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Kestavasti Kuntoon Keski-Suomessa
—-hankkeen tilanne ja jatko

* Mihin tarpeeseen hanke vastaa
* Tahan mennessa tehdyt toimenpiteet

* Jatkosunnitelmat
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PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittévisti. Anna aivoille aikaa
“eentdd ajatuksia ja rakentaa uutta.

Lasten ja nuorten liikkumissuositukset (julkaistu 4 / 2021)

”Suurimman osan lilkkkumisesta tulee olla kestavyystyyppista.
Kestavyystyyppinen liikunta saa elimistossa aikaan fysiologisia muutoksia ja
terveysvaikutuksia, jotka ovat sydanterveyden kannalta vaikuttavia.”
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Valtakunnallinen Move! -mittausten tulosten
julkistamistilaisuus (12 / 2024)

”Suurella joukolla* oppilaita fyysinen toimintakyky on mahdollisesti terveytta ja
hyvinvointia haittaavalla tasolla.” * 5 lk—=n. 37 % ja 8 Lk = n. 40 %.
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Lasten ja nuorten liikunta Suomessa Tuloskortti 2022
”Fyysisen toimintakyvyn osalta erityisesti lasten ja nuorten kyky liikkua
pitkakestoisesti kuormittavalla tasolla on heikentynyt viimeisen 30 vuoden

aikana.”
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Lasten ja nuorten kasvu-
ymparistossa tapahtuneiden muutosten huomioiminen
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Pelkistetty arvio lasten ja nuorten liilkunnan maaran ja
sisallon muuttumisesta vuosikymmenten aikana

Vapaa-aikana liikunnan
harrastaminen omaehtoisesti
- Pihapelit, kaveriporukassa
likkuminen ja kisailu

(lenkkeily.)

Koululiikunta

Arkilikunta
- Siirtymat omin lihasvoimin

1980-luvulla ja vield 1990-luvullakin

Vapaa-aikana liikunnan
harrastaminen omaehtoisesti

Koululiikunta

Arkilikunta
- Siirtymat omin lihasvoimin

2010-luku ja 2020-luvulla
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Aiemmin lapsille ja nuorille ei ole tarvinnut erityisemmin opettaa
kestavyyskunnon kehittamisen tietoja ja taitoja.
Kestavyyskunto kehittyi ’huomaamatta”.

Nyt kestavyyden harjoittamiseen tulee kiinnittaa erityista huomiota.
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* Peruskoulussa liikunnan
oppituntien maara ei riita

‘ - kehittamaan oppilaiden
L, kestavyyskuntoa. Eika se ole
e myoskaan opetussuunnitelman

S tavoite.

* Hyva tavoite on, etta ikavuosien
12-16 (5.-9. lk) aikana nuori oppii
tiedot ja taidot, joilla pystyy
elamanmittaisesti huolehtimaan
omasta kestavyyskunnostaan.
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Yksinkertainen kaava harjoittelun fysiologiasta

HARJOITUKSEN TEHO
[emmmmm———mm—————————————————————————
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Kun liikutaan matalalla teholla pitkakestoisesti,
sydamen tilavuus kasvaa verenvirtauksen ansiosta

HARJOITUKSEN KESTO

Kun liikutaan suurella teholla, sydameen kohdistuu
enemman painetta ja sydanlihas vahvistuu
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Tuntemukset eri harjoitusvauhdeilla

Peruskestavyysvauhti
* Rasitustaso on helppoa.

* ”Pitaa pystya puhumaan puuskuttamatta”

* Kavelytauot ovat tarpeen, jos pitka matka
aiheuttaa uupumista.

Kysymyksia oppilaille

* Milla vauhdilla liikuttaessa hengitys pysyy
viela rauhallisen levollisena?

* Millaisella vauhdilla pystyy liikkumaan
vield ilman hapotuksen tunnetta?

Reipasvauhtinen harjoittelu

* Rasitus nousee kovemmaksi, kuin
peruskestavyystasolla.

* Hengitys tihenee.

* Sydamen sykkeen tunnistaa selvasti

* Puhuminen vaikeutuu.

* Vasymysta voi tuntea lihaksissa, mutta ei
aiheuta vauhdin hiipumista.

* Miellyttava tunne - ei tarvitse jarrutella,
mutta vauhti ei ala hilpumaankaan

Kysymyksia oppilaille

* Milloin vauhtia lisattdaessa hengitys
muuttuu puuskuttavaksi?

* Miten erilainen rasitus tuntuu lihaksissa?
* Miten pitkaan jaksaa liikkua ilman, etta
tarvitsee vield voimakkaasti ponnistella ja
keskittya vauhdin yllapitamiseen?

Kova vauhtinen harjoittelu

* Vauhti vaatii jo henkista paattavaisyytta
* Maksimaalisen hapenottokyvyn raja on
saavutettu, kun vauhtia ei pysty liséamaan
muutaman minuutin suorituksen jalkeen

* Rasitus aiheuttaa hengityksen
lakahtymisen

* Jaksaa pitdaa ylla vain rajallisen ajan —
suorituksen jatkuessa joutuu selvasti
hidastamaan vauhtia tai keskeyttamaan
suorituksen

Kysymyksia oppilaille

* Missa vaiheessa kuormitus nousee niin
kovaksi, etta hengitys “lakahtyy” ja
aiheuttaa suorituksen keskeyttamisen tai
ainakin pakottaa selvaan vauhdin
hidastamiseen?

