LASTEN JA NUORTEN
LIIKUNTA-AKTIHVISUUS




Fyysisen aktiivisuuden
perussuositus kouluikaisille:
Kaikkien 7-18-vuotiaiden tulee likkua vahintdan 1-2 tuntia

paivdssa maonipuolisesti ja kaan sopivalla tavalla.
Yli kahden tunnin pituisia istumisjaksoja tulee valttaa.
Ruutualkaa vihdemedian &aressé saa olla korkeintaan
kaksl tuntia paivassa.
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KOHTUULLISTA LIIKUNTAA
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Lasten ja nuorten osuudet (%), joilla vahintaan kohtuullisesti
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REIPPAASTI LIIKKUVAT OPPILAAT
o

Liikuntamittaukset: oppilaat (%),
jotka liikkuivat reippaasti
vahintaan 60 min/paiva
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RUUTUAIKAA?

Among all 8- to 18-year-olds, average amount of time spent using
a computer in a typical day, over time:
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Source: Kaiser Family Foundation, Generation M2 Media in the Lives of 8- to 18-Year-Olds, 2010.



Amount of time spent with each medium in a typical day:

B 8-10 yr-olds 11-14 yr-olds

1:08

TV content Music Computers Video games

Source: Kaiser Family Foundation, Generation M2- Media in the Lives of 8- to 18-Year-Olds, 2010.




URHEILEVIEN NUORTEN RUUTUAIKA

* % X X

SUOMESSA
—

Nuorten kokonaisruutuaika arkipaivana oli 3 h 49 min
Tyttojen ja poikien vililla selva ero 3 h 25 min/ 4 h 8 min
lalla my6s merkitysta 13-vuotiailla 3 h 24 min / 15-vuotiailla 3 h 59
min

Tavoiteorientaatiolla samoin kv-huippu 3 h 35 min / ei
kilpailullisia tavoitteita 4 h 12 min

Ruutuaika kasvaa viikonloppuisin selvasti 5 h 24 min
Sukupuoli: tytét 5 h 4 min / pojat 5 h 42 min

Ika: 13-vuotiaat 5 h 1 min [ 15-vuotiaat 5 h 29 min
Tavoiteorientaatio: kv-huippu 5 h 2 min / ei kilpailullisia
tavoitteita5 h 42 min




Ylipainon esiintyvyys 12-18 —vuotiailla
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SELVITYSRAPORTTI

URHEILEVIEN
LASTEN JA NUORTEN
FYYSIS-MOTORINEN

HARJOITTELU

- Tuloksia harjoittelun mddrdstd
ja laadusta

- Arvioita ja ehdotuksia harjoittelun
kehittdmiseksi




3-11 -vuotiaat

o

« Tassa ikaryhmassa kokonaisliikuntamaara on
suurimmillaan ja selkeasti yli puolet kaikista tassa
selvityksessa mukana olleista pojista ja tytoista
liikkuu terveytensa kannalta riittavasti. Huippu-
urheilun kannalta liikuntamaara on vain harvoilla
riittava.

* Suurin osa litkunnasta tassa ikavaiheessa toteutuu
muussa kuin seuran organisoimassa liikkunnassa.



8-11 vuotiaat johtopaatoksia

o

* Taman ikaryhman urheileville lapsille on
kokonaiskehityksen kannalta olennaisempaa se mita
tapahtuu ohjattujen harjoitusten ulkopuolella.

* Kehittyminen on kokonaisvaltaista johon vaikuttavat koti,
perhe, koulu ja muut harrastettavat rinnakkaislajit.

« Liilkunnallista aktiivista eldmantapaa ja harjoittelun
monipuolisuutta on syyta yllapitaa.

* Harjoitteissa olisi hyva olla mukana myds muita kuin
lajitekniikkaan tahtaadvia taitoharjoitteita, silla viela tassa
ikdvaiheessa motoristen perustaitojen herkkyyskautta on
jaljella.




12-15 -vuotiaat

o

12—15-vuotiailla viikoittainen kokonaisliikuntamaara vahenee edellisesta
ikdluokasta, vaikka urheiluseurojen organisoiman harjoittelun maara
lisaantyy.

Lisdys liian pieni kompensoimaan muun omatoimisen ja hyotyliikkunnan
vahenemistad. Tassa ikavaiheessa huippu-urheilun kannalta riittavan
liikuntamadaran saavuttaa vain pieni osa selvityksessa mukana olleista, mutta
terveyden kannalta riittavasti liikkkuu selkeasti yli puolet.

Lajitekniikkaharjoittelun kokonaismaara on seka tytoissa etta pojissa
suurimmillaan tassa ikaluokassa ja suurin osa siita tapahtuu valmentajan
johdolla.

Tama on hyva asia, silla lajitekniikoiden oppiminen on tassa idssa
suhteellisen helppoa.

Aerobisen liikkunnan kokonaismaara on tassa ikaluokassa erityisesti tytdilla
suurimmillaan. Aerobisesta lilkkunnasta suurin osa tapahtuu muualla kuin
seuran harjoituksissa




12-15 vuotiaat johtopaatoksia

\

* Taman ikaryhman kehityshaasteet ovat suurimmat.
Liikunta- ja harjoitusmaaran lisaysta ja laadullisia
painotuksia tulee pohtia erityisen tarkasti.

