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1. JOHDANTO

Urheilu on lasten ja nuorten ylivoimaisesti suosituin har-
rastus. Vuosittain urheiluseurojen toiminnassa on muka-
na 42 % lapsista ja nuorista. Harrastettavien lajien ja seu-
rojen madri ovat kasvaneet. Suomessa lasten ja nuorten
urheilua pyoritetddn padosin vapaaehtoisten voimin. Toi-
minnan laajuudesta ja autonomisesta toimintakulttuuris-
ta johtuen lasten ja nuorten urheilun kehittdmisess riit-
tdd monenlaisia haasteita.

Lasten ja nuorten urheilua ja seuratoimintaa on tar-
kasteltu viime vuosina monesta eri suunnasta, muun mu-
assa kilpailutoiminnan, talouden, psykologian ja sosiolo-
gian. Urheilun yksi tirkeista perusasioista on sen vaikutus
lasten ja nuorten fyysis-motoriseen kehitykseen. Tdssd ra-
portissa keskitytdan urheilevien lasten ja nuorten fyysis-
motorisen litkunnan ja harjoittelun méiréin ja sen kar-
keaan laatuun.

Suurelta osin kyse on vanhojen tarkeiden perusasioi-
den esiin nostamisesta. Tdmén selvityksen aineiston ke-
ruussa kaytettyd tapaa ei kuitenkaan Suomessa ole aiem-
min kdytetty. My6s aineiston laajuus on ainutkertainen.
Raportissa analysoidaan asioita uudella tavalla ja se tuo
esiin uusia havaintoja lasten ja nuorten urheilun tilantees-
ta vuosilta 2007-08.

Raportissa haetaan vastauksia peruskysymyksiin:

+ Liikkuuko ja harjoitteleeko suomalainen
urheileva lapsi ja nuori paljon vai vdhédn?

+  Onko harjoittelu yksipuolista vai moni-
puolista?

o Kuinka harjoittelua tulisi kehittdd tulevai-

suudessa?

Selvityksen tavoitteena on luoda tilannekatsaus ja pohja
liitkunnan médrén ja laadun ohjeistuksille eri ikdryhmissa
ja eri lajeille. Lasten/nuorten ja heiddn taustajoukkojen-
sa on tdrkedd tiedostaa harrastetun liikunnan todellinen
vaikuttavuus suorituskyvyn ja taitojen kehittymisen kan-
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nalta. Mikéli tavoitteena on hyvi fyysinen kunto ja hyva
mieli, riittda sithen pienempi harrastamisen maard. Mika-
li halutaan luoda perustaa mydhemmille kilpa- ja huip-
pu-urheilu uralle, tarvitaan seka ohjattua ettd omaehtois-
ta harjoittelua huomattavasti enemmin. Lisdksi ohjatun
harjoittelun laadun on oltava hyva.

Mielenkiinto asian tarkempaan selvittimiseen herisi
vuoden 2006 aikana Nuoren Suomen ja Olympiakomite-
an vilisissa keskusteluissa. Huippu-urheilun ndkokulmas-
ta hypoteesina oli, ettd seuroissa kilpaurheilua harrastavat
lapset ja nuoret eivit liiku suorituskyvyn ja taitojen kehit-
tymisen kannalta riittdvésti, harjoittelu on todennikoéisesti
usein liian yksipuolista ja toiminnan tuloksellisuuden re-
hellinen arviointi puuttuu tai ainakin se on vajavaista.

Suomen Valmentajat ry liittyi keskusteluun hieman
my6hemmin ja lasten/nuorten harjoittelun asiantuntijaksi
kutsuttiin valmentaja ja ladkari Harri Hakkarainen. Joulu-
kuussa 2006 perustettiin asian selvittdmiseksi tyoryhmad,
johon kutsuttiin edelld mainittujen tahojen lisdksi 15 laji-
liittoa. Selvitykseen ldhti lopulta mukaan 13 lajiliittoa.

Olipa kyseessd harrasteurheilu tai tavoitteellinen kil-
paurheilu, on tirkedd ymmartdi, ettd kasvu lapsuudesta
nuoruuden kautta aikuisuuteen on tirked ja vaativa pro-
sessi sekd lapsille itselleen ettd heiddn vanhemmilleen ja
valmentajilleen. Parhaimmillaan my6s vaativa harjoitte-
lu voi tukea lapsen kasvua - ei ainoastaan hyviksi urhei-
lijaksi, vaan my6s tasapainoiseksi aikuiseksi.

Nuori Suomi,
Suomen Olympiakomitea,
Suomen Valmentajat

Tyéryhmi:

Asko Hirkonen (pj.), Kari Niemi-Nikkola,

Pasi Mdenpdd, Pekka Potinkara, Antero Kujala,

Harri Hakkarainen, Timo Jaakkola, Kimmo Kantosalo
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2. FYYSINEN KASVU JA HERKKYYSKAUDET

Syntymiin jilkeiset fyysiset muutokset voidaan

karkeasti jakaa neljdin eri tekijdén:

o Fyysinen kasvu, joka kisittad pituuskasvun,
painon lisddntymisen ja elinjarjestelmien
rakenteellisen kasvun (esim. lihassolujen
poikkipinta-alan kasvu, sydidmen koon kasvu)

» Biologinen kypsyminen, jolla tarkoitetaan
sukupuolielimien ja sukukypsyyden kasvamista
aikuisen tasolle sekd ndiden elimien kypsymiseen
liittyvad hormonaalista kehitysté (esim. kasvu-
hormonin ja testosteronin voimakas eritys
Mmurrosidssd)

« Fysiologinen kehitys, joka kisittdd elin-
jarjestelmien toimintakyvyn kehittymisen
(esim. motoristen taitojen oppiminen, rasvan-
polttokyvyn kehittyminen)

o Kehon koostumuksen muutokset (esim. rasva-
prosentin, veriarvojen ja nestetasapainon
muutokset)

Namad neljé tekijdd ajoittuvat syntymain jalkeiseen kehi-
tykseen osittain sekd paéllekkdin ettd samanaikaisesti ja
ovat toisistaan riippuvaisia, mutta silti itsendisid tapah-
tumaketjuja.

Edelld mainitut fyysiseen kasvuun liittyvat tekijit nou-
dattavat ldhes kaikilla yksiloilld tiettyéd biologista jérjes-
tystd, mutta niiden muutosnopeus voi vaihdella perimén,
ravitsemuksen ja ympéristoarsykkeiden (mm. litkunnan)
vaikutuksesta.

Kehon luonnollisessa kasvussa on erotettavissa

kolme péivaihetta:

o Alkukasvu, joka ajoittuu sikickaudesta noin
kuuden kuukauden ikién saakka

o Lapsuuden kasvu, joka alkaa alkukasvun
padttymisvaiheesta kestden pituuskasvun
ajan, mutta hidastuen juuri ennen murrosian
kasvupyrdhdysta

o Murrosidn kasvu, jolle on tyypillistd varhaisen
murrosidn hitaan kasvun vaihe, noin kaksi
vuotta kestdvd kasvupyrdhdys ja kasvun
lopullinen pédattyminen

Alkukasvun aikana kasvu on pidasiassa solujen madran
lisddntymistd ja suurimmat muutokset koskevat pdité ja
vartaloa. Lapsuuden kasvun aikana erityisesti raajojen pi-

tuus lisdéntyy kun taas kasvupyrdhdys kohdistuu eniten
yldvartaloon, sisdelimiin ja lihaksistoon. Kasvun alkami-
nen ja loppuminen tapahtuu ensin késissé ja jalkateriss,
sitten raajojen tyviosissa ja lopuksi selkdrangassa. Téstd
syystd kasvun aikana kehon mittasuhteet voivat vaihdel-
la varsin paljon.

Liikunnan aiheuttama kuormitus ei niytd tutkimus-
ten mukaan vaikuttavan negatiivisesti kasvuun ja kehityk-
seen, mutta erittdin kova kuormitus voi lykétd murrosidn
alkua ja siten myohdéstyttad kasvupyrahdysta.

Syntymin jélkeistd biologista kasvua sditelevit hor-
monit, joista lapsuuden kasvuvaiheessa nimenomaan kil-
pirauhashormonin osuus on merkittavi. Murrosiin alku-
vaiheessa alkaa kasvuhormonin ja sukupuolihormonien
eritys, joiden vaikutuksesta kehon koostumus muuttuu
ja sukupuoliominaisuudet kehittyvit. Kasvuhormonin ja
testosteronin vaikutus nakyy erityisesti sekd pituuskasvu-
pyrahdykseni ettd sen loppumisena. Samalla ndiden ana-
bolisesti vaikuttavien hormonien lisddntynyt eritys no-
peuttaa kuormituksesta palautumista ja harjoitusvaiku-
tusten kehittymista.

Kehon nestepitoisuus muuttuu kasvun aikana siten, et-
td kokonaisnestepitoisuus ja erityisesti solun ulkoisen nes-
teen suhteellinen osuus vihenee. Téstd syysté lapsen keho
on herkempi nestetasapainon vaihteluille ja aineenvaih-
duntatuotteiden (esim. maitohappo) kasautumiselle kovan
rasituksen yhteydessi. Rasvasolujen absoluuttinen méaéra
on osittain perinnéllistd, mutta niiden maira my6s lisaan-
tyy lapsuuden kasvun aikana, varsinkin jos lapsuuden ai-
kainen energiansaanti on suuri suhteessa fyysisen aktii-
visuuden aiheuttamaan energiankulutukseen. Sen sijaan
murrosian jilkeinen rasvakudoksen lisadntyminen perus-
tuu ldhinné olemassa olevien rasvasolujen kasvuun. He-
moglobiiniarvot laskevat ensimmdisien elinkuukausien
aikana ja sidilyvit sen jilkeen ldhes vakiona aina murros-
ikddn saakka. Murrosidssd seki verisolujen ettd hemog-
lobiinin tasot kasvavat voimakkaasti, ja varsinkin pojilla
erityisesti testosteronin vaikutuksesta.

Hermosolujen mdérén lisddntyminen tapahtuu kdy-
tdnnossd sikion alkukasvun aikana ja hermosolujen vi-
lisen verkoston luonnollinen kehitys hidastuu merkitta-
viésti jo kahden ensimmadisen elinvuoden jéilkeen. Siitd
huolimatta aivojen koko kasvaa aina murrosikddn saak-
ka. Kasvu perustuu pddasiassa hermosolujen vilisten yh-
teyksien vahvistumiseen ja hermoliitosten eli synapsien
toiminnan tehostumiseen. Néitd muutoksia edesauttaa
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monipuolinen aisti- ja liikedrsykkeiden saanti, kun taas
arsykkeiden puutteella ja yksipuolisuudella voi olla péin-
vastainen vaikutus.

Lihaksiston poikkipinta-ala ja massa lisdantyvit lap-
suuden kasvun aikana varsin tasaisesti seka tytoilla ettd
pojilla. Vaikka lihassolujen lukuméérdn ei merkittavésti
katsota lisddntyvin syntyman jilkeen, vaikuttavat luon-
nollinen kasvu ja sddnnéllinen kuormitus lihassolujen
toimintakykyyn ja rakenteeseen. Solun poikkipinta-ala
kasvaa voimakkaasti erityisesti pojilla sekd kasvupyrah-
dyksen aikana etté sen jilkeen johtuen hormonaalisen
toiminnan kiihtymisestd. Lihassolujen vélinen koordinaa-
tio ja uusien motoristen yksikoiden aktivoimiskyky seka
energia-aineenvaihdunta tehostuvat jo ennen murrosikia,
mutta anaerobinen maitohapollinen aerobista hitaammin.
Sen sijaan anaerobinen maitohapoton aineenvaihdunta
(alle 10 sekunnin kovatehoiset tydjaksot) on lapsella erit-
tdin tehokas ja lapsi ndyttdd palautuvan lyhyistd spurteista
aikuista nopeammin. T4mi asia on hyvd huomioida nuor-
ten anaerobisen harjoittelun suunnittelussa.

Luuston pituuskasvu noudattaa yksil6llista kasvukay-
rdd ja loppuu kasvupyridhdyksen pédtyttyd. Luun tiheyden
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KUVA: SUOMEN RATSASTAJAINLIITTO

ja luumassan muutokset sen sijaan riippuvat luuhun koh-
distuvasta kuormituksesta, ravitsemuksesta ja hormoni-
toiminnoista. Luumassa lisdantyy erityisen herkasti luun
pituusakselin suuntaisen kuormituksen vaikutuksesta lap-
suuden kasvun viimeisind vuosina ja juuri ennen murros-
ikdd. Erityisesti lilkuntamuodot, jotka siséltavit hyppyjd,
vadntojd ja tarahdyksid ovat tehokkaita lisidmaédn luumas-
saa koko kasvuidn ajan. Luuston kuormittamisen kohdal-
la on kuitenkin muistettava, ettd luiden pituuskasvu ta-
pahtuu ns. kasvurustoissa eli apofyyseissd, joiden raken-
ne on herkki erityisesti niihin kohdistuvalle vetorasituk-
selle (esim. kovatehoiset hyppelyt ja voimaharjoitteet). Jos
kasvupyrdhdysvaiheessa apofyyseihin kohdistuu kova ja
yksipuolinen kuormitus, voi luun pituuskasvu hdiriintyd
ja esiintyd kivuliaita luutumisalueen kiputiloja eli apofy-
siittejd. Samoin selkddn kohdistuva toistuva ojennus-kou-
kistus —tyyppinen kuormitus voi altistaa seldn rakenteita
rasitusvammoille (mm. nikaman pddtelevyn muutokset ja
takakaaren rasitusmurtumat), jotka voivat aiheuttaa jopa
pysyvid rakennemuutoksia.

Nivelrustot vaativat vahvistuakseen liikettd. Useissa tut-
kimuksissa on havaittu, ettd sédnnollinen liikunta on eduk-
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si nivelrustojen kuormituskestévyyden kehittymiselle, mut-
ta biomekaanisesti virheellisillé liikeradoilla voidaan my6s
aiheuttaa rustovammoja jo hyvin varhaisessa vaiheessa. Sa-
malla tavalla my6s muut tukirakenteet — nivelsiteet, janteet
ja nivelkapselit — vahvistuvat kasvun aikana liikunnan vai-
kutuksesta. Nivelten ja tukikudosten liitkkuvuuden kehit-
tyminen on parhaimmillaan 11-14-vuotiaana.

Syntyméahetkelld lapsen hengityselinten koko on
varsin pieni. Keuhkojen koko kasvaa parin ensimmdi-
sen elinvuoden aikana voimakkaasti ja hengityskaasujen
vaihtumispinta-ala moninkertaistuu. Sen jéilkeen hengi-
tyselinten kasvu noudattaa kehon muuta kasvua. Saman-
aikaisesti hengitykseen osallistuvien lihas- ja sidekudos-
rakenteiden kehittyessd myos hengitystoiminta tehostuu.
Vaikka liikunta ei varsinaisesti kasvata hengityselinten
kokoa, on silld positiivinen vaikutus juuri hengitykseen
osallistuvien lihasten toimintaan. Télld perusteella hen-
gityselinten toimintakykyyn voidaan vaikuttaa positiivi-
sesti jo kasvuidssd. Vastaavasti syddnlihaksen koko ja toi-
minta kasvavat yleisten kasvulinjojen mukaisesti, mut-
ta sdadnnollinen litkunta tehostaa sydédnlihaksen kasvua,
sen supistusvoimaa ja iskutilavuutta. Nama yhdess las-
kevat maksimisykettd ja muuttavat sykevastetta murros-
ikddn tultaessa. Kun liikunnalla on havaittu myds veri-
suoniston tiheyttd lisddvi ja paikallista sddtelya paranta-
va vaikutus jo lapsuudessa, on aerobinen liikunta suosi-
teltavaa jo nuorille.

Kuviossa 2.1. on eri elinjdrjestelmien normaalit kypsy-
miskuvaajat. Niiden perusteella voidaan médritelld fyysi-
sen suorituskyvyn harjoittamisen herkkyyskaudet.

100

2 .1. Herkkyyskaudet

Lasten ja nuorten harjoittelua suunniteltaessa ja toteutet-
taessa tulisi huomioida biologisen kypsymisen asettamat
eri ominaisuuksien herkkyyskaudet - eli ne vaiheet, jol-
loin kukin ominaisuus kehittyy ja vakiintuu kaikkein hel-
poimmin. Kuvio 2.2. on hyva apuviline valmentajalle ja
urheiluseuralle suunniteltaessa herkkyyskaudet huomi-
oivaa, pitkédjanteistd valmentautumisohjelmaa. Kuviossa
esilld olevien ikdvuosien kohdalla on kuitenkin muistet-
tava yksilolliset erot, jotka voivat biologisen kypsymista-
son mukaan vaihdella varsin paljon.

Taidon herkkyyskaudet

Taito jaetaan perinteisesti yleistaitavuuteen ja lajitaitavuu-
teen. Yleistaitavuudella tarkoitetaan kyky4 hallita ja op-
pia erilaisten suoritusten ja urheilulajien taidollisia vaa-
timuksia seki hallita kehoa tasapainoa ja suunnanmuu-
tosta vaativissa tilanteissa. Lajitaitavuudella tarkoitetaan
tietyn lajin tekniikan tarkoituksenmukaista hyvaksikayt-
to4 tilanteen vaatimusten mukaan, muuttuvissa olosuh-
teissa sekd tekniikan korjauskykyd ja uuden tekniikan op-
pimiskykya.

Ikdvuodet 1-6 ovat parhaimpia yleistaitavuuden kehi-
tyksen ja kehittdmisen kannalta, kun taas ikdvuodet 7-12
yleistaitavuuden vakiinnuttamisen ja lajikohtaisten taito-
jen oppimisen kannalta.

Varsinainen lajitekniikan herkkyyskausi ajoittuu yleis-
taitavuuden oppimis- ja vakiinnuttamisvaiheen jalkeen.
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Kuvio 2.1. Paaelinjarjestelmien kasvu kalenterivuosittain, prosentteina lopullisesta kehitystasosta ilmaistuna. Punainen on hermoston, sininen yleista
kasvua ja vihred sukuelinten kokoa kuvaava kéyra (Mukaeltu; Scammon, R.E., 1930).
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Kuvio 2.2. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikdvaiheissa.

Herkkyyskaudet eivat ole tarkkoja ajanjaksoja. Kaikkia fyysisia
ominaisuuksia voi harjoittaa jo hyvin nuorena, kunhan muistaa
harjoittamisessa biologiseen kypsymiseen ja fyysiseen kasvuun
liittyvat tietyt rajoitteet. Kun huomioi kasvuun liittyvat rajoitteet,
on mahdollista hyédynt&a herkkyyskausia tehokkaasti ja samal-
la kehittda kaikkia ominaisuuksia pitkajanteisesti.

Motoriset perustaidot ja lajitekniikka

Ennen murrosikaa tulee liikunnassa painottaa motorisia perus-
taitoja, joiden varaan lajikohtaisten taitojen ja -tekniikan harjoit-
telu murrosiéssa ja sen jéalkeen rakentuu.

Nopeusharjoittelu
Nopeusharjoittelussa tulee ennen murrosikdé painottaa her-
motuksen kehittamista askeltiheys-, rytmitaju- ja koordinaa-
tioharjoitteiden avulla.

Nopeusominaisuuksien kehittdminen voimaominaisuuksien
kautta onnistuu parhaiten kasvupyréhdyksen jéalkeen.

Aerobinen peruskestavyys
Lapsilla aerobinen peruskestévyys kehittyy leikkien, pelien sek&
monipuolisen ja maaréapainotteisen liikunnan kautta.

Erillisten aerobisen harjoittelun maaraa voi lisaté vahitellen
sen jalkeen, kun lopullinen lajivalinta on tehty.

Voima

Voimaharijoittelun voi aloittaa jo hyvin nuorena, mutta ennen
murrosikad se tulisi toteuttaa paéasiassa lihashallintaa ja lihas-
kuntoa kehittavien harjoitteiden avulla.

Lihasmassan lisddmiseen tahtaava voimaharjoittelu on ajan-
kohtaista vasta kasvupyrahdyksen jalkeen.

Liikkuvuus

Lapsilla nivelten liikkuvuuden kehittdminen on tehokasta aktii-

visten liikelaajuuksia liséavien harjoitteiden avulla.
Kasvupyrahdyksen aikana lihasten heikko venyvyys voi ol-

la suorituskykya rajoittava ja rasitusvammoja lisdava syy, jon-

ka vuoksi venyttelyyn kannattaa silloin kiinnittéa erityisté huo-

miota.

Nopeuskestavyys

Ennen kasvupyrahdysta lasten anaerobinen, mutta maitohapo-
ton energia-aineenvaihdunta on tehokkaimmillaan. Silloin kan-
nattaa painottaa alle 10 sekunnin intensiivisia ty6jaksoja lyhyil-
18, 20-30 sekunnin palautuksilla.

Kasvupyrahdyksen aikana ja sen jalkeen lihaksen maitoha-
pollinen energia-aineenvaihdunta tehostuu, jolloin myés mai-
tohappoa paljon kasauttavien harjoitteiden tekeminen on tur-
vallista ja tehokasta. B
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On kuitenkin muistettava, etté lajitaito ja -tekniikka tuli-
si perustaa hyvén yleistaitavuuden pohjalle. Mikili yleis-
taitavuuden kehittdminen on jainyt pieneni lapsena vi-
haiselle médrille, on sitd syytd harjoitella my6hemmin,
vaikka varsinainen herkkyyskausi olisikin jo ohitse. Koska
taito on hitaimmin vakiintuva ominaisuus ja kehitys vaa-
tii usein vuosien tyon, on taidon oppimiseen panostetta-
va jo hyvin nuorena. Taidon oppimisessa on edettévi pit-
kajanteisesti lajitaitoja véhitellen lisdten. Kuvio 2 havain-
nollistaa yleistaitavuuden ja lajitaitavuuden ajoittumista
limittdin nuorten harjoittelussa.

Nopeuden herkkyyskaudet

Nopeus on hyvin vahvasti peritty ominaisuus. Sitd voi-
daan kuitenkin kehittdd, jos harjoittelu aloitetaan riitta-
vdn nuorena ja harjoittelussa paneudutaan nimenomaan
herkkyyskausien hyédyntdmiseen. Nopeuteen vaikutta-
vat erityisesti hermotus (liiketiheys, reaktiokyky ja ryt-
mitaju), taito ja voimataso. Ndistd neljan ensimmaisen
ominaisuuden kehittyminen on riippuvainen hermos-
ton toimintakyvysti ja nédin ollen em. nopeuden osate-
kijoita tulisi harjoitella painotetusti ennen murrosika.
Voimaharjoittelun lisddntyminen murrosidssa ja sen jdl-
keen on sopiva jatkumo nopeuden kehittimiselle, mutta
sitd ei kannata painotetusti aloittaa ennen varsinaista voi-
man herkkyyskautta.

Lasten ja nuorten kohdalla on painotettava nopeuden
edellytysten harjoittamista ja tehtdvd monipuolisia liike-
tiheyttd, reaktiokykyd, rytmitajua ja taitoa kehittavid har-
joitteita jokaisessa harjoituksessa. Ndiden ominaisuuksi-
en harjoittaminen murrosidn jilkeen vaikeutuu huomat-
tavasti ja on osittain jopa mahdotonta.

Voiman herkkyyskaudet

Lihasvoima on pédosin riippuvainen lihassolujen hermo-
tuskyvysti, eli hermoston kyvysti késkyttda lihassoluja se-
ki itse lihassolujen poikkipinta-alasta. Samoin kuin taidon
ja nopeuden kohdalla on todettu, hermoston monipuoli-
nen kehittdminen luo pohjaa my6s voiman kehittymisel-
le. Ennen murrosikai tulisi voimaharjoittelun siséltaa li-
haskoordinaatioharjoitteita ja voimaharjoitustekniikoiden
opettelua sekd nopeusvoimaharjoitteita esim. hyppelyiden
ja kuntopallonheittojen muodossa. Kehittyvd monipuoli-
nen lihashermotus helpottaa murrosiin jilkeisen hormo-
naalisen erityksen aikana myds itse lihasmassan kehitti-
mistd. Monipuolinen lihaskoordinaatiopohja mahdollis-
taa my0s lihasvoiman hyddyntamisen eri urheilulajeissa.

Niin voimatestitulosten kehittyminen ei ja4 itseisarvoksi,
vaan voima saadaan hy6dynnetyksi itse lajissa.

Ennen murrosikaa tulisi voimaharjoittelussa hermo-
tuksen lisdksi panostaa selkeésti lihaskuntoon, erityises-
ti lihaksiston aerobiseen jaksamiseen. Omalla kehonpai-
nolla tai kevyilld vastuksilla tehdyt pitkdt toistosarjat, jois-
sa ei kasaudu merkittavid méaéria maitohappoa, paranta-
vat lihaksen palautumiskykyd, ehkiisevit myohemmiltd
vammoilta ja luovat pohjan mydhemmaille raskaalle voi-
maharjoittelulle. Koska keskivartalon hallinta on ehdoton
edellytys kovalle voimaharjoittelulle, tulisi lihaskuntohar-
joittelun kohdistua erityisesti lantion ja sitd ymparoivian
lihaksiston kehittdmiseen. I[lman tasapainoisesti kehitty-
nyttd keskivartalon lihaksistoa voi raskailla painoilla ta-
pahtuva voimaharjoittelu olla jopa vaarallista.

Kestavyyden herkkyyskaudet

Sekd tutkimusten ettd kdytinnon kokemuksen perusteel-
la lapsen elimist6 on jo varhain sopeutumiskykyinen ae-
robiseen kuormitukseen. Lapsuus- ja nuoruusiin kesté-
vyysliikunnalla ja -harjoittelulla luodaan yleistd pohjaa
myohemmille harjoittelulle, olipa laji myohemmin miki
tahansa. Esimerkiksi syddmen toimintakyky kehittyy ta-
saisesti vauvasta murrosidn lopulle saakka. Tama kehitys
tapahtuu erityisesti syddnlihassolujen vahvistumisen ja
syddmen iskutilavuuden kehittymisen kautta. Kestavyy-
den kannalta my6s mm. hiussuoniston tiheys, aerobisten
entsyymien mdérd ja keuhkojen toimintakyky ovat olen-
naisia tekijoitd. Ne kehittyvit jo hyvin varhaisessa vai-
heessa, mikali elimisto vain saa riittavasti aerobisia kuor-
mitusdrsykkeita.

Alle 12-vuotias lapsi pystyy nostamaan jo alle minuu-
tissa hapenottokykynsa yli 50% tasolle maksimista, kun
aikuinen kykenee vastaavassa ajassa hieman yli 30%:n ta-
solle. Kdytannossd tamad lasten osalta merkitsee hieman ai-
kuisia lyhyempi toistoja kestavyysharjoittelussa. Muuten
kestavyystyyppinen liikunta ja harjoittelu ovat tarkeimpid
péivittdisen harjoittelun osa-alueita. Aerobista liikuntaa
tulisi olla jossain muodossa mukana péivittdin vahintdan
30-60 minuuttia.

Lapsen elimistd kykenee toimimaan myos anaerobises-
ti, mutta maitohapollinen toimintakyky ja happamuuden
sieto- sekd maitohapon poistokyky ovat vaillinaisesti ke-
hittyneitd. Siksi harjoittelussa ei tulisi ennen murrosikaa
painottaa maitohapollisia harjoituksia, vaan nopeuskesta-
vyysharjoittelun tulisi olla enemmén maitohapotonta (al-
le 10 sekunnin intensiiviset tydjaksot ja 20-60 sekunnin pa-
lautukset). Maitohapollisia tyojaksoja tulee luontevasti esi-



merkiksi pelien muodossa. Niiden yhteydessd syntyneita
maitohappoja tarvitse “peldtd’, mutta tietoinen “hapotta-
minen” liian varhaisessa kehitysvaiheessa on jopa haital-
lista muiden ominaisuuksien kehittymiselle.

