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Kestavasti Kuntoon Keski -Suomessa
Thankkeen tilanne ja jatko

* Mihin tarpeeseen hanke vastaa
* TAahan mennessa tehdyt toimenpiteet

* Jatkosunnitelmat
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k> PARANNA xzsmwmA
B2 Nosta redusti syketts ja hengiisty. 3krt

-y ¥

ri VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA
Huomici notkeus, tasapaino ja ketteryys. 3 kr

PALAUDU PAVASTA
tiviisti. Ama aivoille alkaa
“sentd qai ja rakentaa wutta,

Lasten ja nuorten liikkumissuositukset (julkaistu 4 / 2021)

wEzel ROGcUWYt cUWORREt 28R 131 q¢ Wae G 131JLW
Kestavyystyyppinen liikunta saa elimistossa aikaan fysiologisia muutoksia ja

qll 20!t 2¢cRteqett REAWTYqtecwyY2caqlt T e U
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Valtakunnallinen Move! -mittausten tulosten
julkistamistilaisuus (12 / 2024)

wEzel JOGOGCcWTYet YiGenWYGGRUGCRgcWn! 1+ RUI
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Lasten ja nuorten liikunta Suomessa Tuloskortti 2022

H-yysisen toimintakyvyn osalta erityisesti lasten ja nuorten kyky liikkua
pitkakestoisesti kuormittavalla tasolla on heikentynyt viimeisen 30 vuoden

¢ Rt ¢ UC O
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Lasten ja nuorten kaswu
ymparistossa tapahtuneiden muutosten huomioiminen

Kestavasti Kuntoon Kesi8uomessa
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Pelkistetty arvio lasten ja nuorten liikunnan méaaran ja
sisallon muuttumisesta vuosikymmenten aikana

Vapaaikana liikkunnan
harrastaminen omaehtoisey
- Pihapelit, kaveriporukassa
liikkuminen ja kisailu

(lenkkeily.)

Koululiikunta

Arkiliikunta
- Siirtyméat omin lihasvoimin

198Quvulla ja viela 1980ullakin

Vapaaikana liikunnan
harrastaminen omaehtoise

Koululiikunta

Arkiliikunta
- Siirtymat omin lihasvoimin

2010uku ja 2020vulla
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Aiemmin lapsille ja nuorille ei ole tarvinnut erityisemmin opettaa
kestavyyskunnon kehittamisen tietoja ja taitoja.
uldt qe2! 1t te2U0qYWt W6Raqq! RWwWE 2 Y
Nyt kestavyyden harjoittamiseen tulee kiinnittaa erityistd huomiota.




* Peruskoulussa liikkunnan
oppituntien maara ei riita
kehittamaan oppilaiden
kestavyyskuntoa. Eika se ole
myoskaan opetussuunnitelman
tavoite.

* Hyva tavoite on, etta ikdvuosien
12-16 (5-9. Ik) ailkana nuori oppii
tiedot ja taidot, joilla pystyy
elamanmittaisesti huolehtimaan
omasta kestavyyskunnostaan.




Yksinkertainen kaava harjoittelun fysiologiasta

HARJOITUKSEN TEHO
e —m———m—————m——— e ————————————

>
j Kun liikkutaan matalalla teholla pitkakestoisesti,
sydamen tilavuus kasvaa verenvirtauksen ansiosta

HARJOITUKSEN KESTO

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

nuorte Koululaisen kestavyyskunnon kehittaminen \'_//




Tuntemukset eri harjoitusvauhdeilla

Peruskestavyysvauhti
* Rasitustaso on helppoa.
F €t AOGNN LRBadGeN Lz
* Kévelytauot ovat tarpeen, jos pitkd matkg
aiheuttaa uupumista.

Kysymyksia oppilaille
* Milla vauhdilla liikuttaessa hengitys pysyy
viela rauhallisen levollisena?

* Millaisella vauhdilla pystyy liikkumaan
viela ilman hapotuksen tunnetta?

dzy

Reipasvauhtinen harjoittelu

* Rasitus nousee kovemmaksi, kuin
Ipdrugkestadyysiagotdal O | Y G G| ¢
* Hengitys tihenee.

* Sydamen sykkeen tunnistaa selvasti

* Puhuminen vaikeutuu.

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

* Miellyttdva tunne- ei tarvitse jarrutella,
mutta vauhti ei ala hiipumaankaan

Kysymyksia oppilaille

* Milloin vauhtia lisattdessa hengitys
muuttuu puuskuttavaksi?

* Miten erilainen rasitus tuntuu lihaksissa?
* Miten pitk&dan 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 lisdamaar
muutaman minuutin suorituksen jalkeen

* Rasitus aiheuttaa hengityksen
lakahtymisen

* Jaksaa pitaa ylla vain rajallisen agan
suorituksen jatkuessa joutuu selvasti
hidastamaan vauhtia tai keskeyttamaan
suorituksen

Kysymyksia oppilaille

* Missa vaiheessa kuormitus nousee niin
120F1aAz SGAON KSy3aA
aiheuttaa suorituksen keskeyttamisen tai
ainakin pakottaa selvaan vauhdin
hidastamiseen?

