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Valmennusfilosofiani perustuu useiden asiantuntijoiden
kehittamiin harjoitustapoihin. Harjoittelun suunnittelussa
olen pyrkinyt huomioimaan ja hyddyntamaan tieteellisten
tutkimusten johtopaatoksia. Taman lisdksi oman aktiivi-
urani aikana usean valmentajan harjoituksissa saadut ko-
kemukset ja opit ovat vaikuttaneet harjoittelun sisaltoon.
Ehka eniten valmennukseeni on vaikuttanut ensimmainen
lentopallovalmentajani Matti Peltonen. Matin neuvon - voi-
maharjoittelu on kuin koulun kayntia, aakkosista aloitetaan
ja mennaan eteenpain luokka tai askel kerrallaan - muistan
hyvin ja my6s omassa valmennuksessani tata ajatusta to-
teutan. Myohemmin Juhani Salakka kaytti koulutuksessaan
samanhenkista vertausta: "Ei voi menna syville puolelle ui-
maan ennen kuin osaa uida”. Taman lisaksi Salakka viela
muistutteli, ettd menestys on ainoastaan sanakirjassa en-
nen tyontekoa. Muita asiantuntijoita, joita olen saanut koh-
data ja heiltd oppia ammentaa ovat mm. Jaakko Kailajar-
vi, Mika Kojonkoski, Mikko Levula, Harri M. Hakkarainen
ja useat ulkomaiset luennoitsijat valmennuskoulutustilai-
suuksissa.

Téana paivana kirjallisuus, videot ja internet ovat myos
mahdollistaneet tiedonsaannin harjoitusmenetelmista maa-
ilmalla. Kun useammasta ldhteestd tulee samansuuntaista
tietoa, niin silloin kannattaa tietoa jo kayttda hyvakseen,
jos ja kun omat kokemukset tukevat samoja harjoitusmalle-
ja. Niissd menetelmissa, joista olen sovellutukseeni mallia
ottanut, on kaikissa painotettu liikkuvuuden, lihastasapai-
non, tekniikan (nostotaito), tasapainon ja kontrollin merki-
tysta. Harjoittelusta voidaan kayttaa nimitysta toiminnalli-
nen voimaharjoittelu tai hienommin sanottuna funktionaa-
linen harjoittelu.



Ruotsalaiset puolestaan tekevét toi-
minnallista perusharjoitusta, Kailajar-
vi teettdd suojaharjoitusta. Itse puhun
keppi-, tanko- ja levyjumpasta. Moni
suhtautuu tdhan harjoitusmalliin ylimie-
lisesti eivatka useiden esimerkkienkaan
jalkeen usko menetelman tehokkuu-
teen. He olettavat, etta kaikki harjoittelu
tapahtuu vain kepilla ja keveilla tangoil-
la. Kynnys aloittaa harjoittelu kepilla ja
keveilla kuormituksilla on vaikeaa. Jotta
asiasta saisi kunnon kéasityksen, kannat-
taisi kokeilla naita harjoituksia vaikkapa
vain yhdestd kolmeen kuukautta, niin
nakisi millaisia vaikutuksia harjoitteilla
voi olla.

Valmennettavistani yksi parhais-
ta kokemuksista kehittymisesta on ta-
pahtunut erddn kuuron lentopalloilijan
kohdalla. Hanella oli voimakkaat jalat ja
han nosteli painoja sdannollisesti. Han
oli hieman jaykahko eikd pystynyt te-
kemaan silloin kdayttamaani perusliiket-
ta kunnolla. Pelillisesti han ei my6skaan
ollut parhaita. Pudotin hanet joukkuees-
ta. Parin kuukauden kuluttua, han pyy-
si paasta takaisin joukkueeseen perus-
telunaan "ponnistukseni on parantunut
15 cm”. Kutsuin hanet leirille mukaan ja
kehitysta oli todella tullut kepin otosta
mukaan harjoitteluun, muuta muutosta
harjoittelussa ei ollut tapahtunut.

Otollisin maapera harjoitusmene-
telmadlle ovat lapset ja nuoret, siihen
olenkin panostanut eniten viime aikoi-
na. Kayn nyt 1api harjoituksen aloitus-
vaiheen ja miten harjoittelu etenee las-
ten, nuorten ja aloittelijoiden kohdalla
ensimmaisen kahdesta kuuteen kuukau-
den aikana kepista tankoon, levyihin ja
muilla eri valineilla harjoitusta vaikeut-
taen (tasapainolauta, kuntopallo jne.)