Liikkuvuuden herkkyyskaudet

Liikkuvuudella ja notkeudella on my6nteinen vaikutus
voimantuottoon, suoritusten rentouteen, kestédvyyteen ja
nopeuteen. Liikkuvuus voi olla passiivista eli ulkoisen voi-
man aiheuttamaa nivelten liikelaajuutta tai aktiivista eli
omalla lihasvoimalla ja liikkeen aikana saavutettua liike-
laajuutta. Urheilussa aktiivisella liikkuvuudella on suu-
rempi merkitys. Kuitenkin seké passiivista ettd aktiivista
liikkuvuusharjoittelua tulisi péivittdin olla mukana ko-
ko urheilu-uran ajan. Liikkuvuusharjoittelu tulee aloittaa
jo varhaisessa vaiheessa lapsena. Harjoitusméadrdd on li-
sdttdvd tasaisesti siten, ettd maksimaalinen liikkuvuusta-
so (erityisesti passiivisessa liikkuvuudessa) saavutettaisiin
11-14-vuoden idssd, varsinaisen liikkuvuusharjoittelun
herkkyysidn aikana. Tdssé ikdvaiheessa saavutettu liikkku-
vuus tulisi kuitenkin sailyttdd myohemmissé ikdvaiheis-
sa, ja yleistd liikkuvuutta tulisi jalostaa enemman lajissa
vaadittavaksi aktiiviseksi litkkkuvuudeksi. Varsinkin mur-
rosidn aikainen kasvupyrihdys voi tilapidisesti aiheuttaa
“jaykkyyttd”. Jotta liilkemotoriikka séilyisi ja valtyttdisiin
vammoilta, kannattaa monipuoliseen liikkuvuusharjoit-
teluun kasvupyrahdysvaiheessa panostaa. B
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3. SELVITYSMENETELMAT

Urheilun harrastaminen urheiluseuroissa on lasten ja
nuorten keskuudessa erittdin suosittua. Erdiden tilasto-
jen mukaan urheiluseurojen jasenmdéré on nyt huipus-
saan.

Kysymys siitd, takaako urheiluseuran jisenyys ja ur-
heiluharrastus riittdvan kokonaisliikuntamdérén, on as-
karruttanut niin nuoriso- kuin huippu-urheilunkin asian-
tuntijoita jo usean vuoden ajan. Kokonaisliikunnan riitti-
mittomyydestd ja fyysisen kunnon heikkenemisestd ur-
heilijan alkujen kohdalla on ollut viitteitd, mutta tarkkaa
tilastotietoa liikunta- ja harjoitusmaéristi ei ole ollut. Tés-
td syystd Nuori Suomi, Suomen Olympiakomitea ja Suo-
men Valmentajat kdynnistivit selvitysprojektin, jonka tar-
koituksena oli selvittdd eri urheilulajien liikunnan ja har-
joittelun kokonaismaarid.

Samalla pyrittiin selvittimain yhteismitallisella me-
netelmailld sitd, kuinka paljon liikunta kokonaisuudes-
saan kuormittaa eri elinjérjestelmia.

Selvitykseen kutsuttiin alkuvaiheessa 16 lajia,
joista mukaan selvitykseen tulivat seuraavat
14 lajia:

o maastohiihto

o yleisurheilu

o jadkiekko

o jalkapallo

« lentopallo

 salibandy

e paini

o judo

e ratsastus

¢ ammunta

o telinevoimistelu

o harrastevoimistelu

o taitoluistelu

e suunnistus

Selvityksessd kdytettiin viikon mittaista (7 pdivdd) harjoi-
tuspdivikirjaa, johon tuli merkiti litkunta- ja harjoitusai-
ka sekd sisdlto omin sanoin (Liite I). Pdivikirjaa tuli téyt-
tdd kolmelta eri vuodenajalta - syksy, talvi ja kevit.

Ajankohdat olivat:
o viikot 29-33/2007
o viikot 44-48/2007
o viikot 3-7/2008

Alkuperdisestd suunnitelmasta analysoida myds kir-
jattu keséviikko luovuttiin, koska péivikirjojen palautus-
prosentti oli tuolta ajalta alhainen. Mukana olleet lajiliitot
ldhettivit postitse tai sahkopostitse péivikirjat saatekir-
jeineen 8-18-vuotiaille lajin harrastajille (Liitteet I ja 2).
Pyrkimyksend oli kattaa lajin harrastajat mahdollisimman
laajasi sekd harrastuneisuuden luonteen etti lajin levin-
neisyyden mukaan.

Harjoituspéivékirjojen analyysin tekivit Lahden am-
mattikorkeakoulun liikunnan laitoksen opiskelijat yhtei-
sesti sovitun koodauskaytinnon mukaisesti. Selvitysté var-
ten pyrittiin arvioimaan seuraavia asioita:

Liikunnan kokonaismiiri yhden viikon aikana*

» Kuinka paljon liifkunnasta on valmentajan
johdolla tehtya alkukyselyssa paalajiksi
nimettyyn lajiin liittyvda harjoittelua

+ Kuinka paljon liikunnasta on omatoimisesti
toteutettua, mutta alkukyselyssd pédlajiksi
nimettyyn lajiin liittyvad harjoittelua

o Kuinka paljon liikunnasta on muuta kuin
péélajiin liittyvéa liikuntaa. Téllaiseksi
laskettiin muiden lajien harrastaminen,
koululiikunta, hy6tylitkunta sekd kaikki pelit
ja leikit

Taitoliikunnan méiri yhden viikon aikana*

Taitoliikunnaksi katsottiin kaikki muu kuin

suoraan lajiin liittyvd taito- ja tekniikka-

harjoittelu. Taidon osa-alueita ei selvityksessd

pyritty erittelemddn.

 Kuinka paljon taitoliikunnasta on
valmentajan johdolla tehtyd alkukyselyssa
péélajiksi nimetyn lajiin harjoituksissa
toteutettua, muttei lajiin liittyvaa
taitoharjoittelua

« Kuinka paljon taitoliikunnasta on oma-
toimisesti toteutettua, mutta alkukyselyssi
péalajiksi nimetyn lajiin liittyvissa
harjoituksissa toteutettua, mutta ei lajiin
liittyvad taitoharjoittelua

o Kuinka paljon taitoliikunnasta on muun
liikunnan yhteydessi toteutettua
taitoliikuntaa
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Tekniikkaharjoittelun miird yhden viikon aikana*
Tekniikkaharjoitteluksi katsottiin kaikki suoraan
lajiin liittyvd taito- ja tekniikkaharjoittelu.

« Kuinka paljon tekniikkaharjoittelusta on
valmentajan johdolla tehtyd alkukyselyssi
péalajiksi nimetyn lajiin harjoituksissa
toteutettua.

o Kuinka paljon tekniikkaharjoittelusta
on omatoimisesti toteutettua, mutta alku-
kyselyssé péalajiksi nimetyn lajiin liittyvissé
harjoituksissa toteutettua.

» Kuinka paljon taitoliikunnasta on muun
lilkunnan yhteydessi toteutettua taitoliikuntaa

Aerobispainotteisen liikkunnan méiré viikon

aikana*

Aerobispainotteiseksi liitkunnaksi katsottiin

kaikki hengdstymiseen johtava litkunta, joka

kestdd yhtdjaksoisesti yli 10 min.

Sykerajoja ei selvityksessd kdytetty.

o Kuinka paljon aerobispainotteista liikunnasta
on valmentajan johdolla tehtyé alkukyselyssd
pailajiksi nimetyn lajiin harjoituksissa
toteutettua.

o Kuinka paljon aerobispainotteista liikunnasta
on omatoimisesti toteutettua, mutta alku-
kyselyssa pidalajiksi nimetyn lajiin liittyvissa
harjoituksissa toteutettua.

o Kuinka paljon aerobispainotteista liikunnasta
on muun liikunnan yhteydessi toteutettua.

Anaerobispainotteisen liikunnan miiré viikon

aikana**

Anaerobispainotteiseksi liikunnaksi katsottiin

kaikki selkedsti harjoituspdivikirjaan kirjattu

liikunta, joka yleisesti tiedetddn olevan pdd-

sddntoisesti aineenvaihdunnaltaan anaerobista

(esim. spurtit, vedot). Sykerajoja ei selvityksessd

kaytetty.

o Kuinka paljon anaerobispainotteista liikunnasta
on valmentajan johdolla tehtyd alkukyselyssi
péalajiksi nimetyn lajiin harjoituksissa
toteutettua.

o Kuinka paljon anaerobispainotteista liikunnasta
on omatoimisesti toteutettua, mutta alku-
kyselyssé péalajiksi nimetyn lajiin liittyvissé
harjoituksissa toteutettua.

» Kuinka paljon anaerobispainotteista liikunnasta
on muun liikunnan yhteydessi toteutettua.

Anaerobis-aerobisen liikunnan miiri viikon

aikana**

Anaerobis-aerobiseksi liikkunnaksi katsottiin

kaikki selkedsti harjoituspdivikirjaan kirjattu

litkunta, joka yleisesti tiedetdidn olevan pdd-
sdadntdisesti aineenvaihdunnaltaan anaerobis-
aerobista (esim. pelit, kovatehoiset leikit ja kunto-
piirit). Sykerajoja ei selvityksessd kdiytetty.

o Kuinka paljon anaerobis-aerobisesta
litkunnasta on valmentajan johdolla tehty4
alkukyselyssd pailajiksi nimetyn lajiin
harjoituksissa toteutettua.

o Kuinka paljon anaerobis-aerobisesta
liikunnasta on omatoimisesti toteutettua,
mutta alkukyselyssé péalajiksi nimetyn lajiin
liittyvissd harjoituksissa toteutettua.

o Kuinka paljon anaerobis-aerobisesta liikunnasta
on muun liikunnan yhteydessi toteutettua.

Nopeusharjoittelun mairi viikon aikana**
Nopeusharjoitteluksi katsottiin kaikki erillisend
harjoituksena harjoituspdivikirjaan kirjattu
nopeutta kehittdvd liikunta, jossa kdytettiin
nopeusharjoittelulle tyypillisii palautumisaikoja.

o Kuinka paljon nopeusharjoittelusta on
valmentajan johdolla tehtyd alkukyselyssé pda-
lajiksi nimetyn lajiin harjoituksissa toteutettua.

« Kuinka paljon nopeusharjoittelusta on oma-
toimisesti toteutettua, mutta alkukyselyssi
péalajiksi nimetyn lajiin liittyvissa
harjoituksissa toteutettua.

« Kuinka paljon nopeusharjoittelusta on muun
lilkunnan yhteydessi toteutettua.

Lihaskuntoharjoittelun méirid viikon aikana**

Lihaskuntoharjoitteluksi katsottiin kaikki

erillisend harjoituksena harjoituspdivikirjaan

kirjattu ilman lisdpainoa tai -vastusta toteutet-

tu voimaharjoittelu (kuntopiirit, vatsa- ja selkd-

lihasliikkeet jne.). Puhtaasti lajinomaista

lihaskuntoharjoittelua (esim. judon tai painin
lajiharjoittelua) ei laskettu tihdn mukaan.

o Kuinka paljon lihaskuntoharjoittelusta on
valmentajan johdolla tehtyd alkukyselyssé pda-
lajiksi nimetyn lajiin harjoituksissa toteutettua.

o Kuinka paljon lihaskuntoharjoittelusta on
omatoimisesti toteutettua, mutta alkukyselyssd
péélajiksi nimetyn lajiin liittyvissa harjoituksissa
toteutettua.



o Kuinka paljon lihaskuntoharjoittelusta on
muun litkunnan yhteydessa toteutettua.

Voimaharjoittelun mééri viikon aikana**
Voimaharjoitteluksi katsottiin kaikki erillisend

harjoitteluna harjoituspdivikirjaan kirjattu lisdi-

painoilla tai -vastuksella toteutettu voimaharjoittelu

(levytankoharjoittelu, kuntosalilaitteilla toteutettu

voimaharjoittelu jne.).

» Kuinka paljon voimaharjoittelusta on
valmentajan johdolla tehtya alkukyselyssa paa-
lajiksi nimetyn lajiin harjoituksissa toteutettua.

o Kuinka paljon voimaharjoittelusta on oma-
toimisesti toteutettua, mutta alkukyselyssi
péalajiksi nimetyn lajiin liittyvissa
harjoituksissa toteutettua.

o Kuinka paljon voimaharjoittelusta on muun
liitkunnan yhteydessi toteutettua.

Liikkuvuusharjoittelun méira viikon aikana**
Liikkuvuusharjoitteluksi katsottiin kaikki erillisend
harjoituksena harjoituspdivikirjaan kirjattu
aktiivinen tai passiivinen litkkuvuusharjoittelu.
Puhtaasti lajiin liittyvdd liikkuvuutta vaativaa
tekniikkaharjoittelua (esim telinevoimistelun tai
taitoluistelun liikesarjat) ei laskettu tihdn mukaan.

Jos liikkuvuusosio oli merkitty harjoituspdivikirjaan

alkuldmmittelyn tai loppujddhdyttelyn osaksi, se

laskettiin mukaan.

o Kuinka paljon liikkuvuusharjoittelusta on
valmentajan johdolla tehtya alkukyselyssa
péélajiksi nimetyn lajiin harjoituksissa
toteutettua.

o Kuinka paljon liikkuvuusharjoittelusta on
omatoimisesti toteutettua, mutta alkukyselyssé

péélajiksi nimetyn lajiin liittyvissa harjoituksissa

toteutettua.

o Kuinka paljon liikkuvuusharjoittelusta on muun

liikunnan yhteydessa toteutettua.

Liikuntaa tai harjoitusta edeltidvin, vihintidin
10 min kestédvin alkulimmittelyn mééra viikon
aikana**

Alkuldmmittelyksi katsottiin kaikki erillisend
osiona harjoituspdivikirjaan kirjattu alku-
lammittely. Puhtaasti lajinomaista lammittelyd
(esim telinevoimistelun tai taitoluistelun liikesarjat,
painin tai judon lajinomainen limmittely)

ei laskettu tdhdin mukaan.

SELVITYSMENETELMAT

Kuinka usein alkuldmmittely on valmentajan
johdolla toteutettua.

Kuinka usein alkulimmittely on oma-

toimisesti toteutettua, mutta alkukyselyssi
péilajiksi nimetyn lajiin liittyvissd harjoituksissa
toteutettua.

Kuinka alkulammittely on muun litkunnan
yhteydessd toteutettua.

15

Liikuntatuokion tai harjoituksen jilkeen suoritettu,

vihintddn 10 min kestidvi loppujadhdyttelyn maira

viikon aikana**

Loppujddhdyttelyksi katsottiin kaikki erillisend osiona

harjoituspdivikirjaan kirjattu loppujddhdyttely.

*%

Kuinka usein loppujdahdyttely on valmentajan
johdolla toteutettua.

Kuinka usein loppujdahdyttely on oma-
toimisesti toteutettua, mutta alkukyselyssd
pailajiksi nimetyn lajiin liittyvissd harjoituksissa
toteutettua.

Kuinka loppujdahdyttely on muun liikunnan
yhteydessa toteutettua.

vahintddn 10 min yhtdjaksoiset liikuntakerrat,
minuutit ja tunnit
litkuntakerrat

Selvityksessd pyrittiin jarjestelmallisesti siihen,
ettd puhtaasti lajinomainen taitoharjoittelu ja
alkulammittely sekd loppujdahdyttely eroteltiin
analyysissd omiksi osioikseen. Taman tarkoituk-
sena oli selvittdd, kuinka paljon kokonais-
harjoittelusta ja -lilkunnasta on monipuoli-
suuteen tdhtadvad yleistd taito- ja huoltavaa
harjoittelua. Kunkin lajin tulosten kohdalla

on erikseen pohdittu, millainen tarve lajissa on
harjoitella myos ei-lajinomaisesti. B



16 URHEILEVIEN LASTEN JA NUORTEN FYYSIS-MOTORINEN HARJOITTELU

4. SELVITYKSEN PAATULOKSET KAIKKIEN

LAJIEN OSALTA

Selvityksessd analysoitiin kolmelta eri ajanjaksolta yhteen-
sd 2649 paivikirjaa ja ne jakautuivat ikdluokittain ja su-

kupuolittain seuraavasti:

Pojat:

o 8-11-vuotiaat. ... 408 paivakirjaa
o 12-15-vuotiaat.. 502 pdivikirjaa
o 16-18-vuotiaat. ... 410 péivikirjaa
Tytot:

o 8-11-vuotiaat. ... 383 pdivikirjaa
o 12-15-vuotiaat.. 540 pdivikirjaa
o 16-18-vuotiaat ... 406 paivikirjaa

KUVA: SUOMEN AMPUMAURHEILULIITTO

Yhteensi:

o 8-11-vuotiaat. ... 791 péivékirjaa
o 12-15-vuotiaat. ..o 1042 pdivikirjaa
o 16-18-vuotiaat.....men 816 paivikirjaa

Seuraavassa kisitelldan tuloksia koko aineiston osalta. La-
jikohtaiset tulosanalyysit on esitetty lajikohtaisessa osi-

ossa.

4 1. Kokonaisliikuntamaara

Kokonaislitkuntaméarin keskiarvo (kertoja/viikko ja tun-
teja/viikko) vihenee sekd pojilla ettd tytoilld ikdluokit-
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OHJATUT HARJOITUSKERRAT - keskiarvo
OHJATUT HARJOITUSKERRAT - keskihajonta ..
OHJATUT HARJOITUSKERRAT - suurin yksittainen maara
OHJATUT HARJOITUSKERRAT - pienin yksittdinen maara

PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSKERRAT - KESKIarvo .............coceveiriininns
PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSKERRAT - keskihajonta ...............cccc..cov.ue.
PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSKERRAT - suurin yksittdinen maara ..........
PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSKERRAT - pienin yksittdinen maara...........
IV IR 1| R NP KE R R AT K e S Ki any G e i s
IV R K N A KE RR AT KES Ki hia] Ot e el
MUUT LIKUNTAKERRAT - suurin yksittéinen maaré ..............cococovovviiccieiciinnns

MUUT LIIKUNTAKERRAT - pienin yksittainen méaara
OHJATUT HARJOITUSTUNNIT - keskiarvo.
OHJATUT HARJOITUSTUNNIT - keskihajonta...

OHJATUT HARJOITUSTUNNIT - suurin yksittainen maara ...............cccoeeeeieinns
OHJATUT HARJOITUSTUNNIT - pienin yksittdinen maaré ..............ccceeecnnnn.
PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSTUNNIT - KeSKIarvo ...........coovovnrerrirniininns
PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSTUNNIT - keskih@jonta.............ccccovririrnns
PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSTUNNIT - suurin yksittdinen maara..........
PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSTUNNIT - pienin yksittdinen maara ...........
MUUT LIKUNTATUNNIT - KESKIAIVO0 ..........cccuiiiiiiiiiiiiiiiiciciit e
MUUT LIKUNTATUNNIT - keskihajonta ............cccccooiiiiiiiiiiiiiiicccc

MUUT LIKUNTATUNNIT - suurin yksittdinen maéaré .
MUUT LIIKUNTATUNNIT - pienin yksittédinen méaara..

POJAT TYTOT
8-11v 12-15v  16-18v 8-11v 12-15v  16-18V

2,8 3,3 3,2 3,3 3,2

1,9 2,3 2,8 2,9 3,0

16,0 10,0 14,0 14,0 18,0

0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

.............................. 1,5 2,4 2,8 1,6 2,7 3,6
.............................. 2,6 3,0 2,7 2,2 2,8 3,5
............................ 18,0 24,0 18,0 12,0 21,0 20,0
.............................. 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
............................ 14,1 9,5 5,0 12,3 10,3 71
.............................. 8,5 7,4 553 7,7 6,7 5,8
............................ 45,0 50,0 39,0 47,0 38,0 29,0
0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

4,4 5,2 3,9 4,2 4,5

3,2 4,3 3,4 3,3 4,0

............................ 13,3 16,5 25,8 16,7 13,8 16,3
.............................. 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
.............................. 1,1 1,9 2,6 0,9 2,0 3,1
.............................. 1,8 2,5 2,9 1,4 2,7 3,4
............................ 12,0 17,6 21,3 12,5 21,9 25,7
.............................. 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
............................ 6,9 355 8,7 6,5 4,2
.............................. 5,0 3,6 5,7 4,4 3,3
28,3 25,2 40,3 25,8 20,5

0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Taulukko 4.1. Viikoittaisten liikuntakertojen (vdhintdédn 10 min. kestoiset liikuntakerrat/viikko) ja kokonaisliikuntatuntien (tunteja/viikko) jakautuminen omatoimiseen ja ohjattuun

likuntaan eri ikaluokissa ja sukupuolilla.

tain. Tytoilld kokonaismédrdn viheneminen ei ole yhta
suurta kuin pojilla. Kokonaisliikuntamdird on suurim-
millaan 8-11-vuotiaana, kun ohjattuja harjoituksia (tun-
teja/viikko) on eniten 16-18-vuotiaana molemmilla su-
kupuolilla. Muu liikunta vdhenee vanhemmissa ikdluo-
kissa tasaisesti molemmilla sukupuolilla. Yksilolliset erot
ovat kuitenkin suuria. Taulukossa 4.1 on esitetty liikun-
tamadran keskiarvot, keskihajonta ja suurin seka pienin
yksittdinen liikuntamaéird viikossa. Kuviossa 4.1 on ko-
konaisliikuntamééran keskiarvon muutokset ja jakautu-
minen omatoimiseen ja johdettuun litkuntaan eri ikéluo-
kissa sukupuolittain.

4.2. Taitolikunnan ja
tekniikkaharjoittelun maarat

Muun kuin omaan péilajiin liittyvan taitolifkunnan maéra
on suurimmillaan nuorimmissa ikdluokissa ja sen maara
vahenee vanhimmassa ikiluokassa. Vaheneminen tapah-
tuu tasaisesti tytoilld, kun pojilla méaré pysyy tasaisena
kahdessa nuorimmassa ikédluokassa ja vihenee vanhim-
paan ikdluokkaan tultaessa. Taitoliikunnasta selkeésti suu-

Liikuntatuntien keskiarvon jakautuminen/vko

16,04
14,0
12,0
o 10,0
>
g
g 8,0
7
w
X 6,04
4,04
2,0
0,0+ T T T T T ——
8-11v. 12-15v. 16-18 v. 8-11v. 12-15v. 16-18 v.
Pojat Tytot
10,1 6,9 3,5 8,7 6,5 4,2
11 1,9 2,6 0,9 2,0 3,1
2,8 44 52 3,9 42 4,5

MUUT LIIKUNTATUNNIT - keskiarvo
. PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSTUNNIT - keskiarvo

. OHJATUT HARJOITUSTUNNIT - keskiarvo

Kuvio 4.1. Viikoittaisen kokonaisliikuntamaaran (tunteja/viikko) keskiarvon
jakautuminen muuhun liikkuntaan, p&élajin omatoimiseen ja valmentajan johdolla
toteutettuun liikkuntaan eri ikéluokissa ja sukupuolilla.
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POJAT TYTOT
8-11v 12-15v  16-18v 8-11v 12-15v  16-18V
TAITOLIIKUNTAKERRAT - keskiarvo.. 2,5 2,7 1,3 4,9 4,0 2,2
TAITOLIIKUNTAKERRAT - keskihajonta 4,5 5.2 2,9 7,4 74 5,8
TAITOLIIKUNTAKERRAT - suurin yksittdinen maara. ..38,0 51,0 23,0 38,0 42,0 44,0
TAITOLIIKUNTAKERRAT - pienin yksittdinen maara . .0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
OHJATUT TAITOLIIKUNTAKERRAT - keskiarvo.. .04 0,4 0,3 0,8 0,6 0,4
OHJATUT TAITOLIIKUNTAKERRAT - keskihajonta .0,8 1,0 0,8 1,4 1,3 1,0
OHJATUT TAITOLIIKUNTAKERRAT - suurin yksittdinen maara. 4,0 8,0 7,0 6,0 7,0 6,0
OHJATUT TAITOLIIKUNTAKERRAT - pienin yksittdinen maara . .0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
PAALAJIN OMATOIMISET TAITOLIIKUNTAKERRAT - keskiarvo.. .0,0 0,2 0,2 0,6 0,7 0,6
PAALAJIN OMATOIMISET TAITOLIIKUNTAKERRAT - keskihajonta .0,3 0,9 0,9 1,5 2,1 2,3
PAALAJIN OMATOIMISET TAITOLIIKUNTAKERRAT - suurin yksittiinen maér. 4,0 12,0 12,0 8,0 21,0 20,0
PAALAJIN OMATOIMISET TAITOLIIKUNTAKERRAT - pienin yksittdinen maar: .0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
MUUT TAITOLIIKUNTAKERRAT - keskiarvo 2,1 0,8 815} 2,8 1,2
MUUT TAITOLIKUNTAKERRAT - KeSKINQJONTA .......vovviiiiiiiiiiiiiiii e 4,4 4,8 2,3 57 5,4 3,4
MUUT TAITOLIIKUNTAKERRAT - suurin yksitt&inen Ma&ara..............cooeiiiiiiiiiiiiiiicicccc e 38,0 50,0 18,0 33,0 38,0 21,0
MUUT TAITOLIIKUNTAKERRAT - pienin yKsitt&inen ME&ra..............cooeiiiiiiiiiiiiiiieccceceee 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT = KESKIAMVO.........c.viviiiiiiiiiiii ettt 3,6 3,9 3,6 3,1 3,4 3,2
LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - KeSKINGJONTA.........c.ooviiiiiiiiiiiiiiiicet s 4,2 3,4 2,6 2,9 2,9 2,7
LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - suurin yksittainen maaré.............ccccocevviiiiiiiiiiiiecd 32,0 38,0 11,0 24,0 25,0 17,0
LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - pienin yksittdinen MAaara .............ccccccvviiiiiiiiiiiiiic 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
OHJATUT LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - KESKIArVO0.........ccuiiiiiiiiiiiiiiiciieeec e 1,8 2,3 2,7 2,3 2,5 2,4
OHJATUT LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - keskihajonta............cccccooiiiiiiiiiiiiiiiccieee 1,5 1,8 2,3 2,0 2,2 2,4
OHJATUT LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - suurin yksittainen M&ara............ccccooveviiiiiiciacns 9,0 8,0 10,0 10,0 10,0 15,0
OHJATUT LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - pienin yksittainen maaré ............cccocceevveiiiiiicnnnns 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
PAALAJIN OMATOIMISET LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - KeSKIarvo................ccccovvrvninrnnnnn. 0,9 1,0 0,6 0,5 0,6 0,6
PAALAJIN OMATOIMISET LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - keskihajonta..............cc...ccccvrvrunnn. 2,0 2,0 1,3 1,2 1,4 1,2
PAALAJIN OMATOIMISET LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - suurin yksittdinen maara.............. 18,0 24,0 10,0 11,0 13,0 7,0
PAALAJIN OMATOIMISET LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - pienin yksittdinen maara................ 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
MUUT LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT = KESKIAIVO ........cuiiiiiiiiiiieiiieiiitiat et 0,9 0,7 0,2 0,4 0,3 0,2
MUUT LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - keskinjonta .............ccovceiiiiiiiiiiiiiiiiccce e 2,8 1,8 0,8 1,4 1,1 0,8
MUUT LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - suurin yksittdinen maara...............c.cooevvviiiiiiciind 25,0 17,0 5,0 16,0 15,0 11,0
MUUT LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - pienin yksittdinen maara...............c.ccocooeiiiiniiiiniciinn, 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Taulukko 4.2. Viikoittaisten taitoliikuntakertojen ja lajitekniikkaharjoitusten (vdhintdén 10 min. kestoiset liikuntakerrat/viikko) jakautuminen omatoimiseen ja ohjattuun likuntaan
eri ikaluokissa ja sukupuolilla.

rin osa toteutuu vapaa-ajalla, muun kuin oman lajin har- teutuu oman lajin johdetuissa harjoituksissa ja vain pie-
joituksissa. Taulukossa 4.2. on esitetty yhteenveto viikoit- ni osa omatoimisesti. Kuviossa 4.2. on taitoliikunnan ja
taisen taitoliikunnan ja tekniikkaharjoittelun maarasta. tekniikkaharjoittelun keskiarvojen muutokset ja jakautu-

Lajiin liittyva tekniikkaharjoittelu ei merkittavasti ika- minen omatoimiseen ja johdettuun taitoharjoitteluun eri

luokittain muutu. Suurin osa tekniikkaharjoittelusta to- ikaluokissa sukupuolittain.
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KUVA: SUOMEN VOIMISTELULIITTO SVOLI

-

¥

Taitoliikuntakertojen keskiarvon jakautuminen/vko Lajitekniikkaharjoitusten keskiarvon jakautuminen/vko
6,0 6,0
50 50
Q 40 Q 40
o o
< <
& &
w 30 w 3,0
X v X v
2,04 204
1,04 1,04
0,0+ 0,0 T T T T T
8-11v. 12-15v. 16-18 v. 8-11v. 12-15v. 16-18 v. 8-11v. 12-15v. 16-18 v. 8-11v. 12-15v. 16-18 v.
Pojat Tytot Pojat Tytot
2,1 21 0,8 3,5 2,8 1,2 0,9 0,7 0,2 0,4 0,3 0,2
0,0 0,2 0,2 0,6 0,7 0,6 0,9 1,0 0,6 0,5 0,6 0,6
0,4 0,4 0,3 0,8 0,6 0,4 1,8 2,3 2,7 2,3 2,5 2,4
. MUUT TAITOLIIKUNTAKERRAT - keskiarvo . MUUT LAJITEKNIIKKAHARJOITUSKERRAT - keskiarvo
. PAALAJIN OMATOIMISET TAITOLIIKUNTAKERRAT - keskiarvo . PAALAJIN OMATOIMISET LAJITEKNIIKKAHARJOITUSKERRAT - keskiarvo
. OHJATUT TAITOLIIKUNTAKERRAT - keskiarvo . OHJATUT LAJITEKNIIKKAHARJOITUSKERRAT - keskiarvo

Kuvio 4.2. Viikoittaisten taitoliikuntakertojen ja lajitekniikkaharjoitusten (vahintdan 10 min. kestoiset liikuntakerrat/viikko) keskiarvojen jakautuminen muuhun liikkuntaan,
paalajin omatoimiseen ja valmentajan johdolla toteutettuun likuntaan eri ikéluokissa ja sukupuolilla.
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KUVA: HANS KOISTINEN

4.3. Aineenvaihduntaliikunnan
maara

Aerobispainotteisen liikunnan ja harjoittelun méara on
suurimmillaan kahdessa nuorimmassa ikdluokassa seka
tytoilld ettd pojilla. Méddrd laskee vanhimpaan ikaluok-
kaan tultaessa. Erityisesti vihenee muun litkunnan yhte-

ydessd toteutettu aerobispainotteinen liikunta. Pailajiin
liittyvé, mutta omatoimisesti toteutettu aerobispainottei-
nen harjoittelu lisddntyy jonkin verran, mutta valmenta-
jan johdolla tehty harjoittelu ei merkittavésti muutu ika-
luokkien vililld. Tytoilld aerobispainotteista liikuntaa ja
harjoittelua on jonkin verran enemmin kuin pojilla. Ku-
viossa 4.3.1. on aerobispainotteisten liikunta- ja harjoi-
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Aerobispainotteisten liikunta- ja harjoitustuntien keskiarvon
jakautuminen/vko

7,04
6,0
5,04
o
>
3
g 404
7
w
X
3,04
2,04
1,04
0,0+
8-11v. 12-15v. 16-18 v. 8-11v. 12-15v. 16-18 v.
Pojat Tytot
47 4,0 2,2 5,1 43 33
0,4 0,7 0,9 0,4 11 1.8
0,4 0,9 0,8 1.1 1,2 0,9

. MUUT AEROBISET LIIKUNTATUNNIT - keskiarvo
. PAALAJIN OMATOIMISET AEROBISET TUNNIT - keskiarvo
. OHJATUT AEROBISET TUNNIT - keskiarvo
Kuvio 4.3.1. Aerobispainotteisten liikkunta- ja harjoitustuntien keskiarvon

jakautuminen muuhun liikuntaan, paalajin omatoimiseen ja valmentajan johdolla
toteutettuun liikkuntaan eri ikaluokissa ja sukupuolilla.

