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MUTTA PELKKÄ ISTUMISEN VÄHENTÄMINEN EI RIITÄ…

Olli-Pekka Kärkkäinen
Suomen Olympiakomitea/Huippu-urheiluyksikkö, lajiryhmävastaava, kestävyyslajit
Liikkuva koulu -alueseminaari, Kuortane 14.11.2016
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–1984 Suunnistaja ja urheilumies. En tajunnut.

1980–88 Opintoja. Opin ajattelemaan ja aloin ehkä ymmärtää etten tajua.

1984–89 Go big. Suomen Suunnistusliitto, päävalmentaja. Aloin hieman tajuta.

1990 Go big. IFK Göteborg, valmentaja. Ruotsalaiset eivät tajunneet.

1991–97 Go Big. Dansk Orienterings Forbund, päävalmentaja. Tajusinkohan?

1998 Go Home. Kirjoittamista, urheilukirjoja. Lepoa ja tasapainoa.

1999–2003 Go big. Dansk Atletik Forbund, päävalmentaja. Syvyyttä ja särmää?

2003–2008 Go big. Etelä-Afrikka, oma harjoituskeskus. Etäisyyttä ja näkemystä.

2008–2013 Go Home. LIKES-tutkimuskeskus. Tajunnan laajenemista?

2013– Go big. Suomen Olympiakomitea, Huippu-urheiluyksikkö. Mitähän nyt?

Omaa kasvua
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ARVIOINTITEHTÄVÄ!



Perustelu
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Miksi liikuntaa, urheilua ─ ja miksi huippu-urheilua?

• Kansakunnan hyvinvointi, terveys, tuottavuus ja näiden kautta koko tulevaisuus

• Erinomaisuuden tavoittelu, ihmisen osaamisen laajentaminen

• Tarjoammeko mahdollisuuden toteuttaa itseään korkeimmalla tasolla (korkein toive)

• Mikä painoarvo elämyksille, yhteisöllisyydelle ja esimerkille halutaan antaa?

• Muita ajatuksia?
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Voisiko se olla myös tätä?

6



Missä mennään?
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Ihmisen kehitys – evoluutio

Homo erectus nousi pystyyn  1,5–1,0 M
vuotta sitten (180 cm, 60 kg)

Tulenkäyttö opittiin
790.000 vuotta sitten

Homo sapiens alkoi ”hallita” maailmaa
250.000–200.000 vuotta sitten

Maanviljelys alkoi 10.000 v sitten

Urheilu 6.000 v sitten

Olympiakisat
776 eaa

 13820 miljoonaa vuotta sitten?
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Ihmisen kehityksestä2300
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(SOVELTAEN SANTTILA YM. 2006; VASANKARI 2010)

Muuttunut elämä
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Tytöt 5. luokka, MOVE kestävyyden mittaus (9 koulua)

Joensuu 2015 / Liikkuva koulu

Min 1:11

Mediaani 4:05

Max 9:13
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Nyt on nyt, missä mennään?
LIKES-tutkimuskeskus, Liikkuva koulu -ohjelma
Liikkuva koulu/Tammelin T, Laine K, Turpeinen S (2013): Oppilaiden fyysinen aktiivisuus.

• Liikeanturia käytti viikon ajan 698 ala- ja yläkoulun oppilasta 10 koulusta
• Oppilaskyselyihin vastasi 1700 oppilasta ala- ja yläkouluista

a) Kouluikäisten liikuntasuositus on reipasta liikuntaa 1−2 tuntia päivässä

 Reipasta liikuntaa vähintään 60 min päivässä: 50 % alakoulussa
 Reipasta liikuntaa vähintään 60 min päivässä: 17 % yläkoulussa

 Reipasta liikuntaa vähintään 90 min päivässä: 9 % alakoulussa
 Reipasta liikuntaa vähintään 90 min päivässä: 1 % yläkoulussa

