Lasten ja nuorten urheilu



Urheilun harrastaminen
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Urheiluseurassa harrastaminen ian mukaan
Lahde: kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010
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Urheiluseurassa harrastamisen muutos

1995

1997-98
2001-02
2005-06
2009-10

1995-2010
Lahde: kansallinen liikuntatutkimus 2009-2010
POJAT
% Maara
36 188.000
40  209.000
45  238.000
45  226.000
47  234.000

%
32
32
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TYTOT

Maara
164.000
167.000
189.000
191.000
190.000

— 15 vuoden aikana kasvu tullut paaosin joukkuepalloilulajeihin,
etenkin jalkapalloon ja salibandyyn

— Yksilolajien harrastaminen ennallaan, eniten kasvua uinnissa ja
ratsastuksessa
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Harrastamisen motiivit
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Tavoitteet urheilussa

Lahde: Hyva Harjoittelu -selvitys, 2008 (n = 2649)

o 1=

o 2=

e 3 = kilpailutavoitteita aikuisten sarjoihin (29,6%)
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Kokonaisliikuntamaara
urheilevilla lapsilla ja -nuorilla
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Harjoittelun maara

Lahde: Hyva Harjoittelu -selvitys, 2008 (n = 2649)
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Pojat Tytst

MUUT LDKUNTATUNNIT - keslkiarvo 10.1 6.9 3.5 8.7 6.5 4.2
® pAALAJIN OMATOIMISET HARJIOITUSTUNNIT - keskiarvo 1.1 1.9 2,6 0.9 2,0 3.1
* OHJATUT HARJOITUST UNNIT - keskiarvo 2,8 4.4 3.2 3.9 4,2 4,5
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Nuoren urheilijan kokonaisliikuntamaara

Nuori urheilijan polulla —selvitys 2011

Ohjatut Omatoimiset Kilpailut / Omaehtoinen Yhteensa
harjoitukset harjoitukset pelit litkunta
7h 26 min 2h 3h 57 min 13 h 23 min
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Harjoitusm

ddl'd

15v

Lahde: Nuori urheilija —tutkimus, KIHU

Laji Lajiharj. Kaikki Kaikki har;j. Eniten harjoitteleva neljannes
krt/vko harj., vhteensd, h (ka) véhintddin (tytot/pojat)
(ka) krt/vko
(ka)
Jalkapallo 3,2 6,7 9h 54 min 11 h/13 h
Jaakiekko 3,8 9,3 11h 10 min 11,5 h/14 h
Koripallo 3,8 7,3 10 h 17 min 12 h/ 12h
Yleisurheilu 2,4 6,0 9 h 17 min 12,5h/ 12 h
Maastohiihto 1,8 6,9 9h 49 min 11,5h/ 13 h
Taitoluistelu 5,5 11,5 12 h 27 min 15 h
Telinevoimistelu | 4,4 8,9 17 h 28 min (pieni vastaajamaara)
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Nuoren urheilijan
elamanrytmi
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Nuoren urheilijan ajankaytto

Nuori urheilijan polulla —selvitys 2011

Arkipaiva
keskimaarin

vapaa-
aika;

muu liikunta; 3:04

0:16

ruutuaika;

omatoiminer\ 3:49 "

harjoittelu; \/
0:17

ohjattu
harjoittelu;
1:04

koulu; 7:00

uni; 8:30

ruutuaika;

Viikonlopun paiva
keskimaarin

5:24 \

vapaa-aika;
5:42
uni; 10:38
koulu; 0:00
muu lilkkunta: —— kilpailu/peli;
0:16 2:00
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Nuoren urheilijan unimaara ja -rytmi

Nuori urheilijan polulla —selvitys 2011

Nukkumaanmenoaika Nukkumaanmenoaika Unen pituus Unen pituus

urheilusta vapaa harjoitukset tai kilpailu/peli urheilusta vapaa harjoitukset tai kilpailu/peli
Arki 22.22 22.13 8h 18min 8h 32min