Anaerobispainotteisten liikkunta- ja harjoituskertojen
keskiarvon jakautuminen/vko
2,0

KESKIARVO
S

1,0
0,8
0,6
0,4
—
0’2 74. .
o0 ‘ ‘ - ‘
8-11v. 12-15v. 16-18 v. 8-11v. 12-15v. 16-18 v.
Pojat Tytot
0,0 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0
0,0 0,1 0,1 0,0 0,1 0,1
0,2 0,3 0,2 1,1 0,2 0,2

[Tl MUUT ANAEROBISET LIKUNTAKERRAT - keskiarvo
[l PAALAJIN OMATOIMISET AEROBISET HARJOITUKSET - keskiarvo
[l OHUATUT AEROBISET HARJOITUKSET - keskiarvo
Kuvio 4.3.3. Anaerobispainotteisten liikunta- ja harjoituskertojen keskiarvon

jakautuminen muuhun liikuntaan, paalajin omatoimiseen ja valmentajan johdolla
toteutettuun liikkuntaan eri ikéluokissa ja sukupuolilla.

12,0

10,0

8,0

6,

KESKIARVO
o

4,

=}

=}

2,

0,0

Aerobispainotteisten liikunta- ja harjoitustuskertojen
keskiarvon jakautuminen/vko

il

8-11v. 12-15v. 16-18 v. 8-11v. 12-15v. 16-18 v.
Pojat Tytot
8,2 6,7 4,1 8,5 8,3 6,2
0,7 0,9 11 0,5 1,4 2,1
0,7 13 1,2 0,8 1,3 1,1

. MUUT AEROBISET LIIKUNTAKERRAT - keskiarvo

. PAALAJIN OMATOIMISET AEROBISET HARJOITUKSET - keskiarvo

. OHJATUT AEROBISET HARJOITUKSET keskiarvo

Kuvio 4.3.2. Aerobispainotteisten liikunta- ja harjoituskertojen keskiarvon
jakautuminen muuhun liikkuntaan, paalajin omatoimiseen ja valmentajan johdolla
toteutettuun liikkuntaan eri ikaluokissa ja sukupuolilla.

Anaerobis-Aerobisten liikunta- ja harjoitustuskertojen
keskiarvon jakautuminen/vko

12,0

»
=}

6,0

KESKIARVO

4,0

2,

=}

0,0

nr

8-11v. 12-15v. 16-18 v. 8-11v. 12-15v. 16-18 v.
Pojat Tytot
5,7 2,6 0,8 3,8 16 0,6
0,4 0,4 0,5 0,4 0,3 0,4
1,8 2,1 2,4 2,3 2,0 2,1

. MUUT ANAEROBIS-AEROBISET LIIKUNTAKERRAT - keskiarvo

. PAALAJIN OMATOIMISET ANAEROBIS-AEROBISET HARJOITUKSET - keskiarvo

. OHJATUT ANAEROBIS-AEROBISET HARJOITUKSET keskiarvo

Kuvio 4.3.4. Anaerobis-aerobisten liikunta- ja harjoituskertojen keskiarvon
jakautuminen muuhun likuntaan, paalajin omatoimiseen ja valmentajan johdolla
toteutettuun liikkuntaan eri ikéluokissa ja sukupuolilla.
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POJAT TYTOT
8-11v 12-15v  16-18v 8-11v 12-15v  16-18V
AEROBISET LIIKUNTAKERRAT - keskiarvo. 9,5 8,8 6,3 9,8 11,0 9,5
AEROBISET LIIKUNTAKERRAT - keskihajonta 7,6 6,1 58 6,5 6,7 6,5
AEROBISET LIIKUNTAKERRAT - suurin yksittdinen maara ..48,0 42,0 38,0 47,0 37,0 32,0
AEROBISET LIIKUNTAKERRAT - pienin yksittdinen maara .0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
OHJATUT AEROBISET HARJOITUKSET - keskiarvo .0,7 1,3 1,2 0,8 1,3 11
OHJATUT AEROBISET HARJOITUKSET - keskihajonta.. 1,2 1,9 1,9 1,4 1,9 1,8
OHJATUT AEROBISET HARJOITUKSET - suurin yksittdinen m .70 10,0 13,0 7,0 12,0 15,0
OHJATUT AEROBISET HARJOITUKSET - pienin yksittdinen maara .0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
PAALAJIN OMATOIMISET AEROBISET HARJOITUKSET - keskiarvo .0,7 0,9 1,1 0,5 1,4 2,1
PAALAJIN OMATOIMISET AEROBISET HARJOITUKSET - keskihajonta.. 2,4 1,9 1,8 1,2 2,5 2,9
PAALAJIN OMATOIMISET AEROBISET HARJOITUKSET - suurin yksittédinen maara ..30,0 24,0 13,0 8,0 17,0 20,0
PAALAJIN OMATOIMISET AEROBISET HARJOITUKSET - pienin yksittdinen maara .0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
MUUT AEROBISET LIIKUNTAKERRAT - keskiarvo 6,7 4.1 8,5 8,3 6,2
MUUT AEROBISET LIIKUNTAKERRAT - KeSKINGJONTa. .......c.veiiiiiiiiiiiieiiiiciiiie e 7,0 5,6 5,1 6,3 6,1 57
MUUT AEROBISET LIIKUNTAKERRAT - suurin yksittainen maara.............ccccooviiiiiiiiiciiiiiice 45,0 34,0 36,0 47,0 33,0 25,0
MUUT AEROBISET LIIKUNTAKERRAT - pienin yksittdinen Mmaara.............cccccooviiiiiiiiiiciiicec 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
ANAEROBISET LIKUNTAKERRAT = KESKIAIVO .......viiiiiiiitieiie ittt 0,3 0,4 0,3 0,1 0,7 0,3
ANAEROBISET LIIKUNTAKERRAT - keskihajonta 1,1 0,8 0,7 9,3 1,2
ANAEROBISET LIIKUNTAKERRAT - suurin yksittainen m: e 6,0 10,0 5,0 7,0 215,0 10,0
ANAEROBISET LIIKUNTAKERRAT - pienin yKsittainen ME&ra ...........cocevviiiiiiiiiiece s 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
OHJATUT ANAEROBISET HARJOITUKSET = KESKIAIVO......c.ceiiiiiiiieiceie e 0,3 0,2 0,1 0,2 0,2
OHJATUT ANAEROBISET HARJOITUKSET - keskihajonta 0,9 0,7 0,4 0,7 0,9
OHJATUT ANAEROBISET HARJOITUKSET - suurin yksittdinen maara..............ocovvvviiiiininicn, 8,0 5,0 3,0 6,0 9,0
OHJATUT ANAEROBISET HARJOITUKSET - pienin yksittainen Ma&ara...............ccooveviiiiiiiinice. 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
PAALAJIN OMATOIMISET ANAEROBISET HARJOITUKSET - keSKiarvo ...........c.cccoeveveveveeeeennenn 0,1 0,1 0,0 0,1 0,1
PAALAJIN OMATOIMISET ANAEROBISET HARJOITUKSET - keskihajonta 0,3 0,3 0,4 0,5 0,4
PAALAJIN OMATOIMISET ANAEROBISET HARJOITUKSET - suurin yksittédinen méaar 3,0 4,0 7,0 7,0 4,0
PAALAJIN OMATOIMISET ANAEROBISET HARJOITUKSET - pienin yksittdinen maara..................... 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
MUUT ANAEROBISET LIIKUNTAKERRAT - KESKIGIVO0........ccoviiiiiiiiiiiiieeiieeeie et 0,0 0,0 0,0 0,4 0,0
MUUT ANAEROBISET LIIKUNTAKERRAT - keskihajonta 0,2 0,2 0,2 9,3 0,2
MUUT ANAEROBISET LIIKUNTAKERRAT - suurin yksittdinen ma 2,0 3,0 3,0 215,0 3,0
MUUT ANAEROBISET LIIKUNTAKERRAT - pienin yksittainen maara............ocoovvviiiiiiiiiiccn 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
ANAEROBISAEROBISET LIIKUNTAKERRAT - KESKIAIVO .......cciviiiiiiiiiiiieeiieiie e 5,1 3,7 6,4 3,9 3,1
ANAEROBISAEROBISET LIIKUNTAKERRAT - keskihajonta 4,4 3,1 6,1 4,3 3,6
ANAEROBISAEROBISET LIIKUNTAKERRAT - suurin yksittdinen maara 37,0 15,0 29,0 29,0 22,0
ANAEROBISAEROBISET LIIKUNTAKERRAT - pienin yksittdinen M&aara.............cococeeviioiiiiniecenn, 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
OHJATUT ANAEROBISAEROBISET HARJOITUKSET - KESKIArVO ......cccovviviiiiiiiiiiiiieieeis e 1,8 2,1 2,4 2,3 2,0 2,1
OHJATUT ANAEROBISAEROBISET HARJOITUKSET - keskihajonta 1,9 2,5 3,1 3,1 2,9
OHJATUT ANAEROBISAEROBISET HARJOITUKSET - suurin yksittdinen maara ................c.cceeeeee 10,0 9,0 10,0 14,0 14,0 15,0
OHJATUT ANAEROBISAEROBISET HARJOITUKSET - pienin yksittainen Maara .............cccoocoovieinns 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
PAALAJIN OMATOIMISET ANAEROBISAEROBISET HARJOITUKSET - keskiarvo ................ccccoveun... 0,4 0,5 0,4 0,3 0,4
PAALAJIN OMATOIMISET ANAEROBISAEROBISET HARJOITUKSET - keskihajonta 1,1 1,1 1,2 1,1 1,1
PAALAJIN OMATOIMISET ANAEROBISAEROBISET HARJOITUKSET - suurin yksittdinen maara ....10,0 8,0 9,0 10,0 13,0 10,0
PAALAJIN OMATOIMISET ANAEROBISAEROBISET HARJOITUKSET - pienin yksittainen maara ...... 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
MUUT ANAEROBISAEROBISET LIIKUNTAKERRAT - KESKIAIVO0 .......cc.eociiiiiiiiiiiieeiieeieeiie e 2,6 0,8 3,8 1,6 0,6
MUUT ANAEROBISAEROBISET LIIKUNTAKERRAT - keskihajonta 3,7 1,3 4,6 2,4 1,0
MUUT ANAEROBISAEROBISET LIIKUNTAKERRAT - suurin yksittdinen maara .............c.ccocoooeovenn 34,0 31,0 10,0 27,0 24,0 7,0
MUUT ANAEROBISAEROBISET LIIKUNTAKERRAT - pienin yksittainen maaré .............cccccoocevviennennn. 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Taulukko 4.3. Yhteenveto aerobispainotteisen, anaerobispainotteisen ja anaerobis-aerobisen aineenvaihduntaliikunnan ja -harjoittelun (vdhintddn 10 min. kestoiset liikuntakerrat/
viikko) jakautumisesta omatoimiseen ja ohjattuun liikkuntaan eri ikaluokissa ja sukupuolilla.
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tustuntien ja kuviossa 4.3.2. vahintddn 10 min pitkien lii-
kunta- ja harjoituskertojen keskiarvojen muutokset ja ja-
kautuminen omatoimiseen ja johdettuun harjoitteluun eri
ikdluokissa sukupuolittain.

Harjoituspdivékirjoihin erillisend harjoituksena mer-
kityn anaerobispainotteisen lilkunnan maéri on kaikissa
ikdluokissa ja molemmilla sukupuolilla hyvin vihiist,
eiki siind ole havaittavissa merkittdvia eroja ikdluokki-
en vililla. Kuviossa 4.3.3. on esitetty anaerobispainotteis-
ten vdhintddn 10 min pitkien liikunta- ja harjoitusker-
tojen keskiarvojen muutokset ja jakautuminen omatoi-
miseen ja johdettuun harjoitteluun eri ikdluokissa su-

kupuolittain.

Anaerobis-aerobisen lijkunta- ja harjoituskertojen ko-
konaismairé vihenee molemmilla sukupuolilla vanhem-
missa ikdluokissa. Viheneminen on suurinta muun lii-
kunnan yhteydessd toteutettujen liikuntakertojen koh-
dalla. Omaan péilajiin liittyvien harjoituskertojen médra
ei sen sijaan muutu merkittévisti. Kuviossa 4.3.4. on ana-
erobis-aerobisten vihintddn 10 min kestavien liikunta- ja
harjoituskertojen keskiarvojen muutokset ja jakautumi-
nen omatoimiseen ja johdettuun harjoitteluun eri ikédluo-
kissa sukupuolittain.

Yhteenveto aineenvaihduntaliikunnan ja -harjoitte-
lun mdaréstd ja sen jakautumisesta on nahtavissa Tau-
lukossa 4.3.

KUVA: SUOMEN SUUNNISTUSLIITTO/PIRJO VALJANEN
& g



24 URHEILEVIEN LASTEN JA NUORTEN FYYSIS-MOTORINEN HARJOITTELU

4.4. Lihaskunto- ja
voimaharjoittelun maéarat

Lihaskuntoharjoittelukerrat viikkoa kohden ovat nuorim-
massa ikdluokassa alle yhden. Niiden mééra lisddntyy ty-
t6illd olleen suurimmillaan vanhimmassa ikéluokassa. Po-
jilla suurin médard on 12-15-vuotiaana. Selkedsti suurin
osa lihaskuntoharjoittelusta toteutuu péilajiin liittyvissa
harjoituksissa ja erityisesti valmentajan johdolla. Kuvi-
ossa 4.4.1. on lihaskuntoharjoittelukertojen keskiarvojen
muutokset ja jakautuminen omatoimiseen ja johdettuun
harjoitteluun eri ikdluokissa sukupuolittain.

Lisdpainolla tai -vastuksella toteutetut voimaharjoit-
telukerrat lisddntyvit pojilla tasaisesti ikdluokittain. Ty-
toilld suunta on sama, mutta kokonaismiird ja muutos
vahdisempi. Voimaharjoittelu on molemmilla sukupuo-
lilla ja kaikissa ikdluokissa ldhes yksinomaan pédlajiin
liittyvda harjoittelua. Voimaharjoittelukertojen keskiar-
vojen muutokset ja jakautuminen omatoimiseen ja joh-
dettuun harjoitteluun eri ikdluokissa sukupuolittain on
esitetty kuviossa 4.4.2.

Nopeusvoimaharjoituskerrat pysyvit ldhes samana
kaikissa ikédluokissa eikd sukupuoltenkaan vililld ole suu-
ria eroja. Nopeusvoimaharjoittelu toteutetaan pddasiassa
valmentajan johdolla. Kuviossa 4.4.3. on esitetty nopeus-
voimaharjoittelukertojen keskiarvojen muutokset ja ja-

Lihaskuntoharjoituskertojen keskiarvon jakautuminen/vko

2,04
1,8
1,6
o 1,4
>
T
< 12
<
&
3 1,0
0,8
0,6
0,4
OVZ 7J
0,0+ T T T T T
8-11v. 12-15v. 16-18 v. 8-11v. 12-15v. 16-18 v.
Pojat Tytot
0,1 0,1 0,1 0,2 03 0,2
0,1 0,3 0,4 0,2 0,3 0,7
0,2 0,6 0,4 0,4 0,5 0,5

MUUT LIHASKUNTOKERRAT - keskiarvo

. PAALAJIN OMATOIMISET LIHASKUNTOHARJOITUKSET - keskiarvo
. OHJATUT LIHASKUNTOHARJOITUKSET - keskiarvo
Kuvio 4.4.1. Lihaskuntoharjoituskertojen keskiarvon jakautuminen muuhun

iikuntaan, paélajin omatoimiseen ja valmentajan johdolla toteutettuun liikuntaan
eri ikéluokissa ja sukupuolilla.

kautuminen omatoimiseen ja johdettuun harjoitteluun
eri ikdluokissa sukupuolittain.

Yhteenveto lihaskunto- ja voimaharjoittelun méaras-
td ja sen jakautumisesta on Taulukossa 4.4.

Voimaharjoituskertojen keskiarvon jakautuminen/vko

2,0+

KESKIARVO
S

1,0

0,8

0,6

0,4

0,2

0ol ‘ i N

8-11v. 12-15v. 16-18 v. 8-11v. 12-15v. 16-18 v.
Pojat Tytot

0,0 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0
0,0 0,2 0,5 0,0 0,1 0,3
0,1 0,2 0,4 0,2 0,1 0,2

MUUT VOIMAHARJOITUKSET - keskiarvo
. PAALAJIN OMATOIMISET VOIMAHARJOITUKSET - keskiarvo

. OHJATUT VOIMAHARJOITUKSET - keskiarvo

Kuvio 4.4.2. Lisapainoilla ja -vastuksella tapahtuvien voimaharjoituskertojen
keskiarvon jakautuminen muuhun liikuntaan, paalajin omatoimiseen ja valmentajan
johdolla toteutettuun liikuntaan eri ikéluokissa ja sukupuolilla.

Nopeusvoimaharjoituskertojen keskiarvon jakautuminen/vko

2,0

KESKIARVO
S

1,0

0,8

0,6

0,4

0'2 74. I

0,0+ T T T T T

8-11v. 12-15v. 16-18 v. 8-11v. 12-15v. 16-18 v.
Pojat Tytot

0,1 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1
0,0 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
0,2 0,4 0,3 0,4 0,4 0,4

MUUT NOPEUSVOIMAHARJOITUKSET - keskiarvo

. PAALAJIN OMATOIMISET NOPEUSVOIMAHARJOITUKSET - keskiarvo
. OHJATUT NOPEUSVOIMAHARJOITUKSET - keskiarvo
Kuvio 4.4.3. Nopeusvoimaharjoituskertojen keskiarvon jakautuminen muuhun

likuntaan, paélajin omatoimiseen ja valmentajan johdolla toteutettuun liilkuntaan
eri ikéluokissa ja sukupuolilla.
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POJAT TYTOT
8-11v 12-15v  16-18v 8-11v 12-15v  16-18V
LIHASKUNTOKERRAT - keskiarvo .04 1,0 0,9 0,8 1,2 1,4
LIHASKUNTOKERRAT - keskihajonta.. ..0,9 1,7 1,5 1,6 1,5 1,6
LIHASKUNTOKERRAT - suurin yksittdinen m ..8,0 18,0 9,0 11,0 9,0 9,0
LIHASKUNTOKERRAT - pienin yksittdinen maara... ..0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
OHJATUT LIHASKUNTOHARJOITUKSET - keskiarvo .0,2 0,6 0,4 0,4 0,5 0,5
OHJATUT LIHASKUNTOHARJOITUKSET - keskihajonta.. .0,7 1,1 1,0 1,0 0,9 1,0
OHJATUT LIHASKUNTOHARJOITUKSET - suurin yksittdinen m .40 6,0 9,0 6,0 4,0 7,0
OHJATUT LIHASKUNTOHARJOITUKSET - pienin yksittainen maara ..0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
PAALAJIN OMATOIMISET LIHASKUNTOHARJOITUKSET - keskiarvo. .01 0,3 0,4 0,2 0,3 0,7
PAALAJIN OMATOIMISET LIHASKUNTOHARJOITUKSET - keskihajonta.. .05 0,9 0,9 0,9 0,9 1,2
PAALAJIN OMATOIMISET LIHASKUNTOHARJOITUKSET - suurin yksittdinen maara .5,0 7,0 7,0 7,0 7,0 7,0
PAALAJIN OMATOIMISET LIHASKUNTOHARJOITUKSET - pienin yksittdinen maara ..0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
MUUT LIHASKUNTOKERRAT - keskiarvo 0,1 0,1 0,2 0,3 0,2
MUUT LIHASKUNTOKERRAT - KESKINGJONTA .......eviiiiiiiiiiiciei e 0,4 0,8 0,6 0,6 0,8 0,6
MUUT LIHASKUNTOKERRAT - suurin yKsitt&in€n MAEra .............cooviiiiiiiiiiiiiiccieeec e 4,0 15,0 6,0 8,0 7,0 4,0
MUUT LIHASKUNTOKERRAT - pienin yksittainen MAaAra .............cocooeiviiiiiiiiiiiiiicieeeee e 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
VOIMAHARJOITUKSET = KESKIGIVO ... vviiiiieiiie ettt ettt et eaeeeaee e 0,1 0,4 1,0 0,2 0,2 0,5
VOIMAHARJOITUKSET - keskihajonta 1,2 1,4 0,7 0,6 0,9
VOIMAHARJOITUKSET - suurin yksittAinen MEAArA...........ccooviiiiiiiiiiiiie e 3,0 12,0 8,0 6,0 5,0 6,0
VOIMAHARJOITUKSET - pienin yKSHTEINEN MEErE .........coooiiiiiiiiicie s 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
OHJATUT VOIMAHARJOITUKSET = KESKIAIVO .......cvviviiiieiieiieiee et 0,1 0,2 0,4 0,2 0,1 0,2
OHJATUT VOIMAHARJOITUKSET - keskihajonta 1,0 0,9 0,7 0,3 0,6
OHJATUT VOIMAHARJOITUKSET - suurin yksittAinen MAAra ............ccceoiiiiiiiiiiiiiiiccc e 3,0 12,0 8,0 6,0 3,0 5,0
OHJATUT VOIMAHARJOITUKSET - pienin yksittdinen Maara ............cccooeviiiiiiiiiiiiic e 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
PAALAJIN OMATOIMISET VOIMAHARJOITUKSET - KeSKIArV0.........c.cvovveeeeierveeeeeeeeeeeese e 0,2 0,5 0,0 0,1 0,3
PAALAJIN OMATOIMISET VOIMAHARJOITUKSET - keskihajonta 0,7 1,1 0,0 0,3 0,7
PAALAJIN OMATOIMISET VOIMAHARJOITUKSET - suurin yksittédinen maaré...............c.ocoovvviieen 0,0 5,0 7,0 0,0 4,0 4,0
PAALAJIN OMATOIMISET VOIMAHARJOITUKSET - pienin yksittainen Maaré ... 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
MUUT VOIMAHARJOITUKSET = KESKIAIVO ......coiiiiiiiiiiiieie ettt 0,0 0,1 0,0 0,1 0,0
MUUT VOIMAHARJOITUKSET - keskihajonta 0,3 0,4 0,1 0,3 0,2
MUUT VOIMAHARJOITUKSET - suurin yksittainen m:; 4,0 3,0 1,0 5,0 3,0
MUUT VOIMAHARJOITUKSET - pienin yksitt&inen MAArE............coooiiiiiiiiiiiecece s 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
NOPEUSVOIMAHARJOITUKSET = KESKIQIVO .......ooiuiiiiiiieiiieie et 0,5 0,4 0,6 0,6 0,6
NOPEUSVOIMAHARJOITUKSET - keskihajonta 1,3 1,1 1,4 1,2 1,2
NOPEUSVOIMAHARJOITUKSET - suurin yKSittAinen MEEr& ...........covveiiiiiiiiiceeeece e 6,0 15,0 9,0 9,0 11,0 6,0
NOPEUSVOIMAHARJOITUKSET - pienin yksittainen MAAra ..ot 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
OHJATUT NOPEUSVOIMAHARJOITUKSET = KESKIAIVO .......cvviiiviiiiiieieiciieiie it siae e 0,4 0,3 0,4 0,4 0,4
OHJATUT NOPEUSVOIMAHARJOITUKSET - keskihajonta 1,0 1,0 1,1 0,9 1,0
OHJATUT NOPEUSVOIMAHARJOITUKSET - suurin yksittdinen maaré ...............cooceeeveiiiiiiinccee, 6,0 9,0 8,0 5,0 6,0
OHJATUT NOPEUSVOIMAHARJOITUKSET - pienin yksittdinen maara ...............cccoeeeeiiiiiiincce. 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
PAALAJIN OMATOIMISET NOPEUSVOIMAHARJOITUKSET - KeSKIarvo ............ccocveveeevveereeerenenens 0,1 0,1 0,1 0,1 0,1
PAALAJIN OMATOIMISET NOPEUSVOIMAHARJOITUKSET - keskihajonta 0,3 0,4 0,4 0,6 0,5
PAALAJIN OMATOIMISET NOPEUSVOIMAHARJOITUKSET - suurin yksittdinen maara .................... 3,0 3,0 3,0 3,0 6,0 5,0
PAALAJIN OMATOIMISET NOPEUSVOIMAHARJOITUKSET - pienin yksittainen maara ..................... 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Taulukko 4.4. Yhteenveto lihaskunto-, voima- ja nopeusvoimaharjoittelukertojen jakautumisesta omatoimiseen ja ohjattuun liikuntaan eri ikaluokissa ja sukupuolilla.
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4.5 N opeusharj oittelun Nopeusharjoituskertojen keskiarvon jakautuminen/vko
maara ]
Erillisind harjoituksina péivikirjaan merkittyjen puhtai- °e
den nopeusharjoituskertojen maird on suurimmillaan o 05
>
12-15-vuotiailla seki pojilla ettéd tytoilld. Nopeusharjoit- <
< 0.
telusta yli puolet toteutuu valmentajan johdolla. Muun lii- g

N

kunnan yhteydess tytéilld kertoja on jonkin verran poi- %%
kia enemmaén. Kuviossa 4.5. on nopeusharjoittelukertojen 02
keskiarvojen muutokset ja jakautuminen omatoimiseen ja
johdettuun eri ikdluokissa sukupuolittain. "
0,0 T T T T T ——

Yhteenveto nopeusharjoittelun médréstd ja sen jakau-

8-11v. 12-15v. 16-18 v. 8-11v. 12-15v. 16-18 v.
tumisesta on nihtavissa Taulukossa 4.5. Pojat Tyiet
0,1 0,1 0,0 0,2 0,2 0,1
0,0 0,1 0,1 0,0 0,1 0,1
0,2 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3

MUUT NOPEUSHARJOITUSKERRAT - keskiarvo

[l PAALAJIN OMATOIMISET NOPEUSHARJOITUSKERRAT - keskiarvo
Il OHUATUT NOPEUSHARJOITUSKERRAT - keskiarvo
Kuvio 4.5. Nopeusharjoituskertojen keskiarvon jakautuminen muuhun

likuntaan, paélajin omatoimiseen ja valmentajan johdolla toteutettuun liikuntaan
eri ikéluokissa ja sukupuolilla.