 Suositus viihdemedian ääressä (enintään kaksi tuntia päivässä) ylittyi selvästi

b) Varhaiskasvatuksessa uusi suositus on 3 tuntia päivässä, lisätty tunti kevyttä ja motorisia taitoja
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Ajatuksia urheilun ja huippu-urheilun näkökulmasta
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[THE GREAT BRITISH MEDALIST PROJECT: REVIEW, LÄHES 300 KIRJAA JA TIETEELLISTÄ ARTIKKELIA]

Taustatekijöitä maailman huipulle yltävän urheilijan tunnistamiselle   [1/2]

1.  URHEILIJAAN LIITTYVÄT TEKIJÄT

• Syntymäaika saattaa vaikuttaa, mutta ei kaikissa lajeissa.

• Geneettinen perimä näyttää vaikuttavan. Eettiset ja yhteiskunnalliset aspektit ongelmana.

• Antropometriset ja fysiologiset tekijät ovat tärkeitä. Nuorilla biologisen kypsymisen erilainen kulku.

• Psyykkiset tekijät ovat yhteydessä erityisesti kehittymiseen ehdottomalle huipputasolle (OK kultamitalistit). 

• Persoonallisuuden piirteet: Parhaat urheilijat ovat tunnollisia, optimistisia, toiveikkaita ja perfektionisteja.

14
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[THE GREAT BRITISH MEDALIST PROJECT: REVIEW, LÄHES 300 KIRJAA JA TIETEELLISTÄ ARTIKKELIA]

Taustatekijöitä maailman huipulle yltävän urheilijan tunnistamiselle   [2/2]

2.  YMPÄRISTÖÖN LIITTYVÄT TEKIJÄT

• Syntymäpaikka: Pienet ja keskisuuret yhteisöt näyttävät olevan suosiollisia ympäristöjä huipulle 
kehittymiselle. ”Talent hotspotit” ovat mahdollisia.

• Vanhempien, perheen, sisarusten ja valmentajien tuki: Parhailla hyvä tuki ja hyvät valmennuksen 
tukiverkostot. 

• Urheilijoiden tukiohjelmat: Varhainen menestyminen ennustaa huonosti huipputuloksia aikuisena eikä 
siksi ole kovin käyttökelpoinen lahjakkuuksien tunnistamisessa ─ tästä johtuen parhaat aikuisurheilijat 
pääsevät usein järjestelmällisen tuen piiriin vasta verrattain myöhäisessä vaiheessa.

3.  LEIKKIIN, HARJOITTELUUN JA VALMENTAUTUMISEEN LIITTYVÄT TEKIJÄT

• Spesifisen urheiluvalmennuksen ja harjoittelun määrä: Parhaiden suorituskyky kehittyy runsaalla 
harjoittelulla, mutta ”10.000 tunnin sääntöä” (Ericsson/Gladwell) ei voida todentaa. Leikillä saattaa olla 
merkitystä, kuten myös epäsuoralla ja satunnaisella taitojen oppimisella.

• Varhainen erikoistuminen: Terävimmälle huipulle kehittymisen avaimet saattavat olla 1) lapsuuden/ 
nuoruuden monilajisessa urheilemisessa ja sen jälkeen myöhäisnuoruuden ja aikuisuuden huomattavassa 
lajispesifisen harjoittelun määrässä.
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Hornig M, Aust F, Güllich A (2014) Vom Talent Zum Spitzenspieler (luento Kaiserslauternissa)
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Missä ikävaiheessa erikoistuminen?
Tanskalaisessa tutkimuksessa mukana 243 Team Danmarkin tukiurheilijaa, joista 148 oli kansainvälisen 
huipputason urheilijoita: melonta, pyöräily, soutu, suunnistus, yleisurheilu, hiihto, purjehdus, uinti, triathlon, 
painonnosto
Jako ”kansainväliset huiput” (maailman top-10) ja ”kansallinen kärkitaso”.