+ 31min + 30min + 58min + 58 min
Viikonloppu 23.23 22.12 10h 38min 10h 38min

+ 1h10min + 1h10min + 1h 28min + 1h 34min
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Nuoren urheilijan ravintorytmi

Nuori urheilijan polulla —selvitys 2011

Aamupala . . T .
* Noin kolmasosa (28%) jatti aamupalan syomatta vahintaan yhtena
kouluaamuna
e Korkeamman tavoiteorientaation omanneet sdivat muita useammin
aamupalan
e Joka kouluaamu 81% vs. 67%
e 88% sOi aamupalan molempina viikonlopun aamuina
Kouluruoka
« Joka neljas jattaa kouluruoan valiin ainakin yhtena koulupaivana
vilkossa
« Korkeamman tavoiteorientaation omanneet sdivat muita useammin
kouluruoan

« Joka koulupéiva 79% vs. 72%
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Nuorten urheilijoiden
urheiluvammat
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Urheiluvammat 15 v

Lahde: Nuori urheilija —tutkimus, KIHU

50 % urhellijoista karsinyt urheiluvammasta viimeisen vuoden aikana,
62 % tapaturmavammoja, 18 % selkeasti rasitusvammoja

90ﬁ ....................................................................................

Vammoa / 100 vastaajaa

i =
35 2
o >

Jalkapallo
Jaakiekko
Koripallo
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Urheiluvammat 15 v

Lahde: Nuori urheilija —tutkimus, KIHU

Keskimaarainen tauko urheilusta 24 vrk / vamma

Keskiarvo Mediaani
Laiji Tytot  Pojat KA Tytot  Pojat KA
Jalkapallo 28,8 21,7 24,1 13,4 12,4 13,1
Jaakiekko 18,1 24,4 23,8 8,5 13,4 13,3
Koripallo 202 176 188 9,0 12,4 11,1
Maastohiihto 21,4 183 20,1 13,6 10,0 12,0
Taitoluistelu 17,2 172 7,5 7.5
Telinevoimistelu 63,1 63,1 15,5 15,5
Yleisurheilu 203 224 268 7,6 9.6 7,8
KA 267 224 239 11,6 13,1 13,0
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Lajivalinta ja erikoistuminen
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Muiden lajien harrastaminen 15 v

Lahde: Nuori urheilija —tutkimus, KIHU

Yleisurheilijat NGO on 2
Maastohiihtajat

Taitoluistelijat

Telinevoimistelijat W 0

0 20 40 60 80 100

® Ei mitaan lajia tai satunnaisesti omaksi huviksi
B 1 muu kilpailulaji
%2 muuta kilpailulajia

m 3 muuta kilpailulajia Z1 IO



Muiden lajien harrastaminen 15 v

Lahde: Nuori urheilija —tutkimus, KIHU

Koripalloilijat  FOIONNReN 2 4
Jaakiekkoilijat FENAZ22Eee 38
Jalkapalloilijat 2o 2.7

0 20 40 60 80 100

B Ei mitaan lajia tai satunnaisesti omaksi huviksi
® 1 muu Kilpailulaji
= 2 muuta kilpailulajia
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Lapsi ja varhaisnuori