POJAT TYTOT
8-11v 12-15v  16-18v 8-11v 12-15v  16-18V
NOPEUSHARJOITUSKERRAT - keskiarvo .... 0,4 0,4 0,5 0,6 0,5
NOPEUSHARJOITUSKERRAT - keskihajonta .. 0,9 0,9 1,2 1,7 1,1
NOPEUSHARJOITUSKERRAT - suurin yksitt&inen MAAra...............ccovieiiiiiiiiiiieieecee s 7,0 7,0 10,0 31,0 8,0
NOPEUSHARJOITUSKERRAT - pienin yKSitt&inen MEEra. ............c.ooviiiiiiiiiiiiiieicecee s 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
OHJATUT NOPEUSHARJOITUSKERRAT = KESKIAIVO .......cveiiiiiiiiiiiiieiiiceie e eae e 0,3 0,3 0,3 0,3 0,3
OHJATUT NOPEUSHARJOITUSKERRAT - KeSKINGJONa. .......ccoiviiiiiiiiiiiiieiiiiici e 0,7 0,8 0,7 0,7 0,8
OHJATUT NOPEUSHARJOITUSKERRAT - suurin yksittainen maara...............ccoooovieiiiiiiiiincce 5,0 5,0 5,0 5,0 7,0
OHJATUT NOPEUSHARJOITUSKERRAT - pienin yksittdinen Maaré.............cccccoocevveiiiciiiiiicce. 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
PAALAJIN OMATOIMISET NOPEUSHARJOITUSKERRAT - KESKIArVO .........cocvvveeeeeeeeeeeseeeveeenenans 0,1 0,1 0,0 0,1 0,1
PAALAJIN OMATOIMISET NOPEUSHARJOITUSKERRAT - keskihajonta.............cccooviiiiiiiiii, 0,3 0,4 0,3 0,5 0,5
PAALAJIN OMATOIMISET NOPEUSHARJOITUSKERRAT - suurin maara. 4,0 3,0 4,0 4,0 5,0
PAALAJIN OMATOIMISET NOPEUSHARJOITUSKERRAT - pienin maara. 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
MUUT NOPEUSHARJOITUSKERRAT - keskiarvo 0,1 0,0 0,2 0,2 0,1
MUUT NOPEUSHARJOITUSKERRAT - keskihajonta .............ccccciiiiiiiiiiiiiiiicceecc e 0,4 0,1 0,9 1,4 0,3
MUUT NOPEUSHARJOITUSKERRAT - suurin yKSitt&inen MEAra ...........cocoovviiiiiiiiiiiiieciees 6,0 2,0 10,0 30,0 3,0
MUUT NOPEUSHARJOITUSKERRAT - pienin yksittainen Ma&ra ...........ccocooviriiiieiiiiiicccc 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Taulukko 4.5. Yhteenveto nopeusharjoittelukertojen jakautumisesta omatoimiseen ja ohjattuun liikkuntaan eri ikaluokissa ja sukupuolilla.
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4.6. Liikkuvuush arj oittelun Liikkuvuusharjoituskertojen keskiarvon jakautuminen/vko
maara *]

21

Erillisind harjoituksina paivékirjaan merkittyjen liikku-
vuusharjoituskertojen méaré on pojilla pienempi kuin ty-

toilld. Pojilla méara lisddntyy ikédluokittain, mutta tytoilla

suurin keskiarvo on 12-15-vuotiaiden ikdluokassa. Liik- 14

kuvuusharjoittelusta yli puolet toteutetaan pailajiin liit-

tyvissd harjoituksissa. >
Kuviossa 4.6. on liikkuvuusharjoittelukertojen keski- o J

arvojen muutokset ja jakautuminen omatoimiseen ja joh-

KESKIARVO

=)

dettuun eri ikdluokissa sukupuolittain. v Py T TP ra—
Yhteenveto liikkuvuusharjoittelukertojen maarasta ja Pojat Tyt
sen jakautumisesta on esitetty Taulukossa 4.6. 01 02 o1 02 03 03
0,1 0,4 0,8 0,7 0,9 0,9
I 0,3 0,7 0,6 0,7 0,8 0,7

MUUT LIIKKUVUUSHARJOITUKSET - keskiarvo

[ PAALAJIN OMATOIMISET LIKKUVUUSHARJOITUKSET - keskiarvo
[l OHUATUT LIIKKUVUUSHARJOITUKSET - keskiarvo
Kuvio 4.6. Liikkuvuusharjoituskertojen keskiarvon jakautuminen muuhun

likuntaan, paélajin omatoimiseen ja valmentajan johdolla toteutettuun liilkuntaan
eri ikéluokissa ja sukupuolilla.

POJAT TYTOT
8-11v 12-15v  16-18v 8-11v 12-15v  16-18V
OHJATUT LIIKKUVUUSHARJOITUSKERRAT - keskiarvo ... 0,7 0,6 0,7 0,8 0,7
PAALAJIN OMATOIMISET LIIKKUVUUSHARJOITUSKERRAT - keskiarvo 0,4 0,8 0,7 0,9 0,9
MUUT LIIKKUVUUSHARJOITUSKERRAT = KESKIGIVO ........cveeiiiiiiireeieieeieeeesesiesie e siaeneeaenens 0,1 0,2 0,1 0,2 0,3 0,3
LIKKUVUUSHARJOITUSKERRAT = KESKIAIVO .....cvviviiiiiieeiieieie et 0,5 1,3 1,5 1,6 2,0 1,9

Taulukko 4.6. Yhteenveto liikkuvuusharjoittelukertojen jakautumisesta omatoimiseen ja ohjattuun liikuntaan eri ikéluokissa ja sukupuolilla.
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4.7. Alku- ja loppuverryttelyjen
maara

Noin puolet valmentajan johdolla toteutetuista harjoituk-
sista sisélsi pdivakirjoihin erillisend osiona merkityn, va-
hintddn 10 min. kestoisen alkuverryttelyn. Alkuverrytte-
lyjen méari lisdantyy hieman ikiluokittain molemmilla
sukupuolilla. Omatoimisissa pddlajin harjoituksissa al-
kuverryttely esiintyi vield harvemmin ja muun liikkunnan
yhteydessd alkuverryttelyji oli kirjattu satunnaisesti. Ku-
viossa 4.7.1. on erillisten alkuverryttelykertojen keskiar-
vojen muutokset ja jakautuminen omatoimiseen ja joh-

Alkuverryttelykertojen keskiarvon jakautuminen/vko

3,04
2,5
2 20
[
<
<
8
Y 15
1,04
) ]
0,0~ T T T T T
8-11v. 12-15v. 16-18 v. 8-11v. 12-15v. 16-18 v.
Pojat Tytot
0,2 0,3 0,1 0,2 0,2 0,2
0,0 0,1 0,3 0,1 0,2 0,4
1,0 1,6 1,8 1,5 1,6 1,9

MUUT ALKUVERRYTTELYT - keskiarvo
Bl PAALAJIN OMATOIMISET ALKUVERRYTTELYT - keskiarvo
[l OHUATUT ALKUVERRYTTELYT - keskiarvo
Kuvio 4.7.1. Alkuverryttelykertojen keskiarvon jakautuminen muuhun

likuntaan, p&aéalajin omatoimiseen ja valmentajan johdolla toteutettuun liikuntaan
eri ikéluokissa ja sukupuolilla.

Loppuverryttelykertojen keskiarvon jakautuminen/vko

3,04
2,5
2 20
o
<
<
2
Y 15
1,0
) I I I I
0,0~ . T T T T e —
8-11v. 12-15v. 16-18 v. 8-11v. 12-15v. 16-18 v.
Pojat Tytot
0,1 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1
0,0 0,0 0,2 0,1 0,2 0,4
0,3 0,8 0,9 0,6 0,7 0,8

MUUT LOPPUVERRYTTELYT - keskiarvo

. PAALAJIN OMATOIMISET LOPPUVERRYTTELYT - keskiarvo

. OHJATUT LOPPUVERRYTTELYT - keskiarvo

Kuvio 4.7.2. Loppuverryttelykertojen keskiarvon jakautuminen muuhun
likuntaan, paélajin omatoimiseen ja valmentajan johdolla toteutettuun liilkuntaan
eri ikéluokissa ja sukupuolilla.

dettuun eri ikiluokissa sukupuolittain.

Noin 20-30%:ssa valmentajan johdolla totutetuista
harjoituksista oli loppuverryttely merkitty harjoituspéi-
vikirjaan erillisend osiona. Omatoimisen ja muun liikun-
nan yhteydessd ei loppuverryttelyji oltu kirjattu pdiva-
kirjaan juuri lainkaan. Kuviossa 4.7.2. on esitetty erillis-
ten loppuverryttelykertojen keskiarvojen muutokset ja
jakautuminen omatoimiseen ja johdettuun eri ikdluokis-
sa sukupuolittain.

Yhteenveto alku- ja loppuverryttelykertojen madrasta
ja sen jakautumisesta on nihtavissd Taulukossa 4.7.
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POJAT TYTOT
8-11v 12-15v  16-18 v 8-11v 12-15v  16-18V
ALKUVERRYTTELYT - keskiarvo .. 1.3 2,0 2,2 1,8 2,0 2,5
ALKUVERRYTTELYT - keskihajonta.. .16 1,9 2,3 2,2 2,0 2,4
ALKUVERRYTTELYT - suurin yksittainen m: 12,0 11,0 12,0 10,0 10,0 18,0
ALKUVERRYTTELYT - pienin yksittdinen maa .0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
OHJATUT ALKUVERRYTTELYT - keskiarvo... .10 1,6 1,8 149 1,6 1,9
OHJATUT ALKUVERRYTTELYT - keskihajonta. .13 1,7 21 1,9 1,8 2,2
OHJATUT ALKUVERRYTTELYT - suurin yksittainen maz ..8,0 9,0 12,0 10,0 9,0 18,0
OHJATUT ALKUVERRYTTELYT - pienin yksittdinen maara ..0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
PAALAJIN OMATOIMISET ALKUVERRYTTELYT - keskiarvo ..0,0 0,1 0,3 0,1 0,2 0,4
PAALAJIN OMATOIMISET ALKUVERRYTTELYT - keskihajonta.. .04 0,4 0,8 0,6 0,8 0,9
PAALAJIN OMATOIMISET ALKUVERRYTTELYT - suurin yksittdinen m .7,0 4,0 7,0 5,0 10,0 5,0
PAALAJIN OMATOIMISET ALKUVERRYTTELYT - pienin yksittdinen maa ..0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
MUUT ALKUVERRYTTELYT - keskiarvo 0,3 0,1 0,2 0,2 0,2
MUUT ALKUVERRYTTELYT - KESKINGJONTA ..ottt 0,7 0,8 0,5 0,6 0,6 0,6
MUUT ALKUVERRYTTELYT - suurin yksitt&inen MAEra ............ccooiiiiiiiiiiiiiiicec e 6,0 8,0 6,0 6,0 4,0 5,0
MUUT ALKUVERRYTTELYT - pienin yksittainen M&AAra ............ccooviiiiiiiiiiiiiecceeeee e 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
LOPPUVERRYTTELYT = KESKIGIVO ...ttt 1,0 1,0 0,8 1,0 1,2
LOPPUVERRYTTELYT - keskihajonta 1,8 1,8 1,4 1,5 1,9
LOPPUVERRYTTELYT - suurin yksittdinen m 22,0 12,0 7,0 10,0 18,0
LOPPUVERRYTTELYT - pienin yKSittAinen MAAIE ...........ccviiiiiiiiiiieeeee s 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
OHJATUT LOPPUVERRYTTELYT = KESKIQIVO ......c.viuiiiiiiiiiiiiciii e 0,3 0,8 0,9 0,6 0,7 0,8
OHJATUT LOPPUVERRYTTELYT - keskihajonta 1,6 1,6 1,3 1,2 1,5
OHJATUT LOPPUVERRYTTELYT - suurin yksittdinen m; 22,0 12,0 7,0 8,0 18,0
OHJATUT LOPPUVERRYTTELYT - pienin yksittdinen maa 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

PAALAJIN OMATOIMISET LOPPUVERRYTTELYT = KESKIANVO ...t 0,0 0,2 0,1 0,2 0,4

PAALAJIN OMATOIMISET LOPPUVERRYTTELYT - keskihajonta 0,3 0,6 0,3 0,8 1,0
PAALAJIN OMATOIMISET LOPPUVERRYTTELYT - suurin yksittainen m: 5,0 4,0 3,0 10,0 6,0
PAALAJIN OMATOIMISET LOPPUVERRYTTELYT - pienin yksittainen Maara ..............c.cco.coovvrrernnn. 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0
MUUT LOPPUVERRYTTELYT = KESKIAIVO ......cocuiiiiiiiiiiiiiciciciit e 0,1 0,0 0,1 0,1 0,1
MUUT LOPPUVERRYTTELYT - keskihajonta. 0,8 0,3 0,4 0,5 0,4
MUUT LOPPUVERRYTTELYT - suurin yksittdinen maar: 11,0 5,0 5,0 4,0 4,0
MUUT LOPPUVERRYTTELYT - pienin yksittainen MAAra. ... 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0 0,0

Taulukko 4.7. Yhteenveto alku- ja loppuverryttelykertojen jakautumisesta omatoimiseen ja ohjattuun likuntaan eri ikéluokissa ja sukupuolilla.
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4.8. Elinjarjestelmien
kuormittuminen

Fysiologiset elinjirjestelmét voidaan karkeasti jakaa her-
mojérjestelmdin, tuki- ja liikuntaelimistoon sekd aineen-
vaihduntajirjestelméén. Fyysinen kuormitus voi kohdistua
kaikkiin em. jarjestelmiin samanaikaisesti, mutta painote-
tusti se voi kohdistua vain yhteen tai kahteen jirjestelméan.
Tyypillisesti hermojérjestelmdi ensisijaisesti kuormittavaa
harjoittelua on taito- ja tekniikkaharjoittelu sekd puhdas
nopeusharjoittelu. Tuki- ja liikuntaelimistoa ensisijaisesti
kuormittavat voima-, lihaskunto- sekd liikkuvuusharjoit-
telu sekd hyppelyt. Aineenvaihduntapainotteista taas on
voimakkaasti aerobista, anaerobista ja anaerobis-aerobista
energia-aineenvaihduntaa kuormittava harjoittelu.

Téssd selvityksessd pyrittiin arvioimaan eri ikdvaiheis-
sa em. kolmen elinjérjestelmédn kuormittumista litkunta-
ja harjoituskertoina viikossa. Hermojarjestelmépainottei-
siin kuormituskertoihin laskettiin taito- ja tekniikka- se-
ki nopeus- ja nopeusvoimaharjoittelu. Tuki- ja liikunta-
elimistopainotteisiin kuormituskertoihin taas lihaskunto-,
voima- ja nopeusvoimaharjoittelu sek liikkuvuusharjoit-
telu. Aineenvaihduntapainotteisiin kuormituskertoihin on

KUVA: SUOMEN PAINILIITTO

WY §7) 8% e 0] s

laskettu kaikki aerobiset, anaerobiset ja anaerobis-aerobi-
set kuormituskerrat.

Vaikka puhtaasti yhté elinjarjestelmad kuormitetaan
erittdin harvoin, voidaan tdmén tyyppiselld jaolla karke-
asti tarkastella, kuinka hyvin lasten ja nuorten harjoit-
telussa on otettu huomioon elinjdrjestelmien kehitys- ja
herkkyyskaudet (vrt. kappale Fyysinen kasvu ja herkkyys-
kaudet).

Tdmin selvityksen perusteella aineenvaihduntapai-
notteista kuormitusta on yli puolessa kaikesta liikunnas-
ta kaikissa ikdluokissa molemmilla sukupuolilla, mutta
sen osuus vihenee idn karttuessa. Hermojdrjestelmapai-
notteista lilkuntaa on nuorimmissa ikéluokissa tuki- ja lii-
kuntaelimistpainotteista enemman, mutta jalkimmaisen
osuus kasvaa idn karttuessa.

Vaikka ndma 16ydokset ovat vain suuntaa-antavia ja
elinjdrjestelmien kuormittuneisuus on lajiriippuvaista,
voidaan kuitenkin todeta suuntauksen olevan hyva. Nuo-
rena kuormitetaan paljon aineenvaihduntaa ja hermojar-
jestelmdd, ja tukikudosten kuormitus lisdédntyy murrosian
jalkeen voimakkaasti. Kuviossa 4.8. on esitetty edelld mai-
nittujen elinjérjestelmien prosentuaaliset osuudet koko-
naisliikuntakerroista viikon aikana.
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Elinjarjestelman kuormituskertojen jakautuminen %/vko
Pojat 8-11 vuotta

B HERMOJARJESTELMA

. TUKI- JA LIHASKUDOS

. AINEENVAIHDUNTA

Elinjarjestelméan kuormituskertojen jakautuminen %/vko
Pojat 12-15 vuotta

. HERMOJARJESTELMA

. TUKI- JA LIHASKUDOS

. AINEENVAIHDUNTA

Elinjérjestelman kuormituskertojen jakautuminen %/vko
Pojat 16-18 vuotta

B HERMOUARJESTELMA
B UK JA LIHASKUDOS

. AINEENVAIHDUNTA

Elinjarjestelman kuormituskertojen jakautuminen %/vko
Tyto6t 8-11 vuotta

B HERMOJARJESTELMA

. TUKI- JA LIHASKUDOS

. AINEENVAIHDUNTA

Elinjarjestelman kuormituskertojen jakautuminen %/vko
Tytot 12-15 vuotta

. HERMOJARJESTELMA

. TUKI- JA LIHASKUDOS

. AINEENVAIHDUNTA

Elinjarjestelman kuormituskertojen jakautuminen %/vko
Tyt6ét 16-18 vuotta

B HERMOJARJESTELMA
B TUKI- JA LIHASKUDOS

. AINEENVAIHDUNTA

Kuvio 4.8. Aineenvaihdunta-, hermojérjestelma- ja tuki- ja liikuntaelimistdpainotteisten liikuntakertojen prosentuaalinen jakautuminen eri ikaluokissa ja sukupuolilla.
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4.9. Johtopaatdkset

Taman selvitystyon tavoitteena oli kartoittaa suurimpi-
en suomalaisten urheilulajien 8-18-vuotiaiden lasten ja
nuorten liikunta- ja harjoittelumaérid, kolmelta eri ajan-
jaksolta, yhden vuoden ajalta. Analysoinnissa kiytettiin
yksikertaista paivakirjaa, johon tuli merkita liikunta- ja
harjoitusaika sekd sisdlté omin sanoin.

Liikunta ja harjoittelu jaettiin kolmeen

pédiluokkaan:

o pdilajissa valmentajan johdolla tehty harjoittelu

o pailajissa omatoimisesti toteutettu harjoittelu

« muu liikunta, johon pyydettiin merkitseméan
koululiikunta, muiden lajien harrastaminen,
ns. hyotyliikunta sekd kavereiden kanssa
harrastetut pelit ja leikit (ks. kappale Selvitys-
menetelmdit).

Seuraavassa kasitellddn selvityksen merkittavimpid joh-
topédtoksid ja toimenpide-ehdotuksia lasten ja nuorten
urheiluvalmennustoiminnan kehittdmiseksi. Toimenpi-
de-ehdotukset ovat melko yleiselld tasolla ja sopivat hy-
vin sekd tytoille ettd pojille. Lajikohtaiset johtopddtokset
ja ehdotukset on luettavissa lajikohtaisilta sivuilta.

Tulosten tulkinnassa huomioitavaa

Vaikka harjoituspdivikirjoja palautui vain pieni osa lahe-
tetyistd (tarkka mddrd ei ole tiedossa, koska lajiliittojen itse
lahettdmien pdivikirjojen mddrdd ei kirjattu tarkasti ylos),
analysoitujen pdivékirjojen maard on sekd kansallisesti
ettd kansainvilisesti vertaillen erittdin suuri (n = 2649).
Piivikirjat jakautuivat varsin tasaisesti eri ikdluokkien
vilille eikd sukupuolten vililld ollut suuria eroja. Lajikirjo
(14 lajia) oli suuri ja lajiliittojen oma sitoutuminen selvi-
tystyon aikana oli kiitettdvaa. Vaikka lajikirjo oli suuri ja
lajien harjoitusmenetelmit olivat varsin erilaiset, yksin-
kertainen ja yhdenmukainen koodausmenetelma kuvaa
varsin hyvin eri lajien vilisid eroja liikunta- ja harjoitus-
médrien osalta.

Suuresta lajikirjosta johtuen joidenkin ominaisuuksi-
en kirjaaminen ja koodaus osoittautui haastavaksi (esim.
taitolajeissa aineenvaihduntaharjoittelu, kestdvyyslajeissa
taitoharjoittelu jne.). Téstd syystd absoluuttisia vertailu-
ja lajien valilld ei kannata tdmén selvityksen perusteella
tehd4. Eri ominaisuuksien harjoitusméarien suhteet ker-
tovat kuitenkin hyvin sen, kuinka monipuolisesti kehon
eri elinjdrjestelmid on kuormitettu.

Yksilokohtaiset erot olivat erittdin suuret ja tdssd ra-
portissa esitetyt johtopédtokset eivit koske kaikkia selvi-
tykseen osallistuneita lapsia ja nuoria. Joidenkin kohdal-
la liikuntamadrat ylittavat reilusti seké terveysliikunta
- ettd huipulle tdhtddvin harjoitteluméirin tavoitteet.
T4ma selvitys ei pysty antamaan tietoa harjoitusten laa-
dusta tai harjoitteiden suoritustehosta, vaan ainoastaan
harjoitteluun kulutetusta ajasta ja harjoituskerroista.

Lihes kaikissa lajeissa harjoituspéivikirjojen palau-
tusprosentti oli alhainen. Se voi joko kuvata lajin heikkoa
harjoituspdivakirjakulttuuria tai vieroksuntaa uudentyyp-
pistd harjoituspdivikirjan sivua kohtaan. Joidenkin laji-
en osalta analysoidut paivikirjat jaivdt méarallisesti niin
pieniksi, ettd niiden perusteella on mahdotonta tehdi la-
jikohtaista yhteenvetoa.

Liikuntamaarat

Viikoittaiset kokonaislitkuntamairit ovat suurimmillaan
8-11-vuotiaiden ikdluokassa ja yli puolet kaikista tassd sel-
vityksessd mukana olleista pojista ja tytoistd liikkuu ter-
veytensd kannalta riittavasti (vertaa Tammelin, T. (toim.),
Nuori Suomi ry, 2008; Fyysisen aktiivisuuden suositus kou-
luikdisille). Nuorimmassa ikdluokassa muun liikunnan
maédrd on selvdsti suurin ja sen voimakas viheneminen
12-vuotiaissa ja sitd vanhemmissa ikédluokissa vahentdd
kokonaisliikuntamaarid. Urheiluseuran organisoima ja
omaan lajiin liittyvé joko valmentajan johdolla tai oma-
toimisesti toteutettu harjoittelu lisdédntyy 12-vuotiaana,
mutta lisdys ei riitd kompensoimaan muun litkunnan sel-
vad vihenemistd. 12-15-vuotiailla lifkuntamaérin vihe-
neminen on voimakkainta ja 16-18-vuotiailla maérd py-
syy melko samana.

Némai ovat selvitystyon merkittdvimpid 16ydoksia. Jat-
kossa lajiliittojen ja urheiluvaikuttajien tulisi miettid, kuin-
ka muun liikunnan vihenemista voitaisiin kompensoida.
Onko ratkaisuna urheiluseuran harjoitusten vai omatoimi-
sesti toteutettujen, mutta valmentajan ohjelmoimien har-
joitusten lisidaminen? Saadaanko nuoret liilkkumaan har-
joituksiin polkupyorilld tai kévellen, ja lilkkumaan kou-
lussa vilitunneilla enemmaén? Ongelman ratkaisu ei ole
helppoa, varsinkaan kaupunkimiljoossi, jossa luontaisia
ldhiliikuntapaikkoja ei ole kaikkien saatavilla. Matka ko-
dista harjoituspaikoille voi olla aikaa vievi ja lapsille jopa
vaarallinen. My6s harjoituspaikkojen saatavuus on usein
hankalaa erityisesti kaupungeissa. Tyoryhma pitdd terve-
tulleina kaikkia ehdotuksia, joilla voidaan merkittavis-
ti lisdtd urheilua harrastavien lasten ja nuorten liikunta-
mdédrid. Liian sitovaa urheiluseuratoiminta ei kuitenkaan
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saa olla ja siksi nuorille on tarjottava erilaisia vaihtoehto-
ja riittdvdn liikuntamddran saavuttamiseksi.

Harjoittelumdirit ominaisuusryhmittidin

1. Aerobia

Kilpa- ja huippu-urheilussa vaadittavaa harjoituspohjaa
rakentava harjoitteluméari on kaikissa ikédluokissa liian
vahdistd. Aerobista lilkuntaa vdhintdan 10 minuuttia kes-
tdvind jaksoina eri muodoissaan tulee kaikissa lajeissa ja
ikdluokissa olla yhteensd vahintddn tunti pdivéssa.

2.Lihaskuntoharjoittelu

Keskivartaloon painottuvaa monipuolista lihaskuntohar-
joittelua tulee olla ainakin 12-vuotiaista ylospdin vdhin-
tadn joka toinen paiva.

3. Yleismotoriikka

Monipuolista motorista taitoa kehittévid ja samalla her-
mostoa drsyttivaa harjoittelua tulee olla ohjelmassa péi-
vittdin, erityisesti kahdessa nuorimmassa ikdryhméssa.
Reaktio-, orientaatio- ja tasapainokyky ovat ominaisuuk-
sia, jotka kehittyvat hyvinkin yksinkertaisissa suorituksis-
sa (kuperkeikat, ldhtoharjoitukset, jne.) ja luovat tarkead
perustaa lajitaitoharjoittelulle. My6s perusliikuntamuo-
dot (juoksu, ponnistaminen ja heittdminen) tulee opetel-
la kaikissa urheilulajeissa. Hyvin suunnitellut ja toteute-
tut alku- ja loppuverryttelyt siséltavit paljon edelld mai-
nittuja ominaisuuksia kehittavid harjoitteita.

4. Anaerobia

Murrosikisia on hyva hallitusti totuttaa my6hemmaén
ikdvaiheen vaativaan anaerobiseen harjoitteluun, erityi-
sesti lajeissa, joissa kyseinen ominaisuus on keskeisessé
roolissa. Harjoittelun tulee sisiltd4 viikoittain anaerobi-
seen energiantuottoon (“maitohapon tuotto”) totuttavaa
harjoittelua. Koska murrosikéisen elimisto ei ole tdysin
valmis edelld mainittuun kuormitukseen, on harjoituk-
set laadittava huolellisesti ja véltettavé aikuismaisia ras-
kaita “maitohapollisia” harjoituksia.

Jatkossa painotettavia asioita

o Aecrobista ja lihaskuntoharjoittelua (huoltavaa harjoit-
telua) lisdi erityisesti 12-18-vuotiaiden ikdryhmiin.

o Yleisid motorisia taitoja tulee harjoittaa paivittdin
erityisesti alle 12-vuotiaana

« Lisdpainoilla tapahtuvan oikeaoppisen voima-
harjoittelun liikeradat tulee oppia 12-15-vuotiaana.
Lisdpainoja tulee kdyttdd hallitusti lapsen kasvu-
vaiheet huomioiden.

