeet

Kuva 7. Liitkepankki sihkoisessd muodossa

Verkossa oleva litkepankki sisiltdd kuusi eri vililehted. Ensimmidiselld vililehdelld on
koottu litkepankin kdyttGohjeet sekd muutamia harjoitusesimerkkejd helpottamaan yk-
sittdisen harjoitusten laatimista. Toinen vililehti (alkulimmittely) sisaltaa esimerkkiliik-
keitd dynaamisesta liitkkuvuudesta, tukilihaksiston vahvistamisesta, lannerangan stabi-

loinnista seki rintarangan kierrosta. Kolmannella ja neljannelld vililehdelld on liikkeitad
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ctuketjun seki takaketjun vahvistamiseen. Viimeiset kaksi vililehted sisiltdvit litkkeitd
veto- ja tyontdlihasten osa-alueilta. Alla esimerkkejd verkkosivuston visuaalisestd niky-

mistd sekd muutama liike hahmottamaan litkepankin sisiltod sekd ajatusmallia.

EPS fyysisen harjoittelun opas = Alkulammittely Etuketju Takaketju Vetolikkeet Tyontolikkeet

Kuva 8. Esimerkki harjoitukset liikepankista

EPS fyysisen harjoittelun opas  Alkulammittely ~Etuketju Takaketju Vetoliikkeet Tyontolikkeet

Splitkyykky
bosulla

- KEHITTAA KEHONHALLINTAA
JA POISTAA JALKOJEN
PUOLIEROJA

- EPASTABIILI ALUSTA
PARANTAA TASAPAINOA

Kuva 9. Esimerkki etuketjun liikkkeistd
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EPS fyysisen harjoittelun opas ~ Alkulammittely ~Etuketju Takaketju Vetoliikkeet Ty

Yhden jalan
maastaveto
kahvakuulalla

- VAHVISTAA KEHON
TAKAOSAN LIHAKSIA: POHJE,
TAKAREIDET, PAKARA

- YHDELLA JALALLA TEHTYNA
HARJOITTAA YHTA JALKAA
KERRALLAAN JA TASOITTAA
MAHDOLLISIA
LIHASTASAPAINO EROJA

- KEHITTAA
KOORDINTAATIOTA SEKA
KEHONHALLINTAA

EPS fyysisen harjoittelun opas ~ Alkulammittely Etuketju Takaketju Vetoliikkeet Tyontolikkeet

TRX veto

- ASETU ROIKUNTAAN TRX
KAHVOJEN VARAAN

- NOSTA LANTIO SUORAKSI JA
AKTIVOI KESKIVARTALO SEKA
LAVAT

- VEDA KAHVOJA KOHTI
RINTAA KIERTAEN PEUKALOT
ULOSPAIN

- LASKE ALAS HITAASTI JA
HALLITUSTI

P A R S

Kuva 11. Esimerkki vetoliikkeista
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8 Pohdinta

Projektissa saatiin aikaiseksi verkossa julkaistu litkepankki, joka antaa EPS: n valmenta-
jille apuja voima- ja litkkuvuusharjoittelun tueksi. Nettimateriaali koostuu 41 litkkeesta,
jotka on jaettu eri litkemallien ja litkesuuntien mukaisesti. Kuvien lisaksi litkepankissa
on lyhyet suoritustekniikka ohjeet helpottamaan liikkkeiden valmentamista seki oikean
litketekniikan l6ytamista. Esimerkkiharjoitusten tarkoitus oli auttaa valmentajia koko-

naisen harjoituksen laadinnassa seka liikkkeiden valinnassa.

