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Kestiivyytti kehittdvin liikunnan perustelu

Kestavyysharjoittelu vaikuttaa myonteisesti fyysiseen terveyteen, kognitiivisiin toimintoinin

ja psyykkiseen hyvinvointiin.

Kestavyysharjoittelun hyodyt ovat kansanterveydellisesti
merkittavia

Kestavyyskuntoa kehittdvéa harjoittelu ehkaisee erityisesti sydan- ja
verisuonisairauksien seké kakkostyypin diabeteksen kehittymista.

Lapsuus- ja nuoruusajan reippaan ja rasittavan liilkkunnan on o0soi-
tettu mm. hillitsevén valtimoiden jaykistymistéd, suojelevan muilta ve-
risuonisairauksilta, parantavan aineenvaihduntaa ja néin ehkéisevén
kakkostyypin diabeteksen puhkeamista sekd vahentédvan maksan
rasvoittumista.

Tulokset ovat merkittavia sillé valtimoiden jaykistymista havaitaan
jo lapsilla. Jaykistyneet valtimot ovat ensimmaisié merkkeja sydamen
ja verenkiertoelimistdn sairauksien kasvaneesta riskista.

Lasten ja nuorten ylipainon yleistyessé myods maksan rasvoittumi-
nen on yleisempaa jo nuorilla. Runsaan reippaan ja rasittavan liikun-
nan mydnteiset terveysvaikutukset perustuvatkin osin positiivisilla
vaikutuksilla kehon koostumukseen. Ylipaino on monille sairauksille
altistava riskitekija.

Kestéavyyskunto vaikuttaa vireystilaan ja kouluviihtyvyyteen

Peruskestavyys on ominaisuus, jolla on suuri merkitys lapsen ja nuo-
ren paivittéiseen jaksamiseen ja toimintakykyyn. Vaikutukset ulot-
tuvat myés kouluviihtyvyyteen ja yleiseen vireystilaan. Lapsen ja
nuoren peruskunnon tulee olla tasolla, ettd han jaksaa touhuta koulu-
paivan jalkeen. Heikkokuntoisella nuorella ei valttamatt4 ole reservia
ollenkaan, jolloin koko olemus voi olla védsynyt, haluton ja passiivinen.

Hyva kestavyyskunto tehostaa oppimiskykya

Kestavyyskunnon kehittyminen parantaa erityisesti oppimisen edelly-
tyksié - keskittymiskykya, tarkkaavaisuutta, muistia seka tiedon han-
kintaan ja kayttamiseen liittyvié toimintoja. Lisaksi kestavyyskunnon
harjoittaminen ennaltaehkaisee toimintakyvyn heikkenemisté.

Ihan pelkké kévely ei tuota maksimaalista hyétya aivoille. Reip-
paassa likunnassa sydéamen minuuttitilavuus ja sen my6ta verenkier-
to myds aivoissa on vilkkaampaa kuin kevyessa liikunnassa. Omaan
suorituskykyyn néhden liian pitké ja liian rasittava harjoitus saattaa
vahentaa henkisté puhtia.

Liilkunnan oppimiseen ja mielenterveyteen liittyvat hyotyvaiku-
tukset perustuvat aivoissa pitkalla aikavalilla tapahtuviin rakenteel-
lisiin muutoksiin. Kun aivojen verisuoniston kehittyy, hapensaanti ja
ravintoaineiden saanti paranee aivoissa. Kestavyysliikunnan aikana
aivoista erittyy merkittédvasti - n. kolminkertaisesti lepotilaan verrat-
tuna - BDNF-kasvutekijaa, joka liséa uusien hermosolujen syntya seka
parantaa hermoimpulssien kulkua synapsien avulla. Pitkékestoinen
liikunta kiihdyttéa uusien hermosolujen seka hermoliitosten muodos-
tumista erityisesti aivojen osissa, mika vaikuttaa myonteisesti oppi-
miskykyyn ja koordinaatioon.

Kestavyysharjoittelu vahvistaa psyykkista hyvinvointia.
Kestavyysliikunnan on todettu lisddvan useampia hormoneita, jotka
ovat yhteydessé hyvinvointiin ja saavat aikaiseksi mielihyvan tuntei-
ta. Yleisimpina lilkunnan yhteydessé mainitaan endorfiini, dopamiini,
serotoniini ja oksitosiini. Liikkunta lieventaa stressié ja suojaa masen-
nukselta seké auttaa kehoa neutraloimalla aivoja kuormittavia ja ma-
sennusta aiheuttavia kuona-aineita.

Kestévyysliikunnassa sykkeen ja hengityksen tasaantuessa, jalko-
jenjakasien suorittaessa yksinkertaista mekaanista toistuvaa liiketta
mieli rauhoittuu. Liikkeen tuottaman mielihyvan tunteen yhten seli-

tyksena on keskushermoston valittajaaineiden endorfiinien erityksen
lisdéntyminen. Vaikka olotila olisi esim. lenkille I&htiess& hermostunut
ja kired, niin usein juoksun aikana olo helpottuu ja lenkilta palatessa
voi tuntea miellyttévan raukean olon seké suurta tyytyvaisyytta hy-
vasta tyostd, jonka on tehnytitselleen ja omalle fyysiselle kunnolleen.

Lenkin aikana on hyvd syventyd omiin ajatuksiinsa ja
jJasentdd omia mielipiteitédn.

SAANNOLLISEN AEROBISEN
HARJOITUKSEN VAIKUTUKSET
AIVOISSA

Aivojen verenkierto Eg Aivojen hapen- jaravintoaineiden
lisdantyy saanti tehostuu

Aivoissa BDNF-synteesi (-5) Hermosoluja syntyy liséa ja
lisdantyy hermoimpulssien kulku paranee

©

* Oppimiskyky tehostuu
- Keskittymiskyky paranee
- Paattelykyky kehittyy
- Muisti paranee

Mieliala nousee ja unen laatu paranee
* Suojaa stressiperéiseltd masennukselta

Taulukko 1. Sdannéllisen aerobisen harjoituksen vaikutukset aivoissa.
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Kestavyyskunnon kehittdminen opettaa ponnistelemaan ja
olemaan kérsivéllinen

Lahes jokainen pystyy halutessaan kdymé&an kavely- tai juoksulen-
killéd satunnaisesti, mutta kestévyyskunnon kehittdminen ja yllapito
vaatii sdanndéllisyyttd, paattavaisyytta ja ahkeruutta. Kestavyyspai-
notteinen liikkunta kehittéd sekd mielihyvan siirtdmisen taitoa. Yk-
sittdinen harjoitus voi tuntua harjoitusta tehdessa joskus rankalta-
kin, mutta hyvan olon tunne tulee harjoituksen jalkeen palautumisen
kaynnistyessé elimistdssa.

Kestévyyskunnon kehittyminen ei tapahdu hetkessa. Tehdyn tyén
tulokset nakyvat viiveelld, kun huomaa arjessa jaksavansa entista
paremmin ja on virkedmpi. Ponnistelemaan oppiminen on merkittéva
taito Nuorelle, joka on tottunut saamaan kaikki heti ja nyt. Pieni annos
itsekuriakaan ei ole kenellek&an pahitteeksi. Ponnisteluun tottuminen
ja harjoittelun tuloksien kokeminen kohottaa nuoren itsetuntoa ja luo
uskoa omiin kykyihin sek& parantaa keskittymiskykya myds muilla
elamén alueilla.

Mitédn arvokasta emme voi saavuttaa tekemdttd tyétd ja
nékemdttd vaivaa.

Lapsuus- ja nuoruusajan liikunnalla on elinikaiset vaikutukset.
Kun lapsuus- ja nuoruusajan liikkuntamaéara on riittéava, se tuottaa eli-
mistossa rakenteellisia muutoksia (tavlukke 3). Jos lapsuuden liikun-
tamaara on vahainen, joudutaan rakenteellisten muutosten aikaan
saamiseksi mydhemmalld ialla tekem&an tuntuvasti enemman toita.
Nuoruusajan liikunnalla hankitut rakenteelliset ominaisuudet ovat hel-
pompi sailyttéa kuin vanhempana tuottaa niita.

Kaytantd on osoittanut, ettd nuoruudessaan hyvéan peruskunnon
omanneet pystyvat myohemmalla ialla liikuntataukojenkin jalkeen ko-
hottamaan kuntotasoansa melko nopeasti. Toki liilkunta tuottaa koko
elinidn ajan hengitys- ja verenkiertoelimisté6n seké lihasten aineen-
vaihduntaan positiivisia muutoksia.

Aikuisiélla on helpompi motivoida liikkumaan yksil64, jolla on nuo-
ruudesta kokemus mité on olla hyvéssé fyysisessé kunnossa.

Kestdvyyskunnon kehittdminen ja ylldpitdminen
on elamdnmittainen polku - ei pikamatka.

Hyvé peruskestdvyys mahdollistaa nuoren urheilijan
harjoitettavuuden

Hyvé aerobinen kunto mahdollistaa lihasten happamuuden nopean va-
henemisen ja néin edistda palautumista. Kun palautumiskyky on hyva,
pystytéan tekemaan paljon omassa lajissa vaadittavia tehoharjoituksia.

Varsinkin joissain nopeus-, voima- ja palloilulajeissa saatetaan jo
aikaisessa vaiheessa jattaa kestavyysominaisuuden harjoittaminen
véahemmalle, kun aerobisen harjoittelun teho on kaukana omasta kil-
pailusuorituksesta. Kuitenkin nopeus- ja voimaharjoituksista ei saada
parasta hyotyé, jos peruskestavyys on niin heikko, etté jo alkuverryt-
telyissa tehtédva matalatehoinen liilkunta tuottaa vaikeuksia.

Sitkea kasitys on, ettd kestavyysominaisuuden harjoittelu tekee
nuoresta hitaan. Kestévyyden kehittdminen ei tee kenestékaan hi-
dasta, jos maltillisella vauhdilla tehtévien peruskestavyysharjoittei-
den liséksi nuori saa riittavésti nopeutta aktivoivia arsykkeita.

Hyvié peruskestévyys on ominaisuus, josta hyétyvit
kaikki.
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Kestéavyyskuntoa kehittéva liikunta on kansantaloudellisesti ja
yksildlle edullista

Kestavyyskuntoa kehittavat liilkuntalajit eivat valttdmatta tarvitse ra-
kennettuja liikuntapaikkoja. Aikuisten liikuntasuositus on 2 t 30 min
reipasta liikkkumista tai1t15 min rasittavaa liikkumista viikossa Kaikille
7-17 -vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan monipuolista, reipasta ja
rasittavaa liikkumista véhintéan 60 minuuttia péivassa yksildlle so-
pivalla tavalla. Jos véestdtason tavoitteena on liikkumissuositusten
tayttyminen, niin jo yksinkertainen laskutoimitus osoittaa, etta liilkun-
ta ei voi tapahtua pelkastaan rakennettuihin liikkuntapaikkoihin myén-
netyilld harjoitusvuoroilla. Ratkaisevaa tulee olemaan kuinka lapset
ja nuoret oppivat kdyttdméan luontoa, kuntoratoja, kevyenliikenteen
vaylia, puistoja ymv. liikkumiseen. Toki liikuntapaikkarakentamistakin
tarvitaan ja sen merkitysté ei saa véheksya.

7-17-vuotiaiden liikkumissuosituksissa korostuu
kestavyyskunnon merkitys

Kevaalla 2021julkaistiin parhaaseen tieteelliseen ndyttddn perustuva
valtakunnallinen liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille.

Kaikille 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille suositellaan
monipuolista, reipasta ja rasittavaa liikkumista
vdhintddn 60 minuuttia pdivassa yksildlle sopivalla
tavalla, iké huomioiden. Runsasta ja pitkékestoista
paikallaanoloa tulisi vdlttda.

e Liikkumisen suurempi maéréa ja kovempi teho ovat myénteisesti
yhteydessé moniin terveyden osa-alueisiin, kuten sydamen
ja verenkiertoelimistdn terveyteen, lihaskuntoon ja luuston
terveyteen

e Suositusten mukaan olisi hyvé liikkkua viikon jokaisena péivéna
jasuurimman osan liikkumisesta tulisi olla kestévyystyyppista
likkumista, jonka aikana sydémen syke ja hengitys kiihtyvat.
Teholtaan rasittavaa kestavyystyyppista liikkumista seké
lihasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liilkkumista tulisi tehdé
vahintéan kolmena péivan4 viikossa.

PSR oVAR i
“JP\W\S‘-;‘R\IN\‘“‘

\_\\\t\fs\“‘

PYSY VIRKEANA
Tauota runsasta ja pitk&-
kestoista paikallaanoloa.

Nosta reilusti sykettd ja hengésty. krt

vilkossa

VAHVISTA LIHAKSIA JA LUUSTOA

Huomioi notkeus, tasapaino ja ketteryys.

PALAUDU PAIVASTA
Nuku riittavasti. Anna aivoille aikaa

jasentdd ajatuksia ja rakentaa uutta.
@ UKK-instituutti

Kuva 1. Lasten ja nuorten liilkkumissuosituksen keskeiset viestit.
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Lasten ja nuorten liikuntaan vaikuttaneita muutoksia

Lasten ja nuorten kasvuympéristdssa ja elaméntavoissa on tapahtu-
nut viimeisen kahdenkymmenen vuoden aikana muutoksia, jotka vai-
kuttavat lasten ja nuorten kestavyyskuntoon. Todennékdisesti osa jo
tapahtuneista muutoksista tulee vauhdittumaan tulevaisuudessa.

Lasten ja nuorten kasvuympaéristossa ja
elamantavoissa tapahtuneet muutokset

Fyysinen aktiivisuus vahentynyt merkittavasti

Kun lapsen arjen on tayttényt kaveriporukassa pelatut pihapelit, seu-
raharjoitukset, pidempien matkojen kulkeminen omin lihasvoimin py6-
rélla tai kavellen, perheiden yhteiset luistelutapahtumat ja hiihtoret-
ket, kevyet ruumiilliset tydt jne., lapselle on tullut viikossa yli 20 tuntia
monipuolista raskaampaa ja kevyempa4 lilkkuntaa. Namé tunnit ovat
luoneet - huomaamatta ja sattumalta - vahvan peruskunnon, joka on
mahdollistanut liikunnasta nauttimisen, ilman ylirasituksen tunnetta
jailman rasitusvammoja.

Nykyisin nuorten arki siséltéda harvemmin tilanteita, joissa sydamen
syketaso nousee, hengéstytaéan ja hikoillaan riittdvéasti. Istumisen ja
paikallaan olon maéara on lisdantynyt vapaa-ajalla, siirtymisessa pai-
kasta toiseen ja joiltain osin myos koulupdivan aikana. tkuva2)

Tieto ja ymmdrrys lisdévdt motivaatiota.

Liikunnan vaikutukset ja hyodyt eivét ole kaikkien lasten ja
nuorten tiedossa.

Mirja Hirvensalon ja Pasi Kosken tutkimus 11-15-vuotiaiden lasten ja
nuorten liikunnan merkityksesta ja esteisté osoitti, ettd lapset perus-
televat liikkumattomuutta véaittamilla “pidén liikkuntaa tarpeettomana”
ja "liikkunnasta ei ole hy6tya minulle” selvasti useammin kuin aiemmin
vastaavissa tutkimuksissa.

Oppilaiden valiset erot kasvaneet

Koululiikunnan (ja my6s urheiluseuratoiminnan) haaste on, etté sa-
massa ryhméassé on nuoria, joiden peruskestavyys on hyvin erilainen.
Erot johtuvat osittain perimasté ja mutta yhd enemméan aiemmista lii-
kuntakokemuksista.

Varhaisvuosien liikuntakokemukset nakyvat jo koulunkayntié aloi-
tettaessa. Osa lapsista on alle kouluikéisena liikkunut varhaisvuosien
liikuntasuositusten mukaisesti: joka paiva liikkumista vahintaan kol-
me tuntia, joista yksi tunti vauhdikasta fyysisté aktiivisuutta (kuva 3).
Osalla lapsista on tullut liian harvoin tilanteita, joissa sydémen syke-
taso on noussut riittévasti ja hengastyy selvasti.

Kun erot liikuntam&aérissa ja liikkunnan kuormittavuudessa jatkuvat
vielé koko alakoulun ajan, niin ylédkoulussa oppilaiden véliset erot ovat
jo huomattavat.

Alakoulu 65 %

d\\“\\\l\\‘

Kuva 2.
Lapset ja nuoret ovat suurimman osan
hereillaoloajastaan paikallaan.

Omaehtoinen liikunta on vahentynyt, jarjestettyyn liilkuntaan
osallistutaan yha nuorempana

Lapset osallistuvat urheiluseuratoimintaan ja liikkuntakerhotoimintaa
enemman kuin aiemmin. Ohjatuissa liikuntaharrastuksissa kdyminen
aloitetaan nuorempana. Mutta ohjatuista liikuntaharrastuksista jaa-
déan pois yha aiemmassa vaiheessa. 0sallistuminen on runsaimmil-
laan 11 vuoden idssé, minké jélkeen harrastamisen maara alkaa tasai-
sesti laskea nopeasti.

Pelkéstaan ohjattujen harjoituksien reippaan ja rasittavan liikun-
nan maaré ei kata liilkkumissuositusten mukaista liikunnan méaraa.
Varsinkin, jos harjoitustapahtumia on viikon aikana vahan ja harjoi-
tustapahtumien opetusjarjestelyihin ei kiinniteta riittavasti huomiota.

Pdivd paikallaan

Yidkoulu 71 % Lukio 75 %

i A

% hereillaoloajasta
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Ylipainoisten lasten mééra on lisdantynyt

Ravitsemuksen ja liikkumisen m&aran muutokset yhdessé ovat vai-
kuttaneet siihen, etta ylipainoisten lasten ja nuorten osuus on lisdén-
tynyt ja kestévyyskunto on heikentynyt vuosikymmenten varrella.

Lapset ja nuoret reagoivat eri tavalla visymyksen tunteeseen
Kun arkieldamassé tarvitaan yha vdhemman fyysista ponnistelua, tie-
tynlainen mukavuudenhalu on liséantynyt. Nuorten véliset erot k&si-
telld pitkien liikuntasuoritusten tuottamaa vasymyksen tunnetta seké
kestad lyhyemmissd kovavauhtisissa suorituksissa tapahtuvaa eli-
mistén happamuuden lisdéntymista ovat huomattavat. Osalle nuo-
rista voimakkaan hengéstymisen tuntemukset ovat vieraita ja sen ne
koetaan vastenmielisiné ja jopa pelottavina.

Toisaalta osa hakee vastapainoa arjen véhaiselle fyysiselle kuormi-
tukselle ns. extreme lajeista (crossfit, triathlon, ultrajuoksut ...), joiden
kiinnostavuus on lisdéntynyt myés nuorten keskuudessa.

“Kestdvyyskuntoa kehittévdd liikkuntaa oppii sietdmddn,
vaikka se ei erityinen intohimo olisikaan.”

Liikkumissuositukset koskevat kaikkia

Positiivinen seikka on, etté yha paremmin tiedostetaan lilkkkumissuo-
situsten koskevan yhdenvertaisesti kaikkia lapsia ja nuoria, riippu-
matta mahdollisesta toimintarajoitteesta, motorisen oppimisen vai-

keudesta tai vahemmistéryhmaén kuulumisesta.
Vauhdikas fyysinen
y aktiivisuus
Hippaleikit. trampoliini=
hyppely. Kilpeily, uinti, hiihto

Vauhti virkistaa
Vahintaan kolme tuntia liikkumista joka paiva

Reipas ulkoilu Kevyt liikunta
Metsaretkeily, polku- Kively, pallonheitto,
pydraily, luistelu keinuminen, tasapainoilu

Rauhalliset arjen touhuilut
Autoilla, iknilla tai nukeilla leikkimir
K p i ruokailu
Kuva 3. Alle kouluikéisen lapsen

Uni jalepo suositeltava fyysinen aktiivisuus
koostuu péivén mittaan
kuormittavuudeltaan erilaisista

arjen touhuista.
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Lasten ja nuorten kasvuympaéristossa ja
elamantavoissa tapahtuneiden muutosten vaikutus
liikuntakasvatukseen

Peruskoulussa liilkunnan oppituntien maéara ei riitd kehittdmaan oppi-
laiden kestavyyskuntoa. Eiké se ole mydskaan opetussuunnitelman ta-
voite. Hyva tavoite on, ettd ikdvuosien 12-16 (5.-9. Ik) aikana nuori op-
pii tiedot ja taidot, joilla pystyy eldmanmittaisesti huolehtimaan omasta
kestavyyskunnostaan. Nuorena opitut omaa terveytta ja hyvinvointia
rakentavat elaméntavat séilyvat yleensa lapi elaméan.

Suunnitelmallisen harjoittelun merkitys kasvaa
Liikkumisvélineet (mm. s&hképotkulaudat, séhkopyorat, mopoautot
jne...) monipuolistuvat ja kehittyvét siihen suuntaan, ettd omaa lihas-
tyota kulkemiseen tarvitaan yhé vdhemman. Silloin voi olla vaikeaa
pelkastaan arkiliikuntaa korostamalla p&asta liikkumissuosituksiin.

Liikunnan hyétyvaikutukset, jotka aiemmin on saavutettu “luon-
nostaan”, hankitaan jatkossa yha enemman suunnitelmallisen har-
joittelun tuloksena.

Nuoret tarvitsevat kestavyyskunnon kehittamisen tietoja ja
taitoja
Koulun liilkunnanopetuksessa ja liikunnan harrastustoiminnassa nuo-
ren tulee entistéd enemman oppia kestavyyskunnon kehittadmiseen liit-
tyvia fysiologisia ilmidita, kasitteitd, harjoittelun syy-seuraussuhtei-
ta, keinoja haluttujen harjoitusvaikutusten saavuttamiseksi ttavlukko 2).
Asioiden opettaminen ei saa viedé aikaa pois liikkumiselta. Kay-
tanndn harjoittelu ja tiedollinen oppiminen tapahtuu luontevasti yhta
aikaa ja tukevat toisiaan. Oppiminen tapahtuu myés kotitehtévina ja
omatoimiseen liikkumiseen kannustamalla. Oppilaita aktivoivien teh-
tavien avulla oppilaat soveltavat teoriatietoa omaan arkeensa.
Liikuntamotivaation kehittymisen ja yllépidon kannalta on tarke&,
ettd opetettavat asiat pidetédan yksinkertaisina ja kerrotaan oppilaan
ikaén sopivalla tavalla ymmarrettévéasti. Kaksitoistavuotiaalle viides-
luokkalaiselle riittaéd kestévyyttéd kehittdvan liikunnan muutamat pe-
rusteesit. Kuusitoistavuotias yhdeksasluokkalainen pystyy omak-
sumaan jo monimutkaisempiakin kokonaisuuksia. Hénelle voi tarjota

enemman vivahteita ja vinkkeja harjoittelun laadukkuuteen seké kan-
nustaa teoriatietoa soveltamalla suunnittelemaan omaa liikkumistaan.

On tdrkedd, ettd nuori oppii kestdvyyskunnon
merkityksen terveyteen ja hyvinvointiin.

Virheellisten késitysten oikaiseminen lisd4 motivaatiota

Osalle nuorista on silmid avaavaa huomata, ettd kestavyyspainot-
teisen liikunnan vastenmielisyys on johtunut vain siitd, ettd on aina
yrittanyt liikkua liilan kovalla teholla omaan suorituskykyynsé néhden.
Tiedon lisdantyessé nuori pystyy arvioimaan realistisesti oman kun-
totasonsa sekd ymmartaméan paremmin paljonko ja miten tulee har-
joitella, jotta halutut tavoitteet voidaan saavuttaa. Lisdantynyt tieto
auttaa mm. tunnistamaan miké ero on ylirasituksella ja laiskuudella.

"Aina tehtiin litan paljon ja than liian
kovaa. Pleikkarin pelaaja laitettiin
samalle viivalle pitkinmatkan
Jjuoksua harrastavan kanssa, ja kunkin
litkkujan omaa henkilékohtaista tasoa

painotettiin litan vihin.”

*Jos nuo jutut kerrottaisiin jo
peruskoulussa, voi olla, ettd aika
mont litkkuisi enemman.”

Muoti-ilmididen arviointikykya tarvitaan

Tana paivana on lisdantynyt myds erilaisten teho-ohjelmien ja pika-
kurssien tarjonta - usein vield melko kovalla hinnalla. Tiedon kasvaessa
nuori osaa arvioida kuinka realistinen on esim. myyntivaittdma: hyvaan
kuntoon tekemaélla 10 minuuttia tata ja 10 minuuttia tuota! Nuori oppii
myds arvioimaan kuinka “tehokkaasti” kuntoa kohottaa muutaman mi-
nuutin arkipuuhastelu tai koiran ulkoiluttaminen korttelin ympéri.

Jotta ihminen motivoituu liikkumaan ja liikunnasta
tulee nautinto, se edellyttad asioiden ymmdrrystd ja
tarkoituksenmukaista toteutusta.

Laiskasta lukutoukasta
tuli maratoonari

Ammattihaave
ani litkkeelle

Vield ehdit

Finlandia Marathon *
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ESIMERKKEJA
KESTAVYYSKUNNON
KEHITTAMISESTA
OPETETTAVISTA ASIOISTA

Mitd on peruskestévyys?

Millaisia toiminnallisia ja rakenteellisia muutoksia
kestavyysharjoittelu tuottaa elimistossa ?

Mité hyétya on liikkkua matalalla sykkeella pitkéan?
Voiko liikkuminen / liikunta olla teholtaan niin
matalaa, ettd varsinaisia terveysvaikutuksia ei paase
syntyméaan?

Mit4 tarkoittaa termit aerobinen ja anaerobinen?

Onko kestavyyskunnon kehittdmiseksi sykkeen
seuraaminen / sykemittari valttamaton?

Onko palloilulajin harrastajalla vaarana menettaéa
nopeutta, jos tekee paljon kestavyysharjoittelua?

Miten lahtdtaso tulee huomioida, kun alkaa tehostetusti
kohottamaan kuntoa?

Kannattaako tehda kovavauhtisia harjoituksia, jos ei ole
kilpaurheilutavoitteita?

Taulukko 2. Esimerkkeja kestavyyskunnon kehittdmisesté opetettavista

asioista.

Kestavyyskunnon kehittdmista ei saa tehda liian vaikeaksi
Kestavyyskunnon kehittdmisen yhteydesséa kasiteltédvat asiat ovat
joskus hyvin teknisié: sykkeitd, kilometriaikoja, juostavia matkoja,
harjoitusmaérig, palautusaikoja jne.