Kuormitukset lasten harjoittelussa
ovat pienid. PAdhuomio on liikkeiden oi-
keissa suorituksissa. Kun jokin liike toi-
mii, niin ei lisdtd ensimmaisena kuor-
maa, vaan tehdaan vaativampi liike tai
vaikeutetaan liiketta valineilla. Tama ta-
pa on myo0s suositeltavaa niin vanhem-
mille urheilijoille kuin tavallisille kuntoi-
lijoille. Vanhemmille urheilijoille tama

sopii hyvin peruskuntokauden alkuun
totutteluksi ja lihaskuntoharjoitteluksi.
Kuntoilijoille tdma harjoittelu sopii erin-
omaisesti ympari vuoden toteutettavak-
si, koska harjoittelua on helppo toteut-
taa missa vain ja siihen ei tarvita kovin-
kaan kummoisia vempaimia. Vélineeksi
kelpaavat harjanvarsi, matkalaukku, si-
litysrauta tai mikad tahansa esine mika
kulloinkin on saatavilla. Esimerkiksi ku-
minauha kulkee mukavasti mukana eika
maksa kuin muutaman euron, mielikuvi-
tusta peliin.

Lasten, nuorten ja aloittelevien ur-
heilijoiden tavoite naiden harjoitteiden
avulla on saavuttaa riittava liikkuvuus,
lihastasapaino, nostotaito ja pohja myo6-
hemmalla ialla tehtavia koviakin voima-
harjoituksia varten. Aika on kiinni iasta
ja siitd miten harjoittelussa edetdan. Pa-
ras aika aloittaa taméan tyyppiset har-
joitukset olisi noin 10-13 vuoden iassa.
Silloin liikkuvuus kehittyy suotuisasti.
Lisdksi taidon ja tekniikan oppimisen
suhteen oltaisiin parhaassa mahdolli-
sessa vaiheessa.

Taman vaiheen jalkeen 14 ikaisena
nuoret voivat alkaa tehda voimaharjoi-
tuksia jo hieman isommillakin kuormil-
la. Mitd myohemmaksi liikkuvuuden ke-
hittdminen jaa, sitd hankalampaa se tu-
lee olemaan. Olkoon ika mika tahansa,
harjoittelu kannattaa aloittaa aiemmin
mainittujen ominaisuuksien harjoitus-
jaksolla. Harjoittelun tulee olla kaikissa

1 tapauksissa yksilollista ja monipuolista
! mutta etenkin lasten ja nuorten kohdal-
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Kun varsinainen voimaharjoittelu al-
1 kaa, niin ensimmaisenad vuotena painot
! voisivat liikkua 30-50% tasoilla omas-
! ta panosta laskettuna. Toisena vuonna
© painojen ylarajana 70-80% ja kolmante-
i navuotena 100%. Prosentit eivat kuiten-
kaan ole taysin maaraavia kuormituksen
' suhteen, vaan suoritukset taytyy halli-
' ta ja niiden on oltava riittdvan nopeita
. tai ainakin kulloisenkin lajin kiihtyvyyk-
! sia ja nopeuksia palvelevia suorituksia.
i Poikkeuksina tietenkin peruskuntokau-
+ della aloitusharjoitukset ja my&hem-
. min verryttelyvaiheen sekd huoltavien
harjoitusten liikenopeudet voivat olla
' hyvinkin rauhallisia. Joissakin lajeissa
+ kaytetaan lisdksi myds isometrisia har-
| joitteita (alppihiihto, voimistelu). Iso-
! metrisii harjoitteita voidaan kayttaa li-
i saksi alkuharjoittelun ohessa. Lapsil-
+ la ja nuorilla yli puolet harjoituksista
i saattaa olla isometrisia. Mm. italialaiset
i kayttavat isometrisid harjoituksia run-
' saasti ensimmdisten vuosien aikana ja
+ aikuisilla urheilijoilla huoltavina voima-
© harjoituksina.

: Taméankin harjoittelun toteuttami-
' nen vaatii alkuun paljon valmentajalta
' ja urheilijalta, koska on paljon opetelta-
1 via asioita ja tdman vuoksi valmentajan
. tulee olla harjoituksissa tiiviisti lasna.
Jotkut asiat kolahtavat heti kohdalleen,
' mutta esim. liikkuvuuden kanssa jotkut
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nykynuoret joutuvat tekeméan toita pit-
kaankin. Samoin vetoliikkeiden opette-
lussa saattaa tuhrautua aikaa. Urheili-
jan oman kehon tuntemukset tulevat ke-
hittymaan harjoittelun edetessa. Se on
myOs yksi tavoite harjoittelussa. Mene-
telma vaatii hyvaa vuorovaikutusta ur-
heilijan ja valmentajan kesken. Urheilija
on opetettava antamaan palautetta tun-
temuksistaan, samoin heiltd voi vaatia
vastuuta tekemisistaan. Tavoite on et-
ta he pystyvat myohemmin harjoittele-
maan ilman valmentajan jatkuvaa lasna-
oloa.