Projekti tehtiin yhteistyossa Espoon pursiseuran kanssa, jonka tarkoitus on kehittaa
omaa valmennustoimintaansa lasten ja nuorten valmennuksessa. Totesimme keskuste-
lussa valmennuspaallikon kanssa, ettd suurin haaste ja kehitettava alue olisi voima- seki
litkkkuvuusharjoittelun saralla. Vastaavaa liikepankkia oheisharjoittelusta purjehdukseen
ei ole Suomessa saatavilla. Purjehduksen lajista ei ole Suomessa tehty laaja-alaista laji-
analyysia, joten lihtokohta litkepankin suunnitteluun ja tekemiseen oli hiukan haastava.
Lajin tuntemiseen ja vaadittavien ominaisuuksien hahmottamiseen jouduin tekemain
paljon tutkivaa ja analysoivaa tyotd. Pyrimme lajissa suoritettavien litkkeiden ja asento-
jen avulla tunnistamaan ja kartoittamaan mahdollisimman paljon eri litkesuuntia, tyotd
tekevid lihaksia seka liikkuvuutta vaativia kehonosia, joita on tirkea harjoittaa lajissa ke-

hittymisen ja loukkaantumisten ennaltachkiisemisen kannalta.

Liikepankin liikkeiden valintojen kannalta tirkeimpia kirjoja oli Michael Boylen kitja
New Fuctional Training for Sports, mika kisittelee urheilijoiden fyysisestd valmennuk-
sesta. Kirjassa kidyddin lipi urheilijoiden fyysistd harjoittelua toiminnallisen harjoittelun
nikékulmasta. Kirjassa kerrotaan hyvin litkemallien hyodyt sekd kdytinnollisyys lajien
kannalta. Tdstd kirjasta sai paljon ideoita seka liikkeitd itse tuotokseen. Nimenomaan
Boyle tuo esiin unilateraalisten eli toispuolisten litkkeiden kdytinnéllisyyden ja hyédyn
urheilulajeissa. Tastd syystd my6s paitin lisdta litkepankkiin liikkeitd, joita tehddidn yh-
delld jalalla tai kddelld. Tama auttaa kehittimain tasapainoa, kehonhallintaa seki tasoit-

taa kehon lihastasapainoa. Purjehduksen kannalta Michael Blackburnin kirja Sailing fit-
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ness and training purjehduksen fyysisestd valmennuksesta oli avain- asemassa helpotta-
maan omaa hahmottamista lajin vaatimuksista seki suorituksista, joita lajissa tehddin
kilpailun aikana. Kirja antoi ideoita litkepankin litkkeiden ryhmittelyyn ja vililehtien va-

lintaan.

Liitkepankin tekemisessa tirked rooli oli EPS:n valmennuspaallikolla, joka tarkasti ja
kommentoi projektin edetessa litkkeitd ja painopisteitd. Valmentajilta kysyttiin kyselyn
avulla omia nikemyksia ja kokemuksia lajista seka fyysisesta harjoittelusta. Tapasimme
valmentajien kanssa Makelanrinteessa jarjestetyssda valmentajien koulutuspaivassa, jossa
péddpaino oli fyysisessd harjoittelussa sekd taidon oppimisessa. Koulutuspiivd antoi os-
viittaa valmentajille fyysisen harjoittelun tirkeydestd ja innosti my&s valmentajia kehit-
tamaan omia taitoja lajivalmennuksen ulkopuolelle, fyysisen valmennuksen suuntaan.
Liikepankin tarkoitus on antaa valmentajille harjoitteita ja liikkkeet voima- ja liikku-
vuusharjoittelun valmentamiseen. Purjehdus kauden ollessa kesken ja kausisuunnitel-
mien ollessa kdynnissd, emme vieneet opasta kaytintoon, vaikka se olisi antanut parem-

min suuntaa liikkeiden valinnan suhteen.

Purjehduksen saralla suurmaiden Iso-Britannian, Australian ja Uuden Seelannin val-
mennuskirjat ja oppaat antoivat ideoita litkepankin kokoamiseen. Niilld mailla on op-
paita ja tyokaluja valmennuksen ja lajin kehittimisen kannalta. Kirjallisuuden ja manu-
aalien sekd omien liikeanalyysien pohjalta alkoi rakentua kokonaisuus liikkeiden valin-
nan suhteen. Tarkoitus oli nimenomaan saada purjehduksen sekd monipuolisuuden
kannalta oleelliset liikkeet oppaaseen, niin ettd valmentajien olisi helppo toteuttaa
voima- ja litkkuvuusharjoittelu lajiharjoitteiden ohessa. Tarkoitus oli rakentaa litkkeet
niin, ettd niithin ei tarvitsisi liiaksi erilaisia varusteita ja laitteita. Liikkeissa otettiin huo-
mioon myos se, ettd ne voidaan suorittaa, vaikka rannassa lajiharjoittelu paikan lihei-

syydessd muutamilla vilineilla.