Kestévyyskunnon kehittdminen on pohjimmiltaan hyvin yksinker-
taista. Pelkistetyimmillaén riittd4, kun riittdvan usein nostaa syket-
t4, hengéastyy ja hikoilee omalle kuntotasolleen sopivalla rasituksella.
Liiallinen tarkkuus, nippelitiedolla hifistely ja téaydellisyyteen pyrkimi-
nen ei saa johtaa liikunnan riemun katoamiseen. Eiké siihen, ettd ei us-
kalletatehdé jateettdd mitédan, kun pelataan “vaarin harjoittelemista”.

Asiat, jotka ovat merkityksellisia hyvan harjoittelupohjan omaavien
kilpaurheiluun tédhtaévien nuorten harjoittelussa, eivéat ole ratkaisevia
joka koulutytén ja -pojan liikunnassa.

Suurin kynnys ei ole valmennustermeihin kuuluva
aerobinen tai anaerobinen kynnys - vaan kotioven
kynnys.

Kestavyytta kehitettdessa yksilollisten erojen huomiointi
korostuu

Liikuntamotivaation kehittadmisen ja yllépidon haaste on oppilaiden
vélisten erojen huomioiminen ja opetuksen yksildllistdminen.

Jokaisella on omat perintétekijansg, liikkunnallinen lahjakkuutensa
seka liikuntataustansa. Perustellusti paljon kannettaan huolta kaikis-
ta vahiten liikkuvista lapsista ja nuorista. Onhan kansanterveyden ja
-talouden kannalta hyddyllisintéd saada muutettua heidén liikuntatot-
tumuksiaan.

Paljon on myds oppilaita, joilla on hyva tai kohtuullinen kestavyys-
kunto. Hyva paamaaré on jarjestéa kaytannon harjoituksia, joissa jo-
kainen voi suorittaa oman tasonsa mukaisesti ja samalla oppia kes-
tavyyskuntoa kehittdvan harjoittelun periaatteita. Kaikille yleisesti
laadittuja juoksu- ja liikuntaohjelmia tulisi soveltaa oman ryhman ja
nuoren lahtétason mukaan.

Tdrkeintd on, ettd kaikki liikkuvat mddrdllisesti ja
tehollisesti riittévésti omaan IGhtétasoonsa ndhden.

“Cooperin testi on opetussuunnitelman
helmi. Tehdddn niin, etté testataan
koulussa juoksukuntoa, mutta ei ikind
treenata sitd. Ihan sama kuin olisi joka
kevit japanin kielen koe. Ei sitd osaa
kukaan, mutta haluttiin vain katsoa
kuinka paskoja te olette tind vuonna.”

- Teemu Vesterinen

VINKKI

Kayta harjoitteita, joissa kaikki varmasti
likkuvat saman ajan. Pallopelit ja
likuntaleikit (esim. hipat) saavat

helposti sellaisen luonteen, ettd kaikista
huonoimman kestavyyskunnon omaavat
likkuvat vahan.
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Kestavyyskunnon kehittdmiseen kannustaminen

Suhtautuminen kestavyyskuntoa vaativaan liikkkumiseen
muuttuu idn myota
"3-6-vuotias lapsi ei osaa kavella, kun joka paikkaan pitéa juosta”

Koulussa1-3-luokan oppilaista useimmat (toki ei kaikki) vapaaehtoi-
sesti ja mielelldan valitunneilla pelaavat pallopeleja, tekevat liikunta-
leikkeja ja erilaisia kisailuja. Juoksemista ja liikkumista leimaa vaivat-
tomuus, leikkisyys seka riehakkuus.

Murrosikéé lahestyttéessa juokseminen ja kuormittava liikunta jat-
kuu heillg, joiden harrastuksiin ne kuuluvat. Osalla kestévyyskuntoa
kehittava liikunta lisdéntyy entisestdan. Monella kuormittava liikun-
ta vahenee jajoillakin voi kadota kokonaan. Juoksuaskelia otetaan ai-
noastaan silloin, kun liikkuntatunnilla maérataan tai linja-autoon ehti-
minen pakottaa.

Tilanne muuttuu haastavaksi oppilailla, jotka vahaisen liikunnan seu-
rauksena kokevat hikoilun, hengéstymisen ja sykkeen kohoamisen epé-
miellyttdvana ja vastenmielisend. Ajan mydté hengastyminen koetaan
niin vieraaksi, etta heti lopetetaan, kun tuntuu véhankin pahalta.

Kun nuori saa riittdvdsti oman kuntotasonsa
huomioivia liilkuntakokemuksia, hdn ymmdrtdd ja
kokee hengdstymisen, hikoilun ja sykkeen kohoamisen
normaaleina ja hyvdd tekevind toimintoina.

Kannustamisen keinoja

Asetu nuoren asemaan ja pyri ymmartdmaan hanen
tunteitansa
Liikuntamotivaation syntymisessé nuoren tunteiden ymmartaminen
on tarke&a. Erityisesti vahan liikkuvien kannustaminen, heidén aja-
tusten kuunteleminen seké heidén kanssaan yhteisen ymmarryksen
luominen korostuu. Huomioi nuorten mielenkiinnon kohteita.
Painostamista tulee viimeiseen asti valttéda. Mutta tarvittaessa pi-
t&a pystya olemaan myds sopivalla tavalla vaativa.

Harvoin ylimalkaiset ohjeet ”Sinun kannattaisi
lenkkeilla” tai “tissé on ohjelma noudatettavaksi”,
motivoivat oppilasta.

Kannusta nuorta havainnoimaan omaa jaksamistaan ja pyri
tuottamaan konkreettisia hyotyja

Sisaiset liikuntamotiivit herdavat, kun nuori havaitsee arjessaan kiel-
teisia tuntemuksia: reipas kavelykin tuntuu rasittavalta, portaissa hen-
gastyy voimakkaasti, koulupéivan jélkeen jatkuvasti vasyttéda. Syntyy
kaipuu tilanteeseen, jossa pieni ponnistus ei pista puuskuttamaan.

Kestdvyysliikunnan epémiellyttdvind jopa
vastenmielisend kokevat nuoretkin motivoituvat
liikkumaan, kun kokevat kehittymisen merkkejé ja
Jjaksavansa paremmin.

Jarjesta nuoren suoritustasoon oikein mitoitettuja
ponnistelemisen kokemuksia
Jokaisen nuoren soisi kokevan omien rajojen kokeilemisen aikaan saa-
masta voittajan olosta - jaksoinpa, tulipahan tehtya! Hyvan olon tilaan
paaseminen voi tapahtua hyvinkin erilaisten harjoitusten avulla - pitka
lenkki, vaellus, reipasvauhtinen intervalliharjoitus, intensiivinen pallo-
peli, paivé laskettelurinteessé, karsivallinen skeittitemppujen harjoit-
teleminen ja toistaminen jne.

Kun suoritukset eivat ole nuoren kuntotasoon nahden ylivoimaisia
ja huolehditaan riittédvasté palautumisesta, nuori oppii nauttimaan lii-
kunnan tuottamasta hyvan olon tunteesta.

Korosta peruskestavyysharjoittelun hyvia puolia
Nuori saattaa kokea tasaisella vauhdilla tehtévan pitkékestoisen pe-
ruskestavyysharjoittelun tylséksi, mika osittain pitédakin paikkansa.
Onhan kestéavyyden kehittdminen yksinkertaisten asioiden toistamista.
Toisaalta yha nopeatahtisemmaksi muuttuvassa elaménrytmissa
nuorelle on voimaannuttavaa ja rauhoittavaa tottua matalatehoiseen
liikkumiseen, jonka hyétyvaikutukset perustuvat pitkéan kestoon.
Ajan my06té kaupungissa tai taajamassa asuva nuori oppii hauttimaan
omalle kuntotasolleen sopivalla vauhdilla viihtyisdssa ympéaristossa
tehtavasta liikkkumisesta. Peruskestéavyyslenkit luonnossa ovat hen-
kisesti rentouttavia, kun matkaa taitetaan maisemia ihaillen, luonnos-
ta nauttien, kiireettomasti, ilman tiukkaa tavoitetta. Hikoilu lammitt&a
mukavasti kehoa ja hyvéssé seurassa kavereiden kanssa vaihdetaan
kuulumisia.
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Joillekin nuorille lenkin aikana
kuulokkeista kuunneltava musiikki tai
podcastit toimivat hyvind motivaattoreina
liikkumiseen.

Kova- ja reipasvauhtisissa harjoituksissa kannusta oppilaita
liikkumaan oman suorituskykynsa mukaisella tasolla
Peruskestavyysharjoittelua véheksyttéessa vaihtoehtona voidaan nah-
da kovatehoiset ja helposti elimistda hapottavat HIIT*- ja crossfittreenit
seké porras- ja makijuoksut, kuntoradat tmv. Naiden harjoituksien tois-
tomaérissa ja suoritustehoissa tulee erityisesti huomioida osallistujien
kuntotaso. Kaikilta ei voi odottaa ja eiké vaatia samanlaisia suorituksia
Vaarana on véhemman liikkuneiden oppilaiden liikuntainnostuksen
katoaminen - huonoimmassa tapauksessa - lopullisesti. Ko. harjoi-
tukset ovat hyvaa vaihtelua ja lisddvat monipuolisuutta liikuntaan ja
jokainen liikkuntakerta on aina hyddyllinen. Mutta pysyviin muutoksiin
tarvitaan maaréllisesti paljon liikuntaa, mikd mahdollistuu parhaiten,
kun teho on mitoitettu oikein ja kokemuksesta jaa hyva fiilis.
* High Intensity Interval Training = kovavauhtiset intervalliharjoitukset

Huonolla peruskestdvyyspohjalla tehtdvien
kuormittavien harjoitusten vaara on liikuntainnostuksen
viheneminen.

Rakenna yhteisollisyyttd ryhmassa liilkkumisella
Kestavyysominaisuuteen perustuvat urheilulajit ovat pdasaantoises-
ti yksilélajeja. Monesti niiden harjoittelun ajatellaan olevan yksinéista
puurtamista. Todellisuudessa kilpaurheilunkin parissa hyvin suunni-
teltu kestévyysurheilu on mitd suuremmassa méaarin yhteisollista ryh-
mé- ja joukkuetoimintaa.

Vapaa-ajan lenkkikaveri tai lenkkiryhmé kannustaa ja joskus patistaa-
kin liikkumaan. Liikuttaessa kaveriporukassa yhteisisté harjoituksista ja
niiden aikana kéydyisté keskusteluista muodostuu kiva yhteiséllisyys.

Hyddynna teknologian mahdollisuudet

Tané paivana on olemassa monipuolisia puhelimeen ladattavia liikunta-
sovelluksia, urheilukelloja, fitnessmittareita, joiden avulla voi seurata har-
joitukseen kaytettyé aikaa, matkaa, vauhtia, syketté kalorien kulutustaja
harjoituksen vaatimaa palautusaikaa jne. Osalle nuorista ko. muuttujien
seuraaminen on hyvinkin motivoivaa ja liikuntaan kannustavaa, mita ei
tule véheksya. Kaikki syyt, jotka saavat nuoret liikkumaan ovat tervetul-
leita. Kuitenkaan nuorille ei saa tulla késitystg, etté ko. vélineet ovat valt-
taméattémia apuvalineita kestavyyskunnon kehittamiseksi.

OPETTAJAN TSEKKILISTA

Maksimoin usein liilkkeen méaaran liikuntatunnin siséllén
suunnittelulla ja opetusjarjestelyilla

Opetan oppilaille kestavyyskuntoa kehittévan harjoittelun
periaatteita

Havainnoin liikuntaleikeissa (esim. hipat) ja palloilulajeissa
tuleeko kaikille riittavasti liiketta

Kannustan oppilaita likkumaan myés vapaa-ajallaan
Annan liikunnasta kotitehtavia

Jéarjestan harjoitteita, joissa kaikki liikkuvat saman ajan tai
matkan yksildllisella rasitustasolla

Jarjestéan tilanteita, joissa oppilas voi kokea omien rajojen
kokeilemisesta syntyvéa mielihyvéaa ja “voittajan oloa”

Pyrin kuuntelemaan véahan liikkuvia jaluomaan yhteista
ymmarrysta heidan kanssaan.

Tunnistan ryhmésta ketka ovat kiinnostuneita liilkuntaan
liittyvasta mittaamisesta ja teknologian hyddyntamisesta

Haluan pitaé opetettavat asiat helposti ymmarrettéviné ja
yksinkertaisina

Valtan oppilaiden valista vertailua ja tilanteita, joissa oppilaiden
valiset erot tulevat korostuneesti esille.

Pidan tarkeana, etta kaikki saavat harjoitusta juuriitselleen
parhaiten sopivalla kuormitustasolla.

Tavoitteenion, ettad jokainen oppilas kehittéda kestavyyskuntoaan
paremmaksijuuri omasta lahtétasostaan.

e e e [ O A O

Toteutan harjoitteita, joilla oppilaat oppivat liikkumaan erilaisella
kuormituksella (peruskestévyys, reipasvauhtija kovavauhti)

Taulukko 3. Opettajan tsekkilista
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Kuntotapahtumaan osallistujan
ja olympiavoittajan tunne on
samanlainen, silloin kun he

ovat saavuttaneet itselleen
asettamansa oman tavoitteensa.

Tavoite ohjaa toimintaa

Tavoite liséa liikunnan séannéllisyytta ja motivoi. Realistiset yksildlli-
set tavoitteet tunnistavat jokaisen nuoren oman lahtétason jamahdol-
listavat onnistumisen elamyksid kevytrakenteiselle juoksijalle seka
raskasrakenteisemmalle holkk&ajallekin. Kaytdnnonlaheiset suunni-
telmat syntyvét, kun nuoret arvioivat millaista tekemisté henkilokoh-
taisen tavoitteen saavuttaminen edellyttda. Onnistumisen tunne on
erityisen hieno ja itseluottamus vahvistuu, kun ennakkoon asetetun
tavoitteen saavuttamiseksi on tietoisesti tehnyt toité.

Yleensd nuori I6ytdd aikaa asioille, jotka hdn kokee
tarkedksi.

Hyva tavoite on realistinen mutta kannustaa myos
ponnistelemaan

Liian korkeat tavoitteet usein paatyvéat pettymykseen, miké puoles-
taan aiheuttaa jatkuvan kierteen, jossa aina sdannallisin valiajoin lo-
petetaan kuntoilu ja aloitetaan uudestaan alusta. Tavoitteesta ei saa
tulla liian ahdistavaa ja arkielamaé haittaavaa. Jokaisen oma tavoite
on yhté arvokas, olkoon se jollakin 5 km:n yht&jaksoinen reipas kéavely
tai toisella juoksukilpailun voitto.

vahemman liikkuneiden kannattaa kohdistaa tavoite liilkunnan
sdanndllisyyteen

Vahemman liikkkuneiden kannattaa asettaa tavoite erityisen maltilli-
sesti. Tavoitteeksi kannattaa valita lyhyt jakso, jonka aikana liikkuu
saanndllisesti. Esimerkiksi seuraavan viiden viikon aikana 3-4 kesté-
vyyskuntoa kehittdvaa liikkuntakertaa viikossa. Kun liikkumisesta on
tullut rutiininomaista ja vaivattomasti arkeen kuuluva toimintaa, sen
jalkeen voi asettaa pidemman aikavélin ja kattavampia tavoitteita.

Kilpaurheilun eetoksesta hyvinvoinnin eetokseen

Monia erilaisia tavoitteita
Keté&an ei arvoteta sen perusteella, miten suoriutuu suhteessa toisiin.
P&aasia on, etta tavoite kannustaa liikkkumaan ja on térkeé asetta-

jalleen. Omaksi iloksi liikkuminen on hyva tavoite. Useimmilla kesta-
vyyskunnon kehittdmisen tavoitteet ovat terveyteen, hyvinvointiin ja
toimintakykyisyyteen liittyvia. Aika- ja suoritustavoitteilla on merki-
tystd, jos haluaa hyvin konkreettisia kestavyyskunnon mittareita ja
seurata kehittymista.

Kyse ei ole juoksukilpailun tuloslistasta vaan terveyden
ansiolistasta.

KESTAVYYSLIIKUNNAN
ERILAISIA KANNUSTIMIA
JA TAVOITTEITA

Kannustimia, jotka perustuvat henkilokohtaiseen
tuntemukseen

e Terveyden yllépitdminen

o Nykyisen fyysisen kunnon parantaminen

e Halu kokeilla omia voimavaroja

e Oman jaksamisen ja hyvinvoinnin kehittdminen

e Sosiaaliset motiivit

e Liikunnasta nauttiminen

o Virkistaytyminen jarentoutuminen

e |tsetunnon ja toimintakykyisyyden vahvistaminen
o Mielekas ja hyddyllinen vapaa-ajan viettotapa

Tavoitteita, jotka ovat mitattavissa

e Testituloksen parantaminen

e Painonhallinta

e 7-17-vuotaiden liikkumissuosituksien noudattaminen
o Tietty harjoituskertojen méara / vko

e Jokin kilometri- tai minuuttiméara, jonka jaksaa
yhtéjaksoisesti esim. holkata

e Kuntoilutapahtumaan osallistuminen - lapisuorittaminen
e Sijoitus- tai aikatavoite kuntoilutapahtumassa

Taulukko 4. Kestavyysliikunnan erilaisia kannustimia ja tavoitteita
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”Hyvd tavoite ja kannustin saa ldhtemddn lenkille
silloinkin, kun muuten tekisi mieli vain laiskotella.”

VINKKEJA TAVOITTEEN ASETTAMISEEN

Hyva konkreettinen ja mitattava
tavoite koululaiselle on saavuttaa
sellainen peruskestavyys, jolla
Jaksaa yhtajaksoisesti hélkatd 5
kilometrid tasaisella vauhdilla.

Yksittdisessa likuntakerran
tavoitteen asettaminen jUOKSU-

tai hiihtokilometrien tmv. maarand
Voi tuntua nuorelta raskaalta
Ja ikavystyttavalia. Silloin
likuntatavoitteen asettaminen
matkan sijasta aikana, voi olla
parempi. Esim. 30 minuuttia voi
tuntuu helpommalta tavoitteelta kuin
Viisi kilometrid.
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Kestiivyysharjoittelun
fysiologiaa

Kestavyysharjoittelun terveysvaikutukset perustuvat harjoittelun
tuottamiin elimistdn toiminnallisiin ja rakenteellisiin muutoksiin. (tavluk-
ko 5) Lilkuntaharjoitus on arsyke, joka horjuttaa elimistdn tasapainoti-
laa. Elimisté reagoi &rsykkeisiin, kehittamalla &rsykkeen vaatimia omi-
naisuuksia. Liikuntaharjoituksen kesto ja teho maéaraa mika elimiston
toimintajarjestelma muokkautuu ja kehittyy. Arsykkeiden puute rap-
peuttaa elimistda.

Muutokset vaativat aikaa

Useita myonteisia kehityksen merkkeja nékee ja kokee nopeastijo en-
simmaéisten harjoitusten jalkeen. 0sa muutoksista vaatii kuukausien
jopa vuosien séannéllisen harjoittelun. Pidempi aikainen kestévyys-
harjoittelu tuottaa elimistén rakenteellisia muutoksia, jotka sailyvéat
pitk&dan. Hyvin lyhyet kuntoilujaksot tuottavat toiminnallista muutok-
sia, joille on tyypillistd ominaisuuksien suhteellisen nopea heikkene-
minen harjoittelun p4atyttya tai keskeydyttya.

Mitd yhteistd on sydédmelld ja hauiksella?

Molemmat ovat lihaksia, joita tulee
treenata, jotta ne pysyisivat kunnossa!

KESTAVYYSHARJOITTELUN TUOTTAMAT MUUTOKSET

Rakenteelliset muutokset

e Sydanlihas vahvistuu ja sydamen iskutilavuus kasvaa

o Verenkierto lihaksiin ja keuhkoihin paranee -
hiusverisuoniston kehittyy **

e Veren méaraja hemoglobiini lisdéntyvat

e Solujen energiataloudesta vastaavien mitokondrioiden
mé&ara ja koko kasvavat

** Happea kuljettavia mikroskooppisen pienia
verisuonia arvellaan olevan ihmiskehossa
harjoittelun ansioista jopa 100 000 kilometrié.

Toiminnalliset muutokset

Hiilihydraattien ja rasvan kaytto energianlahteena tehostuu
ja painonhallinta helpottuu.

Maitohappoa syntyy vdhemman ja lihakset eivat vasy niin
nopeasti.

Lihasten kykya kayttaa happea hyvéakseen paranee
Hapen siirtyminen verenkierrosta lihakseen tehostuu.

(Happea sitovan ja luovuttavan hemoglobiinin m&ara veressa
lisdantyy).

Sydamen iskutilavuus kasvaa seka rasituksessa etta
levossa.

Sydamen syke ja verenpaine laskevat seka rasituksessa etté
levossa

Hengityksen minuuttitilavuus kasvaa

Kestavyysharjoittelu véhent&a veren kolestroli- ja
triglyseriditasoja. (Vaikuttaa myonteisesti veren
kolestroliarvoihin).

Liikuntalajissa tyota suorittavat lihakset vahvistuvat ja
voimistuvat
Liikuntalajin suoritustekniikka taloudellistuu.

Juoksuharjoittelussa juoksuaskeleen aiheuttaman
tarahdysvaikutusten ansiosta aineenvaihdunta tehostuu
janain luusto, janteet, nivelsiteet ja rustot vahvistuvat.
(Tarkeaa osteoporoosin ennalta ehkdisemisessa)

Taulukko 5. Kestavyysharjoittelun tuottamat elimistén toiminnalliset ja rakenteelliset muutokset
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Lasten ja nuorten kasvun ja kehityksen vaikutukset
kestavyyskuntoon

Painon kasvupyrahdys vaikuttaa nuorten liilkkumiseen
Tytéilla ja pojilla tapahtuu murrosiéssé pituuden ja painon kasvupy-
réhdys. Kehon painon kasvupyréhdys ei ole yhté selkeé kuin pituuden
kasvupyréhdys. Painon nopeaan lisdéntymiseen vaikuttaa lihas- ja
luumassan seké rasvakudoksen lisdantyminen. Tytéillé rasvakudok-
sen massa liséantyy jo ennen murrosikdad enemman kuin pojilla. Hor-
monaalisten tekijdiden vaikutuksesta tytt6jen rasvaméaré jatkaa
kasvuaan murrosian loppupuolellakin todennékéisemmin kuin pojilla.
Painon lisd&dntymisen vuoksi liikunta tuntuu raskaammalta kuin en-
nen painon lisdéntymista, miké usein vahent&a halukkuutta osallistua
liikuntaan. Vaarana on noidankeha, kun liilkunta véhenee entisestaén,
paino nousee lisa4. ttaulukko 6)

“Nykyisin lapset ovat pidempid ja painavampia kuin
samanikdiset lapset edellisissé sukupolvissa.”

Fyysiseen suorituskykyyn vaikuttavat ominaisuudet
kehittyvdt luonnollisen kasvun ja kypsymien
seurauksena. Harjoittelemalla tehostetaan luonnollista
kehittymistd ja saavutetaan optimaalinen tulos.

Painonhallinnasta

Kestavyysliikunnan aikana hiilihydraattien ehtyessa keho oppii hyo-
dyntadméan paremmin rasvoja energianlahteena. Elimisté reagoi pitka-
kestoiseen harjoitteluun kasvattamalla lihasten siséisia rasvavaras-
toja, jotta ne olisivat Iahempéna niiden kayttopaikkaa eli tyota tekevia
lihassoluja. lIman harjoittelua rasvat varastoituvat ihonalaiseen ku-
dokseen. Sieltd ne taytyy ensin vapauttaa ja siirtda verenkierron avul-
la lihasten kayttoon.

Liikkuminen on yhteydessé terveen painon hallintaan. Suurempi
liikkumisen méara voi olla yhteydessé vahaisempéan kehon painoon
jarasvamaaran kertymiseen. Lilkkkumisen aiheuttama riski haitallisel-
le painonhallinnalle on pieni (esim. alipaino, hairiintynyt syémiskéyt-
téytyminen)

Lapsuudessa sydamen koon kasvu seuraa laheisesti kehon rasvat-
toman massan ja pituuden kasvua. Murrosidssé sydamen koon kas-
vu jaa hieman suhteessa kehon koon kasvuun. Rasvattoman massan
kasvu on keskilapsuudessa tarkein sydamen kokoa ja sen kasvua se-
littava tekija. Ylipaino ja lihavuus voivat kuitenkin muuttaa sydamen
vasemman kammion rakennetta ja toimintaa. Lihavilla nuorilla on ha-
vaittu suurempi vasemman kammion tilavuus ja massa seké heikompi
sydanlihaksen toiminta.

Anaerobinen aineenvaihdunta ja lapset

Lasten ja aikuisten energia-aineenvaihdunnassa on eroja. k& seka
kasvu ja kehitys muuttavat lihasten aineenvaihduntaa. Lasten ana-
erobinen energiantuottokyky ei ole vield aikuisten tasolla. Lapset
kayttavat lyhytkestoisissa ja kovatehoisissa suorituksissa suhtees-
sa enemman aerobista aineenvaihduntaa kuin aikuiset.

Sen vuoksi lapsilla ei ole jarkevéa panostaa nopeuskestavyyshar-
joitteluun. Parempaan lopputulokseen paésee - ainakin pidemmallé ai-
kavalilla - keskittymalla pohjan rakentamiseen nopeuskestéavyydelle,
mika tarkoittaa nopeuden ja peruskestavyyden kehittdmista. Maaral-
lisesti suurempi tehoharjoittelu kannattaa aloittaa murrosién jalkeen.

Pallopeleissa, liikuntaleikeissé, kisailuissa, juoksuharjoituksissa,
tehtévaradoissa anaerobista energiantuottoa ei voi - eika tarvitse -
kokonaan valttaa. Lasten elimistdon ei kerry laktaattia eika elimiston
happamuus lisdanny niin merkittavésti kuin aikuisilla. Lisaksi pienem-
man anaerobisen energiantuoton ja suhteessa paremman aerobisen
aineenvaihdunnan ansiosta lapset pystyvéat palautumaan kovatehoi-
sista suorituksista jopa nopeammin kuin aikuiset. Téman vuoksi fysio-
logisesti ei ole mitdan ehdotonta estettd lasten anaerobiselle liikun-
nalle. Tarkedéa on kuitenkin tiedostaa, etté tehoharjoittelu ei saa olla
aikuisen kaskyttamaa, vaan lapsi ja nuori tekee sita vapaaehtoisesti
omien kykyjensa ja mieltymystensa puitteissa.