urheilijan poluilla

AIKAISIN PAALAJIN USEAN LAJIN MYOHAAN
ERIKOISTUNEET VALINNEET HARRASTAJAT ALOITTANEET
(YLI'-\KOULU- Yksi paalaji + Yksi paalaji + 5. Useiden eri 6. Myohemmin h
IKA 13-15 v. 1. omaehtoista paa- 2. kilpailemista lajien harrastamista aloitettu kilpa-
lajin harjoittelua sivulajeissa kilpailumielessa urheiluharrastus
4. ei muuta 3. muiden lajien
harjoittelua tai omaehtoista
omaehtoista harrastamista
\ harrastamista )
ALAKOULU- Yksi paalaji Yksi paalaji + Usean lajin 5. Ei urheilun
IKA 7-12 v. 1. ainoastaan paa- 2. myds sivulajin harrastamista harrastamista
lajin harrastamista tai -lajien 3. eri lajien tasa-
harrastamista puolista harrastamista
seurassa
4. erilajien omatoi-
9 mista harrastamista )
(VARHAIS- Liikunnallisia pihaleikkeja ja/tai ohjattua liikunnan harrastamista b
LAPSUUS 1. pihaleikkeja ja ohjattua lilkuntaa
3-6 V. 2. vain pihaleikkeja
3. vain ohjattua lilkuntaa
L 4. eipihaleikkeja, ei ohjattua lilkuntaa y




Yleisimmat polut, yu + maastohiihto

AIKAISIN PAALAJIN USEAN LAJIN MYOHAAN
ERIKOISTUNEET VALINNEET HARRASTAJAT ALOITTANEET
YLAKOULU- Yksi paalaji + Yksi paalaji + Useiden eri 6. Myohemmin
IKA 13-15v. 1. omaehtoista paa- 1ajien harrastamista aloitettu kilpa-
lajin harjoittelua kilpailumielessa urheiluharrastus
4. ei muuta iden lajien
harjoittelua tai
omaehtoista narrastamista
N harrastamista g D
ALAKOULU- Yksi paalaji Yksi paalaji + Usean lajin 5. Ei urheilun
IKA 7-12 v. 1. ainoastaan paa- 2.)myos sivulajin harrastamista harrastamista
lajin harrastamista ai -lajien (3,)eri lajien tasa-
harrastamista puolista harrastamista
seurassa
4. erilajien omatoi-
\ mista harrastamista D
VARHAIS- L allisia pihaleikkeja ja/tai ohjattua liikunnan harrastamista
LAPSUUS (1. _bihaleikkeji ja ohjattua likuntaa
3-6 V. 2. vain pihaleikkeja
3. vain ohjattua liikkuntaa
N 4. eipihaleikkeja, ei ohjattua liikkuntaa y




Yleisimmat polut, taitoluistelu + tv

AIKAISIN PAALAJIN USEAN LAJIN MYOHAAN
ERIKOISTUNEET VALINNEET HARRASTAJAT ALOITTANEET
YLAKOULU- Yksi paalaji + Yksi paalaji + 5. Useiden eri 6. Myohemmin
IKA 13-15v. maehtoista paa- 2. kilpailemista lajien harrastamista aloitettu kilpa-
harjoittelua sivulajeissa kilpailumielessa urheiluharrastus
[ 3. muiden lajien
tai omaehtoista
maehtoista harrastamista
\ arrastamista )
ALAKOULU- Yksi paalaji Yksi paalaji + Usean lajin 5. Ei urheilun
IKA 7-12 v. (1. dinoastaan paa- (2. myés sivulajin harrastamista harrastamista
; arrastamista ai -lajien 3. erilajien tasa-
harrastamista puolista harrastamista
seurassa
4. erilajien omatoi-
\ mista harrastamista D
(VARHAIS- Lilkunnallisia pihaleikkeja ja/tai ohjattua liikunnan harrastamista h
LAPSUUS (1. bihaleikkeji ja ohjattua likuntaa
3-6 V. 2. vain pihaleikkeja
3. vain ohjattua liikkuntaa
N 4. eipihaleikkeja, ei ohjattua liikkuntaa y




Yleisimmat polut, joukkuelajit

AIKAISIN PAALAJIN USEAN LAJIN MYOHAAN
ERIKOISTUNEET VALINNEET HARRASTAJAT ALOITTANEET
YLAKOULU- Yksi paalaji + Yksi paalaji + 5. Useiden eri 6. Myohemmin
IKA 13-15v. maehtoista paa- lajien harrastamista aloitettu kilpa-
arjoittelua kilpailumielessa urheiluharrastus
maehtoista