Liitkepankki keskittyy lahinnd voima, litkkuvuus seka litketaitojen kehittimiseen, eiké

siind oteta huomioon kestavyytti, lajitaitoja, lajitekniikkaa tai psyykkisia ominaisuuksia.
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Rajaus tehtiin siitd syysta, ettd ndimme valmennuspaallikon kanssa suurimman kehitys-
kohteen voiman- ja litkkuvuusharjoittelun osa-alueilla. Liikepankissa ei my6skdin ole
taysin valmiita harjoituksia, vaan tarkoitus oli antaa valmentajille vapaus ja oma paitin-
tivalta liikkeiden ja kehityskohteiden valintaan, mihin my6s vaikuttaa veneluokat, val-
mennettavien ikd seka urheilijoiden henkil6kohtaiset ominaisuudet. Michael Boyle to-
teaa kirjassa New Functional Training for Sports, ettd urheilijoiden fyysisestd harjoitte-
lusta noin 80% pitaisi olla yleisten fyysisten ominaisuuksien ja taitojen kehittimista ja
vain 20% olisi lajispesifistd harjoittelua. Litkepankki materiaali keskittyy nimenomaan

isojen kokonaisuuksien kehittimiseen voima- ja liikkuvuuden kannalta.

Liikepankki pditettiin tehda nettisivun muotoon, jotta se olisi mahdollisimman moni-
puolisesti valmentajien kdytossi eiki erillistd vihkoa/paperiversiota tarvitsisi kantaa mu-
kana. Valmentajat pystyisivit esimerkiksi kinnykalld tai padilld katsomaan liikkeet ver-
kosta ja suunnittelemaan harjoitukset lajiharjoittelupaikan liheisyydessd. Nden timin
positiivisen asiana, koska nykyisin useat kédyttivit mobiililaitteita valmennuksen apuna
ja tukena. Verkkosivu muoto on my6s hyvi tulevaisuuden kannalta, koska sinne voi
helposti lisita materiaaleja nopeasti ja ne ovat kaikkien saatavilla heti. Liikkeistd olisi
my6s hyvi tulevaisuudessa lisitd videoita litke tekniikoista seki liikkeen suoritusvai-
heista. Liikepankki olisi hyvi lisitd tulevaisuudessa valmiita viikko- kuukausi- ja jopa
vuosisuunnitelmia joita pystyisi kdyttimaan oheisharjoittelun jaksottamisen helpotta-

miseksi.

Tulevaisuudessa litkepankin materiaaleja kannattaa péivittdd ja lisitd testaamisen ja ko-
keilujen kautta, riippuen mitka litkkeet toimivat ja mitki eivit sovellu purjehtijoiden
kayttoon. Litkepankin litkkeiden valintaan olisi pystynyt paremmin vaikuttamaan, jos
olisi ollut mahdollisuus aloittaa valmentajien ja urheilijoiden kanssa kokeilujakso, jossa
olisimme testanneet liikkeita ja litkemalleja kdytinnon tasolla. Nain olisimme pystyneet
karsimaan, sopimattomat liikkeet pois ja lisdidmadidn hyviksi todettuja liikkeitd oppaa-
seen. Jotkut liikkeistd vaativat my6s hiukan enemmain ohjausta, joten olisi ollut hyvi,

jos olisimme pystyneet pitimain valmentajille muutaman workshopin tai koulutuspii-
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vin oppaan liikkeisiin ja harjoitusten rakentamiseen. Tama vaihe projektista siirtyy tule-
vaisuuteen ja liikepankin kdyton ja hyodynnettivyyden kannalta, se olisi varmasti tar-
peellista. Testauksen lisidminen litkepankin ohelle antaisi suuntaa liikkeiden toimivuu-
desta seki kiytettivyydestd urheilijoiden kehittimisessa. Tietyn testipatteriston rakenta-
minen ja toteuttaminen helpottaisi litkkeiden rakentamista seki lajin ja ominaisuuksien

analysointia.