* Tassa ikaryhmassa puuttuvia tunteja voidaan lisata
ohjattua harjoittelua lisaamalla ja muuta liikunta-
aktiivisuutta lisaamalla, mutta erityisesti opettamalla
ja kasvattamalla urheilijat omatoimisten harjoitteiden

tekemiseen.




o

« Tavoitteellisesti harjoittelevilla yli 15-vuotiailla nuorilla
harjoittelumaarat tulee olla keskimaarin vahintaan 20
tuntia viikossa. Useimmissa lajeissa suurimmat
harjoittelumaarat tulee saavuttaa ennen aikuisten sarjoihin
siirtymista, joissa korostuu erityisesti harjoittelun tehot.
Huippuviikoilla esimerkiksi 18- vuotiaiden urheilijoiden
harjoitusmaarat voivat nousta lajista riippuen jopa 25-30
tuntiin.

* Alkuverryttelyn tulee sisaltaa yleista kehon [ammittelya
(verenkierron ja aineenvaihdunnan vilkastaminen)
jahermostoa herattdvia osioita (valmius erityisesti
taitojanopeussuorituksiin).



16-18 —vuotiaat

o

* 16—18-vuotiaana lahes kaikkien fyysisten ominaisuuksien kohdalla
viikoittainen kokonaisliikuntamaara on pienimmillaan.

*Omaan lajiin liittyvien harjoitusten maara on tassa ikavaiheessa
suurimmillaan, mutta kokonaisliikunta kaikkein vahaisinta. Syyna tahan
on erittain vahdinen muun yleisen lilkkunnan maarg, jonka edellisessa
ikdaryhmassa alkanut vaheneminen ei nayta pysahtyvan.

*  Terveytensa kannalta liikkuu valtaosa taman ikaluokan urheilijanuorista
riittavasti, mutta huippu-urheilun tavoitteisiin yltavat vain harvat.

* Laadullinen haaste on etenkin matalatehoisen rakentavan ja huoltavan
perusharjoittelun puute.
* Huippu-urheilun kannalta tassa ikavaiheessa lajivalinnan on oltava jo
selvilla ja harjoitusmaarien tulee selkeasti lisaantya.




16-18 —vuotiaat johtopaatoksia

o

* Tassa ikaryhmassa tulee lisata seka ohjattua etta ohjelmoitua
omatoimista harjoitusmaaraa progressiivisesti, mutta hallitusti.
Aikuisian huippu-urheilun perusta luodaan useimmissa lajeissa
juuri tassa ikavaiheessa.

* Harjoittelun tehot kasvavat lahemmaksi aikuisvaiheen tehoja,
mm. tehokas voimaharjoittelu mahdollistuu kehon
hormonitoiminnan vilkastuessa.

* Harjoittelun tehojen kasvaessa erityisesti huoltavan harjoittelun
(verryttelyt, aerobiset ja lihaskuntoharjoitukset seka
matalatehoiset lajiharjoitteet) maaran tulee kasvaa, jotta
varmistetaan elimistdn kuormituskestavyys aikuisian
kovatehoisessa harjoittelussa.



SUUNNISTUS
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Johtopadatoksia

\

* Tuntimaadrien keskiarvot jadavat terveyssuosituksen, 2 tuntia
pdivassa, alapuolelle ja kokonaistuntimaarat putoavat kun
ikaa tulee lisaa.

* Omatoimisen harjoittelun tuntimaara lisaantyy, kun
siirrytaan 12—15-vuotiaista 16—-18-vuotiaisiin.
* 16—18-vuotiaat harjoittelevat Igjiin liittyen omatoimisesti

huomattavasti enemman kuin Suomessa yleisesti
harrastetuissa lajeissa keskimaarin.

* Suunnistusta harrastavat osallistuivat keskimaarin alle
yhteen omaan lajiin liittyvaan ohjattuun harjoitukseen
viikossa, mika on hyvin vahan.



\

* Valtaosa lilkunta- ja harjoituskerroista kuormittaa
aineenvaihduntaa, mika on hyva asia sinallaan, mutta
kertoo huolestuttavasti yksipuolisuudesta

* Hermojarjestelmaa kuormittavia harjoituksia tulee
keskimaarin alle 2 kertaa viikossa, mika on liian vahan.

* Samoin tuki- ja lihaskudosta kuormittavien
harjoituskertojen maara on vahainen.

« Alku- tai loppuverryttelyjatoteutetaan aarimmaisen
harvoin, samoin kuin liikkuvuusharjoittelua



\’

+* 8-11 —vuotiaat

* Monipuolisuus ei toteudu ikaryhman herkkyyskausia
vastaavalla tavalla.
* 12-15 —vuotiaat

* Lajiin liittyvien ohjattujen ja omaehtoisten harjoitusten
tuntimaadrat lisdantyvat. Aerobista liikkumista ja harjoittelua
kertyy melko hyvin.

* Lilkkkumisen maara on keskimaarin liilan vahaista ja painottuu
liilaksi hengitys- ja verenkiertoelimiston kuormittamiseen.

*  Ohjattujen harjoitusten maara on pieni: Keskimaarin reilu
tunti viikkossa!!!



* 16-18 —vuotiaat “

* Nuoret suunnistajat ottavat itsenadisesti vastuuta
harjoittelustaan.

« Lajiin liittyvaa harjoittelua on keskimaarin 5,75 tuntia
viikossa, josta nuori toteuttaa omatoimisesti 70%.

* Muu liikkuminen ja muihin lajeihin liittyvien harjoitusten
maara on paljon vahdisempi kuin edellisissa ikaluokissa,
eika lajiin liittyvan harjoittelun maara kompensoi muun
liikunnan maaran vahenemista.

* Kokonaistuntimadara jaa keskimaarin alle 10 tuntiin
viikossa.