* Missa vaiheessa ei voi enaa pitda vauhtia
ylla elimistdon happamuuden lisddntyessa
voimakkaasti?
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KOULULAISEN ™
KESTAVYYSKUNNON
KEHITTAMINEN s

| ' opsrwm qms
_ '

'mm
Hankkeen aikana tavoitettu yhteensa noin 125 koulutoimijaa sivistystoimenjohtajia,
rehtoreita, likunnan aineenopettajia ja luokanopettajia.
Osallistujia kaikista Keski-Suomen 22 kunnasta.
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Voidaanko vaaria kasityksia oikaisemalla lisata oppilaiden liikkuntamotivaatiota? Kuinka huomioin
oppilaiden valiset yksildlliset erot? Mika on likkunnan sopiva kesto ja teho, jotta se kehittda oppilaan
kestavyyskuntoa? Mihin tulisi erityisesti kiinnittdaa huomioita koululaisen juoksutekniikassa?

Koulutus koostuu
kokonaan kaytannon
harjoituksista

Keski-Suomen Liikunta jarjestaa

Koululaisen kestdivyyskunnon kehittiminen
koulutuksen

Kenelle: 3-6 luokan opettajille seka liikkunnan aineenopettajille. Myos
lasten ja nuorten lilkkunnan harrastusohjaajat ovat tervetulleita..

Tiistai 13.8. klo 16.30 — 18.00 Jyvaskyla, Harjun urheilukentta
Tiistai 20.8. klo 16.30 -18.00 Keuruu

Keskiviikko 21.8. klo 16.30 — 18.00 Toivakka

Torstai 22.8. klo 16.30 -18.00 Viitasaari

Tiistai 27.8. klo 16.30 — 18.00 Saarijarvi

Keskiviikko 28.8. klo 16.30 — 18.00 Laukaa Yl
Torstai 29.8. klo 16.30 — 18.00 Jdmsa | .
Tiistai 3.9. klo 16.30 — 18.00 Ainekoski ‘
Keskiviikko 4.9. klo 16.30 — 18.00 Muurame
Kokoontuminen paikkakunnan urheilukentalle

Koulutuksen sisalto

* Erilaisia kdytannon harjoituksia

* Harjoittelu eri vauhdeilla ja syketasoilla

* Juoksun tekniikasta

* Kestavyyskuntoa tukeva liikkuvuus- lihaskuntoharjoittelu

Koulutus on rakennettu niin, ettd opettaja saa vinkkié myos
omaan liikuntaan

llmoittautuminen: llmoittautumiset mennessa.
https://www.kesli.fi/lapset-ja-nuoret/kestavasti-
kuntoon/koululaisen-kestavyyskunnon-kehitta-2/
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Koulu- / kuntakierros 14 tapaamista

Koulukohtainen suunnitelma
* Nykytilan arviointia
* Liikunnan oppitunnit

* Muut toimenpiteet

- Valituntiliikunta (valkkamaraton ...)

- Vapaa-ajan liikuntaan kannustaminen (haasteet?)
- Tapahtuma, joka kannustaa harjoitteluun esim. 6
viikkoa

- Koulumatka kampanjat

- Vahiten liikkuvien huomioiminen

- Soveltavan lilkunnan toimenpiteet

KesLin aineistojen hyodyntaminen
- Audiotreenit

- Koulutukseen osallistuminen

- Oppilaan opas

- Opettajan opas
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Osoitteesta Nuorten maraton (juoksuklubifi) l6ydat kolme audiotreenia, jotka voit kuunnella
lenkilla. Treenit sisaltavat musiikkia, valmentajan ohjeet ja tsempit lenkin alusta loppuun.
Tarvitset vain nettiyhteydella varustetun dalypuhelimen ja siihen sopivat kuulokkeet, lenkkarit
jatkaan seka eteesi tien jota juosta!

1. lenkki / SINA JAKSAT! 2. lenkki / SINA OSAAT! 3. lenkki / OLET NOPEA!

PERUSKESTAVYYS KAIKEN JUOKSUTEKNIIKKA KUNTOON INTERVALLIHARJOITUKSESTA
ANA SAA Vi

o Talla lenkilla harjoitellaan i SR A NAEINIA

Talla lenkilld juostaan ja hyvaa juoksutekniikkaa. Valilla  Talla lenkilla juostaan

kavellaan vuorotellen musiikin tehdaan lyhyita ja hauskoja Juoksupadtkia rauhallisella ja

mukaan eli noin 3 minuutin spurtteja. reippaalla vauhdilla, niiden

kappaleiden rytmissa valissa kavelldaan
Juoksuvauhti pidetaan Lenkin kesto 30 min.

rauhallisena Lenkin kesto 30 min.

Lenkin kesto 30 min. p
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Audiotreenien sisalto

1. lenkki Sind jaksat! Peruskestdvyys kaiken
perustana

2. lenkki Sind osaat! Juoksutekniikka kuntoon

3. lenkki Olet nopea! Intervalliharjoituksesta
lisdd tehoa ja vauhtia

| l" Ohjaaja on joka kerta mukana lenkilld neuvomassa ja kannustamassa
e juuri Sinua - aivan kuin olisitte yhdessd lenkillci!
Ll AL Saat kaikki ohjeet suoraan kuulokkeisiisi
kivan treenimusan séestémdéna!
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Pdivitetddn oppilaan opas
ja liitetddn siihen
videoaineistoa!
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Oppilaan opas
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https://issuu.com/finlandia-marathon/docs/nuorten_maraton_oppilaan_opas
https://issuu.com/finlandia-marathon/docs/nuorten_maraton_oppilaan_opas
https://issuu.com/finlandia-marathon/docs/nuorten_maraton_oppilaan_opas

Toteutetaan kunta- /
koulutapaamiset kuntiin,
joissa ei ole vield kayty!

Syksy 2025
Joutsa
Jamsa
Kannonkoski
Konnevesi
Laukaa
Viitasaari
Ainekoski
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Selvitetddn tahtotila eri puolella maakuntaa tapahtuviin
koululaisten juoksutapahtumiin
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