Seuran valmennustoiminnan kehittymisen avuksi, voisi olla hy6dyllistd tulevaisuudessa,
etta myos lajin tekniset ja taktiset asiat olisivat saatavilla helposti verkosta samantapai-
sessa muodossa, kun timi litkepankki. T4lld tavalla valmentajat pystyisivit helposti li-
sddmadin ja jakamaan hyviksi todettuja toimintamalleja ja harjoitteita valmentajien kes-
ken. Tdminkaltaista nettiversiota olisi mahdollisesti helppo kiyttdd, esimerkiksi seuran

sisaisissa koulutuksissa oppimateriaalina.

Kokonaiskuvana purjehdus on lajina Suomessa todella tirked ja menestyksekis, mutta
materiaaleja ja oppaita lajin ja harjoittelun kehittimiseen ei hirveasti ole tehty. Ensim-
miisend askeleena niaen kattavan lajianalyysin tekemisen, jotta seurojen valmentajilla
olisi yhtenainen linja sekd malli, miten lajia ja urheilijoita halutaan kehittda kansallisesti.
Tama ty6 on tehty yhteistyossd Espoon Pursiseuran kanssa, ja litkepankki menee hei-
din kdyttéonsi. Tulevaisuudessa on todella tirkedd, ettd tietoa pystytddn jakamaan lajin
sisdlld ja yli lajirajojen. Kehittelyn kautta tistd voisi saada hyvin ty6kalun Suomessa toi-
miville purjehdusvalmentajille. Yhteisty6t seurojen vililld auttaisivat varmasti lajin kehi-

tysta ja toisi lajin pariin enemmain nuoria urheilijoita.
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Liitteet

2 )

—~
EPS |

Kysely EPS:n purjehdusvalmentajille

Mol Epnn valmastagat’

Cen Kmrmo Kouruvren | aoshaien Verardelh Yamh Lroa veirmernisen injala

Owte cesfiatmenss ors Bartsd ralmeormuiDdivids hosiuon Sdor CppImats @ coetamiata TAman byselyn tarhotsona o ket
Leton Ak vEMTETILACAAS TSNS & Uintendr vairserruatytetd

Tava spsaty 0N pas 88 A Tla@vdt Mot TATNNCEvE PRl RO ASEND O 10N S BT SO0NE TR AN (e Duase
PRI IITE VL ASE (3 BV TEN LA DA A D B S CTEAATE VaATEA Nty TR N 6B L LB cTENILAGS VD M
SRATITE A I PRI TOOON KN0N VAT AR 13 MRS VT e

NATCLLT aartasa

Yehdiar tlervear.

Kmare Kowruren

1. Sekupuon +
Miss Nainen

2.0k *

3. Kerre mnen susanittelet vamennubsen veds!, buubaus 33 vilbkotasalla *

4. Miton otat heomioon parjehtijciden fyysisen harjolttalen? *
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S. Mtk ovat purjehtget vasdittavat ominalsuudet fyysisesti ja taldoiisenti? Miten niith tulisl mielostast
Parjoltella? *

6. FritTele PUrjenaURSESSA VISAITEIVAT TALNT 60 PUrieNAuUsSOsUUKSIOn Mmukaan (kryssl, lenssl, siooet §a
erikaistilanteat kuten poljunkierrot, IARAOT L3 MUUL TR0 vastivat Dlanteet) *

7. Miten huomiolt harjoltuksien swunasittelusss niiden taltojen optimasiisen harjoittamisen. Luettele
esimerkueld Laldoists Ja sen harjoittamisesta. *

