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Johtaako lasten urheilu aikuisten
ehdoilla harrastuksen
|Opettamlseen? Young Finnish Athletes’ Participation

in Organized Team Sports

Christoph Rottensteiner

Urheilijoiden oma kokemus taitojen
heikosta kehittymisesta johti jalkapallon,

jaakiekon ja koripallon harrastamisen
lopettamiseen.
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Kehittyvatkd
lasten taidot
aikuisten valineilla

urheiltaessa?




Koripalloa lasten ehdoilla

* Kevyempi pallo lisasi heitto- ja lay-up —
yritysten maaraa, heittotarkkuutta,
syottdjen ja syotdn vastaanottojen seka
kuljetusten maaraa

* Kevyempi pallo loi enemman 1vs 1 —
tilanteita

* Matalampi kori lisasi onnistumisia ja
minapystyvyytta



Tennista lasten ehdoilla

* Matalampi verkko johti useampiin
voittolyonteihin, lentolyonteihin

e Kimmenlydnnin tarkkuus ja tekniikka
paranivat hitaalla pallolla ja pienemmalla
mailalla

* Hitaat pallot lisasivat verkolle nousuja ja
nopeuttivat palloralleja

* Pienella kentalla ja hitailla palloilla
opettelu paransi oppimista

* Lyhyt maila paransi taitotestitulosta



Pallon koon vaikutus
heittamiseen

* Pallon koon ylittaessa heittdajan kaden
leveyden heittamisen liikemalli heikkeni

* Pienempi pallo otetaan kiinni
kehittyneemmalla liikemallilla kuin suuri

pallo




e Kustannukset
* Yliorganisointi
e Lilan vahainen
harjoittelun
maara
* Lilan
vksipuolinen
harjoittelu

Yleisimmat sudenkuopat
lasten ja nuorten urheilussa




Miksi
monipuolinen
harjoittelu?

* Huipulle paasy edellyttaa
monipuolista ja pitavaa
perustaa

* Monipuolinen harjoittelu
lisaa terveita
harjoituspaivia ja
pidentaa urheilu-uria

* Kehittymispotentiaalin
kasvaa

* Urheilijan harjoitettavuus
paranee



* Monilajisuuden hyodyista on vankka
tutkimusnaytté mm.

* Monilajisuus ei automaattisesti tarkoita
monipuolisuutta

Monipuolisuus
SNT * Vantaan ylakoulun urheiluluokille
& monlla‘ ISUUS kevaalla 2016 pyrkineista 565 urheilijasta

vain 24:113 oli useampi kuin yksi laji =
4,2%




* Hill, McConnell, Forster & Moore (2002)
* 800 Olympiaurheilijaa: 15-18-vuoden iassa
lajien maara oli 2,6—-2,8 ja 19—22-vuoden
iassa lajejaoli 1,6
e Hornig, Aust & Gullich (2016)

* Saksan Bundesliigan pelaajilla enemman
muita lajeja kuin divaripelaajilla

- Gllich (2017)

Moni |aJ isuuden * Arvokisamitalistit erosivat ei-mitalisteista
h t X sen suhteen, etta he aloittivat harjoittelun
yO yJa omassa paalajissaan myohemmin ja

harjoittelivat omaa lajiaan lapsuudessa ja
nuoruudessa vahemman, mutta harrastivat
muita lajeja enemman. Mitalistit
erikoistuivat myéhemmin omaan lajiinsa
kuin ei-mitalistit. Mitalistien harrastamat
muut lajit eivat yleensa olleet heidan
padalajiensa kaltaisia.



Monilajisuus saattaa suojella
loukkaantumislta

* Rugg, Kadoor, Feeley & Pandya (2017) tutkivat NBA:n
ensimmaisen kierroksen varauksia vuosien 2008 ja 2015
valilta.

e 237 koripalloilijaa, joista 15 % oli “monilajiurheilijoita” ja 85
% “yhden lajin urheilijoita”

* Monilajiurheilijoilta jai vahemman peleja valiin, he
osallistuivat 78,4 % peleista, kun yhden lajin urheilijat
pelasivat 72,8 % peleista

* Monilajiurheilijoilla oli vahemman vakavia loukkaantumisia
(25 %) kuin yhden lajin urheilijoilla (43 %)

* Monilajiurheilijoiden ura NBA:ssa oli myos pidempi, eli
heidan pelaajasopimuksiansa jatkettiin useammin kuin
vhden lajin urheilijoilla.




Monipuolinen tausta paransi oppimista

* Santos, Mateus, Sampaio & Leite (2017) tutkivat harjoitustaustan
vaikutusta koripallon taitojen oppimiseen

* 3 ryhmaa; varhainen erikoistuminen / myohdinen erikoistuminen /
ei-strukturoitu

* Parhaiten taitoja oppi myohaisen erikoistumisen ryhma ja
huonoiten ei-strukturoitu ryhma



Erilaiset siirtovaikutukset
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Yhteiset liikemallit

Havainnointi- ja paatoksentekoprosessien
samankaltaisuus

Mihin T |
. : Kasitteellinen siirtovaikutus; strategiat,
slirtovalkutus saannot, tekniikat

perustuu?

Fyysisten ominaisuuksien siirtovaikutus

Koetun patevyyden siirtyminen lajista
seuraavaan



SOFTBALL CRICKET VOLLEYBALL BADMINTON NETBALL BASEBALL JAVELIN
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Soccer
Basketball
Volleyball

> Track and Field

Squash
Badminton

Rugby

Tennis

Baseball
Softball
Bowling

Soccer
Goalball
Football

Rugby

-

Swimming
Diving
Water Polo
Scuba
Kayaking
Sailing
Surfing

P



Monipuolisuuden monet kasvot

* Monipuolinen taito- ja
tekniikkaharjoittelu

* liikehallinnallisesti monipuolinen
harjoittelu

* havainto-motorisesti
monipuolinen harjoittelu

e paatoksenteon kannalta
monipuolinen harjoittelu

* Aineenvaihduntajarjestelmien
monipuolinen kuormittaminen

e aerobinen ja anaerobinen,
laktinen ja alaktinen, sentraali ja
lokaali

* Kehon eri osien monipuolinen

kuormittaminen

* jalat, keskivartalo, ylavartalo,
kadet

* lihakset, janteet, nivelsiteet, luut,
hengitys- ja verenkiertoelimisto

 Lihastasapaino; agonisti-
antagonisti, vasen-oikea

* Psyykkisesti monipuolinen harjoittelu

* Yksin — ryhmassa
* Ohjatusti — omatoimisesti

e Hauskuus - painetilanteet



Kiitokset mielenkiinnosta ja nyt kokeilemaan
kaytannossa
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