* Missa vaiheessa ei voi enda pitaa vauhti
ylla elimistén happamuuden lisdantyessa
voimakkaasti?

a
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KOULULAISEN ™
KESTAVYYSKUNNON
KEHITTAMINEN s
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Hankkeen aikana tavoitettu yhteensa noin 125 koulutoimijaa sivistystoimenjohtajia,

rehtoreita, likunnan aineenopettajia ja luokanopettajia
Osallistujia kaikista KeskiSuomen 22 kunnasta.
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Voidaanko vaaria kasityksia oikaisemalla lisaté oppilaiden liikuntamotivaatiota? Kuinka huomioin
oppilaiden véliset yksildlliset erot? Mika on liikkunnan sopiva kesto ja teho, jotta se kehittda oppilaan
kestavyyskuntoa? Mihin tulisi erityisesti kiinnittd&d huomioita koululaisen juoksutekniikassa?

Koulutus koostuu
kokonaan kaytannon
harjoituksista

KeskiSuomen Liikunta jarjestaa

Koululaisen kestavyyskunnon kehittaminen
koulutuksen

Kenelle:3-6 luokan opettajille seka likunnan aineenopettajiléyos
lasten ja nuorten liikunnan harrastusohjaajat ovat tervetulleita..

Tiistai 13.8klo 16.30¢ 18.00 Jyvaskyla, Harjun urheilukentta
Tiistai 20.8. klo 16.3€.8.00 Keuruu

Keskiviikko 21.8. klo 16.3018.00 Toivakka

Torstai 22.8. klo 16.31.8.00 Viitasaari

Tiistai 27.8. klo 16.3618.00 Saarijarvi

Keskiviikko 28.8. klo 16.3018.00 Laukaa

Torstai 29.8. klo 16.3018.00 Jamsa

Tiistai 3.9. klo 16.36 18.00 Aénekoski

Keskiviikko 4.9. klo 16.3018.00 Muurame

Kokoontuminen paikkakunnan urheilukentalle

Koulutuksen sisaltd

* Erilaisia kaytannon harjoituksia

* Harjoittelu eri vauhdeilla ja syketasoilla

* Juoksun tekniikasta

* Kestavyyskuntoa tukeva liikkuvudihaskuntoharjoittelu

Koulutus on rakennettu niin, ettd opettaja saa vinkkid myds
omaan likkuntaan

[Imoittautuminen: llmoittautumiset mennessa.
https://www.kesli.fi/lapsetja-nuoret/kestavast
kuntoon/koululaiserkestavyyskunnoikehitta-2/

L] e T -
Tiedustelut: N—— ' ,

jouni.vatanen@kesli.fi tai puh. 050 552 4997. % @ KESKI-SUOMEN LIITTO




Koulu / kuntakierros 14 tapaamista

Koulukohtainen suunnitelma
* Nykytilan arviointia
* Lilkunnan oppitunnit

* Muut toimenpiteet
-éeliRgeaUgqRIRRtaUqc¢c WbiZ2Zedtt
- Vapaaajan liikkuntaan kannustaminen (haasteet?)

- Tapahtuma, joka kannustaa harjoitteluun esim. 6
viikkoa

- Koulumatka kampanjat

- Vahiten liikkuvien huomioiminen

- Soveltavan liikunnan toimenpiteet

KesLin aineistojen hy6dyntaminen
- Audiotreenit

- Koulutukseen osallistuminen

- Oppilaan opas

- Opettajan opas

e .
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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
—ag . o -
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Audiotreenien sisaltod

1. lenkki Sina jaksatPeruskestavyys kaiken
perustana

2. lenkki Sina osaatluoksutekniikka kuntoon

3. lenkki Olet nopealntervalliharjoituksesta
lisda tehoa ja vauhtia

1| l" Ohjaaja on joka kerta mukana lenkilla neuvomassa ja kannustamass
B juuri Sinua aivan kuin olisitte yhdessa lenkilla!
| MYoLLe Saat kaikki ohjeet suoraan kuulokkeisiisi
Kivan treenimusan saestamana!
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Paivitetaan oppilaan opas
ja liitetaan siihen
videoaineistoa!

: ;:..}—,ﬂ
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Oppilaan opars
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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 el ole viela kayty!

Syksy 2025
Joutsa
Jamsa
Kannonkoski
Konnevesi
Laukaa
Viitasaari
Aanekoski

Kestavasti Kuntoon Kesi8uomessa
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Selvitetaan tahtotila eri puolella maakuntaa tapahtuviin
koululaisten juoksutapahtumiin

Kestavasti Kuntoon Kesi8uomessa
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