\ arrastamista )
4 . : : )

ALAKOULU- Usean lajin 5. Ei urheilun

IKA 7-12 v. harrastamista harrastamista

eri lajien tasa-
arrastamista puolista harrastamista
seurassa
4. erilajien omatoi-

\ mista harrastamista D
(VARHAIS- Pkunnallisia pihaleikkeja ja/tai ohjattua liikunnan harrastamista h

LAPSUUS (1. bihaleikkeji ja ohjattua likuntaa

3-6 V. 2. vain pihaleikkeja

3. vain ohjattua liikkuntaa
4. eipihaleikkeja, ei ohjattua liikkuntaa

\ Y ) J )




Erilaisten polkujen yhteys lopettamiseen,

menestymiseen ja harjoitusmaariin joukkuelajeissa
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Suomalaishuippujen lapsuusvaihe

Lahde: Huippu-urheilun muutostyoryhman urheilijahaastattelut 2011

AIKAISIN PAALAJIN USEAN LAJIN MYOHAAN
I EE ER LB | [ |
— Paalajin valinta 15 v. ~
YLAKOULU- '
IKA 13-15 v. 1. omaehtoista paa- 2. kilpailemista lajien harrastamista aloitettu kilpa-
lajin harjoittelua sivulajeissa kilpailumielessa urheiluharrastus
4. ei muuta 3. muiden lajien
harjoittelua tai omaehtoista
omaehtoista harrastamista
S harrastamista /\ )
ALAKOULU- Yksi paalaji Yksi paalaji + Usean lajin 5. Ei urheilun
IKA 7-12 v. 1. ainoastaan paa- 2. myos sivulajin harrastamista harrastamista
lajin harrastamista tai -lajien 3. eri lajien tasa-
harrastamista puolista harrastamista
seurassa
4. erilajien omatoi-
\ mista harrastamista )
4 " R . )
VARHAIS- a pihaleikkeja ja/tai ohjattua lilkkunnan harrastamista
LAPSUUS dleikkeja ja ohjattua liikuntaa
3-6 V. air pihaleikkeja
3. vain ohjattua liikuntaa
N 4. eipihaleikkeja, ei ohjattua liikuntaa )




Varhainen monipuolisuus / monilajisuus —
myohainen erikoistuminen

Tulostaso
Myohainen lajivalinta

Aikainen lajivalinta

13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23
ika vuosina

Mukaeltu: Norris 2004
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Saksalaiset kansainvalisen vs.

kansallisen tason urheilijat
- Gullich ym. 2006 (kuvio esityksesta 2011)

m \World Class
m National Class
Start Training

Start
Competitions

Compete
Specialisation




Number of Sessions

Saksalaiset kansainvalisen vs.

kansallisen tason urheilijat
- Gullich ym. 2006 (kuvio esityksesta 2011)
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Tanskalaiset kansainvalisen vs.
kansallisen tason urheilijat

Kumuloituvat paalajin harjoitustunnit
Moesch ym. 2011
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Juniorimenestys vs.
aikuismenestys
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Aikainen menestyminen vs.

aikuismenestyminen
- Gullich ym. 2006 (kuvio esityksesta 2011)
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Success
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Aikainen menestyminen vs.

aikuismenestyminen
- Gullich ym. 2006 (kuvio esityksesta 2011)

Early Senior
Training and Competitions Success Success
In the Domain Sport
Early Start + -
Specialisation -
Intensity Childhood -
Youth, adulthood o
Aggregated amount o
Early Success + o
International debut -
In Other Sports
Involvement Training — +
Competitions —_ +
Intensity Childhood - +
Youth, adulthood +

Aggregated amount

+ = positive correlation with success, O = no systematic correlation,
— = negative correlation with success
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Mihin menet, suomalainen
lasten ja nuorten urheilu?