Jo nuorena on hyvd saada sopivaa harjoitusta
aineenvaihdunnan kaikille eri tasoille. Se tarkoittaa
helppojen aerobisten ominaisuuksien rakentamista
(rasva- ja hiilihydraattiaineenvaihduntal, mutta myés
reippaampaa ja rasittavampaa liikuntaa.

LAPSUUDESSA JA NUORUUDESSA
KESTAVYYSKUNNON
KEHITTYMISEEN VAIKUTTAVAT
AINEENVAIHDUNNALLISTEN
OMINAISUUKSIEN SEKA KEHON
KOON JA KOOSTUMUKSEN
MUUTOKSET

o Lapsillakestavyyden kehittymisté auttaa edullinen kehon
painon ja sydamen koon suhde

e Sydamen iskutilavuus kasvaa nopeastija sydanlihas reagoi
harjoitteluun hyvin murrosian kynnyksella

e Kunihmiselld kasvutekijé on vield voimissaan, elimistdlla on
hyvé kyky tuottaa uutta hiusverisuonistoa eli kapillaareja

e Sydamen toiminnalliset muuttujat - supistus, tyhjeneminen ja
relaksoituminen - kehittyvat lapsuudessa ja nuoruudessa

o Keuhkojen tilavuus kasvaaian karttuessa ldhes suorassa
suhteessa pituuskasvun kanssa, mutta murrosian
kasvupyrahdyksen aikana keuhkojen kehitys jaa jalkeen
pituuskasvun kehityksesta.

e Hengitys-ja verenkiertoelimistén kyky sopeutua nopeasti
muuttuvaan lihassolujen hapentarpeeseen on lapsilla
nopeampaa kuin aikuisilla. Korostuu erityisesti siirryttdessa
levosta raskaaseen liikkuntaan.

e Aerobisten entsyymien aktiivisuus on ennen murrosikaa
lapsilla korkeampi kuin aikuisilla

e Anaerobisten entsyyminen aktiivisuus lapsilla matalampi kuin
aikuisilla (Tosin jonkin verran ristiriitaista naytt6a)

e Janteiden jaykkyys on pienempilapsilla ja nuorilla noin 15
vuoteen asti kuin aikuisilla. Janteen jaykkyyden lisdantyesséa
liikkumisen taloudellisuus ja voimantuottonopeus kasvavat.

e Myds lihassolutyyppien jakauma muuttuu kasvun aikana siten,
ettéd nopeiden anaerobisten lihassolujen osuus kasvaa ian
myo6té saavuttaen aikuistason murrosian lopussa.

Taulukko 6. Lapsuudessa ja nuoruudessa kestavyyskunnon kehittymiseen
vaikuttavat aineenvaihdunnallisten ominaisuuksien seka kehon koon ja
koostumuksen muutokset
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Perintotekijat vaikuttavat kestavyyskuntoon

Jokaisella yksildlld on omat vanhemmilta saadut perintdtekijat, jotka
asettavat joitakin rajoitteita kestavyyskunnon kehittamiselle. Kestéa-
vyysliikunnassa tarke& hapenottokyky on osittain perinndllinen omi-
naisuus. Harjoittelulla siihen pystyy vaikuttamaan geenien asettamis-
sarajoissa.

Kehon mittasuhteilla, rakenteella ja koostumuksella (=antropomet-
risill tekij6illd) on vaikutusta ihmisen kestavyyskuntoon ja toiminta-
kykyyn. 0sa naisté tekijoisté on perinnéllisia kuten esim. pituus, raajo-
jenvipuvarret, ruumiin rakenne ym. 0saan naista tekijoista voiihminen
itse vaikuttaa elaméantavoilla: esim. kehon koostumukseen seké lihas-
jarasvamassan maaraan.

Kestdvyyskunnon kehittdmisvaihe alkaa ennen
murrosikdd ja systemaattinen aerobisten
ominaisuuksien, kuten maksimaalisen hapenottokyvyn,
kehittdminen on hyvd aloittaa kasvuhuipun aikoihin.

w

“Kestdvyyskunnon kehittymiseen tai
ylldpitdmiseen tarvittavat lilkuntamadrdt
ja vasteet eiviit ole kaikille samat. Toiset
ovat olleet geenilotossa onnekkaampia ja
kestdvyyskunto kehittyy jo lenkkitossujen
ndkemisestd, kun taas toinen joutuu

ulkoiluttamaan lenkkareitaan aivan tosissaan.

Oman geeniperimdn ei kuitenkaan kannata
antaa sanella omia liikuntatottumuksia. Niin
kestdvyys- kuin lihaskuntoaan voi kehittdd
monien eri lajien avulla. Tdrkedd onkin l6ytdd
itselleen mieluinen tapa liikkua, jotta liikunta
pysyy todenndkéisemmin osana arkea. ”

Liikuntafysiologian dosentti Riikka Kivela
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Kestiivyyskunto kehittyy monipuolisella liikunnalla

Kestéavyyskunto kehittyy pitkakestoisella liikunnalla, jossa kaytetaan
suuria lihasryhmia, syke kohoaa, hengéstytaan ja hikoillaan. Ihmisen
hengitys- ja verenkiertoelimist6, aineenvaihduntaan vaikuttavat teki-
jat ja lihaksisto eivat erottele liikuntalajia tai ruumiillista tyéta, mista
se saa kehittavaa arsyketta.

Arkiliikunnan merkitys

Kaikki askeleet ovat hyvaksi

Paljon istumisen haitat terveydelle tunnetaan entistd paremmin. Sen
vuoksi paljon korostetaan arkiliikunnan ja istumisen tauottamisen
merkitysté. tkuva4)

Jo muutaman minuutin suoritukset vdhentdvat istumisen aiheutta-
mia haittoja. Koulumatkat ja siirtymiset harrastuksiin kannattaa kul-
kea omin lihasvoimin, hissin sijaan kannattaa valita portaat jne. Istu-
mista kannattaa tauottaa taukojumpalla ja jaloittelutuokioilla.

Arkiliikunta kunniaan. Ota askelia aina kuin mahdollista
rappusissa, koulumatkalla, harrastuksiin menossa,
koulupdivin aikana. Kehosi kiittéd!

Elimistéssa toimintakykyé ja terveyttd edistavien toiminnallisten
ja rakenteellisten muutosten aikaansaamiseksi pelkké arkiliikunta ja
liian istumisen valttdminen ei riit4. Tavoitteen tulee olla kasvuikaisten
lasten ja nuorten parhaan mahdollisen fyysisen ja henkisen terveyden
saavuttaminen liilkunnan avulla. tkuva 3, sivu9)

Monet aineenvaihduntaan, hengitys- ja verenkiertoelimiston toi-
mintaan ja hormonaaliseen séatelyyn liittyvat tekijat eivat ennéta
reagoida, jos érsyke ei ole kestoltaan ja teholtaan riittava.

Harjoitusvaikutuksen synty edellyttdé suoritukselta riittdvaa kes-
toa (mielelldan yli 30 min.) seké tehoa, joka elimistén hapenkulutuksen
kasvun my6ta kiihdyttaé hengitysta, nostaa sydamen syketté, kdyn-
nist&a hikoiluprosessin eli kilhdyttaa aineenvaihduntaa.

ISTUMISEN JA FYYSISEN AKTIIVISUUDEN
VAIKUTUS TERVEYTEEN

Paljonistumista
& paljon hikiliikuntaa

Paljonistumista
& véhan hikiliikuntaa

Todennetut
terveyshyddyt

AKTIIVISUUS q

Vahéan istumista
& paljon hikiliikuntaa

Suuri terveysriskien
kasaantumisen vaara

h FYYSINEN

Vahéan istumista
& véhan hikiliikuntaa

ISTUMINEN

Suurimpia terveysriskeja
véltteleva vaikutus

Optimaalinen
terveys

Lahde: Dempsey et al. (Curr Diab Rep (2014) 14:522

Kuva 4. Suurin terveyden riskitekijéiden kasaantuminen on henkildill3, jotka
istuvat paljon ja eivatka harrasta kuormittavampaa liilkuntaa. Optimaalisimmat
terveyshyddyt saavutetaan harrastamalla paljon liikuntaa seké valttamalla ja
tauottamalla istumista.

Kavely

Alkuvaiheessa vahemman liikkuneelle kédvely on sopiva
liikuntalaji

Jotta rasitus pysyy peruskestéavyystasolla, juokseminen ja holkkaa-
minen edellyttédvat kohtalaista kestévyyskuntoa. Heikkokuntoisen
on vaikea juosta mitdén vauhtia ilman liiallista hengastymista. Heik-
kokuntoinen ja véhemman liikkkunut juoksee kaytdnnéssé aina vauh-
tikestavyysalueella.

Osalle nuorista kavely sopii kestavyyskunnon kehittdmisen alku-
vaiheessa. Kévelyn energiankulutus on suhteellisen alhainen. Syketa-
sot pysyvat suhteellisen matalalla, jolloin ihmisen rasva-aineenvaih-
dunta voi toimia suhteellisen tehokkaasti.

Pitkilla sauvakévelylenkeilld voi rakentaa omaa peruskestavyytta.
(Sauvalkavellen ja vaeltaen voi harjoitella maéarallisesti enemman, sil-
18 pitkasta lenkista palautuu nopeammin kuin kovilla alustoilla juok-
susta. Kavely sopii hyvin nivelille ja jénteille, silld siina ei synny rasit-
tavaa iskutusta.

Kun peruskuntoa on kohotettu jonkin aikaa kévelylenkeilld, kavely
ainoastaan ei tarjoariittéavasti arsyketta kestavyyskunnon kehittami-
seksi. Elimistd kaipaa ja tarvitsee kovempaakin kuormitusta.

Kestdvyyskunnolla ei yleensd ole taipumusta parantua
idn myétd. Suorituskyvyn optimivuosina nuoruudessa
Ja aikvisuuden aikana hyvd tavoite on pystyé
yhtéjaksoisesti juoksemaan ja hélkkdamaan. Keski-idn
saavuttaneille ja varttuneelle véestélle kévely on hyvd
kuntoliikuntamuoto.

Juoksun ja kédvelyn yhdistdminen
Yhtéjaksoista juoksemista ei kannatta kiirehtid. Hampaat irvessa va-
kisin tehdyt juoksulenkit aikaansaavat vastenmielisen tunteen ja tap-
pavat liikuntamotivaation. Hyva keino totuttautua juoksemiseen on
tehda juoksun ja kévelyn yhdistelmalenkkeja. Kun kestavyyskunto
paranee, kdvelyosuudet lyhenevét ja juoksumatkat pitenevéat. Kun ka-
velyosuudet ovat aikansa lyhentyneet ja ne jaavat lopulta kokonaan
pois. Jossain vaiheessa voi olla jarkevinta lenkkeilld niin, ettd paa-
saantoisesti hdlkataan, mutta yldméaet noustaan kévellen.
Yhdistamalla lenkkiin k&velyn harjoitukseen saa riittéavasti kestoa,
joka on oleellinen vaatimus peruskestévyyden kehittdmisessa. Kun
kavelyosuudet tauvottavat juoksemista, jalat pikkuhiljaa tottuvat juok-
sun aiheuttamaan iskutukseen ja pystyy pitdamééan juoksuosuuksilla
ylla parempaa juoksutekniikkaa.

Kun juokset, juokse rauhallisesti. Kun kévelet, kivele
reippaasti.
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Kavely voi toimia palauttavana ja huoltavana seka kehittavéana
harjoituksena
Jos keho tuntuu kireélté ja vasyneeltd, kévelylenkki voi olla parempi vaih-
toehto kuin yritté4 juosta kireilla lihaksilla. Aina ei tarvitse menna syk-
keet korkealla ja maksimihapenottoa hipoen, vaanreipas kévely pitaaylla
aineenvaihduntaa ja néin palauttaa aiempien paivien rasituksesta.

Jos sauvakavelya toteutetaan kestoltaan pitk&én ja etenkin vaati-
vissa maastoissa, se saa aikaan hyvan harjoitusvaikutuksen enem-
mankin harjoitelleelle.

Sauvakavely

Joskus kéavelysta saattaa tulla ulkoilua, jolla ei valttamatta ole riitta-
vaa vaikutusta kestavyyskunnon kehittymiseen. Otettaessa sauvat
mukaan kévelylenkille matkan tekoon tulee lis4é reippautta ja askel
pitenee, ndin harjoitusvaikutus tehostuu. Vauhdista ja sauvojen kay-
tosta riippuen sauvakévelyssa syke nousee keskiméarin 5-20 ly6n-
tid ja energiakulutus nousee 5-15 %o korkeammalle tasolle kavelyyn
verrattuna. Sauvakéavelyssa kehon kaikki lihasryhmat paasevat toi-
hin. Sauvakavely parantaa késien ja selén lihaskestavyytta seka rin-
tarangan liikkuvuutta.

Tuore hiki on parasta ihmisessa

yitirenl, 9 vuotta, kyse-
lee usein firkevid. Niln

myts ennen juh

Kuvittelemmeko me aikuiset, ettd lapset
eivit jaksa juosta? Vai onko asia niin, ettd
usetmmat lapset eivit todellakaan jaksa?

Juoksu on ylivoimainen
litkuntamuoto, ja
hyvi kunto terveen

ja onnellisen eliman

kulmakivia.

piT lla JKU sail vhkis- Ja poh. ttamani sloganin *Tuore hi-
jassa 3,5 kilometrid. Tapak myds tulevaisuud Sitit vastoin lasten kunnosta Ja /kl on parasta lhmisessd™.
oli Lannevedelld upea ja tun- sa, silla seuran on L olen erittitin huo-
nelma I | paljon Lk lissanl. Juoksu on ylivol pllogl. Olin tilstal-
Lapset tulivat maaliin hymyt lahjakkaita lapsia, jotka juokse-  lilkuntamuoto, Ja hyvi kunto litana John Fogertyn konsertis-
huulilla. vat kovaa ja hyppaavat pitkalle. terveen fa onnellisen eliimin sa Helsingissil.

Itse jiin sen sijaan mietti-
midn

Enti kasvaako JKU:n valmen-

vittelemmeko me aikL‘:lsel. eftd
lapset eivit jaksa juosta? Vai
onko asia nifn, ettd useimmat
lapset elvit todellakaan jaksa?

Taitaapa molemmissa olla to-
tuuden siemen.

kun

tolmiy
Iséin

lahttd Kiimasen savulenkille,
“Iskil, loulevatko alkuiset, etti
lapset elvilt jaksa juosta?”, tyttd
kysyl kuultuaan, ettd holkkita-
pahtumassa lapsille oli tarjolla
vain 300 metrin matka.
Ongelmaahan tilanteessa ei
ollut. Tyttareni kivi juoksemas-
sa aikuisten mukana 10 kilo
metrin lenkin fa kaksi vaotta

paras
roolissa olen seurannut lasten

harjoittelua paljon seki Hippos-
hallissa ettd Harjulla. Nakemani

"Iska, luule-

vatko aikuiset,
etti lapset eivit
jaksa juosta?”

kautta lapsia,
Jotka jaksavat juosta? Sl en
olisi niinkiian varma. Useim-
missa valmennusryhmissi juos-
taan madirillisesti melko vithin,
ja siksi ¢l olekaan sattumaa, etti
kilpailuissa hikoilua aiheutta-
ville pitkille juoksumatkoille
osallistuu paljon vik

kulmakivia,

Alka monen lapsen kohdalla
tiimii kulmakivi el ole kohdal-
laan. Voi vain pohtia, kuinka
vithiin urheiluseuratoiminnan
ulkopuolella olevat lapset
likkuvat, jos - kuten edella
kerrottiin - yleisurheilua har-
rastavat ‘Iapsentln Juoksevat

lapsia kuin pituushyppyyn.

Edellista ei pidd ymmartaa
viidrin, Minunkin mielestani pi-
tuushyppy on upea laji. Kuntoa
ja jaksamista se el kuitenkaan
kasvata.

Nyt joku lukifa saattaa miettia,
ettd slelld se kaipai-

Tulevaisunden tunnelissa on
onneksi edes hieman valoa.

Jo Woodstockissa esiinty-
nyt 74-vuotias rocklegenda oli
loistavassa vireessd, 50-vuotis-
juhlakiertueella oleva Fogerty
kasitteli kitaraa odotetun tai-
tavasti, mutta erityisesti minta
hammastytti, kuinka nuorelta
ja jopa huippukuntoiselta rok-
kipappa vaikutt.

Tai el se ofkeastaan himmis-
tyttinyt, koska Fogertyn hywvin
kunnon salaisuus on tledossani

Juoksu-, holkka- ja g k
sutapahtumat volvat Suomessa
hyvin. Useat alkulset ovat 1oy-

ran an-,
slosta.
Mikaki se salaisuus on? No

tineet juoksun rlemun. Ja alka thetysti se, ettd Fogerty on erit-
monella helsti on lapsia, joita tilin innokas lenkkeili, Hin
he epdilematts kannustavat Jjuoksee paljon.

lee Virénin ja Vasalan kultaisia
aikoja.

Seon ja hyvi alku. Kenties
muutkin omaksuvat lapsilleni

Ell kuntoldsike, joka toimii
lapsilla, toimii nyts rokkivaa-
reilla.

Juoksulenkkeily hyddyllistd, helppoa, halpaa,
hauskaa...

Juoksuharrastus ei ole sidottu aikaan.
Harjoitusajan voit paattaa itse, eika harjoituspaikalle siirtyminen
ei vie aikaa.

. Juosta voit missa tahansa

Juokseminen ei vaadi kalliita liikuntapaikkoja eika varattuja
harjoitusvuoroja

. Juoksu on edullinen harrastus

Juoksemiseen et tarvitse erikoisvarusteita tai kalliita
liikuntapaikkamaksuja.

. Juosta voit yksin tai ryhmassa.

Et ole riippuvainen pelikavereista, mutta halutessasi voit
harjoitella ryhmassa.

. Juokseminen on helppo taito

Aloittamisen kynnys ei ole kovin korkea.

Lahes kaikkien urheilulajien peruskestavyysharjoittelu
tapahtuu juosten.

Matala tehoiset juoksulenkit ovat tarpeen niin tanssijalle,
jalkapalloilijalle kuin salibandypelaajallekin.

Juostessa on helppo s&adellé rasitusta

Vauhdin ja keston voit s&éataé juuri omalle kuntotasollesi
sopivaksi.

. Juokseminen auttaa painonhallinnassa

Juokseminen on tehokas lilkkuntamuoto, kun verrataan
energiankulutusta kaytettyyn aikaan.

7 Vain hyvin harvat meisté ovat syntyneet kilpajuoksijoiksi.

Sen sijaan juoksemisen positiivisista vaikutuksista ruumiiseen ja

sieluun voivat kaikki meistd nauttia. ”

Professori Alexander Weber
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Jalkojen tottuminen iskutukseen

Juoksuaskel aiheuttaa tarahdyksen kehoon. Erityisesti jalkojen iskun-
kestavyys joutuu koetukselle juoksuharjoittelua aloitettaessa tai kun
palataan harjoitteluun pidemmaén tauon jalkeen.

Aluksi lihakset kipeytyvat ja tuntuvat kankeilta. Jo parin kolmen vii-
kon juoksun jalkeen lihakset alkavat tottua iskutuksen aiheuttamaan
rasitukseen ja tydskentelem&an vasyneeng, eika harjoitusperaisia li-
haskipuja juurikaan synny. Lihasten puolesta juoksumé&aréaa voidaan-
kin lisdtéd nopeammin. Janteet ja luut vaativat pidemman sopeutu-
misajan. Juoksumé&aréa ja -vauhtia on liséttéva vahitellen, jotta myds
janteet ja luut vahvistuvat ottamaan juoksun alaraajoihin kohdistuvaa
iskutusta.

Iskunkestavyytté voi parantaa myds lantion, pakaroiden, nilkkojen
ja varsinkin keskivartalon voimaa kehittavilla kuntopiiriliikkeilléd seké
pienillé lisdpainoilla tehtavilld kuntosaliharjoitteilla. Matalatehoiset
hyppelyt totuttavat lihakset, janteet ja luuston ottamaan iskutuksen
vastaan.

Iskunsietokykya kehittdd nopeavauhtiset vedot, joissa askelkon-
takti on normaalia kevytta juoksua voimakkaampi.

Erilaiset alustat rasittavat jalkoja eri tavalla. Sen vuoksi kannattaa
juosta poluilla, hiekkateill3, asvaltilla, kuntoradoilla, nurmikolla, urhei-
lukentall, lumella, juoksumatolla ... Eikd kannata vaheksya sitakaan,
ettd samatreitit voivat alkaa kyllastyttdmaan. Uudet reitit, ymparistot
ja alustat piristévat ja tuovat vaihtelua.

Juoksua pidetaan usein virheellisesti yksipuolisena harjoitteluna,
todellisuudessa pitkékestoinen juokseminen on myés hyvéé lihaskun-
toharjoittelua.

Juoksussa jaloille tuleva iskutus vahvista luuntiheytta.
Ndin juokseminen on hyva liikuntamuoto luuston
terveydelle.

Huomioita eri liikuntalajeista
Reippaan kévelyn, vaelluksen, sauvakévelyn, holkén ja juoksun liséksi
hyvié liikuntamuotoja kestavyyskunnon kehittdmiseen ovat mm. hiih-
to, pyoraily, soutu, melonta, suunnistus, luistelu, rullaluistelu, vinti, ve-
sijuoksu, pallopelit...

Ns. perinteisten kestéavyyslajien liséksi on hyvé tunnistaa kaikkien
muidenkin lajien vaikutus kestavyyskuntoon: esim. nuorten keskuu-
dessa suosittujen skeittauksen, laskettelun, frisbeegolfin, kiipeilyn jne.

Hiihto on yksi parhaimmista hengitys- ja verenkiertoelimista kehitta-
vista lajeista. Hiihdossa koko vartalo tydskentelee, myés ylévartalo ja
kéadet saavat hyvéa harjoitusta. Jalat eivéat joudu alttiiksi samanlaisel-
le iskutukselle kuin esim. juostessa. Mékisessd maastossa - erityises-
ti véhan liikkuneen - voi olla vaikea s&adella rasitusta. Jotta pystyy
taysilld nauttimaan lajin hienoudesta, hiihtotekniikan (ja voitelutai-
don) opettelemiseen kannattaa kiinnitté4 huomiota.

Soutu ja melonta ovat tehokasta harjoitusta keski- ja ylavartalolle
seka kasille.

Pyorailyssa on helppo saadellé harjoituksen tehoa. Jos polkee hyvin
rauhallisesti ja “antaa py6rén vain viedé itsestéén”, voi olla, etté var-
sinaista harjoitusvaikutusta ei tule riittavasti.

Luistely, rullaluistelu ja uinti ovat lajeja, joissa taidon opettelemiseen
kannattaa kiinnittaa huomiota.

Suunnistus on mielekdsta luonnossa liikkkumista. Kartanluku seké ym-
paristdn seuraaminen pitavat rasituksen luonnostaan peruskesté-
vyystasolla varsinkin vdhemmé&n suunnistaneella. Suunnistus voiolla
hyvinkin luontevaa intervalliharjoitusta. Suunnistuksessa yhdistyy
fyysinen rasitus ja ajatusty6. Suunnistus vaatii hyvaa taitoa.

Kuntosaliharjoittelussa pienilld painoilla teht&dessa pitkékestoisia sar-
joja paikallisen lihaskestavyyden liséksi hengitys- ja verenkiertoeli-
mistd saa harjoitusta. Kuntosalilla aerobinen kestavyys ei kehity, jos
kuormitusten kestoajat ovat lyhyita.
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Palloilulajit ovat lasten ja nuorten keskuudessa suosittuja. Moni ko-
keekin, etta juoksee mieluummin pallon kanssa tai pallon perassa kuin
ilman. Monet palloilulajit vaativat ja kehittavéat paljon eri kestavyyso-
minaisuuksia. Usein palloilulajit kehittdvat maksimaalista hapenotto-
kykyé seké anaerobista kestévyytta. Palloilulajit eivat ole optimaali-
sia peruskestavyyden rakentamiseen. Palloilulajeissa taito rajoittaa
oppilaan aktiivista osallistumista ja liikkumista pelin aikana. Koulun
liikuntatunnilla voi k&yda niin, etta harjoitusta saavat eniten taitavim-
mat - he, jotka liikkuvat muutenkin.

Laskettelu, skeittaus, frisbeegolf, kiipeily, parkour... Monien em. laji-
en hieno piirre on, etta lajikulttuurille on tyypillista pitka suoritusaika.
Saattaa olla, kun nuori menee harrastuspaikalle, niin han viihtyy siella
lahes koko paivan. Aika tayttyy pitk&aikaisella matalatehoisella liik-
kumisella tai luonnollisella intervallityyppisella toiminnalla. ttavlukko 7)

Nuorena on parasta olla monipuolinen,
jotta vanhempana on varaa olla yksipuolinen

HARJOITTELEMALLA
MONIPUOLISESTI ERI
LAJEJA SAAVUTETTAVAT
HYODYT

e Lihaksistolle tulee uutta arsykettéa.

e Tuo vaihtelua harjoitteluun ja ndin yllapitaa
motivaatiota

e Helpottaa nostamaan liikuntamaaraa

e Auttaa valttdmaan rasitusvammoja, kun kuormitus ei
tule jatkuvasti samoille nivelille ja lihasryhmille.

Erityisesti raskastekoisen kannattaa pyrkia
kehittdmaan kestavyyskuntoa monipuolisesti eri lajeilla,
jotka kuormittavat kehon eri osia monipuolisesti.

Taulukko 7. Harjoittelemalla monipuolisesti eri lajeja saavutettavat hyddyt.

Kestavyyskunnon kehittdmisen aloittaminen

Harjoittelussa kehittyminen riippuu ldhtétasosta. Mit& heikompi kes-
tavyyskunto ja vahaisempi liikuntatausta nuorella on, sitd pienempi
liikunnan méara kohottaa kuntoa ja (suuretkin) kehitysharppaukset
ovat mahdollisia.

Kun vahén liikkuntaa harrastanut alkaa kohottamaan omaa kestavyys-
kuntoaan, kannattaa ensin lisata liikuntakertojen maarag, sitten yksit-
téisten liikuntakertojen kestoa ja vasta viimeisimpan4 liséta vauhtia.

Alkuvaiheessa kannattaa harjoitella mieluummin usein ja
vihan kerralla kuin paljon ja harvoin.