Monipuolista, hallitusti toteutettua aineen-
vaihduntaharjoittelua (aerobinen + anaerobinen)
on oltava jo 12-15-vuotiaiden harjoittelussa
aineenvaihduntaelimistén monipuolisen
kehittymisen varmistamiseksi.
Tavoitteellisessa urheilussa harjoituspaivékirja-
kulttuurin oppiminen on valttdimatontd
viimeistddn 12-15-vuotiaiden ikéluokassa.
Harjoittelun luotettava analysointi ja jatko-
kehittely voi tapahtua vain muistiin kirjoitettujen
faktojen pohjalta.
Monipuolisuus kisittdd motoristen ominaisuuksien
lisdksi fyysisten ominaisuuksien monipuolisen
kehittamisen:
- nopeutta monipuolisesti
- aineenvaihduntaa (aerobista ja anaerobista)
monipuolisesti
- lihaskuntoa ja voimaa monipuolisesti
- luustoa ja muita tukielimid kehittdvad harjoittelua
monipuolisesti
- taitoa ja tekniikkaa monipuolisesti
- liikkkuvuutta monipuolisesti
Vaikka laji olisi fyysisiltd ominaisuusvaati-
mubksiltaan monipuolinen, liijan aikainen laji-
analyysin pohjautuva harjoittelu voi rajoittaa
fyysisen suorituskykypohjan kehittymistd
Obhjattuja harjoituksia ja/tai lajiin liittyvda oma-
toimista harjoittelua tulee lisdta 12-15-vuotiaissa,
koska muu omatoiminen liikunta néyttda vihenevin
merKkittavasti
- tavoitteellisesti urheilevilla nuorilla tulee olla
liilkuntaa vahintddn 18 tuntia viikossa, josta
- noin 14 omatoimista (ohjelmoitua) lajiin liittyvaa
harjoittelua
- noin 12 urheiluseuran organisoimaa
harjoittelua
- noin /4 koulu-, vélitunti- ja hy6tyliikuntaa
Tavoitteellisesti harjoittelevilla yli 15-vuotiailla
nuorilla harjoittelumaérit tulee olla keskiméarin
viahintddn 20 tuntia viikossa. Useimmissa lajeissa
suurimmat harjoittelumaérit tulee saavuttaa ennen
aikuisten sarjoihin siirtymistd, joissa korostuu
erityisesti harjoittelun tehot. Huippuviikoilla esi-
merkiksi 18-vuotiaiden urheilijoiden harjoitusméarat
voivat nousta lajista riippuen jopa 25-30 tuntiin.
Alkuverryttelyn tulee siséltda yleistd kehon
lammittelyd (verenkierron ja aineenvaihdunnan
vilkastaminen) ja hermostoa herdttdvia osioita
(valmius erityisesti taito- ja nopeussuorituksiin).
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o Alkuverryttelyn tulee olla kestoltaan vahintdin
10 min mittainen ja siihen voi siséllyttdd myos
taitoharjoitteita seké lihaskuntoa kehittivid osioita.
« Loppuverryttely tulee sisallyttda kaikkiin
ohjattuihin harjoituksiin ja sen on oltava kestoltaan

vahintdin 10 min.

o Sekd alku- ettd loppuverryttelyiden kestojen tulee
pidentyd idn mydtd, silld mm. voiman karttuessa
liikuntaelimisté vaatii entistd huolellisemman
valmistelun varsinaisiin harjoitus- tai kilpailu-
kuormituksiin. Esimerkiksi 18-vuotiaan urheilijan
alkuverryttely voi kestdd kaikkineen 40 minuuttia,
jolloin siihen voi hyvin siséllyttdd lajinomaisia
osioita ja fyysistd kuormitusta voi nostaa asteittain
kohti varsinaisen harjoittelun vaatimia kuormitus-
tasoja.

4.10. Kooste
ikaryhméakohtaisesti

8-11-vuotiaat

Pojat: 8-11-vuotiaat 408 viikkopdivikirjaa
Tytot: 8-11-vuotiaat 383 viikkopéivikirjaa

o Tissd ikdryhmiéssd kokonaisliikuntaméard on
suurimmillaan ja selkeésti yli puolet kaikista tdssa
selvityksessd mukana olleista pojista ja tytoistd
liikkuu terveytensd kannalta riittdvésti.

o Huippu-urheilun kannalta litkuntaméari on vain
harvoilla riittava.

o Suurin osa litkunnasta tissd ikdvaiheessa toteutuu
muussa kuin seuran organisoimassa litkunnassa.

Johtopé&atodksia

Taman ikdaryhman urheileville lapsille on kokonaiskehi-
tyksen kannalta olennaisempaa se mité tapahtuu ohjat-
tujen harjoitusten ulkopuolella. Kehittyminen on koko-
naisvaltaista johon vaikuttavat koti, perhe, koulu ja muut
harrastettavat rinnakkaislajit. Litkunnallista aktiivista el4-
méntapaa ja harjoittelun monipuolisuutta on syyta ylla-
pitdd. Harjoitteissa olisi hyvé olla mukana my6s muita
kuin lajitekniikkaan tdhtddvia taitoharjoitteita, silld vie-
14 tassd ikdvaiheessa motoristen perustaitojen herkkyys-
kautta on jaljella.

12-15-vuotiaat

Pojat: 12-15-vuotiaat 502 viikkopiivikirjaa
Tytot: 12-15-vuotiaat 540 viikkopdivikirjaa

o 12-15-vuotiailla viikoittainen kokonaisliikunta-
madrdn vihenee edellisestd ikdluokasta, vaikka
urheiluseurojen organisoiman harjoittelun maara
lisdantyy. Lisdys on kuitenkin liian pieni
kompensoimaan muun omatoimisen ja hyoty-
litkunnan vihenemista.

o Tissd ikdvaiheessa huippu-urheilun kannalta
riittdvan lilkuntamairin saavuttaa vain pieni osa
selvityksessd mukana olleista, mutta terveyden
kannalta riittavésti liikkuu selkedsti yli puolet.

« Lajitekniikkaharjoittelun kokonaismaird on seki
tytoissd ettd pojissa suurimmillaan tédssd ikdluokassa
ja suurin osa siitd tapahtuu valmentajan johdolla.
T4ma4 on hyvi asia, sillld lajitekniikoiden
oppiminen on tdssa idssa suhteellisen helppoa.

» Aerobisen liikunnan kokonaismidéri on téssd
ikdluokassa erityisesti tyt6illd suurimmillaan.
Aerobisesta litkunnasta suurin osa tapahtuu muun
kuin seuran organisoiman liikunnan yhteydessa.

Johtopé&aatdksia

Taman ikdryhmén kehityshaasteet ovat suurimmat. Lii-
kunta- ja harjoitusmdérdn lisdystd ja laadullisia painotuk-
sia tulee pohtia erityisen tarkasti. Tdssd ikdryhmassd puut-
tuvia tunteja voidaan lisdtd ohjattua harjoittelua lisiamal-
14 ja muuta liikunta-aktiivisuutta lisdédmalld, mutta erityi-
sesti opettamalla ja kasvattamalla urheilijat omatoimisten
harjoitteiden tekemiseen.
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16-18-vuotiaat

Pojat: 16-18-vuotiaat 410 viikkopiivikirjaa
Tytot: 16-18-vuotiaat 406 viikkopadivikirjaa

o 16-18-vuotiaana ldhes kaikkien fyysisten ominai-
suuksien kohdalla viikoittainen kokonaisliikunta-
médrd on pienimmillddn.

o Omaan lajiin liittyvien harjoitusten mdédrd on tdssd
ikdvaiheessa suurimmillaan, mutta kokonais-
liikunta kaikkein véhaisintd. Syynd tdhin on
erittdin vdhdinen muun yleisen liitkunnan mairs,
jonka edellisessd ikdryhmassd alkanut vaheneminen
ei ndytd pysdhtyvin

o Terveytensi kannalta liikkkuu valtaosa timén
ikdluokan urheilijanuorista riittavasti, mutta
huippu-urheilun tavoitteisiin yltdvit vain harvat.

o Laadullinen haaste on etenkin matalatehoisen
rakentavan ja huoltavan perusharjoittelun puute.

o Huippu-urheilun kannalta tdssi ikdvaiheessa
lajivalinnan on oltava jo selvilld ja harjoitusmdérien
tulee selkedsti lisddntyd.

Johtopéaatoksia

Tiassd ikdryhmassd tulee lisdtd sekd ohjattua ettd ohjelmoi-
tua omatoimista harjoitusmaérad progressiivisesti, mut-
ta hallitusti. Aikuisidn huippu-urheilun perusta luodaan
useimmissa lajeissa juuri tdssd ikdvaiheessa. Harjoittelun
tehot kasvavat ldhemmaksi aikuisvaiheen tehoja, mm. te-
hokas voimaharjoittelu mahdollistuu kehon hormonitoi-
minnan vilkastuessa. Harjoittelun tehojen kasvaessa eri-
tyisesti huoltavan harjoittelun (verryttelyt, aerobiset ja li-
haskuntoharjoitukset sekd matalatehoiset lajiharjoitteet)
médrin tulee kasvaa, jotta varmistetaan elimiston kuormi-
tuskestavyys aikuisidn kovatehoisessa harjoittelussa.

Tytot-Pojat

Pojat: 1320 viikkopdivikirjaa
Tytot: 1329 viikkopdivikirjaa

o Kokonaisliitkuntaméarin keskiarvo (kertoja/viikko
ja tunteja/viikko) vihenee sekd pojilla ettd tytoilla
ikdluokittain. Tytoilld kokonaisméaran
viheneminen ei ole yhtd suurta kuin pojilla

o Muuta kuin omaan péélajiin liittyvén taito-
litkunnan méaéra on suurimmillaan nuorimmissa
ikdluokissa ja sen mdird vihenee vanhimmassa
ikdluokassa. Viheneminen tapahtuu tasaisesti
tytoilld, kun taas pojilla médré pysyy tasaisena
kahdessa nuorimmassa ikdluokassa ja vihenee
vanhimpaan tultaessa.

 Liikkuvuusharjoituskertojen mdiré on pojilla
pienempi kuin tytoilld. Pojilla méara lisadntyy
ikaluokittain, mutta tyt6illd suurin keskiarvo on
12-15-vuotiaiden ikdluokassa.

« Lihaskuntoharjoittelukerrat viikkoa kohden on
nuorimmassa ikdluokassa alle yhden ja lisddntyy
tytoilld olleen suurimmillaan vanhimmassa ika-
luokassa. Pojilla suurin méira on 12-15-vuotiaana.

o Lisdpainolla tai -vastuksella toteutetut voima-
harjoittelukerrat lisddntyvit pojilla tasaisesti
ikaluokittain. Tyt6illd suuntaus on sama, mutta
kokonaismédri ja muutos vihdisempi.

o Tytoilld aerobispainotteista liikuntaa ja harjoittelua
on jonkin verran enemmin kuin pojilla.

o 8-11-vuotiailla pojilla on hieman suurempi
aktiivisuus omatoimiseen liikuntaan,
kun taas 8-11-vuotiailla tyt6illd on hieman
enemman ohjattua harjoittelua.

o 12-18-vuotiailla tytoilld on hieman parempi
aktiivisuus omatoimiseen harjoitteluun ja muuhun
liitkuntaan, kun taas 12-18-vuotiailla pojilla on
vastaavasti enemman ohjattua harjoittelua.

Johtopéaatoksia

Suomalaisia yli 12-vuotiaita poikia valmennetaan ohjatusti
hieman enemmén, mutta yli 12-vuotiaat tyt6t ovat aktiivi-
sempia omatoimiseen harjoitteluun. Laadullisesti etenkin
12-18-vuotiaiden poikien ongelmana on matalatehoisen
perusharjoittelun ja lihashuollon liian vihdinen méara.
Poikien ja tytt6jen harjoittelun parhaat puolet yhdistden
saataisiin aikaan jo kohtuullinen kokonaisuus. B



36 URHEILEVIEN LASTEN JA NUORTEN FYYSIS-MOTORINEN HARJOITTELU

Teksti Riikka Lahti
Kuva Suomen Ampumaurheiluliitto

5.1. Ampumaurheilu

Ampumaurheilun selvityksen materiaalina kéytettiin 201
harjoituspaivikirjaa, jotka saatiin kivaari-, pistooli- ja hau-
likkoammuntaa harrastavilta nuorilta. Lasten ikdluokassa
(8-11 v.) pdivakirjoja oli kiytossd 43, murrosikiisten iké-
luokassa (12-15 v.) 68 ja nuorten ikdluokassa (16-18 v.) 90.
Kysely ldhetettiin satunnaisotoksena nuorisolisenssin tai
lasten Kultahippupassin kaudelle 2006-07 lunastaneille
lapsille ja nuorille.

Selvityksen perusteella saatiin vahvistusta késityksel-
le, ettd ampumaurheilua harrastavien murrosikiisten ja
nuorten tavoitteena on suurimmalla osalla kilpaurheilus-
sa menestyminen. Ampumaurheilussa kilpailemisen kult-
tuuri on vahva kaikissa ikdluokissa.

Harjoituspaivikirjoja palauttaneet harjoittelivat ampu-
maurheilua ohjatusti 1-2 kertaa viikossa ja omatoimisesti
1-3 kertaa viikossa. Harjoittelu oli pddosin lajitekniikan-
harjoittelua. Omatoiminen harjoittelu lisdantyi ikdluokan
vanhetessa. Tdti selittinee se, ettd ampumakoulutoimin-
nan jidlkeen monessa seurassa ei ole riittdvésti valmentajia
ja harjoittelu joudutaan osin tekemain omatoimisesti.

Selvityksen mukaan harjoittelun heikkouksina

ampumaurheilijoilla on

o Liian vdhdn viikoittaista kokonaisliikuntaa.

o Hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormitus
ei ole riittavaa.

o Lajin ohjatut harjoitukset muodostuivat ldhes
yksinomaan lajitekniikkaharjoituksista.

o Alku- ja loppuverryttelyt puuttuivat
suurimmalta osalta.

Koska ampumaurheilun lajisuoritus on moneen muuhun
lajiin verrattuna vihiliikkeinen, niin ampumaurheilun
lajiharjoittelu kuormittaa ihmisen térkeitd elinjérjestel-
mid melko vihian.

Selvityksen mukaan harjoittelun vahvuutena on se,
ettd taito- ja lajitekniikkaharjoittelua on kaikissa ikdluo-
kissa paljon.

Monipuolinen harrastaminen ja
vaihteleva lajiharjoittelu tarke&a

Ampumaurheilua harrastavien nuorten tulee harrastaa
litkuntaa monipuolisesti. Etenkin aerobiseen litkunnan

médra pitad olla suositusten mukainen. Selvityksen mu-

kaan lapsilla tdma ldhes toteutuu, mutta murrosikaisten ja
nuorten kohdalla aerobista litkuntaa on liian vahan.

Hyvi lihastasapaino on myo6s oleellinen ampumaur-
heilun harjoittelun kannalta. Lapsilla lihastasapainon riit-
tdvdd kehittymistd palvelee monipuolinen litkunnan har-
rastaminen. Hyvii lajeja ovat mm. kaikki pallopelit, uin-
ti, kdvely, juoksu, hiihto, pyoriily. Iin my6té voi kesto- ja
perusvoiman hankinnassa lisdtd tavoitteellista harjoitte-
lua esim. punttisalilla (vapailla painoilla, kehon omalla
painolla) tai kuntopiiriharjoittelulla.

Lajiharjoittelu vaihtelevuuteen ja yksittdisten harjoi-
tuskertojen monipuolistamiseen tulee kiinnittda huomio-
ta. Lajitekniikan harjoittelu on vain yksi osa harjoittelua.
Muita harjoiteltavia asioita ovat mm. taito, tasapaino ja
lajikestavyys.

Jokaisen lajiharjoittelukerran yhteydessi toteutetuilla
alku- ja loppuverryttelyilld saadaan helposti lisdd tarvit-
tavaa hermojarjestelmén ja aerobisen aineenvaihdunnan
kuormitusta sekd liikkuvuutta kehittdavad harjoittelua. Al-
ku- ja loppuverryttelylld on my6s suuri merkitys rasitus-
perdisten vammojen ehkdisyssa.

Nuorilla pituuskasvu asettaa omat haasteensa lajitek-
niikan ylldpitoon ja parantamiseen. Voimakas pituuskas-
vu heikentédd koordinaatiota ja nuoria tulisikin tukea laji-



harjoitteluun mahdollisista ongelmista huolimatta. Syste-
maattisella harjoittelulla on mahdollista my6s tdll6in yl-

ldpitda taitoa ja jopa parantaa sita.

Vahvuudet ja ongelmat eri ikiryhmissd

Lapset (8-11-vuotiaat)

« Pojat liikkuvat keskiméaérin 12 h ja tytot 10 h
viikossa. Keskiméarin 6 h viikoittaisesta
liitkunnasta oli aerobista ja aineenvaihduntaa
kuormittavaa. Ampumaurheilua harjoiteltiin
1-3 h/viikossa.

o Lajiharjoitukset koostuivat ldhinni laji-
tekniikan harjoittelusta, mutta tdssa ikdluokassa
se on hyvi, silld muuta liikuntaa harrastettiin
monipuolisesti

Murrosikdiset (12-15-vuotiaat)

o Pojat liikkuvat keskimé&drin 11 h ja tyt6t 10 h
viikossa. Keskimédrin 4-5 h viikoittaisesta
litkunnasta oli aerobispainotteista. Ampuma-
urheilun ohjattua harjoittelua téstd on reilut 2 h;
omatoimista harjoittelua pojilla jopa 3 h ja
tytoilld 1 h.

o Tissd ikdluokassa voidaan jo lisdtd lajinomaisia
harjoitteita, aloittaa kesto- ja perusvoiman
hankinta seka lisité kilpailullisia tavoitteita.
Titd ei kuitenkaan pidé tehdi aerobisen
lilkunnan kustannuksella.

Liikuntakertojen keskiarvon jakautuminen/vko ammunta
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Kuvio 5.1.1. Ampumaurheilun keskiméaraiset liikuntakerrat viikossa ja kertojen
jakautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin liikuntakertoihin. Tiedot perustuvat 201 viikkopaivakirjaan.
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Kuvio 5.1.2. Ampumaurheilun keskimaaraiset liikuntatunnit viikossa ja tuntien
jakautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin liikuntakertoihin. Tiedot perustuvat 201 viikkopaivakirjaan.

Nuoret (16-18-vuotiaat)

Ampumaurheilua harrastavat nuoret liikkuvat
keskimédrin hieman alle 10 h viikossa, mika

ei ole riittavasti. Viikoittaisesta litkunnasta vain
3-4 h oli aerobispainotteista. Ampumaurheilun
ohjattua harjoittelua tistd on reilut 2-3 h ja
omatoimista 2,5 h.

Ilahduttavasti alku- ja loppuverryttelyt ovat jo
usean nuoren ohjelmassa.

Ongelmana voidaan pitdd kokonaisliikunta-
kertojen ja viikkotuntien maaraa.

Aerobisen liikunnan méard 4-6 krt/vko

(3-4 h/vko) ei ole riittavasti.

Tulevaisuuden kehittamiskohteet

Ampumaurheilua harrastavan nuoren on pidettivi fyy-

sisestd kunnostaan huolta my6s omalla ajallaan ohjatun

ja omatoimisen lajiharjoittelun lisaksi.

Ohjattujen harjoittelukertojen sisdltoon ja kausihar-

joittelun suunnitteluun tulee saada vaihtelevuutta ja jak-

sotusta. Nuorten parissa toimivia koulutettuja valmenta-

jia tulee saada lisad. m

Lisdtietoja:

www.ampumaurheiluliitto.fi/

materiaalisalkku



Teksti Teuvo Ylikoski
Kuva Suomen Hiihtoliitto

5.2. Maastohiihto

Liikunnan ja harjoittelun méaéara

Maastohiihto on hyvid aerobista kestdvyyttd vaativa la-
ji, jossa myos kaikki muut tdssé selvityksessd esiin tuo-
dut ominaisuudet ovat tirkedssd asemassa. Silld, kuinka
paljon liikutaan ja harjoitellaan viikon aikana, on ratkai-
seva merKkitys.

Tissd selvityksessd ongelmaryhmind oli 16-18-vuo-
tiaat pojat, joiden pdivikirjoja palautui takaisin vain va-
han. Liikuntakertoja viikossa oli heilld ikd huomioiden
liian vdhin (8,6), miki johtaa kaikkien ominaisuuksien
alhaiseen harjoitusméaraian. Muilla ryhmilld viikkohar-
joituskertoja oli kohtuullisesti (13,5-14,5), mutta harjoi-
tuskertojen kestoajat jdivit lyhyiksi. Tdmdn seurauksena
8-11-vuotiaiden liitkuntamaari jaa vahiiseksi jo terveys-
liitkunnan kannalta tarkasteltuna.

Ohjattuja liikuntakertoja oli kahdella nuorimmalla
ikaryhmalla hiihtoa ajatellen kohtuullisesti (1,7-2,8). Oh-
jattuja harjoituksia oli 16-18 -vuotiailla vain 0,9-1,3 ker-
taa viikossa. Nain vahaisilld kerroilla valmentaja ei pys-
ty riittdvésti ohjaamaan tekniikan eikd nopeus- ja voima-
ominaisuuksien oikeaa harjoittelua.

Lajin omatoimiset harjoitukset lisddntyvit tytoilld sel-
visti i4n mukana (1,8, 3,5 ja 7,5 kertaa viikossa). Pojil-
la nuoremmat ikiluokat harjoittelevat omatoimisesti 2,7
ja 3,0 kertaa, mutta 16-18 v pojat vain 4,3 kertaa viikos-

sa. Muu litkunta vdhenee idn myoti siten, ettd kokonais-

liilkuntakerrat sdilyvit samalla, noin 14 viikkokerran ta-
solla. Poikkeuksena tdstd ovat 16-18-vuotiaat pojat, joi-
den osalta voidaan perustellusti miettii sitd, liilkkuvatko
he enii edes lajikuntoa nostavasti.

Eri elinjarjestelmien kuormitus

Hiihto on muuttunut vuosien kuluessa vaatimuksiltaan
paljon latu-urien, vélineiden, voitelun, kilpailumuotojen
ja hiihtotekniikoiden kehittymisen seurauksena. Riittava
perusharjoitteluméiré on kuitenkin edelleen olennaisin-
ta. Kilpailuvauhtien kasvu vaatii yhd enemmén nopeus-
ja nopeusvoimaharjoittelua.

Téssd selvityksessd aerobista liikuntaa oli kaikilla ryh-
milld kohtuullinen méird, mutta aerobista lajiharjoittelua
liian vdhén. 12-15-vuotiaista tytot harjoittelivat keskimaa-
rin 5,0 ja pojat 4,3 tuntia viikossa, kun viikkotuntimda-
rdn tulisi olla noin 5,5. 16-18-vuotiaista tytot harjoittiva-
ty 8,6 ja pojat 7,0 tuntia viikossa, kun viikkotuntimaéran
tulisi olla keskimdérin 9.

Hermolihasjdrjestelmén kuormitus oli liian vahaisté
harvojen ohjattujen taito- ja lajitekniikkaharjoitusten seu-
rauksena. Myos herkkyyskausien mukaista nopeus- ja no-
peusvoimaharjoittelua oli vahan. Tuki- ja litkuntaelimis-
tod kuormitettiin harvemmin kuin suositetaan. Nopeut-
ta, nopeusvoimaa ja voimaa harjoiteltiin keskiméérin rei-
lusti alle kerran viikossa, samoin liikkuvuuden ylldpito tai
kehittiminen oli vahdistd. Vain 16-18-vuotiaat tytot har-
joittivat tassd selvityksessd lihaskuntoa riittavasti.



Vahvuudet ja ongelmat eri ikiryhmissd

Lapset (8-11-vuotiaat)

Vahvuudet

» Liikuntakertoja viikossa tulee riittavisti,
mutta niiden keskimédrdinen kesto saisi
olla pidempi.

o Aerobista liikuntaa on sopivasti. Sité tulee
eniten oman muun liikunnan kautta kokonais-
maédran ollessa keskiméddrin 7 tuntia viikossa.
Téstd vain kaksi tulee lajilifkunnan kautta.

« Pojat harjoittelevat lajitekniikkaa ja taitoa
ohjatusti tarpeeksi paljon.

Haasteet

o Suurimpana haasteena on saada lisittyi
liikuntaa edes terveysliikunnan edellyttimille
tasolle.

o Haasteena on myds nopeus-, kimmoisuus- sekd
lihaskuntoharjoitteiden liittdminen osaksi
ohjattua lajitoimintaa.

Murrosikdiset (12-15-vuotiaat)

Vahvuudet

« Harjoittelun suuntaaminen kohti laji-
harjoittelua nakyy lisddntyvana hiihto-
harjoittelun suuntaisena toimintana.
Elinjdrjestelmid kuormitetaan ikdluokan
mukaisesti riittdvisti viikkokerroissa,
mutta aikaa saisi kdyttdd vield enemman.

Liikuntakertojen keskiarvon jakautuminen/vko maastohiihto
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MUUT LIIKUNTAKERRAT - keskiarvo
. PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSKERRAT - keskiarvo

. OHJATUT HARJOITUSKERRAT - keskiarvo

Kuvio 5.2.1. Maastohiihdon keskimaéraiset liikuntakerrat viikossa ja kertojen
jakautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin liikuntakertoihin. Tiedot perustuvat 113 viikkopaivakirjaan.
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Kuvio 5.2.2. Maastohiihdon keskimaéraiset liikuntatunnit viikossa ja tuntien
jakautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin liikuntakertoihin. Tiedot perustuvat 113 viikkopaivakirjaan.

Haasteet

o Suurin haaste on herkkyyskausien mukainen
nopeusominaisuuksien ja liikkkuvuuden
harjoittaminen. Lihaskuntoon ja voima-
harjoitteluun saisi kiinnittaa tdssa vaiheessa
senemman huomiota.

Nuoret (16-18-vuotiaat)

Vahvuudet

« Poikien harjoittelun arviointi on vaikeaa
vihdisten harjoituspdivikirjojen palautumisen
vuoksi. Hyvéd heilld oli runsas lajitekniikka-
harjoittelu. Tyttgjen liilkkumisen ja harjoittelun
kokonaisuus lahestyy urheilijan harjoittelua.
Varsinkin lihaskuntoharjoittelua tulee tyt6illa
riittdvd maara.

Haasteet

Alhainen palautusprosentti saattaa kertoa

harjoituspéivékirjakulttuurin heikosta tasosta.
o Obhjatun harjoittelun mairaa tulee lisdtd nopeus-
ominaisuuksien seki tekniikkaharjoittelun kautta.

Tulevaisuuden kehittamiskohteet

Valmentajakoulutusta ja urheilijan harjoittelutietimysti on
jo viime vuosina kehitetty tdssdkin selvityksessd havaittu-
ja puutteita korjaamalla. Eri osa-alueiden liikuntamaa-
rid ja niiden kestoja on jo lisitty. ®
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Teksti Marko Viitanen, Kari Ukkonen
Kuva Suomen Palloliitto

5.3. Jalkapallo

Vahvuudet ja ongelmat eri ikiryhmissa

Lapset (8-11-vuotiaat)

Vahvuudet

Viikoittaiset liikuntatuntiméérat ovat terveysliikunnan
suositusten mukaisia (noin 14 tuntia viikossa). Tunnit ke-
raantyvit monipuolisista liikuntaosioista, jolloin liikun-
nan monipuolisuus osaltaan toteutuu. Lajiharjoittelussa
lajitaitojen osuus on myos riittava.

Ongelmat/haasteet
Jotta viikoittaiset tuntimaarat kohoavat Palloliiton nuori-
sotoimintalinjan sekd urheilun asiantuntijoiden maéritte-

lemille melko urheilulliselle tasolle, on ohjatun harjoitte-

lun miiras nostettava noin yhdelld viikkokerralla. Néin
ohjattuja harjoituskertoja olisi 2-3 krt (4-5 tuntia) vii-
kossa. Myos omatoimista lajiharjoittelua tulee lisétd va-
hintddn 2 viikkotunnin verran. Fyysis-motorisesti erityis-
td huomiota on kiinnitettidvd nopeuden ja yleistaitavuu-
den harjoitteluun monin eri tavoin. My6s loppuverrytte-
lyihin on kiinnitettdvd enemmén huomiota.

Murrosikdiset (12-15-vuotiaat)

Vahvuudet

Viikoittaiset liikuntatuntimaéérat ovat terveysliikunnan
suositusten mukaisia (noin 14 tuntia viikossa). Tunnit ke-
raantyvit monipuolisista liikuntaosioista. Lajiharjoittelus-
sa lajitaitojen osuus on myds riittava. Hyvad on my®ds li-
haskuntoharjoittelun tekeminen ohjatusti sekd aerobisen
harjoittelun osuus kokonaisharjoittelusta.