10 ilmiota 2000 -luvulta
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Organisoidun urheilun harrastaminen
lisaantyy ja harrastajaprofiili muuttuu
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Kokonaisliikuntamaara putoaa ja sisalto
vksipuolistuu

alo



Omaehtoinen liikkuminen vahenee
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Fyysinen kunto heikkenee — erityisesti
kestavyys ja lihaskunto
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Yhden lajin harrastaminen lisaantyy
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Urheilujarjestelma suosii varhaiskypsia ja
ohjaa nopeaan etenemiseen nuorten
harjoittelussa

"Huonommilla pohijilla pitaisi olla

o . < 1
aikaisemmin hyva! zlo



Lasten ja nuorten urheilusta on tullut osa
huippu-urheilua — urheilijan polku alkaa
lapsuusvaiheesta
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Kilpaurheilun kehittaminen on IN -

nuorten harrasteurheilun kehittaminen
on OUT
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Harrastamisen kustannukset kasvaa —
urheilusta tulee kustannushyodyke
muiden kustannushyodykkeiden rinnalle
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10.

Toimintaymparisto haastaa lasten ja nuorten
urheilun ja urheilullisen elamantavan —
pakkopassiivisuus lisaantyy, elamanrytmi
epasaannollistyy ja urheilunkaltaisia “kikseja”
saa muistakin harrastuksista
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Lasten urheilu

Pohjautuen asiantuntijatyo urheilijan polun
lapsuusvaiheen maarittelemiseksi tutkimustiedon
pohjalta, 2012

Nuori Suomi, huippu-urheilun muutostyoryhma,
olympiakomitea ja lajiliitot
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Lasten urheilu

Tavoite

Mahdollisimman moni lapsi innostuu urheilusta ja
mahdollisimman monelle lapselle syntyy
edellytykset kasvaa hyvaksi urheilijaksi
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Luonnos
"Reppu’ tiyteen menestyksen mahdollistajia

1000h/v e 20 h/vko e 3h/pv

OmaEhtO”']en Innostus
Illkku'mlnen Ja ina Tahtaan
Urhellu ’ huipulle

Harrastan
kilpaillen

Harrastan

Kokonaisliikuntamddriad

13 v. Nuoruus-/ valintavaihe

_> __________________



Lasten urheilun
laatutavoitteet

Lapsen innostuminen urheiluun syntyy,
kun...

e .. tuetaan koettua pdtevyyttd

* ... tunnetta sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta
vahvistetaan

* ... mahdollistetaan autonomia

* ... motivaatioilmasto on tehtdvésuuntautunut

Lapsen monipuoliset liikuntataidot karttuvat,
kun...

* .. toiminta on lapsildhtéisté

* ... suoritusten madcdrd on korkea

.. tekeminen on monipuolista

* ... toiminta on mielekdstd ja konkreettista

Innostus
urheiluun

harjoitettavuus

Monipuoliset
lilkuntataidot

Urheilulliset
eldmaéantavat

Lapsen hyva fyysinen harjoitettavuus rakentuu,
kun...

* ... kunnioitetaan yksilollisté kasvua ja kehitysté

e .. toiminnassa on pitkdjéinteistd tavoitteellisuutta
e ... kokonaisliikuntamddré on korkea

* ... harjoittelu ja liikunta on monipuolista

Urheilullinen elamantapa tarttuu lapselle,

kun...

e .. terveysasiat kytketédn urheilussa kehittymiseen

* ... niihin kasvattaminen aloitetaan jo
lapsuusvaiheessa

* ... niihin kasvattaminen on tiedostettua ja aktiivista

* .. sekd kodit/vanhemmat etté seurat/valmentajat

ohjaavat lapsia
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Lasten urheilu
- vain yhdessa voimme onnistual

Kotli

- vanhemmat

Koulu ja
varhaiskasvatus

Seura

- opettajat
- valmentajat
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