Elimisto tarvitsee aikaa sopeutumiseen

Hengitys- ja verenkiertoelimistolld seka tuki- ja liilkuntaelimistolléd me-
nee oma aikansa sopeutumisessa liikunnan tuottamaan rasitukseen.
Hengitys- ja verenkiertoelimiston kehitys on nopeampaa kuin tuki- ja
liikuntaelimiston, mika lisda rasitusvammojen riskié seké lihasten ja
nivelten kipeytymista. Vaarana on, etté alun jélkeen kuntoilu innostus
hiipuu ja tehdéan johtop&atds: juoksu ei sovi minulle, lihakseni ei kesta
juoksemista.

Pahimmat harjoittelun virheet alkuvaiheessa ovat liian
kovaa, liian pitkadn ja liian usein.

Kannattaa edetéa vaihe kerrallaan, pikavoittoja tavoittelematta!
Vahan liikuntaa harrastaneella heikon peruskunnon takia kevytkin
liikunta voi tuntua raskaalta. Silloin matalatehoinen ulkoilu on paras
tapa paéasta alkuun, ennen kuin tarvitsee tehda mitdédn muuta.

Parhaimmillaan kestavyyskunnon kehittdminen tapahtuu kuin por-
tailla eteneminen, jossa voi siirtyé seuraavalle askelmalle vasta kuin
edellinen vaihe sujuu jo hyvin. kuvas)

Vaikka aloittaminen olisi ollut vaikeaa, jonkin ajan jalkeen sdannolli-
nen kestavyyskuntoa kehittava lilkkunta alkaa tuntumaa helpommalta
ja mielekkaalta. Kun kunto kohenee, ei liikkuessa enéé tarvitse miet-
tid suoritusta eikd kokea epamiellyttdvéa rasittavuuden tunnetta.

Pystyy nauttimaan aikaisempaa paremmin liikunnasta ja luonnosta
ymparilld. Jo liikkumaan Iahteminen palkitsee ja tuottaa hyvén olon
tunnetta. Kestévyysliikuntaan ja -lajeihin mahdollinen lahjakkuuskin
alkaa ndkymaan vasta harjoittelun myota.

Pitkdkin matka alkaa ensimmdisestd askeleesta.

Suuntaa antavia arvioita

e Saanndllisten liikkuntatottumusten syntyminen vie aikaa
véhintaan kolme kuukautta, usein enemmankin.

e Vaikka nuori aloittaisi séannéllisen lenkkeilyn lahes “nollasta”,
8-12 viikon sadanndllinen harjoittelu mahdollistaa yhta mittaiseen
viiden kilometrin hélkka&misen tasaisella vauhdilla ilman
aikatavoitetta.

Vahdisempikin liikkumisen mddré on hyddyllistd, vaikka
liilkuntasuositus ei téyttyisikddn viikon jokaisena
pdivand.

ETENE PORTAILLA, KUN EDELLINEN
ASKELMA SUJUU HYVIN

Reipasvauhtisia harjoitteita

45 minuuttia yhtajaksoista holkkaa
Pitaa pystya puhumaan
puuskuttamatta vauhdilla

Kévelyn ja hdlkén yhdistelméalenkkejé 45 min.
Vahenna kavelyn osuutta, lisaa juoksun osuutta,
kavele reippaasti - juokse hitaasti

30 minuuttia reipasta syketté kohottavaa ja
hengéstyttavaa kavelya esim. sauvakavellen

Maaréllisesti paljon kevytta ulkoilua
ja erityisesti huomiota arkiliikuntaan

Kuva 5. Etene kestévyysliikunnan portailla seuraavalle askelmalle, kun
edellinen sujuu hyvin.
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VINKKI

Ota alkuvaiheessa juostavaksi
lenkki, joka on menopaluu.

Toisin sanoen puolen tunnin
lenkilla juokset 15 minuuttia
yhteen suuntaan, ja teet sitten
tayskaannoksen ja palaat kotiin
samalla vauhdilla. Tekniikka
auttaa hitauden oivaltamista.
Vauhti ei saa olla alussa niin kova,
ettet paluumatkalla jaksa / pysty
pitdmaan samaa vauhtia yila.
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Kestiivyyskunnon osa-alueet ja niiden harjoittelu

Yksi kestavyysharjoittelun perussaantéja on lilkkkuminen monipuoli-
sesti eri vauhdeilla.

Vauhdiltaan ja kestoltaan vaihtelevien kestévyysharjoitusten an-
siosta keho joutuu sopeutumaan uusiin arsykkeisiin ja vahvistuu. Eri-
laiset harjoitukset tuovat vaihtelua ja lisdévat harjoittelumotivaatiota.

Kestavyysharjoittelun pyramidimalli

Nopeus-
harjoittelua

Reipas- ja kovavauhtista
liikkumista

Helppoa aerobista liikuntaa

Kuva 6. Kestavyysharjoittelun pyramidimalli

Kestéavyysharjoittelun pyramidimalli
e Levedssd kantaosassa on paljon helppoa aerobista
liikuntaa, tehon kasvaessa méaré vahenee, teréva huippu on
nopeusharjoittelua.
e Hyva ohje on hallita ainakin kolme vauhtiporrasta eli
peruskestéavyys, hengitysta ja hapenottoa kiihdyttéva reipas- ja
kovavauhtinen seka lyhyt nopea juoksu. (kuva6)

Sopivien harjoitusvauhtien tunteminen on kehittavan
kestavyysharjoittelun yksi tarkeimmista taidoista.

Monien kestavyysliikuntakokemukset ovat koulun Cooperin testistg,
jossa kolmen ensimmaéisen minuutin aikana elimistén happamuus li-
saantyi niin, etta loput yhdeksan minuuttia olivat raahautumista va-
symysté vastaan. 0sa muistelee koulun hiihtokilpailuja, joissa lah-
ti liian kovaa liikkeelle. Kun loppumatkasta pito katosi suksista seka
voimat késisté ja jaloista, joutui kamppailemaan “verenmaku suussa”
paastakseen maaliin. Paaséaantdisesti néama muistelot paattyvat to-
teamukseen "kestéavyysliikunta ei ole mun juttu”

Kestévyyskuntoon perustuvissa lilkuntasuorituksissa erityisesti
nuorten on vaikeaa liilkkua oman kuntotasonsa mukaisella vauhdilla.
Nuorten kykyé tunnistaa elimiston antamia merkkejé seké taitoa luot-
taa omiin tuntemuksiin liikuttaessa eri rasitustasoilla tulee kehitt&a.

Nuoren on hyvé oppia tuntemaan miten hengitys, syke ja lihaksisto
kayttaytyvat liikuttaessa eri rasitustasoilla. Milla vauhdilla liikuttaessa
hengitys pysyy viela rauhallisen levollisena? Milloin vauhtia lisattdessa
hengitys muuttuu puuskuttavaksi? Missa vaiheessa kuormitus nousee
niin kovaksi, ettd hengitys ”1akahtyy” ja aiheuttaa suorituksen keskeyt-
tdmisen tai ainakin pakottaa selvéan vauhdin hidastamiseen? Miten eri-
lainen rasitus tuntuu lihaksissa? Millaisella vauhdilla pystyy liikkumaan
vield ilman selvéé hapotuksen tunnetta? Miten pitkaan jaksaa liikkua
ilman, etta tarvitsee vieléd voimakkaasti ponnistella ja keskittya vauhdin
yllapitdmiseen? Missé vaiheessa ei voi enaé pitaé vauhtia ylla elimiston
happamuuden lisdéntyessa voimakkaasti?

Omaan kuntotasoon sopivien vauhtien tunnistamisen oppiminen
ei tapahdu hetkessé. Se vaatii harjoittelua. Nuorille kannattaa jarjes-
taa paljon tilanteita, joissa he liikkuvat eri rasitustasoilla ja samal-
la opettelevat tunnistamaan elimisténsé antamia varoitusmerkkeja.
Yhté tarkeda on myds tunnistaa elimistdn kannustusviesteja - kuin-
ka kestavyyskunnon kehittymisen ansiosta samalla vauhdilla jak-
saa aikaisempaa paremmin. Ja halutessaan vauhtia voi vaikka va-
hén kiristaakin. ttavlukko 8)

TUNTEMUKSET ERI
HARJOITUSVAUHDEILLA

Peruskestavyys

e Rasitustaso on helppoa.
e ”Pitdad pystya puhumaan puuskuttamatta”

e Kévelytauot ovat tarpeen, jos pitkd matka aiheuttaa
uupumista.

Reipasvauhtinen harjoittelu

e Rasitus nousee kovemmaksi, kuin
peruskestavyystasolla.

e Hengitys tihenee.
e Sydamen sykkeen tunnistaa selvasti
e Puhuminen vaikeutuu.

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

ala hiipumaankaan

Kova vauhtinen harjoittelu

e Vauhti vaatii jo henkista paattavaisyytta

e Maksimaalisen hapenottokyvyn raja on saavutettu,
kun vauhtia ei pysty lisddmé&an muutaman minuutin
suorituksen jalkeen

e Rasitus aiheuttaa hengityksen lakahtymisen

e Jaksaa pitaa ylla vain rajallisen ajan - suorituksen
jatkuessa joutuu selvasti hidastamaan vauhtia tai
keskeyttamaan suorituksen

e Miellyttéva tunne - ei tarvitse jarrutella, mutta vauhti ei

Taulukko 8. Tuntemukset eri harjoitusvauhdeilla.
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Maltillinen aloitus ja kiihdytys loppua kohti varmistaa liilkunnan
maaran ja hyvan fiiliksen

Nuorilla yleisin virhe kestavyysharjoittelussa on, etta vauhdit karkaa-
vat lilan koviksi. Kun elimistén happamuus nousee ja hengitys “Iakah-
tyy” jajoudutaan hidastamaan vauhtia voimakkaasti tai lopettamaan,
niin liikunnan maéara jaa pieneksi.

Useimmissa harjoituksissa varmin vauhdinjako on maltillinen aloi-
tus ja kiihdytys loppua kohti omien voimien mukaan. Talléin alku voi
tuntua helpolta ja nousujohteisuus takaa lopussa hyvan fiiliksen.

Sopivalla vauhdilla liikuttaessa liikunnasta tulee nautinto, jolloin
riittdvéan méaréan saavuttaminen on helppoa.

Riittavan pitka matka ohjaa oikeaan rasitukseen

Kun juostava matka on riittédvan pitka se auttaa ohjaamaan aerobisen
harjoittelun tehoa luonnostaan oikealle tasolle. Kukaan ei yleensé l&h-
de paahtamaan taysilla elimistén happamuutta heti nostaen, jos tie-
t&a edessé olevan 10 kilometrin matkan tai vaikka 45 minuutin suo-
rituksen.

Sykkeen seuraaminen on apukeino eri rasitustasoilla
harjoitteluun

Kirjallisuudessa on olemassa eri tehoalueilla likkumiseen ohjeelliset
sykearvot, jotka voi asettaa esim. sykemittariin. Ohjeelliset sykear-
vot on mééritelty isolla joukolla tehtyjen mittausten keskiarvotulosten
perusteella. Inminen ei kuitenkaan ole keskiarvo. Sykkeen kéyttay-
tyminen on yksil6llisté ja eri tehoalueilla liikkumisen rajat vaihtelevat
paljon eri henkildiden valilla. Nuorille koululaisille ei pystyta tekemééan
kattavia tasotesteja, joissa maéritetdan henkilékohtaiset sykerajat.
Nuoren on kehitettavé kykya aistia omia tuntemuksia ja opittava luot-
tamaan omiin havaintoihin eri vauhtien vaikutuksesta hengitykseen
ja lihaksistoon. Paras tulos syntyy, kun osataan yhdisté4 lahjomat-
toman sykemittarin ndyttdmat lukemat ja omat tuntemukset. tkuva7ja
vinkki)

KESTAVYYSHARJOITTELUN VAUHTIALUEET

Kestévyyden perusharjoittelu

Vauhdikas kestéavyysharjoittelu

PERUSKESTAVYYSHARJOITTELU

e Elimiston kyky tyéskennelld hapen avulla
aerobisesti, vasymatta

e Luo perustan ja pohjan kaikelle kuntoliikunnalle
jaurheilulle.

e Ratkaiseva tekija pidemmisséa
liikuntasuorituksissa ja péivittdisessé
koulutydssa jaksamisessa.

e Kunto-ominaisuus, jonka kehittaminen ja
yllapito perustuu sadanndlliseen ja jatkuvaan
liikunnan harrastamiseen.

e Harjoittelu kasvattaa erityisesti sydamen
kammioiden tilavuutta.

e Jostavoitteena on holkéata tai kavella
pidempikin matka vain lapiilman erityista
aikatavoitetta, matka sujuu leppoisasti hyvan
peruskestavyyden avulla.

REIPASVAUHTINEN HARJOITTELU

e  Kehittaa elimistdd toimimaan kovempi
vauhtisissa liikuntasuorituksissa

e Harjoitukset ovat kuormittavia. Niita pystyy
tekemé&an harvoin. Kunnon kehittyessé niiden
maaraa voi lisata.

e Rasituksen tuntemus on siedettévé ja hyvin
hallittavissa

e Hengitys kiihtyy selvasti mutta ei
aiheuta”lakahtymisen” tunnetta * Lihaksissa
ei esiinny voimakasta kangistumista eika
happamuuden nousu pakota hiljentamaan
vauhtia

e Harjoittelu vahvistaa sydanlihasta ja parantaa
pumppaustehoa.

e Merkitys korostuu, jos on selvia aikatavoitteita
kestévyysliikuntasuorituksille.

KOVAVAUHTINEN HARJOITTELU

e Lihaksenjaveren happamuus lisééantyy, mika
johtaa vahitellen vauhdin hiipumiseen.

e Pystytéan toimimaan vain suhteellisen lyhyen
ajan - yksilén harjoitustaustasta ja perimasta
riippuen muutamasta minuutista noin puoleen
tuntiin

o Todella kovavauhtisia seka kuormittavia
harjoituksia vaativat hyvén palautumisen.

e  Erityisestivahemman liikkuneilla paépainon
tulee olla hitaammissa ja rennommissa
vauhdeissa

e Peruskunnon ollessariittavélla tasolla tuo
vaihtelua ja piristysté seké tarjoaa mahdol-
lisuuden kokea erityisté ponnistelun riemua.

e Liikunta eisaatuntuakurjalta ja
vastenmieliselta. Jos ylitat “kurjuuskynnyksen”,
|6ysaé vauhtia ja palaa siedettavalle tai
mieluummin mukavalle liikunnan tehoalueelle.

HARJOITTELUVAUHTI

2]

Kuva 7. Kestavyysharjoittelun vauhtialueet

VINKKI

Voit testata etukateen tavallisen lenkkisi juoksuvauhtia
tarkkaan mitatuilla matkoilla maantielld tai juoksuradalla.

Koululiikuntaliiton Juoksusankarit -ohjelman sivuilla on
testijuoksulaskuri, jolla pystyy laskemaan 200 metrin
tuloksen perusteella loppuaikaa pidemmilla matkoilla.

https://www.kll.fi/materiaalit/juoksusankarit/testijuoksulaskuri/

Skannaa QR-koodi
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Matalatehoinen aerobinen lifkunta on kaiken
harjoittelun perusta. Téstd kdytetddn myds
nimitysté peruskestavyysharjoittelu.

Peruskestavyyden kehittdminen

Helpohkolla rasitustasolla riittéavan pitkdan tehty kestéavyysliikunta
vahvistaa ja rakentaa kasvavan nuoren elimistda. Peruskestavyys-
harjoittelu tuottaa pitk&kestoisia muutoksia hengitys- ja verenkierto-
elimistdssa seka aineenvaihdunnassa (kattava yhteenveto taulukossa 4).

Peruskestavyysharjoittelu perustuu lilkkunnan riittdvéan suureen
maaréan - yhtajaksoisesti pitkédan ja useita kertoja. Matala teho mah-
dollistaa harjoittelun suuren maaran. Vammojen ja ylirasituksen riski
on pieni kevyessé rasituksessa.

Reipas vauhtisten suoritusten edellytys on peruskestavyys
Helposti ajatellaan, ettd Cooperin testin ja Move! mittausten tulokset
paranevat kovavauhtisilla oppilaan suorituskyvyn rajoilla olevilla har-
joituksilla. Tamé on totta, jos kyse on paljon liikkuneesta hyvan kunto-
pohjan omaavasta oppilaasta, joka pystyy kovavauhtisilla harjoituksilla
viimeistelem&an kuntonsa. Jos taas on kyse esim. 2200 metrin Coope-
rin juoksijasta tai 20 metrin viivajuoksussa alle 4 minuutin tuloksen op-
pilaasta, tarkein kehittdmiskohde on peruskestavyyden parantaminen.

Kevyellé rasitustasolla tehtava liikkunta kehittdd matalan lahtota-
son oppilailla myds kykyé pitaé ylla vauhdikkaampaa juoksua.

“Vdlillé on juostava todella hiljaa, jotta joskus voi juosta
kovaa”

Huonokuntoiselle hapotuksen tunne elimistéssé voi tulla jo ennen
kuin on kunnolla hengéstynyt. Yleisin syy nopeaan hapottamiseen on
heikko aerobinen kunto.

KEHITTAMALLA _
PERUSKESTAVYYTTA

e Luodaan pohjaa happojen kasittelykyvylle.
e Totutetaan ja vahvistetaan kehoa kestdmaéan rasitusta
e Kehitetdan palautumiskykya

e Palaudutaan harjoitusten valilla paremmin,
ylirasituksen riski pienenee.

e Palaudutaan harjoituksissa palautusjaksojen aikana
nopeammin, mikd mahdollistaa kovempi vauhtiset
harjoitukset.

Taulukko 9. Hyva peruskestavyys luo pohjan muulle liikunnalle.

Monet liikkumisen hyédyistd tulevat esiin,
kun liikkumista on 60 minuuttia pdivissa.
Tatd suurempi lilkkumisen médrd vaikuttaa
olevan terveydelle vieldkin parempi.
Ndyttdd ei ole riittdvdsti, jotta voitaisiin
suositella liikkumisen yldrajaa. Suurempi
liilkkumisen mddrd ja teho saattavat tuoda
suurempia terveyshyaétyjé.

- Kouluikaisten liikuntasuositukset
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Kestavyysharjoittelusta on usein vaaristynyt mielikuva
Kestavyysurheilu ei ole koko ajan mieletonta ragkkia, vaikka usein jul-
kisuudessa siltéd nayttéakin ja joissain yhteydessa sita kuvaa halutaan
vahvistaa. Kilpailusuoritus on rankka, kun pitkén ajan liikkutaan suori-
tuskyvyn aérirajoilla. Mutta tapa, jolla suorituskykyé rakennetaan, on eri-
lainen. Pitk&n palautumisajan vaativia kovavauhtisia maksimikestéavyys-
harjoituksia on harjoittelun kokonaismééarésté lopulta melko vahan.

Peruskestavyysharjoittelun painottaminen ei koskaan lopu, vaan
séilyy isona osana harjoittelua kovatasoisilla kestavyyslajien kilpaur-
heilijoillakin. Kestavyyslajien huippu-urheilijoidenkin harjoittelussa
usein esiintyy 80-20 jakauma, jossa 80 9o on kevytta peruskestévy-
ysharjoittelua ja loput 20 %o vauhtikestavyysalueella tehtavaa tai kil-
pailuvauhtista harjoittelua.

Peruskestévyysharjoittelu on hyddyllistd sekd
terveysliikkujille ettd kilpaurheilijoille.

Rauhallisella rasituksella tehty peruskestavyysharjoittelu
rakentaa, palauttaa ja huoltaa elimistoa.

Kun harjoituksen kesto on riittavé, hitaasta vauhdista huolimatta har-
joitus muodostaa elimistdlle arsykkeen, joka vahvistaa hengitys- ja
verenkiertoelimistoé seké tehostaa aineenvaihduntaa.

Kun tavoitteena on painottaa harjoituksen palauttavaa merkitys-
t4, liikkuminen on pidettavéana hyvin kevyena ja rentona. Vilkastuneen
verenkierron ansiosta kudoksia huoltava aineenvaihdunta tehostuuy,
lihasten happamuus vahenee ja hermosto rauhoittuu. Monesti kevyt
liikunta palauttaa elimistdn jopa paremmin kuin taydellinen lepo. Eri-
tyisesti vahan liikkkuneilla palauttava harjoituksen tule ollariittavén ly-
hyt, jotta uuvuttavaa kuormitusta ei pdase kertyméaan.

Aerobinen harjoittelu luo kestcéivyyden perustaa ja on
my@s palauttavaa, joten sitd voi halutessaan tehdd
pdivittdin.

Peruskunnon rakentaminen tarvitsee aikaa

Peruskestavyys on ennen kaikkea elimiston rakenteellinen ominai-
suus. Elimisto tarvitsee aikaa rakenteellisten muutosten aikaan saa-
miseksi ja rasitukseen sopeutumiseen. Tuloksia ei saavuteta hetkes-
sé&, vaan tulokset syntyvat pitkalla aikavalill, jopa useamman vuoden
tyon tuloksena.

Reipas- ja kovavauhtinen harjoittelu

Pelkéstaan rauhallinen lenkkeily ei kehitd kestavyyskuntoa rajatto-
masti. Kun peruskestévyysharjoittelu ei anna yksin riittadvaa arsyket-
ta kestavyysominaisuuksien kehittamiseksi, tarvitaan myés kovempi-
vauhtisia harjoituksia.

Milloin siirtya reipasvauhtisempiin harjoituksiin?

Aluksi hyvé tavoite on saada tasavauhtisten pidempien lenkkien juok-
semisesta rutiinia. Elimistdn toiminnallisten jarjestelmien kehittyesséa
tulee tunne, etté jaksaa pidempéén ja pystyy juoksemaan kovemmalla
vauhdilla. Suuntaa antava ohje on, etta tasaisella rauhallisella vauh-
dilla tehtévia lenkkeja tulee jatkaa siihen saakka, etté jaksaa holkata
valilléd kévelemétta ja kohtuuttomasti vasymatta yhtéjaksoisesti 45
minuuttia. Sen jalkeen voi halutessaan lisété ohjelmaan reipasvauhti-
sempiakin lenkkeja. Kovempi vauhtiset harjoitukset voidaan tehdé tur-
vallisesti vasta riittdvan aerobisen kunnon péalle.

Yksi kestavyysharjoittelun perussaantoja on liikkkuminen
monipuolisesti eri tehoilla
Hidasvauhtinen aerobinen harjoittelu lis&a veren virtausta, miké kasvat-
taa syddmen kammioiden tilavuutta. Reipasvauhtinen harjoittelu vah-
vistaa sydénlihasta ja parantaa syddmen pumppaustehoa. Ehdottoman
jyrkkaa rajaa néiden harjoitusvaikutusten vélille ei kuitenkaan ole ole-
massa. Hyvéa kestavyysharjoittelu on sekoitus pitkakestoista matalate-
hoista liikkumista seka lyhyempi kestoista tehokkaampaa tekemista.
Reippaan ja kovatehoisen liikunnan terveyshyddyt elimistdssé ei-
vat rajoitu vain liilkuntasuorituksen aikaisiin vaikutuksiin. Suorituksen
jalkeisen aineenvaihdunnan, verenkierron ja hapenkulutuksen lisdén-
tymiselld on myds terveysvaikutus.

Reipasvauhtinen juoksukin pitaa pystyéa pitamaan viela
helppona

Kuntoilijalla reipasvauhtisen harjoituksen ei tarvitse - eiké saa - tun-
tua lilan kovalta ja hengitysta tukahduttavalta. Riittda, kun juoksee
jonkin verran reippaammalla vauhdilla kuin peruslenkilla. Kun tekee
reippaan lenkin sdénndllisesti, elimistd tottuu siihen ja pystyy pita-
méan vauhdin tasaisena tai jopa loppua kohden hieman kiristdmaéan.

Reipasvauhtisten harjoitusten toteuttaminen
e Vaihtele lenkin pituutta, kestoa ja vauhtia.
e Toteuta harjoitus nousujohteisesti niin, etté vauhtia on vara
kiihdyttaa loppua kohti.
e Kiinnitd huomiota helppoon ja rentoon askellukseen, vaikka
rasitusta kertyykin. Tdma taito on taloudellisuutta, energiaa ja
voimia séastéavaa juoksuva.

REIPPAAN LENKIN VAUHDIN MAARITTELYYN

Tee aluksi normaali peruslenkki. Kirjaa
yI0s tarkka matka, aika ja oma tunne
(sekd mahdollisuuksien mukaan syke)
Laske km-vauhti. Toista vakiolenkkia
Ja lisaa vauhtia pikkuhiljaa. Varaudu
myaos takapakkeihin, silla ne ovat osa
palautumista ja kehittymista pitkdalla
tahtaimella.
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Nopeusharjoittelu

Kehiti myos nopeutta
Hitaassajuoksussa askeleen kontaktiaika on pitké, polvi ei nouse eika
askel pyéri. Vaarana on, ettd rentous, kimmoisuus ja nopea voiman-
tuottokyky heikkenevét. Kun hidasta aerobista juoksua tulee paljon,
on hyvéa tehda myds nopeita spurtteja ja rentoja kiihdytysjuoksuja.
Nopea juoksu kehittéa lihasten hermotusta, nopeaa voimantuot-
toa ja juoksutekniikkaa. Lihasten kimmoisuus ja elastisuus kehitty-
vat ja nekin lihasryhmét rekrytoidaan kayttdon, jotka jadvat hitaassa
juoksussa vahalle kuormitukselle. Nopeusharjoittelun hyddyt huomaa
my6s pidemmillé lenkeill. Nopeusharjoittelun tuo vaihtelua joskus yk-
sitoikkoiseltakin tuntuvaan kestavyysharjoitteluun.

Nopeusharjoittelun ansiosta kevytkin juoksu on
rennompaa, helpompaa ja taloudellisempaa.

Nopeusharjoittelun toteuttaminen

e Huolellinen alkuverryttely

e Mitd kovempi on teho, sitd pienempi on toistomaéra ja
palautusajat pidempié. Uuteen suoritukseen [ahdet&an
palautuneena.

e Vakindista repimista kannattaa valttaa. Tekniikka pysyy
paremmin ja todennakaisesti vauhtikin on kovempaa, kun
suoritus tehd&an tosissaan rentous sailyttéaen.

Suoritusten kesto

Kun suorituksen kesto on alle 10 sekuntia, vaikutus kohdistuu nopeus-
ominaisuuteen. Elimiston happamuus ei ehdi lisdantya, eiké harjoituk-
sen kokonaisrasitus nouse liian kovaksi.