Ongelmat/haasteet

Jotta viikoittaiset tuntimiarit kohoavat Palloliiton nuo-
risotoimintalinjan sekd urheilun asiantuntijoiden mai-
rittelemalle melko urheilulliselle tasolle, on ohjatun har-
joittelun mdardd nostettava noin yhdella viikkokerralla.
Niin ohjattuja harjoituskertoja olisi 4-5 krt (6-8 tuntia)
viikossa. Muun litkunnan osuus lajiharjoittelun ohella
laskee huolestuttavalle tasolle eikd kompensoi nuorten
yleistd liilkkumisen madrdn laskua. Sen vuoksi erityisesti
omatoimista lajiharjoittelua tulee lisatd vdhintdédn 3 viik-
kotunnin verran.

Fyysis-motorisesti erityistd huomiota on kiinnitetta-
véd nopeuden harjoitteluun. My6s keskivartalon, yleisen
lihaskunnon. lihaskoordinaation sekd luustoa, janteitd ja
nivelid monipuolisesti ja madrapainotteisesti harjoitta-
vaan liikuntaan on kiinnitettivd huomiota.

Haasteena ovat my0ds laadukkaat loppuverryttelyt
(lihashuolto). Erityisesti tyttdjen osalta voimaharjoitte-
lu tulee aloittaa sen herkkyyskauden alettua. Voimahar-
joittelua on tdrkedd tehdd ohjattuna ja mairdpainottei-
sesti. Ndin ennaltaehkdistddn myos tytoille yleisid nive-
lien vammoja.

Nuoret (16-18-vuotiaat)

Nuorten osalta selvityksen otos oli pieni (33). Sen vuoksi
jalkapallon osalta tarvitaan vield lisdselvityksid 16-18-vuo-
tiaiden nuorten litkuntamadristd ja sisdlloistd ennen kuin
voidaan tehdéd pidemmaille menevié johtopdatoksia.

Liikuntakertojen keskiarvon jakautuminen/vko jalkapallo
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. PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSKERRAT - keskiarvo

. OHJATUT HARJOITUSKERRAT - keskiarvo

Kuvio 5.3.1. Jalkapallon keskimaaréiset liikuntakerrat viikossa ja kertojen
jakautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin liikuntakertoihin. Tiedot perustuvat 306 viikkopaivakirjaan.
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Kuvio 5.3.2. Jalkapallon keskimé&éréiset liikuntatunnit viikossa ja tuntien
jakautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin liikkuntakertoihin. Tiedot perustuvat 306 viikkopaivakirjaan.

Tulevaisuuden kehittamiskohteet

Keskeisimmat kehittdmiskohteet lasten osalta liittyvit no-
peuden ja yleistaitavuuden seka litkkkuvuuden harjoittami-
seen. Myos monenlainen ketteryyttd ja kehonhallintaa ke-
hittavi litkunta on tarkedd. T4min toteutumiseen on jalka-
pallon lajiharjoitteluun yhdistettdva fyysis-motorisia omi-
naisuuksia harjoittavia osioita nykyistd asiantuntevammin
ja systemaattisemmin. Lisdksi lapsia on edelleen innostet-
tava monipuoliseen liikkumiseen mm. painin, telinevoi-
mistelun ja nopeutta vaativien mailapelien harjoitteluun.
Palloliiton aloittama lisdaharjoittelua tarjoava Taitokoulu-
toiminta urheilusta oikein innostuneille lapsille on jatkos-
sakin tdrked osa pelaajakoulutustamme.

Kaikkien nuorten osalta on kiinnitettdvd huomiota ko-
konaisvaltaiseen fyysis-motoriseen harjoitteluun sekd in-
nostaa nuoria lilkkkumaan maéérillisesti enemman (muut
lajit, koulu- ja hyotyliikunta, omatoiminen lajiharjoittelu).
Kaikkein aktiivisimpien nuorten osalta huomiota on kiin-
nitettdva yksilollisemmalld tasolla tapahtuvaan kuormi-
tusanalyysiin. Titd varten lajimme haasteena on harjoi-
tuspdivikirjakulttuurin ja yksiévalmennusjirjestelmien
vahvistaminen. B

Lisdtietoja:
http://www.palloliitto.fi/
kaikki_pelaa/kaikki_pelaa-ohjelma/

nuorisotoiminnan_linjaukset/
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Teksti Marita Kokkonen
Kuva Suomen Judoliitto

5.4. Judo

Judokat vastasivat kyselyyn hyvin palauttamalla yhteensi
246 piivikirjaa. Kysely lahetettiin satunnaisotoksena sil-
loisen lisenssijirjestelman mukaan. Lasten ikdryhmassa
(8-11-vuotta) vastaajia oli 11, joten tulokset tiltd osin ovat
suuntaa antavia. Murrosikiisten (12-15-vuotta) ryhma
oli melko kattava - vastauksia saatiin 76. Nuoret (16-18-
vuotta) palauttivat 158 pdivékirjaa, joten timédn ryhmén
harjoittelusta saa hyvin kuvan.

Judon vahvuutena kaikissa ikdryhmissa oli erityi-
sesti se, ettd ohjattu harjoittelu lisddntyy progressiivi-
sesti. Taito- ja tekniikkaharjoittelua on varsin paljon -
myo6s muunlaisena kuin judoharjoitteluna. Judoharjoit-

telun luonteen mukaan anaerobis-aerobista liikuntaa on

runsaasti.

Heikkoutena judokoilla on, etti lajiharjoittelun lisdan-
tyessd muu liikuntamaéard jad vahdiseksi eikd se riitd kom-
pensoimaan koulu- ja hyétyliikunnan vihenemistd. Ter-
veyden kannalta litkuntaa on riittdvasti, mutta kilpaur-
heiluun tihtdavan harjoittelun ndkékulmasta maaraa tu-
lee liséta.

Erillistd nopeusharjoittelua on vdhén. Judo sisaltdd
paljon lihaskunto- ja voimaharjoittelua, mutta yleinen li-
haskuntoharjoittelu ja lisépainoilla tapahtuva voimahar-
joittelu on liian vdhdistd. Myos aerobispainotteista har-
joittelua on liian véhén.

Selvityksen mukaan erilliset alkuverryttelyt ovat har-
vinaisia. Judossa koetaan tarkeampana aloittaa harjoitus
yhteiselld alkuverryttelylld, joka valmistaa judokaa tek-
niikkaosuuteen. Tapaturmia ennaltaehkiistddn, kun var-



mistetaan jokaisen judokan hyva lammittely. Erillisia lop-
puverryttelyjé oli kirjattu hyvin vdhan, mikéi on heikkous.
Kéytannossd ohjattu jadhdyttely harjoituksen lopuksi jad
usein melko lyhyeksi. Judokat saavat kehotuksen huoleh-
tia venyttelystd itsendisesti kotona. Harjoittelusta ei saa-
da tdyttd hyotyd, ellei nédin tehda.

Judoharjoittelun liséksi tarvitaan
muutakin kuormitusta

Selvityksessé kartoitettiin nuorten harjoittelun sisiltoa.
Havaittiin, ettd judon lajiharjoittelu kuormittaa elinjar-
jestelmid monipuolisesti lihes kaikissa ikaryhmissd ver-
rattuna taitoteholajien liikuntaympyrdén. Selvitys osoit-
ti, ettd joidenkin osa-alueiden erillisilld harjoitteilla saa-
daan lisdttyd harjoittelun méaédrad vastaamaan urheilun
vaatimuksia. Seuraavassa on lyhyt katsaus nédihin huo-
mioihin ikiluokittain.

Lasten (8-11-vuotta) harjoittelussa erityisesti pojilla
oli tuki- ja lihaskudosten kuormitus vahaista. Tytoilld ko-
konaiskuormittavuus on melko hyvi. Lapsille tulee lisdta
erillistd liikkuvuusharjoittelua. Tytoiltd puuttuivat ohja-
tut harjoitteet kokonaan, pojilta vastaavasti omatoimiset
ja muut liikkkuvuusharjoitukset.

Murrosikaiisilld (12-15-vuotta) elinjérjestelmien koko-
naiskuormitus on melko hyvi - tosin tuki- ja lihaskudos-
ten kuormittavuutta tulee hieman lisdtd. Murrosikaisilla ei
ole riittavasti erillistd voimaharjoittelua. Erityisesti tytto-
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. OHJATUT HARJOITUSKERRAT - keskiarvo

Kuvio 5.4.1. Judon keskimaaraiset likuntakerrat viikossa ja kertojen jakautuminen
valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin ja muihin liikunta-
kertoihin. Tiedot perustuvat 246 viikkopaivéakirjaan.
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Kuvio 5.4.2. Judon keskimaaraiset likuntatunnit viikossa ja tuntien jakautuminen
valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin ja muihin liikunta-
kertoihin. Tiedot perustuvat 246 viikkopaivakirjaan.

jen kohdalla voimaharjoittelu on hyvin véahdista. Erillinen
nopeusharjoittelu puuttuu lihes kokonaan.

Nuorten (16-18-vuotta) harjoittelussa elinjérjestelmi-
en kuormittavuuden jakautuminen eri osa-aluille on hy-
vd, mutta harjoittelun kokonaistuntimaaraa tulisi lisdta.
Poikien tulisi erityisesti lisatd aerobista harjoittelua. Ty-
toilla aerobinen harjoittelu lisddntyy idn myota - silti li-
sdd maardd tarvitaan myos heilld. Pojilla voimaharjoitte-
lun méaré on kohtuullinen, tyt6illd vahdinen.

Tulevaisuuden kehittamiskohteena
murrosikaisten harjoittelu

Selkei kehittimiskohde on murrosikiisten (12-15-vuotta)
harjoittelun tehokkaampi kokonaisvaltainen kehitta-
minen. Seuraohjaajien osalta on koulutusta suunnat-
tava yksityiskohtaisempaan harjoittelun ohjelmointiin.
Sen kautta ohjaajat oppivat huomioimaan murrosikii-
sen herkkyyskaudet nykyistd paremmin seké kykenevit
rakentamaan luontaista kehitystd tukevista harjoitteista
mielekkditd kokonaisuuksia. Suunnittelun apuvilineek-
si kehitetddn toimiva ja nuoria itseddn innostava harjoi-
tuspdivikirja.

Tulevana jatkoselvityksen kohteena suunnitteilla on
judoharjoituksen tarkempi sisdll6llinen analysointi. B

Lisditietoja:
www.judoliitto.fi/materiaalit
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Teksti Eero Lehti
Kuva Denis Heimonen

5.5 Jaakiekko

Vahvuudet ja ongelmat eri ikidluokissa

Lapset (8-11-vuotiaat)

Vahvuudet

Viikottaisten liikuntatuntien mééra on riittava varsinkin
pojilla seki terveyslitkunnan, ettd Suomen Jadkiekkolii-
ton jadkiekkoilijoina kehittymiseen liittyvien suositusten
valossa. Ilahduttavaa on erityisesti omatoimiseen liikun-
taan kaytetty aika.

On hyvi, ettd tdmén ikéisten kohdalla on péisty eroon
takavuosina jonkun verran vaivanneesta aikuisten harjoit-
telun jéljittelystd (mm. anaerobistyyppisten vetojen ja voi-
maharjoittelun aivan liian varhainen aloittaminen).

Ongelmat/haasteet
Ongelmana/haasteena on ohjatun yleisen taitoharjoitte-
lun vihiisyys. Onneksi erityisesti poikien puolella oma-
ehtoinen, “muu” harjoittelu pelastaa kuitenkin jotain tds-
sd tarkedssd asiassa.

Objattujen alku- ja loppuverryttelyjen vdhdinen méira
- erityisesti ohjattujen harjoitusten madraan verrattuna —
on toinen haaste. Perustellusti voi kysy4: missé verryttelyjen
suorittamisen oppiminen ja tottuminen niiden lapiviemi-
seen tapahtuu, ellei ohjaajan johdolla ja innostamana?

Murrosikdiset (12-15-vuotiaat)

Vahvuudet

Viikottaisten liikuntatuntien maéri on riittava seki pojilla
ettd tytoilld sekd terveysliikunnan etta SJL:n jaakiekkoili-
joina kehittymiseen liittyvien suositusten valossa.

On hyvi, ettd timin ikdistenkddn kohdalla ei vield ole



sorruttu takavuosina jonkun verran lajin nuorten har-
joittelua vaivanneeseen aikuisten harjoittelun jaljittelyyn,
mm. aloittamalla anaerobistyyppisten vetojen ja lisdpai-
noilla tapahtuva voimaharjoittelu liian aikaisin.

Ongelmat/haasteet
Kaikenlaisen yleisen taitoliifkunnan lahes olematon méara
on ongelma/haaste, kun tiedimme motorisen taitavuuden
olevan varsinkin lajiteknisen osaamisen pohjana.
Ohjattujen alku- ja loppuverryttelyjen vihdinen maa-
rd - my6s ohjattujen harjoitusten méaardan verrattuna on
ongelma/haaste. Erityisesti vahvassa kasvuidssé olevien
nuorten lihashuoltoon tirkednd osana liittyvien ohjattujen
loppuverryttelyjen pieni maéri on huolestuttava.

Nuoret (16-18-vuotiaat)

Vahvuudet

Viikottaisten litkuntatuntien méaéri on riittava seka pojil-
la ettd tytoilld sekd terveyslitkunnan ettd SJL:n jadkiekkoi-
lijoina kehittymiseen liittyvien suositusten valossa. Mo-
lemmilla ryhmilld "pelastava tekija” asiassa on ohjattujen
harjoitusten méarin kasvu.

Anaerobis-aerobisten harjoitusten (mm. pelit) maira
pysyy hyvéni ohjatuissa harjoituksissa samalla, kun omi-
naisuuden kehittdmisessd nuoremmissa ikdryhmissé niin
tdrked omaehtoinen “hontsiily” vihenee idn karttumisen
myOtd minimiin.

Liikuntakertojen keskiarvon jakautuminen/vko jaakiekko
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Kuvio 5.5.1. Jaakiekon keskimaaraiset liikuntakerrat viikossa ja kertojen
jakautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin liikuntakertoihin. Tiedot perustuvat 253 viikkopaivakirjaan.
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Kuvio 5.5.2. Jadkiekon keskimaéraiset liikuntatunnit viikossa ja tuntien
jakautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin likuntakertoihin. Tiedot perustuvat 253 viikkopaivakirjaan.

Ongelmat/haasteet

Ongelmana/haasteena on yleisestd urheilullisuudesta huo-
lehtimisen laiminlyominen. Perusteluna tille ovat vahai-
set aerobisen, lihaskunto- ja liikkkuvuusharjoittelun, se-
ki alku- ja loppuverryttelyjen miairat kaikissa kolmes-
sa ryhmassa.

Tulevaisuuden kehittamiskohteet

Tulevaisuudessa yhi tirkedmpid sekd jadkiekossa mu-
kanaolemisen terveysvaikutusten ettd tavoitteelliseen
kilpakiekkoonkin pyrkimisen kannalta on vetdjien pyr-
kimys huolehtia lasten ja nuorten yleisen urheilullisuu-
den kehittdmisestd. Siksi jo pelkédstadn aktiivisen, mo-
nipuolisen liikkumisen madran tulee olla kaikissa ika-
ryhmissé tirked tavoite. Ominaisuuksien kehittimisen
osa-alueella oleellisimmat ovat (edelleen) aerobinen ka-
pasiteetti, lihaskunto, liikkuvuus, yleinen taitavuus, se-
ké anaerobis-aerobinen kapasiteetti. Elimiston kuormi-
tukseen valmistamisen ja jalkihuollon ollessa kyseessd
alku- ja loppuverryttelyjen opettaminen, ohjaaminen
ja "valvonta” ovat ohjaajille ja valmentajille entistd vah-
vempi haaste.

Jotta edelld kirjoitettu toteutuu jatkossa vield nykyista-
kin paremmin, SJL:n lasten ohjaaja- ja nuorten valmenta-
jakoulutuksessa tdytyy onnistua em. asioista viestimisessd
selvisti tdhdn saakka tapahtunutta paremmin. B
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Teksti Risto Kovanen
Kuva Suomen Lentopalloliitto

5.6. Lentopallo

Lapset (8-11-vuotiaat)

Lentopallossa ei timin selvityksen perusteella
ndyttidisi olevan ainakaan suuresti sitd vaaraa, ettd
erikoistuttaisiin yhteen lajiin liian aikaisin. Melko
yleistd on, ettd lapset harrastavat muitakin lajeja.
Tamanikdisilld ohjattuja lajitekniikka-
harjoituksia on riittavasti, mutta viikoittainen
kokonaisliikuntamaari jaa kuitenkin liian
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vihiiseksi, silld ohjatut harjoitukset eivit riita
mitenkédan kattamaan koko tarvittavaa madraa.
Erillinen taito- ja nopeusharjoittelu on lahes
olematonta ja omatoiminen lajitekniikoiden
harjoittelu on erittdin vihiista.

Ohjattujen alku- ja loppuverryttelyiden méara
on pieni.

Murrosikdiset (12-15-vuotiaat)

Voimaharjoittelun aloittaminen lisépainoilla liian
aikaisin ei ndytd olevan ongelmana, mutta
valmistavan harjoittelun, esim. keppijumpan soisi
olevan yleisempad.



o Myo0s téssd ikdluokassa ohjattuja lajitekniikka-
harjoituksia on riittavésti, mutta viikoittainen
kokonaisliikuntaméiri on liian vihéinen.
Huolestuttavaa on myds se, ettd erillinen taito-,
nopeus, ja litkkkuvuusharjoittelu on melko
harvinaista.

o Omatoiminen lajitekniikkaharjoittelu ja
harjoitusten ulkopuolella tapahtuva pelaaminen
on vihdistd.

o Ohjattujen alku- ja loppuverryttelyiden médara

on pieni, varsinkin loppuverryttelyt puuttuvat lahes

kokonaan.

o Lihaskuntoharjoittelu ei ole ldhellekéddn riittavaa,
tdmd olisi tirkedd lisdpainoilla tehtdvin voima-
harjoittelun aloittamista ajatellen.

Nuoret (16-18-vuotiaat)

o Ohjattuja lajiharjoituksia on riittavasti.

o Obhjattuja alkuverryttelyitd on suhteellisen
paljon verrattuna kokonaismadridn, joten
vanhempien pelaajien kanssa toimittaessa timéan
osa-alueen huomiointi nédyttdisi paremmalta kuin
nuoremmilla pelaajilla.

« Viikoittainen harjoitusmadri ei ole riittdvaa, jotta
urheilijana kehittyminen turvattaisiin.

o Omatoiminen lajitekniikka-, lihaskunto- ja
liikkuvuusharjoittelu on aivan lijan vihaistd,

Liikuntakertojen keskiarvon jakautuminen/vko lentopallo
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. OHJATUT HARJOITUSKERRAT - keskiarvo

Kuvio 5.6.1. Lentopallon keskimaaréiset liikuntakerrat viikossa ja kertojen
jakautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin liikuntakertoihin. Tiedot perustuvat 198 viikkopaivakirjaan.
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Liikuntatuntien keskiarvon jakautuminen/vko lentopallo
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Kuvio 5.6.2. Lentopallon keskimééréiset liikuntatunnit viikossa ja tuntien
jakautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin liikuntakertoihin. Tiedot perustuvat 198 viikkopaivakirjaan.

mutta kokonaisméardan verrattuna omatoimista
voimaharjoittelua on liikaa, varsinkin pojilla.
Lajiharjoittelu tulee saada fyysisemmaksi laji- ja
ominaisuusharjoittelua yhdistamalla.

Tulevaisuuden kehittamiskohteet

Viikoittaisen kokonaisliikunnan ja varsinkin
aerobisen litkunnan madraa on lisattava.
Esimerkiksi koulu- ja harjoitusmatkojen kulkeminen
jalan tai pyordillen soisi olevan paljon yleisempéd.
On kannustettava lapsia lisddmdan omatoimista
liikuntaa ja luoda sithen mahdollisuuksia.

Alku- ja loppuverryttelyn médaraa harjoituksissa

on lisdttava sekd niiden sisdltojd tarkistettava.

Aika sekd muut tilat ennen ja jalkeen varsinaista sali-
vuoroa voidaan hyodyntéi harjoittelussa paremmin.
On oltava itsestadn selvéd, ettd jokaisella pelaajalla
on oma pallo. Sen kéytt64d on lisattavd kotona,
vilitunneilla ja pihapeleissd, koska lajitaidotkaan
eivit kehity kuin suurien toistomiérien kautta.
Omatoiminen lihaskunto- ja litkkuvuusharjoittelu
on saatava lisddntymadn, valmentajan antamien
tarkkojen ohjeiden mukaisesti. Varsinkin tyttojen
puolella on parasta herkkyyskautta voima-
harjoittelun suhteen hyédynnettivd nykyistd
paremmin, koska riittdméton voimaharjoittelu
hidastaa myos lajitaitojen oppimista. B
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Teksti Janne Koivula
Kuva Suomen Painiliitto

5.7. Paini

Painin osalta pédivakirjamerkinnat kerittiin 1dhettamal-
le jokaiselle selvitykseen valitulle selvityksen ohjeis-
tus, tyhjd piivikirja tdytettaviksi sekd valmiiksi mak-

settu vastauskuori aina kulloisellekin seurantajaksol-
le erikseen.

Selvitykseen valitut painijat olivat poikia ja heidét
arvottiin sattumanvaraisesti. My0s painijan valmenta-
ja/seuran yhdyshenkil6 sai tiedon seuransa selvitykses-
sd mukanaolevista painijoista kirjeitse. Pdivékirjojen pa-
lautumisen varmistaminen tapahtui puhelimitse valmen-
tajien yhdyshenkiloiden kautta.



Vahvuudet ja ongelmat eri ikiryhmissd

Lapset (8-11-vuotiaat)

 Ikdryhman herkkyyskausi ja painissa tarvittavat
ominaisuudet huomioon ottaen taitoharjoittelu
tdssd selvityksessd oli hyvilld tasolla, mutta sitd
vastoin nopeusharjoittelua oli liian vahan.

Murrosikdiset (12-15-vuotiaat)

o Murrosikd on voimaharjoittelun herkkyyskautta.
Painissa tarvittavan tehon tuottamisen tarvitaan
voimaa. Voimaharjoittelua tulisi timéan selvityksen
perusteella lisdtd. Hyvd menetelmé on nopeus-
voimaharjoittelu lisdpainoilla tai ilman, tekniikkaa

korostaen.

Nuoret (16-18-vuotiaat)

o Nuoruusidssé harjoittelua tehostetaan harjoittelu-
médrad lisddamalla. Selvityksen mukaan painijoiden
liikuntamaara ndyttda painvastoin vihenevén idn
my6td. Harjoittelumddrad on helppo kasvattaa
lisdamalld harjoitteluohjelmaan aerobisen- ja

voimaharjoittelun méaraa.

Tulevaisuuden kehittamiskohteet

Painia harrastavat lapset eivit liiku tarpeeksi terveys-
liikunnan nikokannalta, litkuntaa on lisdttdva jonkin
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MUUT LIIKUNTAKERRAT - keskiarvo
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. OHJATUT HARJOITUSKERRAT - keskiarvo

Kuvio 5.7.1. Painin keskiméaaraiset liikuntakerrat viikossa ja kertojen
jakautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin liikuntakertoihin. Tiedot perustuvat 111 viikkopaivakirjaan.
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Liikuntatuntien keskiarvon jakautuminen/vko paini
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Kuvio 5.7.2. Painin keskimé&araiset liikuntatunnit viikossa ja tuntien jakautuminen
valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin ja muihin likunta-
kertoihin. Tiedot perustuvat 111 viikkopaivakirjaan.

verran. Jos tavoitteena on menestyminen kilpapainissa,
on litkkuntamadrdd nostettava selkedsti. Etenkin nuorten
(16-18-vuotiaat) painijoiden kohdalla, kun spontaani
litkkuminen vihenee, on laji- ja lajin oheisharjoittelua
lisattava merkittavasti.

Taito-teho -lajina painissa ndytetdan harjoiteltavan lii-
an vahidn voima- ja nopeusominaisuuksia. Ndiden omi-
naisuuksien merkitys yhdessé kilpailuottelussa on suuri.
My®os aerobista peruskestdvyyttd harjoitellaan liian vahin.
Peruskestdvyyden merkitys korostuu turnaustilanteissa,
kun on kyettdvd palautumaan ottelusta toiseen.

Tamain selvityksen selked viesti on, ettd painiharjoi-
tusten lisaksi painijoiden on lisdttdva harjoitteluunsa puh-
taita ominaisuusharjoituksia kuten nopeus-, lihaskunto-
ja aerobista harjoittelua.

Painista puuttuvat lahes kokonaan erilliset alku- ja
loppuverryttelyt. Perinteiseen seurassa tapahtuvaan pai-
niharjoituksen rakenteeseen kuuluu harjoituksen alku-
osassa pelejd ja leikkejd sekd lajinomaista lammittelya.
Niin ollen valmentaja pystyy kontrolloimaan harjoitus-
ryhmén toimintaa ja varmistamaan, ettd kaikilla harjoi-
tuksiin osallistuvilla on riittdva valmius siirty lajiharjoit-
teluun. Erilliselld alkuverryttelylld tosin voitaisiin lisatd
puutteellisen aerobisen liikunnan osuutta. Loppuverryt-
telyyn ja liikkuvuusharjoitteluun tulee jatkossa kiinnittda
enemmain huomiota. B
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Teksti Aki Ylanne
Kuva Suomen Ratsastajainliitto

5.8. Ratsastus

Vahvuudet ja ongelmat eri ikidryhmissd

Lapset (8-11-vuotiaat)

Vahvuudet

Viikottaisten liikuntakertojen méaara sekd lajiharjoittelun
ja omatoimisen muun litkunnan suhde oli tdssa selvityk-
sessd melko hyvi terveysliikunnan ja ratsastajana kehit-
tymisen kannalta. Ohjattujen lajiharjoitusten maéra oli
riittdva lajin perustekniikan opetteluun ja omatoimista

liikuntaa on ilahduttavan runsaasti.
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Ongelmat/haasteet
Ohjatut harjoituskerrat painottuvat ldhes pelkéstddn laji-
harjoitteluun eivitka huomioi riittavisti eri-ikdisten herk-
kyyskausia. Tdssd ikdluokassa tulisi myos ohjatuissa har-
joituksissa huomioida paremmin ratsastajan oman liikku-
vuuden ja taitoharjoittelun merkitys kehitykselle.
Lajiharjoittelu tehdddn ldhes kokonaan ratsastaen. La-
jia tukevat oheisharjoitteet sekd ratsastajan oma alku- ja
loppuverryttely jadvit usein hoitamatta.

Murrosikdiset (12-15-vuotiaat)

Vahvuudet

Viikottaisten ohjattujen harjoituskertojen maéra oli l4-
hes kaksinkertainen edelliseen ikdluokkaan verrattuna ja
omatoiminen lajiharjoittelu lisddntyi. Lisdantynyt lajihar-



joittelu kompensoi pienentynyttd omatoimista muuta lii-
kuntaa. Kokonaisliikuntamaara tayttda terveysliikunnan
asettamat vaatimukset ja on riittdvda ratsastajan kehitty-
misen kannalta, joskin etenkin ikiryhman vanhemmas-
sa padssd madrd saisi olla suurempi kilpaurheilutavoittei-
ta omaavien kohdalla.

Ongelmat/haasteet

Ohjatut harjoituskerrat painottuvat edelleen lihes koko-
naan pelkkéin lajiharjoitteluun eivitkd huomioi eri elin-
jarjestelmien kuormitusta riittavasti.

Nopeusharjoittelu ja oman kehon painolla tehtava voi-
maharjoittelu puuttuvat. Lajin oheisharjoitteluun tulee
kiinnittdd enemman huomiota ratsastajan ominaisuuk-
sien kehittymiseksi.

Riittédvédn aerobisen liikuntaméaran takaamiseksi nuo-
ren urheilijan on hyvin, lajiin liittyvan alkulammittelyn
lisdksi tehdd oma alkuldmmittelynsé esimerkiksi saapu-
malla harjoituksiin py6rdilemalld tai juosten.

Nuoret (16-18-vuotiaat)

Vahvuudet

Viikottaisten liikuntakertojen maird tdyttad tassa selvi-
tyksessd havaitun mukaisesti terveys- ja harrasteliikunnan
tarpeet ja mahdollistaa ratsastajana kehittymisen. Oma-
toimisen lajiharjoittelun mééran lisédntyminen kompen-
soi pienentyneen muun liikkunnan méérda. Ohjattujen vii-
kottaisten lajiharjoitusten méaré oli melko hyva.