90-luvulla kaytin alkuharjoittelussa
lahestulkoon pelkkia painonnoston liik-
keitd ja liikevalikoima ei ollut kovin run-
sas. Namakin harjoitteet olivat tehok-
kaita ja kehittivat urheilijaa. Liikkeista
puuttui kuitenkin kiertoliikkeet lahes
kokonaan. Joitakin vatsa ja selkaliikkei-
ta tietenkin tuli teetettya kierroilla. Vuo-
situhannen vaihtumisen jalkeen kaytta-
mani liikkkeet ovat monipuolistuneet tie-
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don kasvaessa. Harjoitteissa on paljon
kierto- ja yhden jalan liikkeitd. Samoin
jonkinlainen tasapainovaline on muka-
na jokaisessa harjoituksessa. Ajatukset
niihin ovat syntyneet kuunneltuani Kai-
lajarved, Hakkaraista ja Petteri Koskea.
Lisaksi olen innokas katselemaan TV2
jumppaohjelmaa...

Kiertojen ja yhden jalan harjoittei-
den lisdksi teetdn liikeyhdistelmid he-
ti kun urheilijan taidot riittavat. Nuor-
ten kohdalla en useinkaan lisaa painoja
vaan laitan heidat tekemééan suorituksia
vaihtelevilla alustoilla: tasapainolaudoil-
la, bosulla, terveyspalloilla, nojapuilla ja
joskus jopa kuormaliinojen paalla. Yksi
alkuharjoittelun tarkeimpia kohteita on
vartalolihasten hallinta ja voima. Nii-
hin kohdistuu hyvin moni harjoittelussa
kayttamani liike.

Noin vuosi sitten sain kasiini ruot-
salaisten kehitteleman harjoitusmallin,
mikd muistutti hyvin pitkalle kayttamia-
ni menetelmid. Heidan mallinsa lienee

fysioterapeuttien suunnittelema ja itse
olen tullut hyvin pitkalle samoille lin-
joille kokemuksieni kautta, hyva nain.
Heiddn menetelménsa taydentda loista-
vasti omia menetelmiani. Se on alkuun
omalla tavallaan helpompi opettaa nuo-
rille, koska siitd puuttuu painonnostol-
le tyypilliset vetoliikkeet. Liikkeet ovat
osittain samankaltaisia kuin perinteises-
sa keppi-tankojumpassa, vain nostoista
puuttuu rytmi ja nopeus, jolloin urheili-
jan on helpompi kontrolloida suoritus-
taan. Vaikka liikkeet tehdaéan rauhallisel-
la rytmilla oikealla tavalla, niin ne kehit-
tavat ruotsalaisten tutkimusten mukaan
lyhyen pyrédhdyksen nopeutta ja ylos-
pain suuntautuvaa ponnistusta. Oma
kokemukseni on taman lisaksi, etta nuo-
ri oppii tdman jalkeen helpommin pai-
nonnoston rinnalle vedot ja tempauk-
set. Lisaksi liikkuvuus hartianseudussa,
alaseldssa ja nilkoissa paranee.

Nain ollen aloitan harjoittelun "ruot-
salaisittain” niiden urheilijoiden kanssa,
jotka eivat pysty tekemdadn vanhaa pe-
rusliikettd oikeaoppisesti. Ne joilla liik-
kuvuudet ovat hyvalla mallilla, voivat
aloittaa keppi-tankojumpalla. Liikku-
vuusongelmaisten on myos hyva tehda
harjoituksia muillakin menetelmilla mm.
eri tavoilla tehtavat venyttelyt. Perman-
tovoimistelusta 16ytyy my6s paljon liik-
kuvuuteen vaikuttavia harjoitteita.

Tekemalld asioita ylld kuvaamillani
tavoilla voimme edistaa urheilijoiden ja
kuntoilijoiden terveytta. Lajiharjoitte-
lun tehokkuus lisdantyy jo sitd kautta,
kun pystymme saannoélliseen harjoitte-
luun. Menetelman kehittelyyn on men-
nyt pian 20 vuotta, eika se ole vielakaan
valmis. Kehittelyssa on ollut my6s mo-
ni valmennettavani mukana: Eki Luuk-
ka (karate), Jari Vekkila (koripallo), Max
Koski (alppihiihto), Jimi Paivanen (voi-
mistelu), Tuomo ja Teemu Turunen (jal-
kapallo), Paavo Paivanen (judo) ja jouk-
ko paikkakunnan muita nuoria urheilijoi-
ta eri lajeista. He ovat mahdollistaneet
kehittelyn hyvalla asenteellaan. He ovat
uskaltaneet kokeilla ja tehda asioita
useinkin eri tavalla kuin perinteisessa
voimaharjoittelussa. He ovat myos us-
kaltaneet olla asioista eri mielta. Heilta
saatu palaute on ollut rakentavaa. Kiitos
heille siita ja iso kiitos kuuluu myo6s ys-
tavalleni Petteri Koskelle, jolta l6ytyy ai-
na tarvittaessa vastauksia kysymyksiin.
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