Intervalliharjoittelu

Mité on intervalliharjoittelu

Intervalliharjoitus jaetaan lyhyihin osasuorituksiin, ty6jaksoa seuraa
palautusjakso. Palautusjaksot véhentavat elimistén vasymysté ja
happamuuden lisdéntymista, miké mahdollistaa reipas- ja kovavauh-
tisemman harjoittelun.

Peruskestévyyttakin voi kehittda intervalliharjoituksilla

Kun tyéjaksojen vauhdit pidetdan maltillisina, palautusjaksot sopivan
mittaisina ja liikkumisen kokonaismé&ara riittdvana, peruskestéavyys-
harjoituksenkin voi toteuttaa intervalliperiaatteella. Palautustaukojen
avulla vauhti voi olla hieman kovempi kuin tasavauhtisessajuoksussa.
N&in nuoret saattavat kokea askelrytmin ja juoksutekniikan itselleen
sopivaksija mielekk&aksi.

Vaarana on, etté nuoret tekevat ensimmaiset tyéjaksot liian kova-
vauhtisina. Kun tydjaksojen vélisséd on palautustauko, energiaa on
varsinkin harjoituksen ensimmaisissé suorituksissa kovaan vauhtiin.
Jos jo alkuvaiheessa elimistén happamuus nousee ja hengitys lakah-
tyy, niin tavoitteena oleva peruskestavyyden kehittdminen ei toteudu.

Paras tulos nuorten kestévyyskunnon kehittdmiseksi
saavutetaan, kun liikunta sisdltdd sekd matalatehoista
tasavauhtista pitkdkestoista liikuntaa sekdé erimittaisia
ja vaihtelevilla vauhdeilla tehtyjd harjoituksia, joissa
vaihtelevat tyé- ja palautusjaksot.

Tasavauhtinen

e Tasavauhtisessa juoksussa kuormitus on helppo pitéda
aerobisena.

e Peruskestavyytta kehitettédessa harjoitusvauhti on niin matala,
ettd valttdmatta ei tarvitse palauttavia taukoja.

e Aerobisten tasojen vauhdit tuntuvat hitailta lyhyin vedoin
toteutettuna.

e Vauhdikkaat tasavauhtiset lenkit ovat kuormittavia ja vaativat
pitkén palautusajan
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Intervallimenetelma

e Palautustaukojen ansiosta reipas- ja kovavauhtisen juoksun
kokonaismaéré saadaan suuremmaksi kuin tasavauhtisessa
harjoittelussa.

e Myds palautusaika on kehittéva, kun myds palautuksien
aikana, kehon verenvirtaus toimii vilkkaasti ja sydan pumppaa
tehokkaasti.

e Reippaat intervallisuoritukset kehittavéat tiheda askellusta
janopeaa juoksua. Juostaessa hitaalla vauhdilla pitk&da
tasavauhtista lenkkia hyvén juoksutekniikan ja juoksun
taloudellisuuden yllapito voi olla vaikeaa. Juoksu muuttuu
helposti “laahustamiseksi”.

e Vaihtelemalla suoritus- ja palautusaikaa seké vauhtia saa
harjoitteluun vaihtelevuutta ja monipuolisuutta.

e Reipasvauhtisilla intervalliharjoitteilla voi nostaa
nopeasti suorituskykya. Edellytyksena kuitenkin riittavén
peruskestévyystaso.

e Intervalliharjoittelun palautustauot helpottavat harjoittelua
mahdollistaen korkean harjoitusméaéarén. Sopii hyvin
peruskestévyyden kehittdmiseen esim. pitkien liilkuntataukojen
jalkeen seka raskastekoisille, védhan liikkuneille seké pika- ja
teholajeissa kilpaileville nuorille.

e |Intervalliharjoituksessa pystyy kontrolloimaan rasitusta
ty6jaksojen kestoa ja vauhtia seuraamalla. Mahdollisen virheen
voi korjata harjoituksen aikana - edellyttéen, etté nuorella
riittda malttia ja ymmarrysté. Kestojuoksussa, jos heti alkuun
on ldhtenyt omaan suoritustasoonsa néhden liian kovaa, voi olla
vaikeaa korjata vauhtia kesken suorituksen.

e Vahemman harjoitelleille intervallimenetelmé& on hyvé tapa
totutella reipasvauhtiseen harjoitteluun.

e Intervalliharjoitukset sopivat hyvin ryhméasséa
harjoittelemiseen. Pitkilla lenkeilld helposti eri tasoiset juoksijat
héipyvéat saman tien omille teilleen. Intervalliharjoituksissa
osallistujat pysyvéat paremmin toistensa tuntumassa ja
kokoontuvat yhteen palautusten aikana.

VINKKI

YKSi tapa toteuttaa yhteisharjoitus on
Juosta edestakaisia vetoja esimerkiksi 2 +
2 minuuttia kukin omaa vauhtiaan. Silloin
eritasoiset oppilaat palaavat joka toisen
vedon jalkeen taas yhteen lahtopaikalle.

Intervalliharjoittelun toteutus

HYVA VERRYTTELY
Kevytté aerobista juoksua, liikkuvuusharjoitteita, 1ammittely kiihdy-
tyksia. Jalkiverryttelyksi kevytta holkkaa ja liikuskelua.

MALTTIA
Nousujohteinen harjoitus, jossa vauhti nousee jokaisen tydjakson jal-
keen, on parempi kuin, etté vauhti hiipuu koko harjoituksen ajan.
Vauhdin lisdamisestdkaén ei saa tehdd itsetarkoitusta - mieluum-
min hyvalla fiiliksella samalla vauhdilla tehdyt suoritukset kuin liian
kova réakki, joka latistaa intoa tehda harjoituksia jatkossa. Interval-
liharjoituksenkin jélkeen voi olla suhteellisen freesi olo ja tunne, etta
olisi mennyt vield pidempéaankin.

Pyri reippaaseen rentoon suoritukseen ilman
Gdrimmdistd puristamista.

VINKKI

Hyvid ovat Kiihtyvat intervalliharjoitukset,
Joissa alussa kontrolloidaan vauhtia ja
maksimivauhtiset suoritukset tehdaan
vasta harjoituksen loppuvaiheessa.

Kevyt liikkuminen palautusjaksojen aikana tehostaa
palautumista

Palautustaukojen aikana ei kannata jaéddd maahan makaamaan tai
paikallaan odottelemaan. Kevyt lilkkuskelu pitéa ylla verenvirtausta ja
palauttaa. Usein luonteva palautus on sama matka takaisin kévellen
tai kevyesti hélkaten.

Lisda ensin maéraa vasta sitten vauhtia

Jotta kehitys jatkuu, intervalliharjoituksesta téytyy aikaa mydten ra-
kentaa hiljalleen kuormittavampi. Yleinen periaate on nostaa ensin
m&araa ja sitten vauhtia. Esim. jos aloittaa 3 x 4 min intervallilla se
kannattaa kehitt&a hiljalleen 6 x 4 min harjoitukseksi ennen kuin nos-
taa nopeutta. Vauhdin lisdédmisen jélkeen lahtee, vaikka vudelleen 3 x
4 min harjoituksesta liikkeelle.

Erilaisia intervalleja kannattaa kokeilla

Suoritus- ja palautusaikoja seka suoritusvauhteja kannattaa vaihdel-
la. Nuorten halun ja tuntemuksen mukaan voi myds kokeilla harjoituk-
sia, joissa viimeisissé vedoissa lihaksissa tuntuu poltetta ja hengitys
on tiukoilla. Suoritustekniikka kannattaa kuitenkin pitéa hyvana, kan-
keilla lihaksilla ei kannata raastaa.

Lyhyissé suorituksissa syke ei ehdi reagoimaan
Intervallien tehon arvioimisessa syke on huono menetelm4, koska lyhyis-
sé tydjaksoissa (alle 60 sekuntia) syke ei ehdi reagoida rasitukseen.
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POHDITTAVAKSI

Lapsilla erilaiset liikuntaleikit, pelit
" jgkisailut ovat luonnostaan hyvaad
intervallityyppistd liikuntaa. Nuorilla
erityisesti palloilulajit tapahtuvat
intervalliperiaatteella.

Kuinka huomioida oppilaat, jotka
eivat vapaa-ajallaan osallistu (tai
el ole mahdollisuutta osallistua)l
organisoituun liikuntatoimintaan?

Miten heille voisi antaa virikkeitd
Sekd oppia vapaa-ajan
likkumiseen?
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Kestivyyskuntoa tukevien ominaisuuksien

harjoittelv

Voiman harjoittaminen

Kaikki kestavyyskuntoa kehittévéat liikuntalajit perustuvat siihen, etta
pystytéan toistamaan samaa liikettd useita kertoja liiaksi vasymaétta.
Hyvéan hapenottokyvyn lisaksi tarvitaan myds lihaskuntoa, sopivasti li-
hasjantevyyttajariittavasti perusvoimaa. Nykyaikana istumisen méérén
lisdénnyttya lihaskunnon harjoittelun merkitys korostuu. Riittévé voima-
taso mahdollistaa monessakin liikuntalajissa hyvén suoritustekniikan.

Hyva lihaskunto ja voima mahdollistavat taloudellisen
juoksemisen

Juoksussa taloudellisuus tarkoittaa sita, ettd jokainen askel kuluttaa
véahemman happea ja sité kautta energiaa. Askeleen aiheuttama isku-
voima ei saa valua lapi kehossa, vaan nivelissé pit4a olla jamakkyytta
varastoimaan askeleen liike-energia ja kykya hyddyntéa sité seuraa-
vassa askeleessa.

Nivelten pito varsinkin lantiossa ja nilkoissa, keskikehon hallinta
seka pohkeiden voima mahdollistavat juoksuaskeleen tehokkaan lop-
puun asti viedyn ponnistuksen. Vahvan keskivartalon ja lantion an-
siosta pystytéan pitdméan hyvé juoksuasentoa ylla vdsyneenakin.

Lihaskuntoharjoittelun toteuttaminen

Kestavyyskuntoa kehittéavan liikunnan rinnalla lihaskuntoa vahvista-
vaa voimaharjoittelua kannattaa tehda jo teini-idsté lahtien sdannol-
lisesti viikon aikana. Lihaskuntoharjoittelu on helppo toteuttaa vaikka
kevyen lenkin loppuun, alkuverryttelyn jalkeen tai kokonaan omana
harjoituksenaan.

Aluksi kuntopiiriliikkeet, koordinaatioharjoitukset ja hyppelyharjoit-
teet kannattaa tehdé rauhallisesti matalatehoisina, puhtain liikera-
doin ja pitda maaratkin maltillisina. Lihaskuntoharjoituksissa hengitys
tihenee, syke nousee ja hiki tulee pintaan, mutta rasitus ei saa nostaa
elimistdn happamuutta liian korkeaksi. Lihakset eivat saa menna tuk-
koon harjoituksen aikana eivatkéa kipeytyé voimakkaasti harjoituksen
jalkeen. Kun liikkeisiin on totuttu, niin tehoa voi hallitusti lisatéa seka

suorituksien terdvyyteen huomioita kiinnittéden kuitenkin siten, etta
elimistdn happamuuden nousu ei rajoita harjoituksen kestoa.

Kaytannon harjoitukset

KUNTOPIIRIHARJOITTELU
e Oman vartalon painolla tai kevyillé lisépainoilla
e Helppoja liikkeité ilman liiallista elimistén happamuuden
lisdéntymista
e Yksittaisen suorituksen rasitus pieni - toistomaara suuri
e Vahemman harjoitelleilla samat harjoitteet kehittavat myds
perusvoimaa

HYPPELY- JA LOIKKAHARJOITTEET
e Matalatehoiset hyppelyt sopivat hyvin voimaharjoituksiksi

KOORDINAATIOHARJOITTEET
Liikkuvuus

Liikkuvuudesta helppoutta juoksuun
Lihaskireydet Iyhentévéat juoksuaskelta ja heikentévat juoksun ta-
loudellisuutta. Hyvé liikelaajuus parantaa juoksun helppoutta ja
mahdollistaa nopean ja rennon voimantuoton. Kannattaa totutella
venyttelemad jokaisen treenin yhteydessd, joko alku- tai loppuver-
ryttelyssa. Kun venyttely on sdanndllistd, silloin pieni maéra kerralla
riittéda. Joskus on kuitenkin hyédyllista venytella perusteellisemmin.
Kannattaa suosia dynaamista venyttelyd, jossa tehddén pumppaa-
vaa liikett4 ja koetaan selkead venytyksen tunne ilman kipua ja &éariki-
reytta.

Lantio ei pysy ylhdaallé

pelkdstéaan ajatuksen voimalla,

vaan vahvojen keskivartalon
lihasten avulla.
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KAVELYN
TEKNIIKASTA

Jotta kavely ja sauvakévely kehittdvat kestavyyskuntoa parhaal-
la tavalla kannattaa kiinnittd4 suorituksen reippauden liséksi myds
suoritustekniikkaan. Hyvan juoksutaidon oppiminen on nuorelle paa-
omaa, jota hdn myéhemmin osaa arvostaa riippumatta suosikkilii-
kuntalajistaan. tkuvas)

Suorista vartalosi
- pida hyva ryhti.

Ty6nna ponnistus
loppuun asti

- kayta tehostetusti
pohkeita.

Kuva 8. Kavelyn tekniikka

Pida askel sen
pituisena, etta hyvaja
tasapainoinen askel

onnistuu vaivatta.

Pyri tietoisesti pitdamaan
kavely reippaana, ryhdikkaana
ja rytmikkaana.

Ala laahusta, lompsi tai harpo.
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SAUVAKAVELYN
TEKNIIKASTA

Kaikki hyvén kavelyn elementtien lisdksi

Sauvan pituus
oma pituus - 55 cm. > Kyynarpaa max. 90 asteen

kulmassa sauvan ollessa pystyasennossa maassa.

Sauva tuodaan takaisin eteen
rennolla kdden heilautuksella

Hartiat pysyvat rentoina

Ylavartalo tekee tehokkaasti toita

Hyva vastakkainen kasi
vastakkainen jalka rytmi

Taakse tyonndssa kasi
menee vartalo linjan taakse

Kuva 9. Sauvakavelyn tekniikka
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Juoksutekniikasta

Hyva juoksutekniikka yhdistetdan usein pikajuoksuun. Hyvé juoksu-
tekniikka on tarpeen myés kehitettdessé kestévyyskuntoa. Tapah-
tuuhan kestavyyden kehittdminen useimmiten juosten, vaikka nuoren
"paalaji” olisi jokin muu. Pidemp&a matka juostaessa suoritetaan tu-
hansia askeleita, jolloin samat juoksutekniikan hyvét asiat ja mahdol-
liset epakohdat tai puutteet toistuvat kerta toisensa jélkeen.

Jo ennen kouluik&a lapselle on muodostunut tapa juosta. Paljon
juosseelle lapselle ja nuorelle juoksutekniikka voi olla jo hyvinkin va-
kiintunutta, joten sen muuttamiseen pitéda suhtautua maltilla ja ty6-
maaré tiedostaen. Toisaalta, jos lapsen tapaan juosta ei kiinniteta
huomiota kouluvuosina, niin sen jalkeen juoksutekniikan kehittdminen
on yha vaikeampaa.

Lahtokohtaisesti jokaisella on oma tyyli juosta. Vékinaiset robotti-
maiset muutokset harvoin onnistuvat. 0n muutamia hyvén juoksutek-
niikan tunnusmerkkeja, joita yksiléllisesta tyylista riippumatta kan-
nattaa korostaa ja opetella.

Jalan osuessa maahan lantion pysyy vakaana pettadmatta
e Kunjalan maahan tullessa lantio ei anna periksija lysdhdé
alaspéin vaan pysyy vakaana, niin juoksu jatkuu sujuvasti
eteenpain. Jos joka askeleella lantio antaa periksi alaspain, niin
sité voi verrata samaan, kuinka huonosti pomppaa maasta pallo,
jossa eioleriittédvasti ilmaa.

Vahainen kehon ylds-alas liike
e Padjakehon painopiste etenee mahdollisimman hyvin
vaakasuorassa suunnassa eteenpain, vélttaen ylos-alas
pomppimista.

Jalkojen ja késien liikkeet tapahtuvat suoraviivaisesti eteen-taakse
suunnassa
o Kaikki merkittévasti suoraviivaisesta eteen-taakse suunnasta
poikkeavat liikkeet eivét vie liiketta eteenpain, vaan voimaa
"katoaa” sivulle. Toki kasien liike aiheuttaa pienta kiertoa
hartioissa ja jalkojen liikeradat hienoista kiertymisté lantion
alueella, mutta suurta poikittaista liiketta kannattaa valttaa.

SUNNUNTAINA 162

1200 KESKISUOMALAINEN 27

Koskinen S

Juoksutekniikka perustuu myds fyysisiin ominaisuuksiin

Juoksutekniikka ei ole ainoastaan taidosta riippuvainen, vaan iso vai-
kutus on myds voimaominaisuuksilla ja muilla kuntotekijéillé. Kun jal-
kojen voimatasot seké lantionseudun ja keskivartalon lihaskunto ke-
hittyvat, paranee myods juoksutekniikka - jalka pystytédan tuomaan
terdvammin eteen ilman sivusuuntaan vievia myataliikkeita, askel jak-

setaan ottaa vastaan pudottamatta lantiota alas. KOUIUSSE ju9k5| n,
Runsas juokseminen parantaa juoksutekniikkaa. Kun juoksee pal- !Tll.ltten Oppl nut
jon, niin parantuneen kestavyys- juoksemaan.

kunnon myoté juoksu myds talou-
dellistuu ja ylimaéaraiset ylos-alas ja
sivusuunnassa tapahtuvat liikkeet
karsiutuvat pois. Hidasvauhtisessa-
kin juoksussa kannattaa keskittya
hyvan juoksutekniikan yllapitoon.

Muutaman kerran vuodessa
Juoksimme pidemmdin lenkin,
joka kellotettiin, mutta emme

tainneet saada koskaan
opetusta juoksutekniikassa.

Emme sitikddan maitd pitdisi
tehda litkuntatuntien
ulkopuolella, jotta Cooperin
testistd saisi muunkin
tuloksen kuin 12 minuuttia.
Toisin sanoen meille ei
opetettu miten litkutaan,
mikd on litkunnan juju.

Koululitkunnan
omituisuudet etvdt
liittyneet opettajiin.

He olivat sangen hyvid.

Ehka litkunnassa
taustaoletuksena oli
vield sellainen maailma,
Jjossa kaikki olivat
litkkuneet paljon.

pitka linja noin kol Tuis-
kasta vhdeksinteen rakentui hiihdon, jalkapallon, pe
=ipallon fa Eapallon (tad jonkin sellaisen) varaan. Vil pe
lattiin koripalloa tai lentopalbos.
Pesapalioa lukuun oftamalta en osaa vielikain noista

<r.\krr| lenkin pidihin palkahti ajatus: mitahan jarkea
™ {koeasti oli?

kunnolla mitain,

Muntaman kerran vuodessa juoksimme pidemman len-
kin. joka kellotettiin, mutta emme tainneet koskaan saada
opetusta juok { Sen sijaan Hik alo

ke

tettiin usein perusteellisilla sul
kaks!

ishi

rjoituksilla: seis-yks

Polveni kertoo valilla, ettd juoksutekniikan opettelu olis
ollut paikallaan. Onneksi kuuluin uimaseuraan: luotan sil
hen, ettd winti sopii vield sitten ikimiehendkin, kun muot
likuntaharrastukset pakosti karisevat,

eille i juurikaan opetettu, miten pelejd pelataan,
miten juostaan, miten hifhdetadn tai miten vede-
tidn leukofa. Ei sitikain, mitd pitiisi tehda likan
tatuntien ulkopuolella, jotta kieppi onnistulsi ja

Cooperin testistd saisi muunkin tuloksen kuin 12 minuuttia.
Toisin sanoen meille ¢f opetettu, miten likutaan, mika on
litkunnan juju.
Lifkuntatunneilla sehtiin siti, minka jotkut jo osastvat. Sa
malla kaavalla matematiikantunnit olisivat olleet sen mit

taamista, kuka jo osaa integraalilaskentaa.

Liikuntatunneilla
tehtiin sitd, minka
jotkut jo osasivat.

tyneet opettajiin, he olivat yhia lukoun ottamatta san
gen hyvid. Se polkkeus oli masentava tapaus muuten:

\ |<0uh|l|ikunn:m omituisundet eivit todennakiisest lit

kin.

Turvaudun arveluun: Ehki lilkunnassa oli taustaoletukse
na viela aaflma, jossa kaikki lapset olivat hithti-
paljon. Siksi ajateltiin, ettei koulussa tar
vinnut opettaa Hikuntaa

Maailma ofi kuitenkin muuttunut. Siksi lilkunta taisi ja

kaa monella tasolla enemman kuin se vhdist: olsilla oli 1
kuntaharrastus, tukd ja vilineet, tolsilla ei.

1 stalla oli myos urheflun yiha asema kansakun
nassa: ala-asteella oppitunteja pantiin poikki, kan
sta tull hithtoa. Olisfkohan niin, et koululiikun-
nassa toistettii n asenteita ja arvoja?

Se aatemaailma taisi syrEyiiad joitain mylkyaikista 1ikun
man parista. Ja moni oppl. et oma, opetussuunnitelman

Maailma oli

Tieddn, etta
nykykoulussa
litkuntaa opetetaan
eri tavalla.

kuitenkin muuttunut.

tapa lilkk H vaara i tolsarvoinen.,

fedan, ertd nykykoulussa Hikuntaa opetetaan eri ta
valla. Meillikin opetus ehti muuttea, kun saimme
. hetkeksi nuorempaa polvea edustaneen opettajn.
Silti on pakko sanoa: Onneksi urheiluseurat opet
tivat. Ja onneksi mykyiin on aikuisenakin mahdollisuaksia
opetella hyvia ja kestivia tapoja likkua. Koululikunnan va
rassa ef paljon lifkuttaisi.

Teppo Koskinen on
Sunnuntaisuomalaisen
toimittaja.
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JUOKSUN
TEKNITKKA

Lantio

e Lantio ylhaalla ryhdikkaasti.

e Hartiat, lantio ja maahan
osuva jalka sivulta
katsottuna keskenaén
suorassa linjassa.

e Vartalo hieman eteenpéin
kallistuneena.

Katse

e Katseen suunta kauaksi
horisonttiin. N&in juoksuasento
pysyy ryhdikkaana, lantio
korkealla edessé ja koko keho
suorana.

Kadet

e Kéadet rytmittavat juoksua.
e Hartiat rentoina alhaalla
e Kyynarpaat 90 asteen kulmassa.

o Kyynéarpaa nousee takana reilusti ylos
- antaa juoksuun vauhtia ja rytmia.

e Kadet liikkuvat eteen-taakse
suunnassa - valta sivuttaissuuntaisia
liikkeita.

e Késien nopea liike heijastuu myés
jalkojen liikkeeseen.

Askelpituus

Jalkatera tulee maahan painopisteen alle
tai hieman sen etupuolelle.

Jalan kontakti maahan Iyhyt ja terava

Liian pitk& harppova askel jarruttaa vauhtia
ja estaa askeleen rullauksen

Koordinaatioharjoitteet - juoksutekniikkaharjoitteet
Juoksutekniikkaharjoitteet toimivat erinomaisesti lenkkien yhteydes-
sé& esim. lammittelyné ennen lenkin aloittamista, lenkin aikana* tai
lenkin paatteeksi. Muutamista tekniikkaharjoitteista kannattaa ke-
hittaa hyva rutiini, jota voi toistaa milloin vain ja liikkeet tulevat auto-
maattisesti muistista.

Alkuverryttelyn yhteydessé tehtavéat juoksutekniikkaharjoitukset
avaavat liikeratoja ja lisdavét liilkkuvuutta. Lenkin aikana voi olla hel-
pompi etsia sopiva paikka, jos ei koe mielekkaéksi tehdé koordinaatio-
harjoitteita toisten nahden.

Mita juoksutekniikkaharjoitteissa tavoitellaan
Juoksutekniikkaharjoitteissa tekniikka pilkotaan osiin. Harjoitteissa
jotain tiettya hyvaélle juoksutekniikalle ominaista asiaa korostetaan.
Juoksutekniikkaharjoitteissa korostuvat nopea kontakti, ryhdikas
asento, jalkojen ja késien liikkeiden suoraviivaisuus seka tehokas kéa-
sien kaytté. Juoksutekniikkaharjoitukset kehittavéat juoksutaitoa seka
vahvistaa voimaominaisuuksia.

Juoksutekniikkaharjoitteita kannattaa tehdd hyvavoimaisena ja
lyhyiné teréviné péatkina. Harjoitetta kannattaa tehda siihen saakka,
kunjaksaa pitéa oikeanlaista asentoaylla. Jos esim. polvennostojuok-
suatehdaén liian pitkdn matkaa, hallittu tekeminen kérsiija lantion pu-
dotessa alas asento muuttuu istuvaksi. Mieluummin viisi metri& oikein
ja teravasti kuin 20 metria vasyneesti ja laiskasti.

VINKKI

Hyva ohje on “Juokse pitkand, niin kuin
Joku vetdisi paasta yiospain”

- IStuva asento, jossa lantio on
alhaalla, lyhentdd askelta ja heikentdd
ponnistuksen voimakkuutta
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Opettele koordinaatioharjoitteiden, lihaskunto- ja
liikkuvuusharjoitteiden tekniikat hyvin.
Juoksukoordinaatioharjoituksia kannattaa tehda saanndllisesti ja
vaikka pienid maaria kerrallaan. Vaatii suuren toistoméarén, ettd
koordinaatioharjoitteissa harjoitettuja ominaisuuksia pystytéan siir-
tdmaan normaaliin juoksuun. Yksi tapa siirtd4 harjoitettuja taitoja nor-
maaliin juoksuun on yhdistéaa koordinaatioharjoite ja normaali juoksu.
Ensin esim. 10-15 metrid polvennostojuoksua ja siitd jatkaa suoraan
juoksuun hyvalla tekniikalla.

Koordinaatioharjoitteet eivit korvaa hyvalld tekniikalla
tehtyd vauhdikasta juoksua, mité tulee tehdd paljon.

Opettele ensin polvennostokévely, polvennostojuoksu,
pikkuvuorohyppely etene sen jalkeen haastavampiin liikkeisiin.

Videon koululaisille sopivista juoksutekniikkaharjoitteista voit katsoa
osoitteessa: ???