Liikuntakertojen keskiarvon jakautuminen/vko ratsastus
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Kuvio 5.8.1. Ratsastuksen keskimaaraiset likuntakerrat viikossa ja kertojen

jakautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin liikuntakertoihin. Tiedot perustuvat 136 viikkopaivakirjaan.
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Kuvio 5.8.2. Ratsastuksen keskimaaraiset liikkuntatunnit viikossa ja tuntien
jakautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin liikuntakertoihin. Tiedot perustuvat 136 viikkopaivakirjaan.

Ongelmat/haasteet
Liikunta on lajille tyypillisesti aerobispainotteista ja kes-
kittyy lahes pelkkain lajiharjoitteluun. Ratsastajan oma
alkuverryttely, lihaskunto-, voima-, nopeus- ja anaerobis-
aerobinen harjoittelu tulee toteuttaa péilajin oheisharjoit-
telun tai omatoimisen liitkunnan avulla.
Kilpaurheilutavoitteita omaavien urheilullisuutta on
nostettava sekd liilkunnan kokonaisméaraa lisattivé ja mo-
nipuolistettava.

Tulevaisuuden kehittamiskohteet

Tulevaisuudessa lajin harrastamisen turvallisuus ja kil-
paurheilun tavoitteiden tayttyminen edellyttavit, ettd la-
jin perusopetuksessa ja lajiharjoittelussa huomioidaan las-
ten ja nuorten nykyiset motoriset valmiudet.

Ratsastuksenopettaja- ja valmentajakoulutuksessa tu-
lee painottaa yleisen urheilullisuuden kehittdmistd, mo-
nipuolisen aktiivisen liilkunnan merkitysti ja eri omi-
naisuuksien herkkyyskausien huomioimista eri ikaisil-
14 lapsilla ja nuorilla.

Lajin mahdollistama hyotyliikunta, lajin oheisharjoit-
telun kehittdminen ja muun litkunnan harrastamiseen ak-
tivointi luovat edellytykset riittdvddn viikottaiseen terveys-
liikuntaan ja kilpaurheiluun.

Ohjatussa- ja omatoimisessa oheisliikunnassa tulee
painottaa niiden ominaisuuksien kehittdmistd joita tyy-
pillinen lajiharjoittelu ei kehita riittavésti. m
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Teksti Jari Oksanen
Kuva Suomen Salibandyliitto

5.9. Salibandy

Salibandyn analysoituja paivékirjoja oli 213 kpl. Painopis-
te oli 12-15 ja 16-18-vuotiaissa. Varsinkin tyttdjen osalta
8-11-vuotiaiden ikdluokan otos jéi pieneksi. Pelaajat oli-
vat padosin suurista tai keskisuurista seuroista. Maantie-
teellisesti eniten vastaajia oli Sisd-Suomesta, Lansiranni-
kolta ja Eteld-Suomesta. Ndilld alueilla on valtaosa sali-
bandyn harrastajia.

Useimmat vastanneet pelaavat kilpailullista menestys-
té tavoittelevissa joukkueissa.

Vahvuudet ja ongelmat eri ikiryhmissd

Lapset (8-11-vuotiaat)

Vahvuudet

Liikuntamaird viikkotasolla vaikuttaa riittavalta, aina-
kin seuratuilla jaksoilla. Omatoiminen liikunta on yllat-

tdvén isossa osassa. Leikit ja pihapelit eivit ole kokonaan
kadonneet.

Ongelmat/haasteet

Liikunnan ympérivuotista sddnnollisyyttd ei timéan selvi-
tyksen mukaan voida arvioida. Sadnnéllisyys on kuitenkin
hyvin tirkedd. Ominaisuuksien harjoittelussa yleisen tai-
tavuuden kehittymiseen tihtdavai harjoittelua tulee lisata.
Parhaiten se tapahtuu ohjatusti, mutta my6s omatoiminen
temppuilu on hyviksi. Urheilullisuuden periaatteet tulee
my0s oppia ja omaksua. Harjoituskertaan kuuluu alku- ja
loppuverryttelyt. Niissd asioissa joukkuepalloilukulttuu-
rissa on paljon petrattavaa. Iso haaste on luontaisen toi-
mintaympariston lajien vilinen yhteistyo. Muutaman la-
jin harjoittelu takaa automaattisesti erilaisten arsykkeiden
saamisen ja harjoitusvaikutus on monipuolinen.

Murrosikdiset (12-15-vuotiaat)

Vahvuudet
Viikkotasolla litkuntamaari on suorituskertoina riittava.



Ominaisuuksien osalta hermojdrjestelmaa ja aineenvaih-
duntaa kehitetddn eniten, kuten kuuluukin tehda.

Salibandyn omatoimiset harjoituskerrat ovat poiki-
en osalta hyvid luokkaa. Harrastepelaamiseen harjoitte-
lu on riittavaa.

Ongelmat/haasteet

Tavoitteellisen kilpaurheilun kannalta ohjattu joukkuehar-
joittelu on liian vdhiistd, keskiarvona téssd selvityksessé
oli alle 3 kertaa/viikko. Haasteena on lisdtd joukkuehar-
joittelua ja/tai ohjata pelaajia oikeantyyppiseen omatoi-
miseen harjoitteluun. Jonkun toisen lajin harjoittelu tu-
kee myos urheilijana kasvamista. Motorista taitoa pitda
edelleen kehittédd ja ldhes olematonta lihaskuntoharjoit-
telua on aloitettava/lisattdva. Kasvuika tuo eritystarpeen
lihashuollon lisddmiselle.

Nuoret (16-18-vuotiaat)

Vahvuudet

Positiivisena seikkana tdssd ikdluokassa voi mainita ohjat-
tujen harjoituskertojen lisddntymisen, keskiarvo on noin
4,5 kertaa/viikko. Ominaisuusharjoittelun osalta lihas-
kunto- ja voimaharjoittelu tulevat tdssi ikdluokassa jos-
sain mddrin mukaan harjoitusohjelmaan.

Ongelmat/haasteet
Ongelmana on muun liikuntamdéran raju putoaminen,
joka johtaa kokonaisméirian voimakkaaseen putoami-

Liikuntakertojen keskiarvon jakautuminen/vko salibandy
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Kuvio 5.9.1. Salibandyn keskiméaaraiset liikuntakerrat viikossa ja kertojen
jakautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin liikkuntakertoihin. Tiedot perustuvat 213 viikkopaivakirjaan.
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Kuvio 5.9.2. Salibandyn keskiméaéraiset liikuntatunnit viikossa ja tuntien
jakautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin liikuntakertoihin. Tiedot perustuvat 213 viikkopaivakirjaan.

seen edelliseen ikdluokkaan verrattuna. Tavoitteellisessa
harjoittelussa kokonaismairia tulisi systemaattisesti nos-
taa ja yhdistelmaharjoittelua lisitd. Parhaiden ja motivoi-
tuneimpien tulee harjoitella kahdesti pdivdssa vihintdan
kolmena pdivana viikossa.

Urheilullisuuden perustekijéiden tulee olla itsestddn
selvit. Niitd ovat riittdvd ja oikea harjoitusmaard, laji- ja
ominaisuusharjoittelu, huoltava harjoittelu, ravinto ja le-
po/uni.

Tulevaisuuden kehittamiskohteet

Lapsuusvaiheessa on tdrkedd varmistaa yleisen urheilul-
lisuuden kehittyminen. Tdma luo valmiudet harrastus-
ja kilpaurheilulle. Jarkevé kehityssuunta olisi koordinoi-
da eri toimijoiden yhteistyotd samassa toimintaymparis-
tossd, esimerkiksi koulupiirien mukaisesti. Terveysvai-
kutusten kannalta riittava lilkunnan méiérd on pystyttava
takaamaan.

Tavoitteellisen kilpaurheilun osalta on lisdttdvé harjoit-
telun laatua ja vaatimustasoa kaikilta osin. Murrosikdisten
ja nuorten on harjoiteltava méarillisesti nykyista enem-
min. Se tarkoittaa omatoimisen harjoittelun lisadmista,
esimerkiksi lajitekniikan ja fyysisten ominaisuuksien osal-
ta. Ohjatun harjoittelun tulee aina olla mahdollisimman
ammattitaitoista. Myos joukkuelajissa yksilon kehitysvaihe
on pystyttavd huomioimaan. Motivoituneille urheilijoille
on tarjottava mahdollisuudet lisaharjoitteluun. m
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Teksti Katri Lilja
Kuva Suomen Suunnistusliitto/Pirjo Valjanen

5.10. Suunnistus

Paivakirjojen tayttajat ja
kirjausajankohdat

Suunnistuksen piivikirjoja analysoitiin 303 kappaletta.
Niité tdyttivat 8—18-vuotiaat tytot ja pojat eri puolilta Suo-
mea erikokoisista seuroista ja erilaisin harrastamisen mo-
tiivein. Pyynto tayttdd paivakirjaa lahetettiin 350 harras-
tajalle, jolla oli Nuori Suunta —kortti tai lisenssi vuon-
na 2007. Vajaa puolet palautti pdivikirjan. Osa vastaa-
jista tdytti paivakirjaa yhden viikon ajan, osa useamman
eri viikon ajan.

Paivikirjojen kirjausajankohdat tdssd selvityksessd
vaikuttavat erityisesti lajiharjoitusten pieneen méérdin,
mutta todenndkdisesti myos ohjattujen harjoitusten lu-
kumaidriin.

Paivéakirjoja tayttdneiden tavoitteet
suunnistuksessa

Vastaajat valitsivat paivikirjan etusivulta vaihtoehdon, jo-
ka kuvasi parhaiten heidén tavoitteitaan. Valittujen vaihto-
ehtojen maarat kertovat, ettd suunnistuksessa on mahdol-
lista olla mukana kilpailutoiminnassa myos ilman menes-
tystavoitteita. Suunnistuksen tulkinnat on tehty kaikkien
vastaajien keskiarvojen perusteella. Keskiarvot saattaisi-
vat olla jonkin verran korkeammat, mikali kaikkien vas-
taajien tavoitteena olisi kilpailumenestys.

o 8-11-vuotiaiden harrastamisen motiivit
jakautuivat melko tasan harrastamiseen ilman
kilpailullisia tavoitteita ja nuorten sarjoissa
menestymiseen tahtddvin harrastamisen kesken.

o 12-15-vuotiaista vastaajista suurin osa tavoitteli
menestystd nuorten sarjassa (55%). Menestymisté
aikuisten sarjassa tavoitteli 25%, ilman kilpailullisia
tavoitteita harrasti 17%.

o 16-18-vuotiaissa menestystd aikuisidssd tavoit-
televien osuus kasvoi (28%). Menestystd nuorten
sarjoissa tavoitteli 40% ja 31% kertoi suunnistavansa
ilman kilpailullisia tavoitteita.

Paatuloksia

Tuntimiirien keskiarvot jaavit terveyssuosituksen, 2 tun-
tia paivissd, alapuolelle ja kokonaistuntimdirit putoa-

vat kun ikdi tulee lisdd. Suunnistukseen lajina liittyvdn

harjoittelun médrd kasvaa idn myotéd paljon ja erityisesti
kasvaa omatoimisen harjoittelun tuntiméara, kun siirry-
tddn 12-15-vuotiaista 16-18-vuotiaisiin. 16-18-vuotiaat
harjoittelevat lajiin liittyen omatoimisesti huomattavasti
enemman kuin kaikissa selvityksen lajeissa keskimdérin.

Vastaajat osallistuivat keskimaérin alle yhteen omaan
lajiin liittyvdan ohjattuun harjoitukseen viikossa, mika
on hyvin vihdn. Médrdan on laskettu my6s suunnistus-
kilpailut. Vdhidinen lajiin liittyvien ohjattujen harjoitus-
ten maard selittyy osittain kirjausajankohdilla, mutta il-
meisesti my®0s sillé, ettd seurat tarjoavat keskiméarin hy-
vin vihén ohjattuja harjoituksia.

Elinjédrjestelmien kuormitus. Valtaosa liikunta- ja har-
joituskerroista kuormittaa aineenvaihduntaa, miké on hy-
v asia sinillddn, mutta kertoo huolestuttavasti yksipuo-
lisuudesta. Hermojdrjestelmdd kuormittavia harjoituksia
tulee keskiméarin alle 2 kertaa viikossa, miké on lijan va-
hédn. Samoin tuki- ja lihaskudosta kuormittavien harjoi-
tuskertojen miérd on vdhiinen. Alku- tai loppuverrytte-
lyjé toteutetaan ddrimmadisen harvoin, samoin kuin liik-

kuvuusharjoittelua.

Vahvuudet ja ongelmat eri ikiryhmissa
o 8-11-vuotiaat, vahvuudet. Viikossa kertyva
litkuntaméadra on suurin tdssd ikdluokassa, joskin



siindkin on vield parantamisen varaa, jotta
suurempi osa lapsista saavuttaa 14 tuntia liikkkumista
viikossa.

o 8-11-vuotiaat, haasteet. Monipuolisuus ei toteudu
ikdryhmin herkkyyskausia vastaavalla tavalla.

o 12-15-vuotiaat, vahvuudet. Lajiin liittyvien
ohjattujen ja omaehtoisten harjoitusten tunti-
madrit lisddntyvat. Aerobista liilkkumista ja
harjoittelua kertyy melko hyvin.

o 12-15-vuotiaat, haasteet. Liikkumisen méaréd on
keskimidrin liian vahdistd ja painottuu liiaksi
hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittamiseen.
Ohjattujen harjoitusten maérd on pieni: Keski-
mddrin reilu tunti viikossa Tama herittaa
kysymyksié kuka, missé ja milloin opettaa murros-
ikdisille minkélaisia harjoituksia tulisi tehdd
omatoimisesti?

o 16-18-vuotiaat, vahvuudet. Nuoret suunnistajat
ottavat itsendisesti vastuuta harjoittelustaan. Lajiin
liittyvéa harjoittelua on keskimaérin 5,75 tuntia
viikossa, josta nuori toteuttaa omatoimisesti 70%. Eri
elinjarjestelmid kuormitetaan melko monipuolisesti.

o 16-18-vuotiaat, haasteet. Muu liikkuminen ja
muihin lajeihin liittyvien harjoitusten médrd on
paljon vahiisempi kuin edellisissd ikdluokissa, eiké
lajiin liittyvén harjoittelun madra kompensoi
muun liikunnan mairan vihenemistd. Kokonais-
tuntimadra jad keskimddrin alle 10 tuntiin viikossa.

Liikuntakertojen keskiarvon jakautuminen/vko suunnistus
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Kuvio 5.10.1. Suunnistuksen keskimaaréiset liikuntakerrat viikossa ja kertojen
akautuminen valmentajan johdolla toteutettuihin, omatoimisesti toteutettuihin
ja muihin liikuntakertoihin. Tiedot perustuvat 303 viikkopaivakirjaan.
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Tulevaisuuden kehittamiskohteet

Lasten ja nuorten lilkkumisen médrdd tulee nostaa mah-
dollisimman monella keinolla. Ohjattujen harjoitusten
médrda tulee seuroissa lisitd kaikkina vuodenaikoina.
Lapsia ja nuoria sekd heidan perheitddn tulee ohjeistaa
omatoimiseen ja runsaaseen arkiliikkumiseen. Myos eri
lajien harrastaminen on suositeltavaa.

Ohjattujen harjoitusten — my6s suunnistusharjoitus-
ten yhteydessi ohjattavien fyysisten harjoitteiden - tulee
sisdltdd huomattavasti enemmén hermojdrjestelmis se-
ka tuki- ja lihaskudosta kuormittavia harjoitteita. Alku-
ja loppuverryttelyt tulee ohjata ja niihin tulee sisallyttda
monipuolisia harjoitteita. Harjoitusméarien noustessa tu-
lee huoltavien ja palauttavien harjoitusten mééran kas-
vaa. Ohjatuissa harjoituksissa opetetaan malli omaehtoi-
selle harjoittelulle. Murrosikdisille ja nuorille tulee myos
opettaa eri harjoitusten tavoitteet sekd paivékirjan pitd-
minen omasta harjoittelusta ja lilkkumisesta.

SSL julkaisee talvella 2009 harjoituskorttipaketin, jossa
on n. 150 harjoitusmallia 7-16-vuotiaille sek eri-ikdisten
harjoittelun linjaukset. Malleista on helppo koostaa fyy-
sisesti monipuolisia harjoitteita ja niissd on my9s ideoita
omaehtoiseen harjoitteluun. Korttien harjoitussisalloistd
jarjestetdan koulutusiltoja talvella 2009. B

Lisditietoja:
www.ssl.fi > Nuorisotoiminta ja > Huippu-urheilu
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nix

Teksti ja kuva Suomen Taitoluisteluliitto

5.11. Taitoluistelu

Selvityksessi taitoluistelijoiden otos oli tyttdjen osalta ti-
lastollisesti kattava. Pojissa otos taas oli niin pieni, ettd
tietoja ei voi yleistdd. Yhteenvedossa on siten huomioitu
vain tytot. Taitoluistelun osalta on huomioitava, etti sel-
vityksen tulokset kuvaavat taitoluistelijoiden kilpailukau-
teen valmistautumista sekd kilpailukauden aikaista har-
joittelua. Peruskuntokaudelta ei ole seurantaa.

Taitoluistelun vahvuudet

Selvityksen positiivinen tulos on se, etti taitoluistelijat
liikkuivat kaikissa selvityksen ikdluokissa terveysliikun-
nan suositusten mukaan, eli vahintdén 2 tuntia péivéssa.
Taitoluistelijoiden harjoittelumairat ylittivit muiden la-
jien keskiarvot kaikissa ikédluokissa.

Suurten harjoitusmédrien takia on valmentajan vas-
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tuu lapsen ja nuoren kehityksesta ja kasvusta taitoluiste-
lussa valtava. Laji vastaa haasteeseen mm. osaavalla am-
mattivalmentajakunnalla sekd pitkédjdnteiselld ohjaaja- ja
valmentajakoulutuksella.

Selvityksen tuloksia harjoittelusta

Valtaosa taitoluistelevien lasten ja nuorten liikkumisesta
on hyppypainotteista ohjattua lajiharjoittelua, jonka liséksi
urheilijat tekevit jadn ulkopuolella runsaasti omatoimisia
loikka- ja hyppelyharjoitteita. Selvitys heritti kysymyksen
luistelijan kokonaiskuormituksen optimista sekd tarpees-
ta monipuolistaa oheisharjoittelua.

Laadullisesti taitoluistelu erottuu muista lajeista eri-
tyisesti hermojérjestelmain kohdistuvan runsaan kuor-
mittavuuden osalta (taito- ja tasapainoharjoittelu, lihas-
hallinta, ketteryys, nopeus ja nopeusvoima). Ero on tun-
tuva jo 8-11-vuotiaiden ikdluokassa ja kasvaa entisestddn
idn karttuessa.

Ohjatuissa lajiharjoitusméaarissé ei kuitenkaan (tdmdn
seurannan perusteella) tapahdu idn my6td suurta muutos-



ta, vaan kasvu tulee lahinnad péilajin omatoimisen harjoit-
telun lisddntymisesta.

Aineenvaihduntajarjestelman kuormittavuus (aerobi-
nen ja anaerobinen harjoittelu) on taitoluistelussa huomat-
tavasti suurempaa kuin muiden lajien keskiarvokuormi-
tus. Esiin nousee erityisesti aerobis-anaerobinen harjoit-
telu, josta suurin osa tapahtui ohjatuissa harjoituksissa.
Taitoluistelijoiden aerobinen liikunta tuli padasiassa oma-
toimisen lilkunnan muodossa, jossa lasten ja nuorten va-
lilla on huomattavan suuria yksilollisid eroja.

Taitoluistelijoiden osalta yllattdvinti selvityksen tulok-
sissa ovat alku- ja loppuverryttelyiden vihdinen miéra jo
nuorilla ikiluokilla sekd niiden viheneminen entisestddn
idn karttuessa. Omatoimisia loppujaahdyttelyita taitoluis-
telijat eivit timan selvityksen mukaan tee kdytdnnossa ol-
lenkaan. Ovatko luistelijat optimaalisessa harjoitustilassa
seuraavana pdivind, jos rankan harjoituksen jdlkeen ke-
hoa ei lainkaan palautella?

Tulevaisuuden kehittamiskohteet

Selvitys nosti taitoluistelijoiden harjoittelusta esiin muu-

tamia kohtia, joiden taustoihin jatkossa pureudutaan tar-

kemmin. Nditd ovat:

o Taitoluistelijoiden alku- ja loppuverryttely-
kaytinnot

« Lasten ja nuorten lihaskunto- ja voima-
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Kuvio 5.11.1. Taitoluistelun keskimaaraiset liikuntakerrat viikossa ja kertojen
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harjoittelun sekd muiden perusominaisuuksien
kehittaiminen suhteessa lajiharjoittelun kovaan
kuormitukseen

o Herkkyyskausien huomiointi ja hyddyntiminen
harjoittelussa

Miten kehittamiskohteisiin vaikutetaan

Urheilijoiden alku- ja loppuverryttelyiden kaytantoihin
vaikutetaan ensisijaisesti valmentajien vilitykselld. Aihe
nostetaan esiin peruskoulutuksissa ja tarvittaessa jérjes-
tetddn tdydennyskoulutusta. Tavoitteena on vaikuttaa har-
joittelukulttuuriin siten, etté lapset ja nuoret kokevat alku-
verryttelyt tirkedksi mm. vammojen ennaltaehkaisyn ni-
kokulmasta sekd loppujddhdyttelyt itsestddn selvand osa-
na palauttavaa harjoittelua. Valmentajien tiedottamiselle
sekd perus- ja tdydennyskoulutuksilla on iso rooli myos li-
haskunto- ja voimaharjoittelun sekd perusominaisuuksi-
en kehittimisessd.

Téaman selvityksen perusteella ei eri ikiryhmien har-
joittelussa erotu suuria madrallisié, laadullisia tai tehol-
lisia eroja. Poikkeuksen tekee liikkuvuusharjoittelu seka
péilajin taitoharjoittelu, joiden omatoiminen harjoittelu
lisdantyy tytoilld selvisti idn myotd. Harjoittelun eroihin
eri ikdiryhmien vililld perehdytddn tarkemmin mm. siten,
ettd Taitoluisteluliitto teettdd opinnédytety6n joka kartoit-
taa syvillisemmin kerittyd harjoituspdivakirjamateriaa-
lia tastd ndkokulmasta. B
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Teksti Sami Kalaja
Kuva Suomen Voimisteluliitto Svoli

5.12. Telinevoimistelu

Téamad raportti perustuu 74 telinevoimistelijan harjoitus-
paiviakirjoihin.

Liikuntakertojen madré vihenee idn lisddntyessd sekd
tytoilld ettd pojilla. Samanaikaisesti kuitenkin liitkkumi-
seen kadytetty aika lisddntyy. Telinevoimistelijatytot liik-
kuvat hieman poikia useammin. Tytéilld viikoittaisia lii-
kuntakertoja on keskimiérin 15,5, pojilla 13,3. Vaihtelu
yksiloiden vililla on suurta, korkeimmat liikuntakerto-
jen madrit olivat 27 (tytto) ja 28 (poika). Liikuntakerto-
jen mddrd pieneneminen idn my6td kohdistuu muuhun
kuin oman pédilajin liikuntakertoihin.

Kidytannossd tdma tarkoittaa voimisteluharjoitusten
keston pidentymisti etenkin vanhimmassa ikdryhmassa
ja muun liilkkumisen poisjdamisté. Tyttdjen ja poikien vé-
lilld ei ollut suurta eroa litkuntaan kéytetyssé ajassa. Voi-
mistelijatytot liikkuivat keskimdérin 16,8, pojat 15,7 tun-
tia viikossa. Voimisteluharjoitusten keskiméardinen kesto
vaihteli pojilla 2,2 tunnista 2,9 tuntiin ja tytéilld 2,3 tun-
nista 2,6 tuntiin. 16-18-vuotiaiden poikien tyttojd pitempi
voimisteluharjoitusten kestoaika selittynee sill4, ettd pojil-
la telineitd on 6 kpl, kun tyt6illé niitd on 4 kpl.

Telinevoimistelulle on tyypillistd runsas ohjattujen la-
jiharjoittelun madrd, joka lisddntyy idn myo6td. Voimisteli-
japojilla ohjattuja viikoittaisia harjoituskertoja lasten iké-
ryhmissé oli 3 kpl, murrosidssi 4,4 ja nuorissa 4,5. Tyt-
tojen puolella lapset harjoittelivat keskimaarin 3,6 kertaa
viikossa ja nuorten ikdryhmissa 3,4 krt/vko. Ndissd har-
joituksissa korostuneimmassa asemassa ovat lajitekniik-
kasisallot. Lajitekniikan harjoittelu kuuluu kdytinnossa
kaikkiin harjoituksiin. Oikean tekniikan ja turvallisuu-
den varmistamiseksi valmentajan ldsndolo harjoituksissa
on tirkedd. Idn karttuessa myds liikkeet vaikeutuvat, jol-
loin valmentajan merkitys korostuu entisestdan.

Omatoimisten harjoitusten maéra on pieni seka laji-
tekniikan ettd fysiikan suhteen ja se vihenee entisestddn
siirryttdessd nuoremmista ikiluokista vanhempiin. Oma-
toimisten harjoituskertojen viikoittainen maéra jéi alle
kahden kerran kaikissa tutkituissa ryhmissé. Telinevoi-
mistelussa, erittdin monipuolisessa lajissa, varmaankin
16ytyisi asioita, joita voisi harjoitella omatoimisesti. Elin-
ikdisen liikuntaharrastuksen kannalta omatoimisuuteen-
kin pitdisi oppia.

Taitoihin kohdentuvaa oheisharjoittelua sekd nopeus-
harjoittelua ei ole juuri lainkaan. Keskittyminen taitohar-

joittelussa teknisiin ydinasioihin saattaisi olla hyvinkin pe-

rusteltua, etenkin nuoremmissa ikédluokissa. Voimistelun
toimintakulttuuria, joka toteuttaa kaiken taitoharjoittelun
tiukasti lajisidonnaisena, voidaan luonnehtia tehottomak-
si. Toisaalta timd havainto oheistaitoharjoittelun vahaisyy-
destd voi olla méairittelykysymys. Voimistelu on niin mo-
nipuolinen ja —ulotteinen liifkuntamuoto, ettd rajan veta-
minen laji- ja oheisharjoitteluiden vilille on vaikeaa.

Nopeusharjoittelun puuttumista harjoitussisalloista
voidaan pitdd selkedsti valmennuksellisena virheend. Eten-
kin jalkatelineet, permanto ja hyppy, edellyttivit nopeuden
harjoittelua. Osin timé puute kompensoituu lajiharjoitte-
lun kautta, mutta ei kuitenkaan tdysiméardisesti. Vahim-
maisvaatimuksena on téll6in lajiharjoittelun toteuttaminen
nopeusharjoittelun kriteereitd noudattaen. Nopeusvoimaa
sen sijaan harjoitellaan 3-4 kertaa viikossa.

Aerobisen harjoittelun osuus nuorimmassa ikdryh-
mdéssd on varsin pieni, tdssd vaiheessa kuitenkin olisi tar-
kedd luoda pohja. Aerobisen harjoittelun méara lisdantyy
vanhemmissa ikdryhmissd. Tama4 ilmi6 saattaa kiinnittyd
painonhallintaan. Tehollisen ajankédyton osuus telinevoi-
mistelussa on hyvin alhainen, suurin osa harjoitusajasta
kaytetadn palautumiseen. Murrosiké tuo mukanaan viis-
tdmittd kehon painon nousua, joka puolestaan on voi-
mistelemista haittaava tekijd, koska voimistelu perustuu
oman kehon liikuttamiselle. Aerobisen liikunnan avulla



pyritddn hallitsemaan tdtd painonnousua.

Anaerobista harjoittelua ei ole, eikd ehka tarvitakaan.
Todennékoisesti lajiharjoitusten sisdlld tapahtuva sarja-
harjoittelu riittdd kehittdmaén tarvittavat anaerobiset omi-
naisuudet.

Voima-, lihaskunto- ja liikkkuvuusharjoitusten médara
on pitkalti sama kuin ohjattujen lajiharjoitusten maéra.
Kaytannossi lajiharjoitusten yhteydessa toteutetaan sekd
voima- ettd notkeusosiot ohjatusti samaten kuin alkuver-
ryttelyt. Omatoimista liikkuvuusharjoittelua ja omatoimis-
ta alkuverryttelyd pitdisi olla reilusti nykyistd enemman.

Harjoituspaivékirjojen perusteella loppujaahdyttely on
téysin laiminlyoty osa-alue kaikissa ikdryhmissa.

