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URHEILEVIEN LASTEN JA NUORTEN FYYSIS-MOTORINEN HARJOITTELU

Kokonaisliikuntamaara vihenee ian mukana

Olympiakomitea, Nuori Suomi ja Suomen Valmentajat ovat tehneet laajan selvityksen 8—18-vuotiaiden
urheilevien nuorten liikkuntamaarista ja harjoittelun karkeasta laadusta. “Hyva harjoittelu” -selvitystyén
johtopadatoksena nahdaan urheilevien nuorten kokonaisliikkuntamaaran laskevan ian myéta jopa
huolestuttavan paljon.

Tutkimuksen alkusysays tuli toisaalta Suomen Olympiakomitean huolesta huippu-urheilun tulevaisuudesta
ja toisaalta Nuori Suomi ry:n huolesta lasten ja nuorten harjoittelun mahdollisesta yksipuolisuudesta.
Selvitystyon kohteiksi seuloutuivat 8-18-vuotiaat urheilevat lapset ja nuoret, jotka lopullisessa
selvitystyossa edustivat 14 eri lajia.

Selvitystyo toteutettiin lajiliittojen organisoimalla harjoituspaivakirjojen pitamiselld. Lajiliitot valitsivat
harjoituspaivakirjaa pitavat jasenensa tavoitteena mahdollisimman laaja ja monipuolinen otos.
Harjoituspaivakirjaa pidettiin eri vuodenaikoina yhteensa kolme viikon mittaista jaksoa.
Harjoittelupdivakirjassa oli kolme paasaraketta: Omaan paalajiin liittyva harjoittelu, paalajiksi nimettyyn
lajiin liittyva omatoiminen harjoittelu ja kolmantena kohtana muu kuin omaan paalajiin liittyva harjoittelu.

My®0s ikdluokat jaettiin kolmeen ryhmaan: 8-11-vuotiaat, 12-15-vuotiaat ja 16-18-vuotiaat. Jokaisessa
ikdluokassa tarkasteltiin seka poikien etta tyttojen liikkuntamaaria. Lopulliseen selvitykseen saatiin yhteensa
2646 harrastajan tiedot, jotka jakautuivat lahes tarkalleen tasan poikien (1320) ja tyttdjen (1329) kesken.

Selvityksessa pyrittiin saamaan vastauksia kysymyksiin: harjoitteleeko urheileva lapsi ja nuori paljon vai
vahan, onko harjoittelu yksipuolista vai monipuolista ja kuinka harjoittelua tulisi jatkossa kehittaa.

Omaehtoinen lilkkkuminen vdhenee ian myo6ta

Selvitystyon tulokset kuvaavat tutkimuskohteiden yleisia linjoja, mutta seka lajien sisall3, etta yksildiden
valilla harjoitusmaarien erot ovat suuret.

Yleisesti ottaen viikoittaiset kokonaisliikuntamaarat ovat suurimmillaan ikdluokassa 8-11 vuotta. Tdssa
ikdluokassa muun kuin oman péaalajin liikkuntamaarat olivat selvasti suurimmillaan vanhempiin ikdluokkiin
verrattuna. Yli puolet selvityksessa mukana olleista liikkuivat terveytensa kannalta riittavasti. Huippu-
urheilun tarpeita ajatellen kuitenkin vain harvojen liikuntamaarat ovat riittavia.

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

"Nayttaa silt, ettd tassa vaiheessa oman paalajinsa ohjattuun harjoitteluun panostavat nuoret vahentavat
varsinkin muuta kuin omaan paalajiin liittyvaa harjoitteluaan. Osa harjoittelee paalajiaan omatoimisesti,
mutta huolestuttavan moni jattdd omaehtoisen harjoittelun kokonaan tekematta”, toteaa selvityksen
asiantuntijaksi kutsuttu |aakari ja valmentaja Harri Hakkarainen.

Tata taustaa vasten on hiukan yllattavaa, etta terveytensa kannalta riittavasti liilkkuvien prosentuaalinen
osuus kuitenkin kasvaa seka tyto6illa ettd pojilla edelliseen ikdluokkaan verrattuna.