Keinoja juoksutekniikan harjoitteluun

ERI VAUHDEILLA JUOKSEMINEN
e Vaikka nopea juokseminen eroaa suoritustekniikaltaan
lenkkivauhdista, nopean juoksun tehokkaampi askellus ja
voimankéayttd seka laajemmat liikeradat kehittéavat myos
lenkkivauhtisessa juoksemisessa tarvittavia taitoja ja
ominaisuuksia.

YLAMAKIJUOKSU
e Loivassayldmaessé korostuvat juoksutekniikka, nopea
voimantuotto ja askelkontakti.
o Jyrkassa maessé korostuvat jalkojen seké lantion
voimaominaisuudet .

ALAMAKIJUOKSU
e Alaméakirullaukset tehostavat askeleeseen rentoutta ja
lennokkuutta. Lisaksi jalkojen liikelaajuus kasvaaitsestéan ja
lihaksisto saa vaihtelevaa arsyketta.

HYPPELYT
e Vuoroloikat, kinkat ja aitahyppelyt kehittavéat nopeaa kontaktia
ja ponnistuksen loppuun asti vientia seké keskivartalon pitoa
askeleen tullessa maahan.

KESKIVARTALOA VAHVISTAVAT LIIKKEET
e Pitoharjoitukset, lantion nostot seké vinoille vatsalihaksille
tehtévat liilkkeet mahdollistavat hyvén juoksuasennon ja kyvyn
pitéda ryhdikésta juoksuasentoa pidempaan.

VAIHTELEVASSA MAASTOSSA JUOKSEMINEN
e Poluillajoudut ottamaan huomioon maaston vaihtelut, alustan
muutokset ja sopeuttamaan askelta ympariston vaatimuksiin.

MONIPUOLINEN HARJOITTELU
e Erilajien harjoittelu antaa lihaksistolle aikaa palautua
iskuttavasta juoksusta seka laajentaa taitopohjaa
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HARJOITTELUN -

YLEISIA

PERIAATTEITA




Harjoittelun yleisiii periaatteita

Saannollisyys

Yksittainenkin harjoitus on terveyden kannalta aina hyadyllinen. Mut-
ta yksittaiset rasituspiikit eivat pitkalla tahtaimella kehité kestavyys-
kuntoa. Kestavyys ei kehity lyhyilla kuureilla.

Kestévyysharjoittelun tulee olla sdannéllista. Kun liikunta on sédén-
nollista, elimistd sopeutuu harjoitteluun. Harjoittelu alkaa sujumaan
helpommin, syke pysyy alempana, matkaan kuluu véhemman aikaa,
rasituksessa elimistén happamuuden lisdéntyminen vahenee.

Sen verran pitéd lenkilld kdydd, ettd juokseminen on
hauskaa ja mukavaa.

Jos harjoituksia ja4 silloin tall6in véliin muiden menojen tai syiden
vuoksi, yksittaiset tauot eivat pilaa harjoittelu. Pitkia liikuntataukoja
tulee valttaa, koska osa lilkkunnan myénteisisté vaikutuksista alkaa
katoamaan jo muutaman viikon harjoittelemattomuuden jalkeen. Jos
liikkuminen on kovin projektiluontoista, niin kunto ei paase kehitty-
méan. Joka kerta ik&an kuin aloitetaan alusta. Hyva tavoite on, etté
liikunta on sadanndllisté ja osa elaméntapaa.

Kestdvyyskuntoa ei voi varastoida.

Harjoittelun nousujohteisuus

Elimistd tottuu samanlaiseen kuormitukseen. Kun samalla vauhdilla
saman pituisia harjoituksia toistetaan pitkaan, harjoitukset eivéat enéa
aiheuta riittavaa arsyketta kehittdvan muutoksen aikaansaamiseksi.
Harjoittelu muodostuu enemman yllapitavéksi kuin kehittdvaksi. Kes-
tavyyskunto pysyy néinkin hyvana. Eika tassa ole mitdan vaaraa - var-
sinkin, jos ihminen on itse tyytyvainen omaan fyysiseen kuntoonsa.

Jos kestévyyskuntoa halutaan kehittdé optimaalisesti, tarvitaan
uusia arsykkeita. Paras tulos saavutetaan, kun harjoitellaan nousu-
johteisesti. Annetaan elimistdlle aikaa sopeutua, mutta vahitellen
nostetaan myds harjoituksen maéréa ja tehoa. Edetédan pienestéd maa-
résta ja helposta tehosta vaativampaan harjoitteluun. Yksinkertaisin
tapa kehittéa kestavyyskuntoa on harjoitusméaaran lisays.

Kun harjoittelua muutetaan, se on turvallisinta tehdd yksi asia
kerrallaan. Samaan aikaan kun lisdtdan harjoitusmaéarag, ei nosteta
vauhtia. Kun lisdtaan vauhtia, ei lisatd maaraa.

Kehitys tasaantuvu, jos harjoittelua ei muuteta
parantuneen kuntotason vaatimuksiin.

Harjoittelu tehostuu usein itsestaan

Parantunut peruskestédvyys mahdollistaa tehokkaamman harjoit-
telun. Kun jaksaa tehd& tasavauhtisia pidempidkin lenkkeja koh-
tuuttomasti vasymattd, se kertoo lestédvyyskunnon kehittymisesta.
Lyhyemmilla lenkeilld vauhdit voi huomaamattakin kasvaa vahan ko-
vemmiksi ja myds halu juosta reippaammin lisdéntyy. Jos harjoituk-
sista palautuu hyvin ja likuntamotivaatio pysyy korkealla, vauhtien
hiljentdminen ei ole mikaan valttdmattomyys.

Palautuminen ja ylirasitus

Harjoitus antaa arsykkeen, kehitys tapahtuu levon aikana. Kehittava
harjoittelu on sellaista, ettd se hetkellisesti muuttaa elimiston tasa-
painotilaa. Elimistd reagoi uuteen tilanteeseen ajoittain vasymyksel-
18, mika on normaali reaktio ja osoittaa, etta harjoitus on vaikuttanut.
Liian usein toistuva rasitus ilman riittdvéa palautumista johtaa ajan
my6ta ylirasitustilaan. Toisaalta jos elimistda kuormittaa liian harvoin,
kunto ei kehity. Harjoittelu kehitt&a vain silloin, kun elimist6 ehtii pa-
lautua ja sopeutua rasitukseen. Palautuessaan harjoituksen aiheut-
tamasta rasituksesta elimistén suorituskyky kehittyy lahtétasoa pa-
remmaksi. (kuva1

Harjoittelu ja palautuminen muodostavat yhtendisen
kokonaisuuden, jossa molempien osien tulee olla
oikeassa suhteessa toisiinsa.

Energian Energian Superkom-
kulurus muodostus/ pensaatio
varastointi

Kuva 11. Harjoitus antaa arsykkeen, kehitys tapahtuu levon aikana.
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Palautumisen merkitys korostuu erityisesti

... ANAEROBISTEN KUORMITUSTEN JALKEEN

Kova happivelassa tapahtuva anaerobinen kestévyysharjoittelu on
elimistélle kuormittavaa ja vaatii paljon palautumisaikaa. Kovatehoi-
sen harjoituksen jalkeen palautuminen kestéa yksilosté ja harjoitus-
taustasta riippuen 12-72 h. (Suuntaa antava luku)

...JOS PIDEMMILLA LENKEILLA "VAUHTI KARKAA”

Jos pitkilla lenkeilld rennon reippaassa juoksussa askel rullaa muka-
vastija useammalla kerralla perékkain juostaan lilan kovaa omaan pe-
ruskestavyystasoon néhden, rasitusta kertyy vaivihkaa liikaa.

.. HARJOITUSMAARAT LISAANTYVAT AKILLISESTI

Intohimo liilkkumiseen ja harjoitteluun on hyvéa moottori, mutta se ei saa
sumentaa levon ja palautumisen tarvetta. Liika on liikaa ja ylirasitus on
vaarana, jos liikunnan méaraé lisataan lyhyella aikavalilla paljon.

Aina ei tunnu helpolta

Liikunnan harrastamiseen kuuluvat hyvéat ja huonot fiilikset. Itse
asiassa palautumisen prosessiin kuuluvat myds huonolta tuntuvat
paivat. Silloin elimistd haluaa menna saéastdliekilld ja toipua rasituk-
sesta. Kevytkin harjoittelu auttaa pitamééan kuntoa ylla ja varmista-
maan harrastuksen jatkuvuuden. Jos olo on ollut pidemp&én vésynyt
ja voimaton, silloin tulee erityisesti seurata viretta ja tunnistaa ylira-
situksen merkit.

Ylirasitus ja motivaatio

Liikkujalle tulee ajoittain motivaatio-ongelmia. Motivaatio-ongelmat
saattavat johtua liiallisesta tai liian monotonisesta harjoittelusta. Lii-
kuntaan on vaikea motivoitua, jos likkuu omaan tasoonsa nadhden liian
kovalla kuormituksella ja sen vuoksi liikunnan jalkeen kokee vain uu-
pumusta - ilman hyvén olon tunnetta. Ihminen ei toteuta séannéllisesti
mitaan sellaista, joka on epamiellyttévaa. Kestavyysliikkunnasta naut-
tii, kun asettaa tavoitteet maltillisesti ja sopeuttaa harjoitusmaérén ja
-tehon omaan kuntotasoon.

Hyvan alun jélkeen liikuntainnon hiipumisen voi aiheuttaa
... liilan suuret harjoitusmaéarat
... liilan kovat harjoitusvauhdit
... liian vahan lepopaéivia
... puutteellinen lihaskunto
... alkava flunssa tai rasitusvamma

Hyvin harjoitelleella muutama lepopdivé ei pilaa kuntoa.

KOULULAISEN KESTAVYYSKUNNON KEHITTAMINEN OPETTAJAN OPAS 44



Ylirasituksen tunnistaminen
Haitallinen ylikuormitus syntyy salakavalasti ja pahimmillaan toipumi-
nen siita voi kestaa pitkaan.

Nuoren on hyvé oppia kuuntelemaan elimisténsé tilaa, estdmaén
ylirasituksen syntymisté seké tehostamaan palautumista. (kuvai2jatau-
lukko 10)

Suorituskyky

A Harjoitusarsykkeet optimaalisesti

t t \ i

SR Aika

Y

Suorituskyky

A

Harjoitusarsykkeet lilan usein

R’ t 1

Y

Suorituskyky

A

Harjoitusarsykkeet lilan harvoin
NIV

y

Kuva 12. Teoreettinen kuvaus harjoitusarsykkeiden ajoituksesta parhaan
kehityksen tuottamiseksi.

MERKKEJA, _
JOTKA VIESTIVAT
YLIRASITUKSESTA

e Harjoittelu on pakkomielteista ja halutonta

e Epéasaanndllinen tai korkea syke

e Yleinen vireystilan lasku, flegmaattinen ja vasynyt olo

e Uniongelmia - unettomuus tai jatkuva uneliaisuus

e Ruokahaluttomuus tai jatkuva nalka

e Yleinen sairauden tunne

o infektiokierre

e Lihaksisto kiredn ja véasyneen tuntuinen

e Suorituskyky heikkenee ja ailahtelee ilman selke&a
syyta

e Poikkeuksellinen hengastyminen arkisissa kevyissakin
toiminnoissa

Taulukko 10. Merkkeja, jotka viestivat ylirasituksesta

Jos tuntee ylirasittuneisuutta, liikunnasta ei tarvitse
luopua kokonaan - kevyt ulkoilu pitéd mielen virkednd.

Keinoja palautumisen varmistamiseksi

Jatkuva muuttumaton puurtaminen ei kehité kuntoa toivotulla tavalla.
Harjoittelua on hyva rytmittaa lyhyelld ja pitkalla aikavalilla - yksittéi-
sesté harjoitusviikosta koko vuoteen.

Viikossa: Perakkaisina paiviné ei kahta kuormittavaa harjoitusta.
Kovatehoisen tai pitkén harjoituksen jalkeen seuraavana
paivana lepopéiva tai kevyt harjoitus.

Kuukaudessa: Esim. Jos on liikkunut 3-4 viikon aikana paljon,
sen jalkeen kevyempi palauttava viikko. Voi jatt4a pitkan tai
kovavauhtisen harjoituksen kevyella viikolla kokonaan pois.
Vuodessa: Jossain vaiheessa vuotta hieman pidempikin lepo
urheilusta ja liikunnasta voi olla tarpeen.

Liikunnan sopeuttaminen muuhun ajankaytté6n ja muun elédman
kuormitukseen.

Paljon kevytta nautittavaa aerobista liikkuntaa, joka huoltaa ja
palauttaa elimistda.

Erityyppisia harjoituksia: osa harjoituksista on lyhyempia, osa
kevyitd, osa tehoiltaan kovempia, osa pidempia ...

Liikunnasta vapaita lepopéivig, joilla varmistaa tehdyn ty6
jalostumisen hyvéaksi kunnoksi.

Riittdvasta yéunesta, terveellisesté ravinnosta ja liikunnan
lisdksi muusta mielekk&asté vapaa-ajan tekemisesté
huolehtiminen.

Lepo ja rasitus kuuluvat niin kiintedsti yhteen,
ettt kummastakaan ei voi pitkédn nauttia erikseen
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VINKKI

Laiskuutta vai yiirasitusta
- opettele 15 minuutin saanto

Lenkille lahto voi joskus tuntua
vaikealta. Kannattaa selvittdd onko
olotila laiskuutta vai vasymystd. Jos
vasymys on todellista, se paljastuu
noin 15 minuutin lenkkeilyn jalkeen.
Jos viela 15-20 minuutin juoksun
Jalkeen olo tuntuu uupuneelta ja jalat
vasyneilta, kannattaa kaantya kotia
kohti ja unohtaa harjoittelu kyseisend
paivana.

usein jo muutaman minuutin
Juoksun jalkeen, kun keho lampiad,
Juokseminen helpottuu ja likunnasta
nauttii alkuvaikeuksien jdlkeen.
Lenkilta palaa hyvantuulisena ja
tyytyvaisend itseensa.

Lenkilld oleminen itsessddn ei ole epdmukavaa,
vaan lenkille IGhteminen.

Rasitusvammojen ehkaisy

Nuorten janteet ovat vahvoja ja elastisia, muttajanteen kiinnityskohta
luun kasvuvyodhykkeeseen on vieléd suhteellisesti heikompi. Rasitus-
vammat paikantuvatkin yleensa luun kasvualueelle, erityisesti sellai-
siin kohtiin, joissa vahva janne kiinnittyy luuhun. Lievimmét rasitus-
vammat ovat nopeasti rauhoittuvia kasvutumakkeiden &rsytyksig,
vakavimmat esimerkiksi rasitusmurtumia.

Lihaskuntoharjoittelu ehkéisee rasitusvammoja

Voimaharjoittelu vahvistaa lihaksia, jéanteitd ja sidekudoksia, misté
on hydtya rasitusvammojen ehkaisyssa. Reiden lihaksia voimistamal-
la véltetdan nuorilla yleisid polvivammoja. Lantion tukilihaksia vah-
vistamalla estetdan selkérangan ylirasitustiloja. Nilkan ja pohkeiden
lihaksia kehittdmélld pystytdén ottamaan paremmin vastaan juok-
suaskeleen aiheuttamaa iskutusta ja néin valtytaan kiusallisilta akil-
lesjannevaivoilta ja lonkkanivelten rasitusvammoilta.

Palautumisesta huolehdittava

Rasitusvammoja syntyy, kun lepo ja rasitus ovat epatasapainossa.
Toistuva, rankka liikunta aiheuttaa kudoksiin mikrotraumoja. Jos har-
joitusten valissé on riittavasti aikaa palautua, mikrotraumat parane-
vatitsestaan. Ellei ole riittavésti palautusaikaa, mikrotraumasta tulee
oireita ja pysyva kudosvaurio.

Lapset eivat ole toistensa kopioita: yhdelle sopiva treenimaéra tai
-intensiteetti on toiselle liikkaa. Varsinkin, kun lasten liikuntatausta voi
olla hyvinkin erilainen. Pihapelit ja kaveriporukassa liikkuminen luovat
parhaimmillaan sellaisen pohjan, joka mahdollistaa ohjatussa toimin-
nassa kovemmankin kuormituksen.

Kipua kuuluu kunnioittaa

Kipu on merkki siitd, ettd keho vaatii lepoa tai suoritustekniikka hi-
omista. Kiputiloihin kannattaa puuttua nuorilla mahdollisimman aikai-
sin, silla rasitusvamman toteamisen ajankohta on suorassa suhtees-
sa mahdolliseen toipumisaikaan. Sairaana liikkumisesta ei ole hydtya
- elimistd kayttaa voimavarat ensisijaisesti vammasta tai taudista toi-
pumiseen ei suorituskyvyn kehittdmiseen. Jos nuori liikkkuu rasitus-
vammasta huolimatta, vaarana on, etta kivun myéta liikkunnan harras-
taminen jaa kokonaan.

Rasitusvammojen ilmaantuessa on hyva kéantya laakérin, fysiote-
rapeutin tai kouluterveydenhoitajan puoleen. Lasten ja nuorten rasi-
tusvammat ovat sellaisia, ettd ne paranevat hyvin ja usein harjoittelua
jarkeistdmalla. Rasitusvammat paranevat useimmiten levolla, mutta
se ei tarkoita sohvalla makaamista. Treenid voi muokata. Vaikka kipea
kantapaéa estaisi juoksemisen, voi menné uimaan tai pyorailemaan,
pallopeleissé voi harjoitella teknisia, vdhemmaén kuormittavia asioita.

Liikkumattomuus on lapsen kasvulle ja kehitykselle
huomattavasti isompi haitta kuin rasitusvamma.
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Viivastynyt lihaskipu eli DOMS (delayed onset of muscle
soreness)

DOMS johtuu pienisté lihassoluvaurioista ja tulehduksesta ja iskee
yleensa 1-3 vuorokauden kuluessa liikuntasuorituksen jalkeen. Vii-
vastyneen lihaskivun syyna on lihasten mikrovaurioiden aiheutta-
masta tulehdustilasta, joka saa vapaat hermopéaatteet aktivoitumaan
synnyttaen paikallisen kivun ja lihasvéasymyksen tuntemuksen. Lihak-
set ovat turvonneet, niissa tunnetaan arkuutta ja ovat jaykan tuntui-
set “kuin puupokkeldt”. Vaikka viivéstynytta lihaskipua (DOMS) on tut-
kittu paljon, lihasarkuuden tarkka fysiologinen mekanismi on osittain
tuntematon. ttavlukko 11)

Vammoilla on aina syynsd. Rasitusvammat eivdt juuri
koskaan ole vain huonoa tuuria.

RASITUSVAMMOJEN SYITA

Nopeat muutokset harjoittelussa.
e harjoitusmaéréan ja -tehon nopea lisdédminen,

harjoitusmuodon vaihtuminen, alustan muutokset,
uuden kenk&mallin ottaminen kayttéon

Kylmyys, livkkaus
Puutteellinen palautumisesta huolehtiminen

Suuri maara voimakasta iskutusta tuottavat harjoitteet
(loikka- ja hyppelyharjoitteet) ilman riittédvaa valmiutta

Yksipuolinen harjoittelu

Taulukko 11. Rasitusvammojen syita

Harjoittelun suunnittelu

Yksityiskohtainen harjoittelun suunnittelu riippuu paljon yksiléstéa:
hanen kaytettévissa olevasta ajasta, tavoitteistaan, mieltymyksis-
téan, harjoitteluhistoriasta, kokeilemisen halustaan, heikkouksistaan
ja vahvuuksistaan. Harjoittelun sietokyky on osittain synnynnaisté ja
toisaalta se kasvaa myos harjoituskokemuksen mydta. Jos ei ole kos-
kaan harjoitellut / liikkunut yli nelj&a tuntia viikossa, siirtyminen yht-
akkia esim. kaverin lahes kaksinkertaisen viikkotuntien ohjelmaan ai-
heuttaa vaikeuksia ja todennakdisesti harjoittelu jaa lyhytaikaiseksi.

Harjoittelumééaraéa koostuu kolmen tekijan perusteella -
harjoituskerrat, kesto ja intensiteetti

7-17-vuotiaiden lasten ja nuorten liilkkumissuositus antaa suuntaa ei
kilpaurheiluun tahtaavan nuoren harjoittelun suunnittelulle.

HARJOITUSKERRAT
Suosituksen mukaan on hyva liikkkua viikon jokaisena paivéané ja suu-
rimman osan liilkkumisesta tulisi olla kestavyystyyppista.

Viikon aikana kannattaa tehda kolme kuormittavaa (kovaa tai pit-
k&a) harjoitusta. Muun liilkunnan tulee olla palauttavaa ja yllapitavaa.

KESTO

Tunti paivassa. Joinakin péivina suosituksien mukainen méara liikku-

mista voi kertyd useammasta liikkumisen hetkista paivan aikana.
Kestavyyden kehittdmiseksi tarvitaan riittdvan pitkakestoisia yk-

sittaisia harjoituksia ja séanndllisia lyhyempia harjoituksia seka arki-

liikuntaa. Hyva harjoitussuunnitelma onkin sekoitus hyvin eri- tyyppi-

sesta liikunnasta ja liikkumisesta.

HARJOITUKSEN INTENSITEETTI

Intensiteetiltdén rasittavaa kestavyystyyppista liikkumista seka li-
hasvoimaa ja luustoa vahvistavaa liikkumista tulisi tehda vahintaan
kolmena péivana viikossa.
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Kiiytdnnon harjoituksia

HARJOITUSMALLEJA ERI OMINAISUUKSIEN KEHITTAMISEKSI

PERUSKESTAVYYS-
HARJOITTELU

REIPASVAUHTINEN
HARJOITTELU

e Kestojuoksu e Tehokas tasavauhtinen
kavelytauoin tai kiihtyvavauhtinen

e Kestojuoksu 20 min - 2h kestojuoksu 10 - 45 min.

e Intervallit 30 sek.- 6 e Intervallit 3-10 min,
min, lyhyt 15 sek. - 2 min palautus 30 sek. - 2 min.
palautus

KOVAVAUHTINEN
HARJOITTELU

NOPEUSHARJOITTELU

e Intervallit5-6x10s,

e Tehokas tasavauhtinen pitka palautus
kestojuoksu makisella e Kevyen kestojuoksun
reitilla 10 - 20 min. aikana tehdaan lyhyita

e Vauhtileikittely 1km 10-15 sek. kiihdytyksia
kovaa /1km kevytilman
kavelytaukoja.

e Intervallit1-2 min,
palautus 1-2 min.

Kuva 13. Harjoitusmalleja eri ominaisuuksien kehittamiseksi.

Peruskestavyys

Joukkue-Cooper

Kahdentoista minuutin juoksu kolmen hengen ryhmissa Iyhyella kier-
roksella. Kaksi joukkueen jasenté juoksee kerrallaan ja néin joka kol-
mannen kierroksen saa levata. Neljan hengen joukkueissa vuorotellen
juoksukierros ja lepo. Voi myds juosta tupla-Cooperin eli 24 minuuttia.

Tarkkuusjuoksu

Tarkkuusjuoksun matka tulee olla sellainen, etté sen ehtii ja jaksaa
juosta kahdesti perékkain pienellé tauolla. Oppilaat juoksevat/kéve-
levat ensin ajan yhdelta kierrokselta. Toinen kierros yritetdédn menna
tdsmalleen samaa vauhtia kuin ensimmainen. Leikkimielisen kisailun
voittaja on se, jonka aikojen erotus on pienin.

Turvallinen lenkki
Mitatkaa esimerkiksi Kansalaisen karttapaikka -sivuston avulla tur-
vallinen kéavely- / juoksulenkki koulun lahiymparistéon. Lenkki voi olla
esimerkiksi 2-4,2 kilometrin mittainen. Tutustukaa lenkkiin yhdesséa
kavellen. Myohemmin oppilaat voivat kiertda lenkkié itsendisesti tai
pienissé ryhmissa.

Peruskestavyys intervallimenetelmalla
e 10-20 x 1 minuutti rentoa juoksua, palautus 30 sek.
e Toistojen valissariittda 30 sek palautus. Jos se tuntuu liian
lyhyelta, vauhti on ollut liian kova.

Peruskestavyysharjoitus loivaan ylamakeen

e Nouse loivaa mékea pitkalla askeleella (sauvalkavellen
ponnistus loppuun asti vieden.

e Paluu matkalla palautus siten, etta harjoituksen loppua
kohtikaan ei tule voimakasta vasymyksen tunnetta.

e Kontrolloi vauhtia siten, etta pienestd maesta huolimatta
hengastyminen pysyy maltillisena ja syke ei kohoa korkealle,
eika aiheuta hapotuksen tunnetta.
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Pitka lenkki
Pitka lenkki tehokkain tapa kehittdd peruskestavyytté. Sopiva pit-
kan harjoituksen kesto vaihtelee nuoren tason, harjoittelutaustan
ja tavoitteen mukaan. Ehdottomien ohjeiden antaminen kestosta ja
vauhdista on vaikeaa. Paljon liikkuneelle hyvan peruskestéavyyden
omaavalle 1-2 tunnin harjoitus 5 min/km vauhdilla voi olla viela perus-
kestavyytta kehittava. Toisaalta véhéan liikkuneelle 45 minuutin sau-
vakévely 9 min/km vauhdilla rakentaa peruskuntoa.

Ohessa muutamia ohjeita ns. pitkén lenkin pituuteen kestoon ja
vauhdin méarittamiseen

Jos harjoittelu on ollut vahaist4, kannattaa aloittaa maltilla

ja pident&a hiljalleen lenkin kestoa, vaikka 3-5 minuuttia
kerrallaan.

Pitka lenkki voi olla esim. 1,5 kertaa ns. tavallisimmin juostavan
lenkin pituus

Kesto vahintdan 20 minuuttia.

Kestolla ei periaatteessa ole ylérajaa esim. vaellustyyppiset
harjoitukset.

Matkan varrella voidaan pitéa matkan tekoa helpottavia lenkin
kestoa pidentavia kavelyjaksoja

Koko lenkki voidaan tehda esim. reippaasti sauvakéavellen
Ylaméet kannattaa edetd rauhallisesti - tarvittaessa kavella,
jotta harjoituksen intensiteetti ei nouse liian korkeaksi.

Vauhti mielell4dan tasainen ja hyvin rauhallinen.

4P:n vauhtia Pité4 Pystya Puhumaan Puuskuttamatta

Kova vauhti ei paranna harjoituksen hyétya. Palautuminen vain
pitkittyy ja joissain tapauksissa liilan kova vauhti muodostuu
esteeksiriittdvan pitkalle kestolle.