Eri elinjdrjestelmien kuormittuminen jakaantuu seka
lapsilla ettd murrosikdisilld melko lailla tasan aineenvaih-
dunnan, tuki- ja lihaskudoksen sekd hermojérjestelméin
kesken. Terveysnidkokulmasta merkittava huomio on poi-
kien vanhimman ikéluokan aineenvaihduntaharjoittelun
pieni osuus. Verrattuna muiden tutkittujen lajien harjoit-
teluun, telinevoimistelussa kuormitetaan enemman tuki-

ja lihaskudosta sekd hermojarjestelmaa.

Vahvuudet ja haasteet eri ikdryhmissa

Lasten osalta telinevoimisteluharjoittelun vahvuutena on
runsas ohjattujen lajiharjoitusten osuus. Taima varmis-
taa toisaalta turvallisen harjoittelun, toisaalta takaa oi-
kean suoritustekniikan kehittymisen. Lajiharjoittelun suu-
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ri madra muokkaa voimistelijoiden liikevarastosta laajan
ja monipuolisen. Haasteena lasten ikdryhmassa on moni-
puolistaa fyysisten ominaisuuksien harjoittelua siten, ettd
my0s nopeusharjoittelu toteutuu. Liikkumisen kokonais-
maaraa tulisi lisata.

Murrosikdisten harjoittelun vahvuutena on muun mu-
assa venyttelyn suuri osuus. Kasvupyrahdys tuo usein mu-
kanaan rajoitteita nivelliikkuvuuksiin, ndiden rajoitteiden
haittavaikutuksia on mahdollisuus hallita juuri venyttelyn
avulla. Murrosikdisilld haasteena on séilyttda tekemisessé
monipuolisuus nimenomaan telinevoimistelun ulkopuo-
listen oheisharjoitteiden ja liikuntalajien muodossa. Var-
hainen erikoistuminen ja harjoittelun yksipuolistuminen
saattavat tuoda mukanaan ylikuormitusvammoja etenkin
seldn ja olkapdiden alueille.

Nuorten ikdluokan vahvuus on ohjattu taitoharjoittelu,
jota tdydentdd vahva lihaskuntoharjoittelu. Liikunnan ko-
konaismaarén vihyys ja aerobisen harjoittelun reilu vahe-
neminen ovat timén ikdluokan keskeisid haasteita.

Kaikille ikdryhmille yhteisid kehittdmiskohteita teline-
voimistelussa ovat omatoimisen harjoittelun opettelemi-
nen, loppujaahdyttelyjen systemaattinen tekeminen se-
ka aerobisen liikunnan riittdvin méédrdn varmistaminen.
Myos varhaisen erikoistumisen riskit tulee huomioida. Te-
linevoimistelussa lasten harjoittelu muistuttaa suuresti ai-
kuisten harjoittelua, milld saattaa olla terveyden kannal-
ta haitallisia vaikutuksia esimerkiksi yksipuolisen kuor-
mituksen seurauksena. W
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Teksti Marko Ahtiainen

5.13. Yleisurheilu

Johdanto

Yleisurheilun tulostaso on kansainvilisesti kehittynyt vii-
me vuosina. Eurooppalainen kehitystrendi lajin kansain-
vilisissd kilpailuissa olympia- ja MM-tasolla on ollut vii-
meisen vuosikymmenen aikana selvisti laskeva. Lajiliiton
omat arviot eurooppalaisen ja suomalaisen yleisurheilun
menestyksestd ja tulostason kehittymisen pysdhtymises-
td on ndhty padosin johtuvan nuorten kokonaisliikunnan
maidran vahenemisesté sekd nuorten harjoittelumaédran ja
sisdllon puutteista. Suomen Urheiluliitto on tehnyt useita
eri selvityksid nuorten harjoittelusta. Tastd selvityksestd
saadut tulokset ovat yhtenevid ndiden nuorten liikuntaa
ja harjoittelua koskeviin selvityksiin.

Kaikissa ominaisuusalueissa on kehitettdvaa. Liikun-
nan kokonaisvolyymin ja suhteellisen vihiisen harjoit-
telun sisdlld ei yksinkertaisesti ole mahdollista saavuttaa
fyysisen harjoittelun tai lajitaitoharjoittelun vaatimusten
mukaista drsykemadraa.

Liikunnan kokonaisméaara

Lasten ikdluokassa (8-11-vuotiaat) liikkunnan kokonais-
madra vastaa terveysliikuntasuositusten méaaraa. kokonais-
liitkunnan médérd on noin 14 tuntia. Harvat yksilot saavut-
tavat ikdvaiheessa kilpaurheilusuositusten mukaisen 20
tunnin annoksen litkuntaa viikossa. Tyttojen ja poikien
osalta ikdvaiheessa ei ole merkittavid eroja.

Kilpaurheilun nikokulmasta kokonaisliikunnan maa-
rd laskee 12-vuotiaista alkaen 18 ikdvuoteen asti. Yhtend
selittavana tekijand on oheisliikuntamuotojen ja omaeh-
toisen litkunnan viheneminen. Seuraharjoittelun kaut-
ta ei tdhdn asiaan pystytd yleisurheilussa saamaan tarvit-
tavaa lisdysta.

Kehitysehdotuksia:

« omaehtoista liikuntaa kavereiden ja perheen
parissa on lisdttava

o koululitkunnan mairai tulee lisdta

o seurojen harjoitusmaaria ja yksittdisten harjoitusten
pituutta on kaikissa ikdluokissa lisdttavi

« on pohdittava, kuinka saadaan kompensoitua
mahdollisen oheislajin lopettamisen jattima aukko
varsinkin ikdvaiheessa 12-18

Harjoittelun maara

Jo hyvin nuoresta alkaen yleisurheilua harjoitellaan ohja-
tusti hyvin vahén. Toisaalta jo lapsuusidssid yleisurheilua
harjoitellaan kohtuullisen paljon ilman ohjaajan tai val-
mentajan ldsndoloa. Varsinkin ikévaiheessa 16-18 oma-
toiminen harjoittelu on vallitseva tapa harjoitella.

Muun liikunnan viheneminen ja harjoittelun osuus
ovat suuressa epédtasapainossa. Varsinkin 16-18 -vuoti-
aana harjoittelulla ei kyetd paikkaamaan muun liikun-
nan vihenemista.

Kehitysehdotuksia:

 ohjattuja seuraharjoituksia 8-vuotiaana 2-3 kertaa
viikossa

» 10-12-vuotiaana 3-4 ohjattua harjoitusta/viikko

o 13-15-vuotiaana harjoittelun médrén tulee
lisdantyd 5-6 ohjattuun harjoitukseen/viikko

o 16-18-vuotiaan on harjoiteltava ohjatusti 7-8 kertaa
viikossa lajiryhmésté riippumatta



Harjoittelun sisallésta

Harjoittelun sisillon suhteen kaikkien ominaisuuksien ja
lajitaitojen osalta on paljon kehitettdvad. Liikunnan ko-
konaismédrdn nostaminen ja ohjatun harjoittelun siséllon
madran lisddminen seki sisillon kehittdminen ovat avain-
asemassa. Fyysisen ominaisuusharjoittelun sislto toteu-
tuu kaikissa ikdluokissa selvdsti myohdssd. Samaan johto-
péatokseen voi tulla taitoharjoittelun suhteen.

Kehitysehdotuksia:

 laaja-alainen juokseminen kaikissa ikdryhmissd
harjoittelun perustaksi

o lisdantyvan harjoittelun tulee sisdltdd monipuolista
fyysistd kuormitusta

« lajitaitoharjoittelussa toistomdédrdad harjoitusten
sisdlld on lisattdva harjoitusten paremmalla
organisoinnilla ja opetusmenetelmii laajentamisella

o juoksemiseen perustuva ottelupohjainen ohjattu
harjoittelu lisdd harjoittelun laatua aina 15 ika-
vuoteen asti

o 16-18-vuotiaana tulee ohjatun harjoittelun laatuun
lajin suunnassa panostaa nykyistd huomattavasti
enemman
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Yleista

Lapsuusiéssé voidaan kokonaisliikunnan maardé nostaa
lisddmalld ohjaajien kayttaimad aikaa harjoitusten veté-
miseen sekd sitouttamalla lapset ja heiddn vanhempansa
liikkumiseen. Ohjaajien koulutuksella voidaan parantaa
harjoitusten siséltod.

Nuoruusidssd valmentajien ajankdyttoon on kiinni-
tettdvd huomiota. Valmennuksen puutteita ei voida kor-
vata omatoimisella ja laadullisesti heikolla harjoittelul-
la. Valmentajien ohjattuun harjoittelun kayttama vahai-
nen aika nikyy esimerkiksi puutteellisessa alkuverrytte-
lyjen toteuttamisessa.

Tiéssid selvityksessa saadut tulokset tukevat niitd ke-
hitystoimia, joita lajiliiton toimesta ohjaaja- ja valmenta-
jakoulutuksessa on toteutettu vuosina 2006-08. Seurata-
solla on kyettdva tekemédn ratkaisuja, joilla osaavien val-
mentajien ajankdyttdd ohjattuun harjoitteluun voidaan li-
satd huomattavasti nykyisestd. B
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6. JOHTOPAATOKSIA

6.1. Viisi puuttuvaa viikkotuntia
tuo 2000 tunnin harjoitusvajeen

Suomalaisten lasten ja nuorten fyysisesti passiivinen arki
on tiedetty jo pitkddn suureksi ongelmaksi kansanterve-
yden kannalta. Tamén selvityksen perusteella fyysisesti
passiivinen arki on kasvava ongelma myos kilpaurheilua
harrastaville lapsille ja nuorille. Ohjattujen tai omatoimi-
sesti toteutettujen lajiharjoitusten médran lisdys ei ndyta
riittdvdn korvaamaan niitd menetettyjd arkilitkunnan
tunteja, joita ennen saatiin polkupyorin seldssd, kivellen
ja kodin lahiymparistossa liikkkumalla. 8-11-vuotiailla
lapsilla tilanne on vield kohtuullinen, mutta 12-18-vuoti-
ailla pédlajin ulkopuolisen litkunnan méarit ovat todella
pienet.

Kilpaurheilusta innostuneille lapsille ja nuorille sopi-
va liikunnan ja harjoittelun méérd on vihintddan 18 tuntia
viikossa. Tdssd selvityksessd keskiarvoksi saatiin 13,4 tun-
tia viikossa. Joka kolmas urheiluseurassa urheileva lapsi ei
litku edes terveytensa kannalta riittavasti (vertaa Tamme-
lin, T. (toim.), Nuori Suomi ry, 2008; Fyysisen aktiivisuu-
den suositus kouluikdisille). 18 viikkotuntia on urheilevalle
lapselle ja nuorelle pienilld laadullisilla puutteillakin koh-
tuullisen turvallinen harjoittelun méira. Huipulle tahtaa-
vd nuori urheilija voi liikkua ja harjoitella 25 tuntia viikos-
sa ja jopa enemmdn, jos rasitus tulee monipuolisesti ja iso
osa matalalla teholla tapahtuvaa huoltavaa ja rakentavaa
perusharjoittelua (esim. aerobista peruskestivyyttd, lihas-
kuntoa, monipuolista taitoliikuntaa). Huomattava on, ettd
25 viikkotuntia koostuu ohjelmoidun harjoittelun lisdksi
my0s omatoimisesta harjoittelusta ja liikunnasta.

8-16-vuotiaana kilpaurheilusta innostuneen nuoren
urheilijan keskimdarin viisi puuttuvaa viikkotuntia tuo
vuosien aikana noin 2000 liikunta- ja harjoitustunnin va-
jeen. Tami on merKkittdva lovi harjoittelussa ja sitd on vai-
kea endd myohemmin kuroa kiinni. Monet viestit mm.
urheilulukioista kertovat, ettd 16-vuotiaana aloitettu te-
hostettu harjoittelu ei tuota toivottua tulosta ja liian use-
asti se johtaa ylirasitustilaan tai jopa rasitusvammoihin.

Harjoitustuntien lisdystd suunniteltaessa kannattaa
etsid joustavia ja perheiden arkea kunnioittavia ratkai-
suja. Taitavasti arkielamédn sijoitettu perusliikunta ja
harjoittelun “kotilaksyt” ovat helpompia toteuttaa, kuin
ohjattujen harjoitusten lisdidminen. Yksittdisten ohjat-
tujen harjoitusten lisddamistd viikkoon tarkoituksenmu-
kaisempaa voi olla yksittdisten harjoitusten pidentdmi-

nen esim. 30-45 minuutilla. Harjoitusvuorojen pituutta
voi olla hankala muuttaa, mutta harjoituksen voi aloit-
taa 15-30 minuuttia aiemmin tai jatkaa 15-30 minuut-
tia harjoituksen jdlkeen esimerkiksi sisallyttimalld al-
kuun ja loppuun oheisharjoitteita tai pidennettyja al-
kuverryttelyja.

6.2. Monipuolisuus on
edelleen tarkea tavoite

Lasten urheilun monipuolisuus on laajasti hyviksytty jo
1970-luvulta ldhtien ja monipuolisuuden varmistaminen
on hyvi ja tirked perusteema edelleen. Perustotuus siita,
ettd hyvd monipuolinen pohja mahdollistaa myohemmin
harjoittelun kaventamisen lajisuoritukselle tarkeisiin har-
joitteisiin, pitdd edelleen paikkansa.

Selvityksen laadulliset ja médrlliset havainnot antavat
aihetta painottaa monipuolisuuden kisitettd koskemaan
entistd vahvemmin fyysisten ominaisuuksien monipuoli-
suutta. Lasten urheilun monipuolisuus ymmarretadn péa-
osin motoristen perustaitojen ja eri lajitaitojen monipuo-
lisuutena. Nykyisessi tilanteessa fyysisten ominaisuuksien
monipuolisuus harjoittelussa on entistd tirkedmpad. Sel-
vityksessd tehtyihin havaintoihin etenkin aerobisen pe-
ruskestavyyden ja lihaskunnon puutteista, mutta osittain
myds nopeusharjoitteiden ja voimaharjoittelun puuttei-
siin tulee tarttua entistd voimakkaammin.

Harjoittelun ja litkunnan tulisi varsinkin alle 15-vuo-
tiailla olla niin motorisesti kuin kaikkien fyysisten perus-
ominaisuuksien osalta monipuolista. Hermo-lihasjérjes-
telmid, luustoa, hengitys- ja verenkiertoelimistod seka eri
aineenvaihduntajérjestelmii tulisi kuormittaa lapsuuden
ja nuoruuden liikunnan ja urheilun yhteydessa monipuo-
lisesti. Yksipuolinen lajiominaisuuksiin panostaminen voi
aiheuttaa jopa negatiivisia terveysvaikutuksia ja rajoittaa
myohempid kehittymistéd urheilijana.

6.3. Suurin muutostarve
12-15-vuotiaiden harjoitteluun

Ikdryhména eniten muutostarvetta on murrosikdisten har-
joittelussa. Tédssd ikdryhméssd useimmat lapset luopu-
vat rinnakkaislajeista ja muu fyysinen aktiivisuus vihe-
nee olennaisesti. Pailajin lisadntyvit ohjatut harjoitukset
ja lajiin liittyvd omatoiminen harjoittelu eivit riitd paik-
kaamaan kokonaisliikunnan méaran vihenemisesti ja laa-



dun muutoksia.

12-15-vuotiaana harjoittelu on kriittisessd murrosvai-
heessa. Psyykkinen ja sosiaalinen epdavarmuus seké suuret
erot biologisessa idssd ovat valmennuksen ja murrosikdi-
sen itsensd kannalta haasteellisia ja herkkia asioita. Mur-
rosikiiselle nuorelle on inhimillistd kaventaa harjoittelu-
aan helposti omien fyysisten ja motoristen vahvuuksien-
sa ymparille.

Viimeisten vuosikymmenien aikana urheilua on paa-
osin kehitetty alle 12-vuotiaiden ryhméohjauksen seka yli
16-vuotiaiden lahjakkuuksien yksilollisen valmennuksen
kannalta. Murrosikiisten urheilu tulee nostaa omaksi ke-
hittdmisen kohteeksi ja siini tulee sovittaa yhteen ryhma-
valmennuksen ja yksilovalmennuksen vahvuudet, seka
pohtia jarkevid ratkaisuja harjoittelun eriyttdmiseksi.

Suomalaisessa yhteiskunnassa tehokas valmennus
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12-15-vuotiailla koostuu jatkossakin monen osapuolen
yhteisvaikutuksena. Itse nuoren urheilijan, hdnen per-
heensd, valmentajan, seuran, lajiliiton ja muiden tuki-
palveluja tuottavien tahojen tulee tiedostaa kokonaisuus
ja l6ytdd toimilleen sopiva ja tehokas rooli. Harjoittelun
kuormituksen suunnittelun ja seuraamisen kokonaisvas-
tuusta on tulevaisuudessa paremmin sovittava.
Parhaatkaan tukitoimet eivit nuorta urheilijaa kehi-
t4, ellei nuori itse ota isoa vastuuta omasta urheilustaan ja
16yda sisdistd kipinad harjoitteluun. 12-15-vuotiaana on
etsikkoaika kasvaa urheilijaksi. Urheilijaksi kasvussa kes-
keisid asioita ovat oman ymmaérryksen kehittiminen har-
joittelun vaikutuksista sekd omatoimisen harjoittelun in-
nokas ja tunnollinen toteuttaminen. My6s urheilullisten
elaméntapojen (ravinto, uni, lihashuolto, pdihteettomyys)
omaksuminen on tdssd idssd tirked sisdistdd. W
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Hei, Sina urheileva lapsi tai nuori!

Oletko koskaan tarkemmin ajatellut,
kuinka paljon ja miten oikeastaan liikut
viikon aikana? Me muut voimme sitd
vain arvailla. Sini itse tieddt asian

parhaiten. Siksi kidnnymme puoleesi.

Sait timén kirjeen urheiluharrastuksesi taustalla olevan
lajiliiton kautta. Sinut on valittu mukaan tuhansien mui-
den lajiharrastajien joukosta. Tillaisen samanlaisen kir-
jeen on ldhipdivind saanut yli 4000 lasta ja nuorta 15 eri
urheilulajista.

Toivomme sinun tdyttavin liitteend olevaa harjoitus-
paivikirjaa neljdn eri viikon aikana. Niin tekevit kaikki
muutkin mukaan valitut 4000 lasta ja nuorta Suomessa.
Lue ohjeet huolellisesti ja tee kirjaukset paivittdin pai-
vikirjaan. Siten saamme hyvin kuvan harjoittelustasi ja
litkkkumisestasi seurantajakson aikana. Vanhemmat voi-
vat tarvittaessa auttaa pdivikirjan tayttdmisessa.

Jos olet sairaana kirjausviikon aikana, voit tiyttaa
péividkirjaa seuraavalla viikolla. Ilmoita lajisi yhteyshen-
kilolle, jos et halua olla mukana selvityksessa.

Projekti kestdd vajaan vuoden. Pdivikirjaa taytetdan
kerrallaan viikon ajan, neljd eri viikkoa. Till4 tavalla sel-
vitetddn eri vuodenaikojen vaikutukset harjoitteluusi ja
liilkkumiseesi. Seurantaviikot ovat heiné-elokuussa, mar-
raskuussa, tammi-helmikuussa sekd maalis-huhtikuussa.
Saat uuden kirjeen aina ennen seurantaviikon alkua.

Kyseessd on laajuudeltaan mittavin koskaan Suomes-
sa toteutettu selvitys, joka kohdistuu liikuntaa sddnnolli-
sesti urheiluseuroissa harrastaviin lapsiin ja nuoriin.

Selvityksen taustalla ovat Nuori Suomi, Suomen
Olympiakomitea, Suomen Valmentajat sekd 14 lajiliit-
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Nuori Suomi

Suomen Olympiakomitea

toa. Selvityksen rahoitus tulee em. taustayhteiséjen li-
saksi Opetusministerioltd. Selvityksen asiantuntijoina
toimivat ladkari ja valmentaja Harri Hakkarainen sekd
liilkuntapedagogiikan lehtori Timo Jaakkola.

Selvitykselld kartoitetaan eri-ikdisten urheilevien las-
ten ja nuorten fyysis-motorista harjoittelua seka péivit-
tdisen liikkkumisen sisdltod ja médarad. Tarkoitus ei ole
vertailla harrastajia toisiinsa eikd myo6skddn arvioida yk-
sittdisen harrastajan, valmentajan tai ohjaajan toimintaa.
Saadut tulokset esitetddn nimettomind ja niitd kdytetddn
ainoastaan tdmdén selvityksen tarkoituksiin.

Taitoluisteluliitto valitsi mukaan tdhadn projektiin yh-
teensd 15 seuraa (ETK, EVT, HL, HSK, JoKa, JTL, JyTLS,
KuTa, LTL, ML, OLK, PTL, Tappara, TRT, TTK). Tavoit-
teena on saada néistd seuroista 3 yksinluistelijatyttod ja 2
poikaa kustakin ikdluokasta (-99, -97, -95, -93, -91, -89)
tayttamadn liitkuntapdivikirjoja. Toivomme, ettd valmen-
tajat ja vanhemmat suhtautuvat projektiin myonteisesti
ja kannustavat luistelijoita tayttdmadn paiviakirjoja sekd
palauttamaan ne tutkimusryhmén analysoitaviksi.

Nyt jos koskaan on mahdollisuus vaikuttaa lasten ja
nuorten harjoittelun ja péivittdisliikunnan tulevaisuu-
den linjauksiin. Mikaili selvityksestd tai paivéikirjan téyt-
tdmisestd on jotain kysyttdvai, voit ottaa yhteyttd timan
kirjeen allekirjoittajaan, joka on harrastamasi lajin yh-
teyshenkilo.

Janna Hautamiki, Suomen Taitoluisteluliitto
janna.hautamaki@stlLfi
Puh. (09) 3481 3156

Samuli Rasila, Suomen Taitoluisteluliitto
samuli.rasila@stll.fi
Puh. (09) 3481 2385

Suomen Valmentajat
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Lasten ja nuorten vanhemmille

Liikunnalla on téirkei rooli lapsen ja nuoren eldméssa.
Erityisen merkittdvid asioita tulevaisuuden kannalta ovat
lilkunnan aikaansaamat terveysvaikutukset ja litkunnal-
liset valmiudet.

Selvityksen tavoitteet

Tavoitteena on selvittdd 8—18-vuotiaiden liikunta- ja har-
joitusmaarid sekd padelinjirjestelmien kuormitusta nel-
jand eri vuodenaikana. Selvitystyo6 tehdddn 16:n eri la-
jin harrastajille.

Selvityksen tuloksia tullaan jatkossa hyodyntdmaan
lasten ja nuorten harjoittelun yleisessi ohjeistuksessa ja
valmentajakoulutuksessa sekd lajikohtaisesti harjoittelun
laadun kehittamisessa. Tavoitteina on ottaa huomioon
sekd lilkunnan ja urheilun terveydelliset lahtokohdat et-
td huippu-urheilulliset tavoitteet.

Taustaa

Lapsen ja nuoren fyysinen kasvu noudattaa tiettyd biolo-

gista aikataulua. Aikataulun nopeuteen vaikuttavat mm.

perintotekijat, ympdristo ja litkunta sekd ravinto. Fyysi-

sen harjoittelun herkkyyskausien ja painotusalueiden kan-

nalta fyysinen kasvu jaetaan perinteisesti elinjérjestelmit-

tdin seuraavasti;

o Hermojirjestelmén kehittyminen/harjoittaminen

o Tuki- ja liitkuntaelimiston (luut, lihakset ja jénteet)
kehittyminen/harjoittaminen

o Sisédelinten (syddn- ja verenkiertoelimisto sekd
energia-aineenvaihduntaelimisto) kehittyminen/
harjoittaminen

 Sukuelimet ja hormonaalisen kypsymisen
huomioiminen
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Nuori Suomi

Niilla kaikilla elinjdrjestelmilld on oma kypsymisai-
kataulunsa (Kuvio alla). Tama tulisi huomioida nuori-
sovalmennuksessa ja kaikkia elinjdrjestelmid tulisi mo-
nipuolisesti kuormittaa ja kehittdi erityisesti niiden ika-
vuosien aikana, jolloin elinjirjestelman luonnollinen ke-
hitys on voimakkainta.

Kypsyminen %

Murrosika

100% -

Hermosto

Sukuelimet
50% -

Tuki- ja likuntaelimet
Siséelimet

2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

Ika vuosina

Harri Hakkarainen, tyoryhmdn edustaja
hmhakkar@hytti.uku.fi

Puh. 0400 684 654

Lddketieteen lisensiaatti,
Liikuntatieteiden maisteri

ja Valmentaja

O

Suomen Olympiakomitea

Suomen Valmentajat
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Nimi Syntymaaika

HARRASTAMIANI URHEILULAJIT JA LIIKUNTAMUODOT

Paalaji (urheilulaji, jota harrastan eniten) Seura
Olen harrastanut lajia vuotta
Kakkoslaji (laji, jota harrastan urheiluseurassa toiseksi eniten) Seura
Olen harrastanut lajia vuotta

Muut urheilulajit ja likuntamuodot, joita harrastan (seurassa vai vapaa-ajalla)

TAVOITTEENI URHEILUSSA

Valitse seuraavista yksi vaihtoehto, joka parhaiten kuvaa tavoitteitasi urheiluharrastuksessasi:
Olen vasta kokeilemassa urheilulajeja, ei varsinaisia tavoitteita...
Oma liikunnallinen kehittyminen, ei kilpailullisia tavoitteita................ccccocoiiii .

Menestys kilpailuissa juniorisarjoissa paikallis-/aluetasolla...............ccccooiiiiiiiiiii
Menestys kilpailuissa juniorisarjoissa Suomessa tai kansainvalisesti ............ccccccovviiviiiii s D
Menestys kilpailuissa aikUiSENa SUOMESSA .........ccoiiiiiiiiiieiie e e e aae e

-0 00 T

Menestys Kilpailuissa aikuisena kansainvalisesti

Paivakirjan tayttéohjeet
e SARAKE A: merkitse paalajisi urheiluseurassa valmentajan johdolla tehdyt harjoitukset.

e SARAKE B: merkitse paalajiisi selkeasti littyva omatoimisesti suoritettu harjoittelu
- pdélajiin selkedsti liittyvat juoksu- ja muut lenkit, lihaskuntoharjoittelu, nopeusharjoittelu, taitoharjoittelu, jne.

e SARAKE C: merkitse muut kuin paalajisi harjoitukset joko seurassa tai vapaa-ajalla, liikunnalliset pihapelit- ja leikit,
likuntatunnit seka kaikki vapaa-ajalla harrastettu liilkunta (likunta kavereiden kanssa, pydréily/kévely kouluun jne.)
- merkitse vain yli 10 minuuttia kestédneet liikuntasuoritukset. Esim. lyhyttd 3 min. kdvelyé kioskille ei tarvitse merkita.

e Merkitse aina harjoituspaikka ja -aika, harjoitusten kesto ja siséltd niin tarkasti kuin osaat omin sanoin kuvailla.
Jos osaat ja pystyt, kerro harjoituksen sisélla tehdyt harjoitteet ja niiden maarat.

e Helpointa on kirjata kaikki yl6s péaivakirjaan heti harjoituksen paatyttya tai samana iltana. Valmentaja ja vanhemmat
voivat auttaa paivakirjan tayttdmisessa.

Esimerkki

- Alkuverryttely 15 min valmentajan johtamana / itsendisesti ja alkuverryttelyn sisélté.

- Selkduintia 25 min., rintauintia 35 min.

- Loppuverryttely 15 min valmentajan johtamana / itsendisesti ja loppuverryttelyn sisélté.

Esimerkki 2

- Alkuverryttely 10 min valmentajan johtamana / itsendisesti ja alkuverryttelyn sisélté.

- Jalkapallon syéttéharjoittelua 20 min. Nopeusharjoittelua 15 min. Peliharjoittelua 25 min.
- Loppuverryttely 15 min valmentajan johtamana / itsenéisesti ja loppuverryttelyn sisélté.



VIIKONPAIVA SARAKE A SARAKE B SARAKE C

Paivamaara Paalajin valmentajan valvoma harjoittelu, P&alajiin liittyvé omatoiminen harjoittelu, Muu liikunta (muun kuin pé&élajin

sen kesto (min) ja sisalté omin sanoin sen kesto (min) ja sisaltd omin sanoin harjoitukset, koululiikunta, pihapelit ja
leikit, py6réily tai kdvely kouluun),

sen kesto (min) ja sisélté omin sanoin

Paikka, kellonaika ja kesto, sisalto: Paikka, kellonaika ja kesto, sisalto: Paikka, kellonaika ja kesto, sisalto:
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