. MAON VONAlUORA vAIKUTIAS EAEON |3 fyysisan harnertelun valintaan? *

9. Miton teataat purjetijoita taidon osalta, opitasnko haluttuja taitoja? Entas fyysiston ominalsuuksion
osalta? *

10. Minkalaista apus tarvitalsit vaimenauksen seunsittciuun ja kiytinnon totostukscen? *

13. Vagas sans purjehdubksen valmessehsestal *

Liite 1. Kyselylomake EPS:n purjehdusvalmentajille
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ETUKETJU Maljakyykky Etukyykky Valakyykky
VETO (VERT) Ylatalja kuminauha Polviltaan ylatalja 1 kasi Leuka RAW (myotaote) |
TAKAKETJU Lantionnostot (2 jalka) Sumo MV MV
TYONTO (VERT) pystypunnerrus kuminauha Pystypunnerrus split Pystypunnerrus Ty6nté kuminauhalla
ANNERANGAN STABILOINT Jalkojen ojennus suorina | Pallo rutistus TRX-rutistus
ETUKETJU (UNILAT) | Splitkyykky Splitkyykky korokkeelta Askelkyykky Pistoolikyykky TRX
VETO (HORIZ) Vaakasoutu etuvaa-assa kk Kulmasoutu kuminauhalla TRX- veto
TAKAKETJU (UNILAT)  1.jalan lantionnostot (bosu) | Penkillenousut 1.jalan MV
TYONTO (HORIZ) TRX punnerrus 1 kadella fitballin paalla
KIERTO Aitajuoksija Samurai kierto
PURJEHDUS KUNTOPIIRI
2. TRX 3. kahvakuulatreeni (10/15/20Kg)
HARJOITUSMALLIT 15 Veto 20 Kyykky
KUNTOPIIRI 15 Punnerrus 20 Maastaveto
3-4 kierrosta 15 Vuorikiipeilija 20 Pystypunnerrus
Rintarangankierto kylkimaky Polvenostovaaka Toispolviseisonnasta kierto Eteentaivutus & kyykky alhaalta
LIIKKUVUUS Rintarangankierto puolikuu |Etureisivaaka Rotaatio sivukyykky rintarangan kierto kyykysté
W-liuku seinalld/maaten

Kestovoima Hypertrofinen Nopeusvoima Hermostollinen
Sarjat 3-6 3-6 3-6 1-4
Toistot 15- 6-12 1-10 1-6
Kuorma 0-60% 60-85% 30-80% 85-100%

Liite 2. Liike- menu litkepankin liikkeistd



Huipulle tihtdavin purjehtijan urapolku

Ika Lajin 7-9 vuotiaat | 9-12 12-15 16-19
aloittaminen vuotiaat vuotiaat vuotiaat
alle 8
vuotiaat

toimintatapa | purjehduskoul | purjehdusko [purjehdusko [seuran ja opiskelu
ut, seuran ulut, seuran | ulut, luokkaliiton | urheiluakate
iltatreenit, iltatreenit, purjehduslei |valmennusle | miassa,
leikkeji ja leikkeja ja rit, seuran irit, urheilupaino
pelej rannalla peleja iltatreenit, seuratreenit, | tteinen

rannalla, perustason | kattavaa oppilaitos,
perustason |sdanto- ja sdanto- ja lajiharjoittel
sdanto- ja taktiikkakoul | taktiikkakou |u
taktiikkakoul | utusta, lutusta, harjoitteluke
utusta varustehuolt |itsendista skuksessa
oa varustehuolt
oa
I

tekniset taidot | veneen veneen veneen veneen olympialuok
hallinnan ja hallinnan hallinnan hallinnan ka valittuna,
ohjailun harjoittelua | harjoittelua | harjoittelua | oheisharjoitt
perustect kevyelld ja eri eri eena muita
kevyella keskituulella, | olosuhteissa, | olosuhteissa, | veneluokkia,
t‘.lule}{a’ 0saa [ aallon ja starttiharjoit [ starttiharjoit | on
kiertda rungon ja ukset, ukset, eri sisdistanyt
pm]u%ﬂa | kehon fyysisen veneluokkie | fyysisen
merkityn reitin yhteistoimin |jollapurjehd [n jollapurjehdu

ta, tuulen uksen purjehdusta, | ksen
olemuksen periaatteet: |on olemuksen ja
ymmartamin | purjehtija sisdistdnyt [ harjoittelee
en kuljettaa fyysisen sen
venettd, jollapurjehd | mukaisesti,
tuulen uksen meteorologia
olemuksen periaatteet, [n
ymmartamin | eri perusteiden
en, olosuhteiden | opiskelu,
ja aerodynamii
sdatyyppien [kan taitojen
ymmartamin | syventamine
en, n, veneen
aerodynamii | trimmaus
kan
perusteet
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Huipulle tihtdavin purjehtijan urapolku