Tyypillisimmét epéonnistuiset nuorten kanssa on, ettd juostaan
liian kovaa ja kuormitus ei kehité peruskestavyytté tai vauhtion
niin hidasta ”lontystelya”, etta varsinaista harjoitusvaikutusta
ei tapahdu.

PITKAN LENKIN AIHEUTTAMAT TUNTEMUKSET JA VIRE

Matala syke

Levollinen hengéstyminen,

Ei lihasten hapottumisen tunnetta

Juoksu tuntuu helpolta

Tunne lopussa ja lenkin jalkeen - olisin jaksanut pidempéaankin
Henkisesti rentouttavaa, pystyy eteneméaén maisemia ihaillen
Kannattaa toteuttaa myds ilman tiukkaa tavoitetta

Kannattaa opetella tekem&an ilman “orjuuttavaa” sykkeen
seurantaa ja aikatavoitetta

PALAUTUMINEN

Pitkéa lenkki rauhallisesta vauhdista huolimatta, on syyta tehdé
palautuneena.

Myds seuraava péiva on syyté pitéda helppona, silla elimistd
tarvitsee palautumisaikaa pitkan harjoituksen aiheuttaman
energia- ja nestevajeen takia.

Raukea vasymys ja joskus myds uupuminen kuuluvat asiaan.

SOSIAALISUUS

Rauhallinen pitkis on oiva sosiaalinen hetki lenkkikaverin tai
-porukan kanssa. Niin kauan kuin keskustelu lenkkikaverin
kanssa sujuu helposti, etenet todennakéisesti peruskestavyytta
kehittdvaa vauhtia.
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Reipasvauhtiset kestavyysharjoitukset

Reipasvauhtinen lenkki

Kesto 10-45 minuuttia

Vauhti kovempi kuin peruskestavyyslenkilla

Tasaisella rasituksella tai loppua kohti kiihtyvalla vauhdilla.
Tunne “hengéstyn ja syke nousee, mutta hallitsen rasituksen”
Vauhti ei pdése hiipumaan, eiké kysymys ole maksimaalisesta
suorituksesta

Maki / tai portaat

Esim. 6 nousua ajatuksella ”“hengastyn ja syke kohoaa, mutta
hallitsen rasituksen”:

2 ensimmaisté varmistellen tai reippaasti kévellen, jotta jaksaa
ja kuormitus ei muodostu liian kovaksi heti alussa

2 viimeisté juoksua, joissa saa tulla jo pientd hapotuksen
tunnetta

Reipas intervalliharjoitus

Verryttely 15 min kevytté ldmmittelyjuoksua - 2 x 3 x 30-45 sek.
/2 min /5 min reipasta juoksua - 15 min loppuverryttely

Kolme kertaa juostaan 30-45 sek reippaasti, jokaisen juoksun
jalkeen pidetdén kahden minuutin palautus. Kun on juostu kolme
kertaa, pidetdan pidempi viiden minuutin palautus, jonka jalkeen
tehddén sama kolmen juoksun sarja uudestaan.

Pallopelit

Jalkapallo, séhly, koripallo, jaakiekko ...

Pelaajat taitotasoltaan tasaisia.

Pelaajaméaaraltaan sopivan kokoiset joukkueet, “pakottaa”
kaikki osallistumaan peliin.

Pelialueen koko sailyttéa pelin intensiteetin ja kuitenkin
riittdvasti matkaa vastustajan maalille / korille

Ei liikaa vaihtopelaajia tai kovin pitkia juomataukoja

Kovavauhtiset harjoitukset

Aikaylos

Kestavyyskuntojakson alussa otetaan ylés aika sopivalta lenkilta
esim. koulun laheiseltd kuntoradalta. Oppilaat voivat siten asettaa it-
selleen tavoitteen ajan parantamisesta. Esimerkiksi kolmannelta luo-
kalta asti oppilaiden ajat koulun pururadalta 1-2 kertaa vuodessa ja
kerrotaan vanha aika ennen uutta juoksua.

Kovavauhtinen intervalliharjoitus

2-4 x1-6 min/ 3-5 min.

Vauhti rennon kovaa. Esim. I&hell& Cooperin vauhtia tai jonkin
verran hitaampi kuin MOVE! - mittauksen loppuvauhti. Kuitenkin
siten, etté rasituksen nousu ei “tilttaa” hengitysta tukkoon.
Onnistuneessa harjoituksessa jokainen veto on edellistd hieman
kovempi.

Ylamaki tai porrasjuoksut

Hyva verryttely

Loivaa ylamakea tai portaita ylés 4-6 x 30-60 sek.
Nouseva kuormitus rento - reipas - kova

Voimakas askel ja késien kaytto

Viimeisessé nousussa voi testata maksimisuorituksella
"paljonko jaloista paésee”

Nopeusharjoitukset

Nopeusvedot

4-8 x 20-60 m nopeaa taysivauhtista juoksua terévalla
askeleella, palautus 3-4 minuuttia

Nopeustreenit portaissa / loivassa ylamaessa

Hyva verryttely

Lyhyit& 10-20 sekunnin toistoja

Pyri nopeaan tehokkaaseen juoksuun

Teréva polvennosto, harjoite toimii tehokkaana voima-,
tekniikka- ja nopeusharjoituksena

Hyvat riittavan pitkat palautukset toistojen valissé
Ensimmaiset toistot rennosti
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Henkselit
Yleensd henkseleitd tehdaan juoksemalla jalkapallokentélld ristiin
kulmasta kulmaan. Kentan paadyt holkatdan kevyesti tai kavelldén
ennen seuraavaan pyréhdysté. Tavoitteena tehdé leppoisasti ja ren-
nosti lyhyempéa reipasta juoksua jokainen oman tasonsa mukaisella
vauhdilla.

Voidaan tehda esim. 3 x 4 min / 3 min. Juostaan 4 minuutin ajan ja
senjalkeen juomatauko. Toistetaan 3 kertaa. Pyritédan pitdmaan lyhyil-
1a sivuilla pidettéva kavely / holkké, niin kevyend, etté jaksetaan viel
lopussakin juostavat pyrahdykset pitdmaan reipasvauhtisena. (kaavio-

kuva)

Kéavellen / kevyesti hélkaten

-4-------}>

/4

I 1
Kévellen / kevyesti holkaten
-_— N I S S S .. )

Henkselit-harjoituksen havaintokuva

Rentoja kiihdytysjuoksuja ja rytminvaihdoksia

Nopeutta voi kehittéa rennoilla kiihdytysjuoksuilla, joissa vauhtia li-
satéan tasaisesti loppua kohti. Kiihdytysjuoksuja pystyy tekemaén
enemman kerralla kuin tasavauhtisia spurtteja. Palautukseksi riittéa
holkké ja kavely takaisin lahtdpaikalle.

Juoksunopeutta voi kehittéd esimerkiksi sahkétolpanvélien mu-
kaan tehtavilla rytminvaihdoksilla 1. tolpanvéli rennosti, 2. tolpanvali
kiihtyvasti, 3 tolpanvéli kovaa 4. tolpanvéli kévellen sama uudelleen
esim. 3 kertaa

Nopeusharjoittelua myds pitkan lenkin yhteydesséa
Muutamat lyhyet spurtit lenkin aikana tai lenkin lopuksi tehtavat kiih-
dytysjuoksut pitdvat nopeaa hermotusta ja voimantuottoa ylla.

Loikka- ja hyppelyharjoitukset kehittavéat nopeutta
Nopean juoksun kykyé on hyva pitaé ylla loikka- ja hyppelyharjoituksilla.

Alaméki

e Loivaan alamékeen juoksut rennon kovaa.

e Kehittda nopeaa askellusta ja parantaa juoksutekniikkaa.

e Antaamé&en viedd mukanaan, juoksu pidetédan rentona ja
keskitytaan jarrutuksen minimointiin.

e Parasonhyvinloiva - lAhes ndennéisesti laskeva - alamaki. Ei
riko juoksun rytmid, mutta mahdollistaa reippaamman vauhdin
kuin tasamaalla juoksu.

Koordinaatioista rentoon juoksuun

Nopean juoksun voimantuottoa ja tekniikkaa voi kehittaa tekemalla juok-
suvetoja, joissa siirtyy polvennostojuoksusta rentoon téysvauhtisen
juoksuun. Liikkeelle l&htro esim. 5-10 m polvennostojuoksulla, josta jat-
ketaan suoraan nopeaan juoksuun 20-30 m. N&in polvennostojuoksus-
sa harjoitettavat hyvéan juoksun elementit siirtyvat normaaliin juoksuun.

Nopeus kehittyy harrastamalla monipuolisesti eri lajeja

Nopeita spurtteja ja suunnanvaihtoja siséltavat lajit tarjoavat hyvia
virikkeita. Hyvié lajeja ovat esimerkiksi jalkapallo, séhly, sulkapallo ja
tennis.

Harjoitteet, joilla opetellaan ja totutellaan erilaisiin
vauhteihin

Paluumatka nopeammin
e Hyva tapa opetella vauhdin hallintaa on juosta edestakainen
lenkki, jossa menomatka normaalia kevytta juoksua, paluumatka
nopeammin.

Nousevalla vauhdilla
e 7-10 min - 7-10 min - 7-10 min. Aina noin 7-10 minuutin jélkeen
kiristetédan vauhtia
e Maltillinen aloitus ehkéisee rasituksen rydpséhtamista liian
kovaksi alkumatkasta.
e Viimeiselld 7 minuutillakaan ei tarvitse olla maksimivauhti

Pyramidiharjoitus

e Juokse 50 metrié kiihtyvalla vauhdilla, palaa takaisin
lahtdpisteeseen kevyelld holkalla.

e Juokse seuraavaksi 100 metria kiihtyvéalla vauhdilla ja palaa
jalleen hitaammalla vauhdilla [&htépisteeseen.

e Etene talla tavalla kasvattaen matkaa jokaisen toiston jalkeen
50 metria kerralla aina 300 metriin saakka.

e Kun olet edennyt 300 metriin saakka, ala lyhent&a vetoja aina 50
metria kerrallaan.

e Matkan sijaan voit kdyttad myods aikaa esim. 10, 20, 30, 40, 50 ja
60 sekuntia.

e Vauhdin ei tarvitse pysya tasaisena, vaan sdada toiston ja
palautushdélkén vauhti sellaiseksi, ettd paéaset aina lahtemééan
hyva voimaisena seuraavaan toistoon.

e Toistojen ei tarvitse olla alussa lyhyimmilldk&an matkoilla
taysvauhtisia. Tavoitteena on, etté vaikka juoksemista tulee
paljon, se pystytaan tekemaén loppuun asti hyva voimaisena.
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Arpa ratkaisee makitreenin
Anna nopan ratkaista kuinka korkealle juokset mékea ylos ja alas. Va-
litse rinteesté silméluvun mukaan kierrettavia kohteita, ensimmainen
lahelta ja kuudes korkealta. Toista esim. 10 kertaa.

S&adéa aina matkan mukaan vauhtisi, niin ett4 jaksat hyvin, vaikka
useamman kerran tulisi 5 tai 6. Lyhyilld matkoilla voit ottaa nopeampia
spurtteja.

Vauhtileikittely

Eri ominaisuuksia kehittavé harjoitus yhdessa ja samassa paketissa.
Monipuolisuutta ja vaihtelua tasavauhtiseen menoon. Omia mielty-
myksien ja tuntemuksien mukaan, ilman tiukkoja ja kaavamaisia har-
joituksia. Toteutuksen voit ratkaista paivan fiiliksen mukaan.

Vauhdin vaihteluja ilman kavelytaukoja tai halutessasi voit palau-
tella kévelytauoilla. Pid4 vedot riittdvan helppoina, miké varmistaa
kestavyyspainotteisen harjoituksen. Juokse reippaasti aina vastaan
tulevat ylaméet, alaméissa ja tasaisilla osuuksilla palauttelet ennen
seuraavaa méaked tai painvastoin. Hyddynna maastoa, vauhtia va-
paasti vaihdellessa: kiihdyta ylamakiin, rullaa alaméet vauhdikkaasti.
Myés valotolpat, postilaatikot ja tien risteykset ovat hyvid merkkeja
rytminmuutoksille.

Harjoitus on kohtalaisen rankka, jos juoksu on jatkuvaa. Téssé voi
helposti vasahtaéa kokonaan, jos erehtyy juoksemaan alun pyrédhdyk-
set liian kovaa - eli maltillinen alku on tarkea.

Porrastreenit / ylamakijuoksut

Hidasvauhtisessa juoksussa nopeus- ja voimaominaisuudet eivat ke-
hity kovin tehokkaasti. Porras- ja ylaméakijuoksulla tuota puutetta voi
paikata. Porras- ja ylaméakijuoksu onkin tehokasta lajivoimaharjoitte-
lua. Portaissa tai ylamékeen juostessa jalkoihin kohdistuva iskutus on
vaéhaisempéa kuin tasamaalla juostessa.

Porras- ja ylamakiharjoittelussa treenin pahalta tuntuminen ja jalko-
jen hapottaminen ei saa olla itsetarkoitus. On syyta miettid mita omi-
naisuuksia porras- ja ylaméakiharjoittelulla voidaan ja halutaan kehittaa.

Jo pelkka rauhallinen kévely tai hyvékuntoiselle kevyet juoksuas-
keleet pitkissé portaissa matalalla teholla ovat hyvaa harjoitusta. Kun
otat askelmia riittédvasti se kehittéda peruskestavyytta.

Kun tavoitteena on kehittdd maksimikestavyytta ja jalkojen lihas-
kestavyyttd, tydjaksot ovat yli 30 sekuntia. Todellisia hapotusréak-
kejé maksimisykkeelld ja yli 30 sekunnin ty6jaksoilla kannattaa tehda
portaissa harvoin ja harkiten.

Kun tavoitteena on kehittéa nopeutta, voimaa ja kimmoisuutta, tyo-
jaksot ovat 10-20 sekunnin mittaisia kavellen, hyppien, eri suuntaan
askeltaen, loikkien ja juosten ilman suurta hapotusta.

Elimistén liiallinen happamuuden nousu heikentéda hermoston toi-
mintaa, jolloin harjoitus ei kehitd en&a nopeaa voimantuottoa. Kun
porras- ja ylaméakijuoksussa tydjaksot ovat tarpeeksi lyhyité, harjoi-
tus kohdistuu voimakkaille ja nopeille lihassoluille.

Porrastreenien ja ylamakijuoksun toteuttaminen

e Sopiva maki ylamékijuoksuun on loivahko, silloin juoksu ei mene
kiipedmiseksi vaan juoksutekniikka pysyy ryhdikkaana.

e Aloita juoksemalla ensimmaiset ylaméki- ja porrasjuoksut
rennosti. Ensimmaisten juoksujen jalkeen tulee vauhtia pystya
tarvittaessa kiristamaan.

e Holkk&a vedon jélkeen méki alas takaisin I&htopaikalle
rauhallisesti. Alamakeen ei tarvitse kiirehtia, silld vauhdikkaasti
juostavat alaméet iskuttavat lihaksistoa voimakkaasti. Pida
vetojen valissa pitkéhko palautus.

e Harjoituksen paéatteeksion hyva tehda nopeaa rullausta
tasaisella tai loivaan alamékeen, jolloin lihaksiin jaa muistiin
nopean juoksun rytmi.

e Méakiharjoituksia kannattaa tehda saénnallisesti. Useamman
kerran jalkeen méakijuoksun hyddyt alkavat nakyméan kunnolla.

e Lyhyet jyrkat ylamakivedot toimivat myds erinomaisena
juoksutekniikka- ja askellusharjoituksena. Erityisesti vahvasti
kanta-askellukseen tottuneet hydtyvat, kun ylamaessé askellus
ohjautuu enemmaén etupainotteisesti. Ylamakeen juostaessa
pakaroiden, takareisien ja pohkeiden kéytté tehostuu.

Hyvassa mékijuoksu- / porrasjuoksutekniikassa
e ponnistus ojentuu loppuun saakka
e polvinousee korkealle
e lantio ojentuu suoraksi
o kasien liike on voimakas
e keskivartalo pysyy ryhdikkaéana

Ylamakijuoksussa askelpituus ja lentoaika lyhenevat ja askeleen kon-
taktiaika on pidempi kuin tasaisella juostaessa. Paras keino vauhdin
yllapitéamiseen on askeltiheyden nostaminen. Pieni etukeno on toimi-
va yldméakeen juostaessa. Mité jyrkempi nousu, sitd enemman askel
muuttuu pakiavoittoiseksi.
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Ylamékijuoksu vrt. portaat
e Portaiden etuna on tasainen ponnistusalusta, miké séastéa
akillesjanteita erityisesti jyrkissé nousuissa.
e Porrasjuoksun haasteen on se, etté askel ei valttdmattéa sovi
portaille luonnollisesti, jolloin lantion ojennus voi helposti jaadéa
vajaaksi.

VINKKI

e [enkki makisessd maastossa
antavat tietysti saman hyodyn kuin
maki- ja porrasjuoksu.

e Portaita on hyva hyédyntad myos
arkilikunnassa. Aina kuin on
mahdollista, nouse portaita hissin
sijaan.

Juoksijan kuntopiiriharjoitus

Skannaa QR-koodi

Kymmenen oppitunnin kokonaisuus

Ohessa kymmenen kaytanndn harjoitusta, joista voi rakentaa esim.
kestavyysliikuntajakson tai muuten sopivaksi katsomallaan tavalla
hyédyntéa kestavyyskunnon kehittdmisessa tarvittavien tietojen ja
taitojen opettamiseksi.

Juoksun ja kédvelyn yhdistelmaharjoitus
e Vuorotellen hdlkk&a rauhallisesti 1-3 minuuttia ja kavelya
reippaasti 1-3 minuuttia. Harjoituksen kokonaiskesto 30-45
minuuttia.

Peruskestavyysharjoitus ns. - pitka lenkki
e Tasaisella Pitd4 Pystyad Puhumaan Puuskuttamatta vauhdilla
yhté jaksoisesti 45 minuuttia liikuntaa maastossa, kuntoradalla
tmv. paikassa. Oppilas saa valita oman kuntotasonsa mukaan
tekeekd reippaasti kévellen, sauvakéavellen tai holkaten.

Eri vauhdeilla juoksemiseen totuttelu - 15 + 10 + 5 min
15 minuuttia holkkaa tai reipasta kévelya Pitéad Pystya Puhumaan
Puuskuttamatta -vauhdilla +
e 10 minuuttia reipasvauhtista juoksua hengéstyn ja syke nousee,
mutta hallitsen rasituksen vauhdilla + 5 minuuttia vauhdilla,
jota jaksaa pit&a ylla jonkin aikaa kohtuuttomasti hidastumatta
mutta loppua kohti tunne “loppuisi jo” vahvistuu.

Reipasvauhtinen harjoitus

e 5x3min/2min Cooperin testisté johdetulla vauhdilla.

e Jokainen kolme minuuttia juostaan Cooperin testin
ennétysvauhtia. Aina 3 minuutin juoksun jalkeen pidetéan 2
minuutin tauko.

e Vauhdin voi maérittda myds 200 metrin tuloksen perusteella
Juoksusankarit sivustolla olevalla laskurilla https://www.kIL.fi/
materiaalit/juoksusankarit/testijuoksulaskuri/

Nopeusharjoitus
Henkselit sivulla 52

Méki- tai porrasjuoksu
Etsi l&heltéd maki- tai portaat, jotka soveltuvat harjoitteluun. Arvioi
suoritusméara ja -vauhti portaiden mukaan.

o Lyhyet jyrkat portaat/méki - toistoja voi olla paljon. Lyhyt
suoritusaika ei vielé aiheuta elimistén happamuuden nousua,
kun pitaa palautukset riittavan pitkina.

o Pitkat loivat portaat / méki - alku maltillisesti lopussa
rytminvaihto tai koko matka vauhtia tasaisesti liséten.

o Pitkatjyrkat portaat / maki - vauhti pidettava hallinnassa. Nousu
joitsesséan kuormittava.

o Lyhyet loivat portaat / maki - voidaan tehda
nopeusharjoituksena.

Juoksijan kuntopiiriharjoitus (kts. QR-koodi)
https://juoksija.fi/lenkkarit-solmussa/voimaa-ja-liikkuvuutta-juoksi-
jalle-10-tasmaliiketta/

Pallopeli, jossa johtavana periaatteena liilkkumisen maara

e Jalkapallo, sahly, koripallo, jaékiekko, ultimate ...

e Kiinnitd huomiota, etté oppilaiden taitotaso mahdollistaa
liikkeen méaréan, tasaiset joukkuejaot, kentén koko suhteessa
pelaajamaéaraan, ei vaihtopelaajia, ei ”yliméaaraisia”
juomataukoja, pienipalkkio, joka kannustaa yrittaméan
parhaansa.

Kestavyysteema jonkin aikaa mukana kaikilla liikuntatunneilla
e Tietynjakson ajan tunnin aiheesta riippumatta aloitetaan tunti
aina 15 minuutin aerobisella liikunnalla ja/tai koko tunnin ajan
pyritéan tietoisesti suureen liikkeen maaraan.

Oppilaiden aktivointi
o Na&yta oppilaille sivunx taulukko Harjoitusmalleja eri
ominaisuuksien kehittdmiseksi ja anna oppilaiden itse ensin
valita ominaisuus, jota haluavat kehittéa ja sen jalkeen
suunnitella ko. ominaisuutta kehittéva harjoitus ja toteuttaa se.
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Tervetuloa Nuorten Maratonille!

e [epdd edeltavind pdivind. Pari
kevyttd lenkkia pitavat kunnon VIIG.
Juokse ne normaalia lyhyempind ja

Treenaat sitten tavoitteellisesti, omaksi iloksesi, viettaaksesi
aikaa ystavien kanssa, yllapitaaksesi kuntoasi tai nauttiaksesi
juoksutapahtumien meiningista, olet Iampimasti tervetullut
Nuorten Maratonille!

hitaampana, vaikka houkutus olisi
kovempaankin menoon.
e Rentouadu vdlta turhaa jannittamista.
Valmistaudu hyvin Kiinnita huomiota oikeaan vauhdinjakoon Alg mlefljUOkSUO.
Kestavyyskunto ei synny viimeisen kahden viikon ai- ~ Parhaaseen lopputulokseen paéset tasaisella lop- PY El— tOfV/tse ef/ty/SlU
kana. Riittévan aikaisin aloitetulla séannéllisellé lenk-  pua kohti kiihtyvalla vauhdilla. Liian kova aloitus-
keilylla nostat peruskuntoa, nautitjuoksustajasaavu-  vauhti pilaa helposti koko suorituksen ja aiheuttaa enefglamﬂkkUUSfU V//HU km U varten
tat Nuorten Maratonilla maalin hyvévoimaisena. epamiellyttavan kokemuksen. energ/a\/arastot ovat [aynna/ kun
Jos asetat itsellesi kovempia tulostavoitteita, sil- / /
loin voit teravoittdd kuntoasi tehokkaammilla len-  Tarvittaessa kévele SyOt normaana mOHI,DUO Ista /’UV//’?(‘:OU
keilla ja nopeusharjoittelulla. Pitkat kestavyysmatkat ovat vdhemmén juosseelle e [Fdeltaving tunteina VO/Z’/OI’)/{/H verran
haaste. Tarvittaessa lyhyet kévelypatkat auttavat
Aseta realistinen tavoite tasaamaan hengitysta ja lepuuttamaan jalkoja seké jUOdC/ V.QHU normaqlla enemman
Nuorten Maratonin tarkoitus on olla harjoitteluun  helpottavat etenemista ja auttavat jaksamaan lop- o \dlta y// pUkeUfUm/Sta Vaatetus on
kannustava tavoite. Arvioi oma suorituskykysi re-  puun asti. S///O/h S0,0/VU,/OS /UhtOU OdOfe//eSSU

hellisesti ja méaarita realistinen tavoite. Laske sen

jalkeen tavoitetuloksesta keskimaarainen vauhti on h/UkOﬂ ky/m(]/ ]
esim. 500 metriz koht. e Malta mielesi, vaikka meno tuntuisi
helpolta alkumatkasta ja olet Iahella

Nuorten Maraton ei ole keskindinen kilpailu. Saat loppuajan tavoitevauhtiasi
itsellesi, jotta voit tulevaisuudessa seurata kuntosi kehittymista!

MARATHON



LIITE 2

Vuoden 2021 MOVE! -mittausten ja
varusmiesten kuntotestien tulosten
kertomaa

MOVE-mittausten tulokset ja oppilaiden kestavyyskunto

MOVE! -mittauksissa oppilaiden kestévyyskuntoa mitataan 20 metrin viivajuoksulla. Viivajuoksussa mita-
taan ylitettyjen viivojen lukuméaréaa ja aikaa, jonka juoksija pystyy suorittamaan nauhalta toistetun merk-
kidanen kiihtyvassa tahdissa. Alussa tahti on rauhallinen, mutta juoksuvauhti kiihtyy noin minuutin vélein.
Mittaus paéattyy, kun oppilas ei enédé pysy juoksutahdissa.

Kestdvyyskunnossa huolestuttava pidemmdén ajan trendi:

Move!-mittausten tulosten mukaan 5. ja 8. luokan oppilaista noin 40 prosentilla fyysinen
toimintakyky on tasolla, joka voi haitata terveyttd ja hyvinvointia sekd vaikeuttaa
arjessa jaksamista.

Valtakunnallisessa tiedonkeruussa mittaustuloksia kertyy l&hes 110 000 oppilaalta.

e Move!-mittausten historian aikana nimenomaan kestavyyskunnossa tulokset ovat heikentyneet
kaikista eri osioista eniten.

e Move!-mittauksissa erityisesti kahdeksasluokkalaisten kestavyyskunto on laskenut viimeisen kahden
vuoden aikana.

e Kahden vuoden aikana pudotusta on tullut seka tyttdjen etté poikien tuloksiin I&hes puoli minuuttia.

e Erityisestiviidesluokkalaisten poikien 20 metrin viivajuoksun mediaanitulokset ovat laskeneet
tasaisesti vuodesta 2016 lahtien.

Lasten ja nuorten sekd nuorten aikuisten heikentynyt fyysinen kunto
ja toimintakyky heijastuu vddjddmdttd tulevaisuuteen.

Laaketieteen tohtori, UKK-instituutin johtaja Tommi Vasankari

20m viivajuoksu 2016-2021
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Varusmiesten vuoden 2021 kuntotestien tulokset

Varusmiesten palveluksen alussa suorittaman kestavyyskuntoa mittaavan 12 minuutin juoksutestin
keskiarvo oli 2 376 metria, joka on mittaushistorian toiseksi huonoin tulos.