• Huiput erikoistuivat myöhemmin
• Huiput aloittivat kohdennetun ja runsaan lajiharjoittelun myöhemmin (15 v ) ja heillä oli nuorina aikuisina 

koossa enemmän monipuolista kumuloitunutta harjoittelua
• Tärkeää ei ole vain harjoitustuntien määrä, vaan myös se missä vaiheessa harjoittelu tehdään
• Aiempi havainto: parhaiten menestyneet urheilijat ovat harjoitelleet uransa aikana yhteensä enemmän

Kritiikkiä: mikä on ollut eri lajien harrastaminen nuorella iällä? 
Kritiikkiä: mikä on ollut kokonaisliikunnan määrä nuorella iällä?

Moesch ym. (2011) Late specialization: the key to success in centimeters, grams, or seconds (cgs) sports.
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Tanskalaiset kansainvälisen vs. kansallisen tason urheilijat
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Kumuloituvat päälajin harjoitustunnit (Moesch ym. 2011)

Huippu-urheilijat, n = 99

Lähes huippu-urheilijat, n = 76
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Varhainen monipuolisuus/monilajisuus 
– myöhäinen erikoistuminen

Tulostaso 

13     14     15     16     17     18      19      20       21      22      23 

ikä vuosina

Aikainen lajivalinta

Myöhäinen lajivalinta

Mukaeltu: Norris 2004
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Muiden lajien harrastaminen 15-vuotiailla
Lähde: Nuori urheilija -tutkimus, KIHU
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Yhteenvetoa

• Lahjakkuuksien tunnistaminen liikkujan ja urheilijan polulla
”Ei 13- vaan 16-vuotiaana”, kun biologiset erot alkavat tasoittua
Rugbyssa tunnistettujen lahjakkuuksien kehitys (RSA): 13 v  16 v 31,5 %, 16 v  18 v 76 %

• Geeniperimän suuri merkitys
Fysiologinen  Anatominen  Psykologinen  Harjoittelun vaste  Harjoittelun sieto  Muut?

Kompleksi kokonaisuus, esim. pituudesta geneettinen perimä selittää noin 80 % 
(300.000 geeniyhdistelmää selittävät noin 45 %; ympäristö ja ravinto noin 20 %)
Paula Radcliffe: maratonin ME 2.15.25 (2007), edellä vuositilastossa 473 miestä

Perimästä riippumatta kovaa harjoittelua tarvitaan ja sitä on oltava riittävästi!
Yksi lahjakkuuden alue on harjoittelun ”tarttuminen”? 

100 juoksijaa Keniasta ja 100 juoksijaa Suomesta ja sama harjoittelu, mikä on tulos?
Kuinka pitkälle ”suorituskyvyn katto” määräytyy geneettisesti?

• Avainkysymys: varhainen monipuolisuus vai varhainen erikoistuminen?
Nykytietämys puhuu varhaisen monipuolisen tekemisen puolesta!

• Asenne on kuitenkin lopulta erittäin ratkaiseva!
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Lopuksi joitakin ajatuksia ja pohdintaa

• Alakoulussa puolet (49 %) ja yläkoulussa joka viides (18 %) liikkuu riittävästi (?)

• Aika kouluympäristössä koulua ennen – välitunneilla – koulun jälkeen vuodessa?
Vähän liikkuvilla 7-15-vuotiailla lähes puolet päivän reippaasta liikunnasta (42 %) kertyi 
koulupäivän aikana (Haapala ym. 2016)

Kuinka paljon tätä mahdollista liikkumisen aikaa on vuodessa seiskaluokkalaisella?

• Taitojen oppiminen perusopetuksen aikana?

• Lapsuuden ja nuoruuden perusliikunnan merkitys myöhemmän elämän toimintakykyyn?

• Esimerkki: 7. liikuntaluokka, ”erikoistuminen”

• Esimerkki telinevoimistelu

• Esimerkki jääkiekko

• Kouluympäristön merkitys ja vaikutus koko elämänkaaren liikuntakäyttäytymiseen!

• Polarisoituminen, kodin ja perheen suuri merkitys liikkumistottumuksille
(video 2 min)
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Take Home Message:
Urheilu ja huippu-urheilu 

tarvitsee ehdottomasti koulussa liikkumista!

Kiitos!
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