"Tama selittyy liikuntasuosituksen minimimaaran laskulla aikuisikda lahestyttdaessa eika suinkaan liikkunnan
absoluuttisen maaran kasvulla”, muistuttaa Hakkarainen.



Toisaalta lajitekniikkaan liittyva harjoittelu on tassa ikdluokassa suurimmillaan koko tutkimusjoukossa. Se
on hyva asia, koska oppimisen herkkyyskausitietdmyksen mukaan tadssa idassa tekniikoiden oppiminen on
suhteellisesti helpompaa kuin vanhemmalla ialla.

Tutkimuksen vanhimmassa ikdluokassa 16—18-vuotiailla viikoittainen kokonaisliikuntamaara on
pienimmillaan. Omaan lajiin liittyvien harjoitusten maara on suurimmillaan, mutta kokonaisliikuntamaara
pienimmillaan. Selitys on se, ettd muun kuin omaan lajiin kuuluva liikunta vdahenee edellisesta ikdluokasta
edelleen.

Jos selvityksen antamia tuloksia tarkastelee huippu-urheilundakokulmasta, niin erittdin pieni joukko
tutkimukseen osallistuneista, 15 %, urheilee huippu-urheilun vaatimusten nakdkulmasta riittavasti.

Johtopaatoksia

Liian aikainen erikoistuminen omaan lajiharjoitteluun voi johtaa elinjarjestelmien yksipuoliseen
kuormittumiseen, joka voi jatkossa rajoittaa lajissa kehittymista tai pahimmillaan aiheuttaa erilaisia
rasitustiloja.

"Monipuolinen harjoittelu tulisi nostaa kunniaan ja monipuolisuus pitdisi mieltdd nimenomaan fyysisten
ominaisuuksien monipuolisena kehittdmisena. Niin nopeutta, aineenvaihduntaa kuin lihaskuntoa ja voimaa
pitdisi kaikkia kehittda monipuolisesti”, muistuttaa asiantuntija Harri Hakkarainen. “Sama péatee luuston ja
tukielinten, taidon ja tekniikan kuin myos liikkkuvuuden monipuoliseen kehittamiseen.”

Yli 12-vuotiailla on tavoitteena vahintdan 18 tuntia harjoittelua viikossa. Taman selvityksen tutkimusjoukon
keskiarvo oli 13,4 tuntia. Tama tarkoittaa kdytannossa sitd, etta kilpaurheilua harrastavalle nuorelle on 16
ikdvuoteen mennessa kertynyt jo 2000 tunnin harjoittelullinen vaje tavoitteeseen nahden. Tatd vajetta on
erittdin vaikea paikata myéhemmin ja harjoittelun lisadminen esimerkiksi urheilulukiossa voikin
pahimmillaan johtaa rasitusvammojen syntyyn tai ylirasitustilaan.

18 viikkotunnin harjoittelutavoitteeseen paastdaan 12-vuotiailla ja siitda vanhemmilla ohjattua harjoittelua
reilusti lisaamalla, mikali omaehtoinen liikkuminen vdahenee niin rajusti kuin selvityksesta kdy ilmi. Toinen
vaihtoehto olisi omaehtoisen harjoittelun tai liikkumisen lisddminen.

12-15-vuotiaiden harjoittelussa ndyttaa olevan eniten korjattavaa. Tama on etsikkoaikaa urheilijaksi
kasvamiseksi ja nuoren olisi jo tdssa idssa otettava suurta vastuuta omasta harjoittelustaan ja I6ydettava
sisdinen kipina harjoitteluun. Ellei ndin kdy, milldan ulkopuolisilla tukitoimilla tuskin padstaan haluttuun
tulokseen.

Painokelpoiset valokuvat Hyva harjoittelu- seminaarista on l6ydettavista 26.11.2008 klo 16.00
osoitteessa http://www.nuorisuomi.fi/kuvamateriaalit?kvuosi=2008
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