fyysiset taidot | liilkunnalliset | liikunnalliset | liikunnalliset | lajin olympialuok
perustaidot, perustaidot, | yleistaidot, vaatiman an
kehon kehon silmi-kasi, | fyysisen venetyypin
vaikutus vaikutus paine-aisti - | harjoittelun |vaatima
runkoon, runkoon, kasi - aloittaminen, | fyysinen
reaktiokyky, reaktiokyky, |koordinaatio, | kehitetddn harjoittelu,
yhdistelykyky, yhdistelykyk | tasapaino, monipuolise |kehitetddn
sopeutumisky y, lihaskestiavy | sti monipuolises
ky, o sopeutumisk | ys, liikunnallisia | ti
iytrmttarmsky yky, reaktiokyky, | perusomi- liikunnallisia
v . rytmittdmisk | yhdistelykyk | naisuuksia, |perusomi-
monipuolinen e . .
likunta efi yky, . . y, ‘ s¥1m?-¥<a51 - nalsu.uksm,
lajeissa m(?.mpuollner sopeutumisk 511r.na-]a‘lk§ - V.aadltu.n
n liikkunta eri | yky, paine-aisti - [ lihasvoimata
lajeissa rytmittdmisk | kasi - son ja -
yky, koordinaatio | kestavyystas
monipuoline |, tasapaino, |on
n liikkunta eri |lihasvoima ja | harjoittelu,
lajeissa -kestdvyys, | harjoittelun
reaktiokyky, |rytmitys,
yhdistelykyk | lihastasapain
y, o, liikkkuvuus,
sopeutumisk [ lihashuolto,
yky, monipuoline
rytmittdmisk | n liikunta eri
yky, lajeissa
monipuoline
n liikkunta eri
lajeissa
I
taktiset taidot | tietid veneen | tietdd veneen | tietdd veneen | strateginen | strateginen
hairickentdt | hairiokentit, |ja ajattelu, osaa | ajattelu, osaa
osaa kiyttdd |veneryhmaian |kayttda sdannot, osaa
sdantoja hairiokentat, | sdantoja suunnitella
taktisesti osaa kayttad | taktisesti lyhyella ja
hyvikseen, |sdantoja hyvikseen, | pitkalla
ymmartaa taktisesti osaa aikajanteelld,
tuulen hyvikseen, |suunnitella |[regatan
suunnan ymmartaa nopeimman | hallinta,
muutosten tuulen reitin eri tietaa
vaikutukset |suunnan olosuhteissa | nopeimman
muutosten reitin eri
vaikutukset, olosuhteissa
osaa
suunnitella
tulevaa,
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Huipulle tihtdavin purjehtijan urapolku

strateginen
ajattelu

valmentajan
rooli

seurassa
ohjaajakurssin
kaynyt
vastuuhenkil6,
ryhmissa 6-8
henk./
ohjaaja,
tiimitoimintaa

seurassa
ohjaajakurssi
n kdynyt
vastuuhenkil
0, ryhmassa
6-8 henk./
ohjaaja,
tiimitoiminta
a
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seurassa eri
harrastustas
oja,
kilparyhmas
sa I-II - tason
kaynyt
vastuuvalme
ntaja,
ryhmassa 4-
8 henk./
valmentaja

kannustaa
kokeilemaan
muitakin
veneita,
ohjaa
riittivan
varhain
fyysisesti
vaativampaa
n luokkaan,
seuran
kilpatiimin
vetdja, ottaa
vastuuta ja
sitoutuu
jatkuvaan
toimintaan

Liite 3. Huipulle tihtdava purjehtijan urapolku (Mukailtu: SPV 2011, 1-2)

henkilokohta
inen laji- ja
fysiikkavalm
entaja,
valmennukse
n
tukipalvelut
liitolta ja
akatemialta,
valmentajat
VAT-tasoa