Tilastojen mukaan varusmiesten keskimaarainen kehon paino on noussut vajaassa 30 vuodessa
lahes kahdeksan kiloa.

Lihaskunnoltaan hyvékuntoisten varusmiesten osuus on viime vuosina hieman laskenut ja
heikkokuntoisten osuus kasvanut.

Varusmiespalveluksen aloittaneiden miesten

kestavyyskunto vuosina 1975-2021 MARSMARS
JUOKSUMATKA
12 MIN (m) JAKAUMA (%)
2800 é 3 e KeSKiaIVO R
S AN ® —=—Tulos 23000m ! &
% % N —e -Tulos <2200m / .| 30,0
2700
1 25,0
2600 - 1 20,0
2500 - 15,0
1 10,0
2400
1 5.0
2300 0,0
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LIITE 3

Kestiivyyskunnon kehittimiseen
liittyviiii sanastoa ja teoriaa

Kestavyyskunnon kehittdmiseen
liittyvaa sanastoa ja teoriaa

Kestavyyskunto

Kestavyyskunto kertoo sydan- ja verenkiertoelimis-
ton kyvysté kuljettaa happea tydskenteleville lihak-
sille seka tydskentelevien lihasten kyvysté tuottaa
energiaa.

ENERGIANTUOTTOTAVAT

Energiaa tuotetaan kahdella eri tavalla
Lihastydssé energiaa tuotetaan ravintoaineista ha-
pen avulla aerobisesti tai ilman happea anaerobi-
sesti.

Kaikissa lilkuntasuorituksissa aerobinen ja ana-
erobinen energiantuotto toimivat samanaikaisesti.
Suorituksen kuormittavuus maéaréa, mika on suori-
tuksen aikana aerobisen ja anaerobisen energian-
tuoton suhde - kumpi energiantuottomekanismi on
vallitseva.

Aerobinen energiantuotto tapahtuu hapen
avulla.

Levossa seka matalassa ja kohtuullisessa rasitukses-
sa elimistdn hapentarve ei ylitd hapensaantia, ndin
tarvittava energia pystytddn muodostamaan aero-
bisesti hapen avulla. Aerobisessa energiantuotossa
energiaa luovuttavat ravintoaineet ovat hiilihydraatit,
rasvat ja erikoistilanteissa myés proteiinit. Elimiston
rasvavarastot ovat lahes ehtyméttémaét, joten mata-
lalla teholla voidaan liikkua hyvin pitkén aikaa.

Anaerobinen energiantuotto tapahtuu ilman
happea
Kun rasitus kdy kovaksi, elimistd tuottaa energiaa
ilman happea anaerobisesti. Anaerobisessa aineen-
vaihdunnassa sokeri pilkotaan ilman happea palo-
rypélehapoksi, mink& seurauksena elimistén hap-
pamuus lisdantyy. Anaerobisen energiatuoton teho
on suuri, mutta elimistén happamuuden lisdantymi-
nen vaikuttaa siihen, etté suoritusta ei jaksa tehdé
kovin pitk&&n. (tavlukko: Aerobinen energiantuotto)

liman happea anaerobisesti ei voi edeté kuin het-
kellisesti (rajallisen ajan) ja kerédantynyt “happivel-
ka” on aina maksettava takaisin hapen avulla aero-
bista reittia esimerkiksi palautusten aikana.

KYNNYKSISTA

Kestévyysliikunnan yhteydessd usein puhutaan
sykerajoista ja kynnyksista. Mité ne ovat? Miten ne
voidaan maéarittd&? Mihin niita tarvitaan?

Aerobinen kynnys
Aerobinen kynnys tarkoittaa sitd harjoitusintensi-
teettia (esim. juoksunopeutta), jossa veren laktaat-
titaso alkaa ensimmaisen kerran nousta lepotasos-
ta (Kuva). Tdm4 tarkoittaa sitd, ettd anaerobisen
energiantuoton lisddntyminen nostaa vahan veren
laktaattitasoa, mutta edelleen ollaan tilanteessa,
jossa laktaatin tuotto ja poisto on tasapainossa.
Aerobisen kynnyksen alapuolella tapahtuvaa har-
joittelua kutsutaan peruskestévyysharjoitteluksi.
Aerobinen kynnys on korkein energiantuoton taso,
jolla elimist6 tyéskentelee puhtaasti aerobisesti.

Aerobinen energiantuotto

Anaerobinen energiantuotto

Hapen avulla

liman happea

Vauhti hitaampi

Vauhti nopeampi

Voidaan tehda pitkaan

Rajallinen suoritusaika

Eiliséa elimiston happamuutta

Lisaa elimistdon happamuutta

Taulukko: Aerobinen energiantuotto

Anaerobinen kynnys
Anaerobinen kynnys tarkoittaa korkeinta intensi-
teettia tai nopeutta, jossa laktaatin tuotto ja poisto
on tasapainossa (kuva). Harjoitus- tai kilpailuvauh-
din ollessa yli anaerobisen kynnyksen, niin veren
laktaattipitoisuus jatkaa nousuaan suorituksen
edetessé, kunnes henkild véasyy ja hidastaa vauh-
tiaan tai lopettaa suorituksen

Anaerobisella kynnyksella rasitus nousee jyrkés-
ti. Tata vauhtia juoksija ei pysty pitdméaan enda ko-
vinkaan pitkaan, silla syke ja hengitys alkavat ole-
maan &arirajoilla.

Huom!

Ongelmia kaytanndssé aiheuttaa “kynnys” -sana,
joka viittaa siihen, etta sen toisella puolella kaikki
muuttuu olennaisesti ja kerta heitolla. Nain ei kui-
tenkaan ole, vaan kéytéannosséa on kysymys fysio-
logisten muutosten jatkumosta harjoituksen tehon
lisdéntyessa. Kynnykset ovat fysiologiaan perustu-
va menetelmé maaritelld yksildlliset harjoitusalueet
kestavyysharjoitteluun.

Aerobisen ja anaerobisen kynnyksen
madritysmenetelméa
Kynnysten maarittdminen tapahtuu tehoa tai nope-
utta portaittain nostavalla testilld, jossa mitataan
nopeutta, veren laktaattipitoisuutta ja sydamen
sykettd luotettavasti. Aktiivikuntoilijat voivat suo-
rittaa testin liilkuntakeskusten testiasemilla, joi-
ta on ainakin suurimmissa kaupungeissa. Kilpaur-
heilijoilla testeihin siséllytetdan hengityskaasujen
mittaukset, joilla pystytddn maéarittdmaan venti-
laatiokynnykset, hapenkulutus, maksimaalinen ha-
penottokyky ja suorituksen taloudellisuus.

Netisté léytyvat laskukaavat kynnysten maarit-
tamiseen toimii vain keskivertoihmiselle, mutta yk-
silélliseen maarittelyyn niilla ei kyeta.
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Mihin kynnyksia tarvitaan?
Testeilla selvitettyjen kynnysten perusteella pystytéan
méarittdmaan perus-, vauhti- ja maksimikestévyyshar-
joittelun sykealueet. Kun tiedetdan henkilokohtaiset
sykealueet, pystytédan harjoittelua kohdistamaan ha-
luttuun kestévyyden osa-alueeseen.
Seurantatesteilld ndhdaén kynnystasojen muu-
tokset ja néin voi seurata, miten harjoittelu on vai-
kuttanut kestavyyden eri osa-alueiden kehittymi-
seen. (Esimerkki kynnysten...)
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Anaerobinen kynnys \

15.0

Esimerkki kynnysten maarittamisesta juoksutestissa

Maksimaalinen hapenottokyky

Maksimaalinen hapenottokyky V02max kuvaa hen-
gitys- ja verenkiertoelimiston kykya kuljettaa hap-
pea tydskenteleville lihaksille seké lihasten kykyéa
kayttaa happea energiantuotantoon (n. 3-15 min)
maksimaalisessa rasituksessa.

Maksimihapenotto voidaan ilmoittaa absoluutti-
sena arvona eli litroina minuutissa (I/min). Se kertoo,
montako litraa happea elimistdé pystyy kayttdmaan
yhdessé minuutissa. Yleisimmin kdytetaan suhteellis-
ta hapenottokyvyn arvoa, jolloin se ilmoitetaan kehon
painokiloa kohden. Talléin yksikkdna on (ml/kg/min).

Kestévyysharjoittelun seurauksena tapahtuvaa
sydanlihaksen koon kasvamista ja voimistumista
pidetdan suurimpana tekijana maksimaalisen ha-
penottokyvyn kehittymisessa.

Maksimi-
kestavyys-
harjoittelu

Maitohappo ei ole varsinainen syy lihasten
viasymiseen

Anaerobisessa energiantuotossa syntyy maitohap-
poa. Maitohappo pysyy kudoksessa vain sekunnin
ja hajoaa vedyksi ja laktaatiksi. Ndin ollen maito-
happo ja laktaatti eivat ole sama asia, vaan laktaat-
ti on maitohapon hajoamistuote. Laktaattia voidaan
kayttaa uudelleen energianléhteend.

Anaerobisen kynnyksen yli menevilld rasitus-
tehoilla laktaatin tuotto ja poisto ei ole enda tasa-
painossa, jolloin laktaattipitoisuus lihaksissa ja ve-
renkierrossa kasvaa. Laktaatin lisédntyminen on
yhteydessa mydés vetyionipitoisuuden kasvuun eli
elimiston happamuuden lisdédntymiseen. Happa-
muuden liséantyminen aiheuttaa lihasvéasymysté ja
suorituskyky heikkenee: “Alkaa hapottamaan”.

Noin minuutista viiteen minuuttiin kestévissé ko-
vatehoisissa liikuntasuorituksissa elimistén happa-
muus nousee korkeimmalle. Naiden lajien kilpaur-
heilijoiden elimisté harjoittelun tuloksena kestaa ja
sietda kovaakin happamuutta. Harjoittelu on kehit-
tanyt kykyéa suorittaa pitkdan kovalla teholla eli-
mistdn happamuuden nousematta liian korkeak-
si, mutta myos kykya tuottaa ja kasitella suuriakin
happoja, mikéd mahdollistaa kilpailuissa hyvéan irtiot-
tokyvyn.

Happamuuden liséantyminen vaikuttaa lihaksen
vésymiseen, mutta se ei suinkaan ole ainoa lihasvé-
symysté aiheuttava tekija. Lihassoluissa tapahtuu
paljon muutakin lihaksen vasyessa. Kyse on moni-
mutkaisista tekijoistd, joiden syy-seuraussuhteita
ei tunneta tarkasti.

MET - energiankulutuksen ja fyysisen
aktiivisuuden mittari

L&akarikirja Duodecim 19.9.2018 Liikuntafysiologi
Eija Kutinlahti

MET-arvo (engl. Metabolic Equivalent of Task)
kuvaa fyysisen aktiivisuuden aiheuttamaa lisdan-
tynyttd energiankulutusta verrattuna lepotasoon.
Yksi MET vastaa elimistén perusaineenvaihdunnan
hapenkulutusta.

MET:n oletetaan olevan samansuuruinen henkilon
iastd, kehon koosta ja koostumuksesta riippumatta.
Maksimisuorituskykyarvo MET-lukuna kuvaa, kuin-
ka moninkertainen energian ja hapen kulutus on
maksimisuorituksessa verrattuna lepotasoon.

Koska energiankulutus nukkuessa on noin 10 %o
pienempaé kuin lepoaineenvaihdunta, nukkumisen
MET-arvo on 0,9. Seisominen kasvattaa energianku-
lutuksen 1,2-kertaiseksi lepoaineenvaihduntaan ver-
rattuna. Kevyiden arkiaskareiden MET-arvo on 2. Lii-
kunnan MET-arvot vaihtelevat 1:n ja noin 20:n valill&.

MET-arvoja voidaan kayttéa arvioitaessa, onko
kuntotaso riittédva fyysisesti raskaasta tydsté suo-
rivtumiseen.

Ruumiillinen tyé (esim. siivooja) vastaa MET-ar-
voltaan noin 3,5. Tama tarkoittaa sité, etta fyysinen
kunto (maksimisuorituskyky) pitéisi olla vahintédan
tasolla 9, jotta tydsté selvidéd kuormittumatta koh-
tuuttomasti. Tall6in henkilon pitéisi pystya juokse-
maan muutaman minuutin ajan vauhdilla 8-10 km/h.
Maksimaalisena hapenottoarvona tdmé vastaa noin
31 ml/kg/min. Hyva fyysinen kunto nakyy siis myds
tyossé jaksamisena ja siité palautumisena.

Liikuntasuosituksista
Reipasta liilkkumista (3,0 - 5,9 MET) / Rasittavaa liik-
kumista (> 6,0 MET).
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LIITE 4

KESTAVYYSLAJIEN JULKILAUSUMA

KESTAVYYSLAJIEN YHTEISTYON TAUSTAA
Syksylla 2016 kestavyyslajien yhteistyohon valikoitui ja sitoutui 13 lajia:
ampumahiihto, hiihtosuunnistus, kestavyysjuoksu, kilpakévely, maas-
tohiihto, olympiasoutu, pikaluistelu, pyoraily, ratamelonta, suunnistus,
triathlon, uinti ja yhdistetty. Nyt mukana on mygds pyérasuunnistus.
Viime vuosina lajien valmennusta on tehostettu ja valmennus-
osaamista lisatty jakamalla yhteisid kokemuksia, jarjestdmalla 48
arkipéivien seminaaria, tukemalla vuosittain Pajulahden Kestévyys-
seminaarin jarjestamisen perinnetté ja kehittdmélla korkean paikan
harjoitteluun osaamista.

FYYSISEN AKTIIVISUUDEN MERKITYKSESTA

Lapi elaménkaaren kantavalla riittavalla fyysisella aktiivisuudella on
suuri merkitys ihmisen terveydelle seka fyysiselle, psyykkiselle ja so-
siaaliselle hyvinvoinnille. Erityisen tarkeaa riittava liikkkuminen on lap-
sen ja nuoren kehitysvaiheessa.

Kaikille 7-17-vuotiaille suositellaan monipuolista, reipasta ja rasitta-
vaa liilkkumista véhintdan 60 minuuttia paivéssa yksilélle sopivalla ta-
valla, ikd huomioiden. Runsasta ja pitk&kestoista paikallaanoloa tulisi
valttda. Kestavyysurheilun kannalta lasten ja nuorten riittava liikku-
misen maara on mieluummin kolme tuntia paivassa.

FYYSISEN AKTIIVISUUDEN KESTAVYYSVAJE
Muutokset yhteiskunnassa ja elintavoissa ovat johtaneet siihen, etté
lasten ja nuorten fyysinen aktiivisuus on viime vuosina ja vuosikym-
menind merkittavasti vahentynyt. Suomalaiseen yhteiskuntaan on ke-
hittynyt fyysisen aktiivisuuden kestavyysvaje.

MITA PITAA TEHDA?

Me kestavyyslajien yhteistyon tekijat olemme térkealla nékdalapaikal-
la niin lasten ja nuorten liikunnan tavoitteiden kuin suomalaisen huippu
urheilumenestyksen turvaamisen kannalta. Taman vetoomuksen alle-
kirjoittajat, 14 kestavyyslajia, edustavat kattavasti suomalaista kesta-
vyysurheilua. Ndemme tilanteen ja muutostarpeet hyvin yksimielisesti.
Me koemme nykytilanteen vahvana tulevaisuuden uhkakuvana.

Huoli lasten ja nuorten terveydesta on yhteinen. Riittavan fyysisen
aktiivisuuden merkityksen terveyden lisddmisessa tulee nakya paa-
toksenteossa ja monissa resursoinneissa nykyisté paremmin. Kestéa-
vyysliikunta on terveyden seké kaikkien urheilulajien peruselementti.

Kestévyyslajien harjoittelussa toteutuu maarallisestiriittava ja mo-
nipuolinen liikunta ja se ohjaa liikunnalliseen eldaméntapaan. Talla on
merkitysté yksilon fyysiselle, psyykkiselle ja sosiaaliselle hyvinvoin-
nille [api eldmén. Lasten ja nuorten riittdvéa ja monipuolinen liilkkuminen
on valttdmaton edellytys koko suomalaisen urheilun ja varsinkin kes-
tavyysurheilun jatkuvalle kansainvéliselle menestykselle. Kestavyys-
lajit ovat perinteisiad kansan rakastamia urheilulajeja.

Haluamme talla julkilausumalla kiinnittdd huomiota lasten ja nuor-
ten riittdvan, monipuolisen ja laadukkaan liikkumisen turvaamiseen
seka tukea sité kautta suomalaisen urheilun ja kestavyyslajien kan-
sainvalistd menestystéa. Julkilausuma on osoitettu perheille, koululai-
tokselle, liikunta ja koulutuspolitiikan keskeisille paattaville tahoille
seka meille kaikille liikkujille.

KOHDISTAMME VETOOMUKSEMME SEURAAVILLE KOHDERYHMILLE
Lapset ja nuoret

Lasten ja nuorten monipuolinen kestévyyslajien harrastus voi yksil6-
lajeissakin hyvin suunniteltuna tarkoittaa paljolti joukkue ja ryhma-
harjoittelua. Yhdessé tekeminen on hauskaa ja kasvattaa yhdesséa
toimimisen taitoja. Kestavyyslajien kulttuuri ohjaa terveeseen, urhei-
lulliseen eléamantapaan.

Perheet ja vanhemmat

On tarke&a tukea lapsen ja nuoren monipuolista liikkuntaa ja urheilua.
Kestavyyslajeissa lajivalinnalla ei ole kiire ja usean eri lajin harrastami-
nen on tavoiteltava asia. Tottuminen monipuoliseen ja runsaaseen lii-
kuntaan edisté4 elamén mittaista terveytté ja mahdollistaa niin halut-
taessa harjoitettavuuden urheilijan polulla. Nuorena opittu sédénnéllinen
vuorokausirytmi, omasta kehosta huolehtiminen seké harjoittelun seu-
ranta on aikuisena itsestaanselvyys.

Peruskoulu

Kaikki fyysinen aktiivisuus tukee myds koulussa oppimista. Liikuntaan
oppimisen sisallgissa tulee toteutua perusliikuntalajien merkitys. Kes-
tévyyslajeihin tutustuminen ja niiden oppiminen osana koululiikuntaa ja
iltapaivakerhotoimintaa on varmistettava.

Liikunta ja urheiluseurat

Seurojen ja lajien valista yhteistyoté on lisattava kannustaen ja mah-
dollistaen lasten ja nuorten monilajinen harrastaminen. Kestavyys-
kunnon kehittdminen on otettava huomioon yhtena térkeéné osa
alueena kohti lasten ja nuorten parempaa terveytté ja urheilullisia ta-
voitteita.

KOHDISTAMME VETOOMUKSEMME SEURAAVILLE PAATTAJILLE

Huipulle tavoittelevan urheilijan elémaé ja toimintaa ohjaa halu me-
nestya. Menestys syntyy hyvissa olosuhteissa yhdessa kansainvali-
seen menestykseen téhtaévien ihmisten kanssa tinkiméattéman tyén
kautta ammattimaisissa tiimeissa. Urheilijan ja valmentajan tausta-
yhteisdjen (kuten seurat, lajiliitot, akatemiat ja valmennuskeskukset)
tulee lisaté ja edistéa seké urheilijoiden etta valmentajien ammattilai-
suutta. Keskeisten paattavien tahojen tulee ymmartaa myés huippu
urheilun yhteiskunnallinen merkitys ja toteuttaa sen mukaisesti tar-
vittavia toimenpiteita ja riittadvaa resursointia seka lasten ja nuorten
liikunnassa etta huippu urheilussa. Tarkea huomio on se, etta huippu
urheilijan ura luo hyvat edellytykset myds sen jalkeiselle tydelamalle.

Opetus- jakulttuuriministerio vastaa liikunnanja urheilun edellytys-
ten luomisesta valtionhallinnossa seka liikuntapolitiikan yhteensovit-
tamisesta ja kehittadmisestéa. Tyétd tehddén yhdessa eri toimialojen
kanssa.

Opetushallitus kehittéa koulutusta, varhaiskasvatusta ja elinikais-
t& oppimista seké edistéa kansainvalisyytta.

Suomen Olympiakomitea ja Suomen Paralympiakomitea ovat ne
keskeiset valtakunnalliset liikunta ja urheilujérjestot, jotka yhdesséa
lajien kanssa kehittavat ja koordinoivat suomalaisten liikkunnan har-
rastamista ja huippu urheilun menestysté. Yhteistydssé jasenjéarjes-
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téjen ja yhteistyokumppaneiden kanssa ne rakentavat liikunnasta ja
urheilusta elinvoimaa Suomeen.

Vetoamme télla julkilausumalla yhteiskunnan rakenteiden tasolla
toimiviin tahoihin seuraavien tavoitteiden toteutumiseksi

Lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden véhenemisen trendi tai-
tetaan ja turvataan kaikin tarvittavin keinoin maérallisesti runsaan ja
monipuolisen liikkumisen edellytykset.

Suomalaisen urheilun ja kestévyysurheilun kansainvalisesti kilpai-
lukykyinen asema ja sen huippumenestyksen edellytykset turvataan
kaikin vaikuttavin keinoin ja tarvittavin olosuhde-, osaamis- ja talous-
resurssein.

NASTOLAN PAJULAHDESSA, 22. MARRASKUUTA 2021

KESTAVYYSLAJIEN YHTEISTYON OHJAUSRYHMA:

Tero Kuorikoski, Olli-Pekka Karkkainen, Mikko Levola, Lasse
Mikkelsson, Jussi Mikkola, Ari Nummela, Juha Peltonen, Anne Rikala,
Juha Sorvisto, Nikke Vilmi ja Rami Virlander

Suomen Ampumabhiihtoliitto: lajipaallikké Jarkko Kauppinen ja
paavalmentaja Jonne Kahkonen

Suomen Hiihtoliitto/maastohiihto ja yhdistetty: huippu-urheilujohtaja
Ismo Hamal&inen, maastohiihdon pdavalmentaja Teemu Pasanen ja
yhdistetyn pdavalmentaja Petter Kukkonen

Suomen Luisteluliitto: urheilutoimenjohtaja Janne Hanninen

Suomen Melonta ja Soutuliitto/olympiasoutu ja ratamelonta:
toiminnanjohtaja Hannu Hamalainen, olympiasoudun
valmennuspaallikké llona Hiltunen ja ratamelonnan
valmennuspaallikko Petteri Pitkanen

Suomen Pyéraily: huippupyoraily yksikon puheenjohtaja Mika Simola

Suomen Suunnistusliitto/hiihtosuunnistus, pyérasuunnistus

ja suunnistus: huippu urheilupaallikkd Petteri Kéhari,
hiihtosuunnistuksen padavalmentaja Tapani Partanen,
pyérasuunnistuksen padvalmentaja Mika Hakkinen ja suunnistuksen
paévalmentaja Thierry Gueorgiou

Suomen Triathlonliitto: valmennuspaallikké Mika Luoto

Suomen Uimaliitto: huippu vinnin valmennuspaallikkd Tommi
Pulkkinen ja nuorten valmennuksen kehittaja Marjoona Teljo

Suomen Urheiluliitto/kestavyysjuoksu ja kilpakévely: valmennuksen
jakoulutuksen johtaja Jarkko Finni, kestavyysjuoksun lajivalmentaja
Rami Virlander, kilpakavelyn lajivalmentaja Jani Lehtinen
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LAHTEET:

Ahola Juho-Antti, Rasitusvammoja saavat nyt jo alakouluikéiset -
mika urheilussa oikein mattaa

Haapala Eero, Kestévyyskunnon nousu ja tuho kardiometabolisen
terveyden kuvaajana

Haapala Eero, Reipas ja rasittava liikkunta auttaa hillitsem&an
valtimoiden jaykistymisté jo lapsilla

Haapala Eero, Rasvamaksaa vastaan rasittavalla liikunnalla
Haapala Eero, Kasvusta ja kypsymistd, Suomen Olympiakomitea
Lasten urheilullisuuden ja taitavuuden tasonnosto ohjelman
tyostoversio

Heinonen llkka, Riittédako pelkka seisoskelu ja jaloittelu istumisen
haittojen kumoamiseen, Liikunta & tiede 2-3 / 2016

Heinonen llkka, Liikunta tehoaa kuin tehoaakin istumisen haittojen
kumoamiseen, Liikunta ja tiede 4 /2018

Hirvensalo Mirja, Merkityksia ja esteita pitda pohtia yhdessa lasten
januorten kanssa, kirjoitus Lapset liikkeelle Keski-Suomessa
verkkolehdessé

Jaakkola Timo, Suomen Olympiakomitea Lasten urheilullisuuden ja
taitavuuden tasonnosto ohjelman Periaatteet ja niiden kuvaukset,
Jaaskeladinen Matti, Suomalaisten kuntokirja - testattua ja tutkittua
tietoa

Kivela Riikka, Hyva kestavyyskunto heijastuu laajalle - jokainen askel
tuo terveyshyotyja

Kivela Riikka, Liilkunnan neurobiologiset vaikutukset

Kivela Riikka, Aivot ja juoksu, Juoksijalehti

Koululiikuntaliitto, Juoksusankarit opas

Kujala Urho, Uutta tietoa hyvén kestévyyskunnon ja terveyden
vélisista biologisista mekanismeista

Nummela Aki, Juokse - nopeammin, taloudellisemmin ja pidemmalle
Nummela Ari, Juoksutohtori blogi https://www.sportslab.fi/
juoksutohtori/

Paunonen Ari, Nain kunto nousee - Juoksu vaatii pohjatyota, Juoksija
712021

Pullinen Pia, Heiskanen Jarmo ja Siekkinen Kirsti, Kestavyyskunto,
terveys ja tyokyky, Liikkuva koulu

Opetushallitus, MOVE! https://www.oph.fi/fi/move
MOVE!-mittausten tulosten 2021 julkistustilaisuus, Heikko kunto
uhkaa koululaisten hyvinvointia - varusmiehet painavampia kuin
koskaan.

Suomen Latu, Sauvakavelyn tekniikka haltuun www.suomenlatu.fi
Suomen Hiihtoliitto ja Kihu, Suomalainen latu - tieto ja taito. Sisu.
Maastohiihtovalmennuksen suuntaviivat.

Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2016:21lloa, leikkié ja
yhdesséa tekemista - Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden
suositukset

Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2021:19, Liikkumissuositus
7-17 -vuotiaille lapsille ja nuorille

Juoksijalehdet v. 2010- 2021

Kestavyyslajien julkilausuma
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