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Nh riittiviisti Ama aivoille alkaa
“eentdd ajatuksia ja rakentaa uutta.

Lasten ja nuorten liikkumissuositukset (julkaistu 4 / 2021)
”Suurimman osan liikkumisesta tulee olla kestévyystyyppistd. Kestdvyystyyppinen
liikunta saa elimistdssd aikaan fysiologisia muutoksia ja terveysvaikutuksia, jotka

ovat syddnterveyden kannalta vaikuttavia.”
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Lasten ja nuorten liikunta Suomessa Tuloskortti 2022
"Fyysisen toimintakyvyn osalta erityisesti lasten ja nuorten kyky liikkua
pitkdkestoisesti kuormittavalla tasolla on heikentynyt viimeisen 30 vuoden

aikana.”

Kestdvaisti Kuntoon Keski-Suomessa =
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Valtakunnallinen Move! -mittausten tulosten julkistamistilaisuus
(12 / 2023)

"Suurella joukolla* oppilaita fyysinen toimintakyky on mahdollisesti terveyttd ja
hyvinvointia haittaavalla tasolla.” * 5 Ik —n. 37 % ja 8 [k — n. 40 %.
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Lasten ja nuorten kasvu-
ymparistossa tapahtuneiden muutosten huomioiminen
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Varusmiespalveluksen aloittaneiden
kestavyyskunto 1975-2022

Juoksumatka 12 min, metria
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Pelkistetty arvio lasten ja nuorten lilkkunnan maaran ja
sisallon muuttumisesta vuosikymmenten aikana

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

(lenkkeily.)

Koululiikunta

Arkilikunta
- Siirtymat omin lihasvoimin

1980-luvulla ja vield 1990-luvullakin

Vapaa-aikana liilkunnan
harrastaminen omaehtoisesti

Koululiikunta

Arkilikunta
- Siirtymat omin lihasvoimin

2010-luku ja 2020-luvulla
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Aiemmin lapsille ja nuorille ei ole tarvinnut erityisemmin opettaa
kestdvyyskunnon kehittimisen tietoja ja taitoja.
Kestdvyyskunto kehittyi ’"huomaamatta”.

Nyt kestdvyyden harjoittamiseen tulee kiinnittdd erityistd huomiota.
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Pddtavoite

* nuorille osataan opettaa tiedot ja taidot, joilla he pystyvit eldmédnmittaisesti
huolehtimaan omasta kestévyyskunnostaan.

S
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* Peruskoulussa liikunnan oppituntien
mdadrd ei riitd kehittdmdadn oppilaiden
kestdvyyskuntoa. Eikd se ole
myoéskddn opetussuunnitelman
tavoite.

* Hyvd tavoite on, ettd ikdvuosien
12-16 (5.-9. Ik) aikana nuori oppii
tiedot ja taidot, joilla pystyy
eldmdnmittaisesti huolehtimaan
omasta kestdvyyskunnostaan.
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” Aina tehtiin liian paljon ja liian
kovaa. ... kunkin liikkujan omaa
henkilokohtaista tasoa painotettiin
liian vahédn”

” Jos no jutut kerrottaisiin jo
peruskoulussa, voi olla, etté
aika moni liikkuisi enemmdadn

12

Naissd maisemissa Tero Vuorimies aikoo syyskuun alussa kipaista véhintadn puolimaratonin

Laiskasta lukutoukasta
uli maratoonari

VIELA KYMMENISEN vuotta sitten
jyviiskylildinen Tero Vuorimies,
36, viett vag nsa Kirjojen
ja shakkilaudan diressd. Tupak-
kaa ja nuuskaa kului, eiki liikkun
ta

Ammattihaave
pani liikkeelle

Viimeinen
tukselle oli

dys liikuntainnos-
ve palomichen

Etupi lin vain kotona tai
hengailin kylill, hiin muistelee.
Koululiikunnasta jiineet muis-
ivat tappaneet viimeisenkin
misen ilon. Vuorimies koki,
ptussuunnitelma oli teh
ty vain hyviikuntoisille oppilail-
le. Jatkuva vertailu kovakuntoisiin
kavereihin lannisti.

na tehtiin liian paljon ja ihan
liian ko Pleikkarin pelaaja lai-
tettiin samalle viivalle pitkinmat
Kan juoksua harrastavan kanssa, ja
kunkin liikkujan omaa, henkilkoh

Meni vuosikausi: ei Vuori-
mies liikkunut juuri lainkaan, Punt
tisalilla hiin kiivi silloin Glloin, mut-

Samaan aikaan kun Vuorimies
piiisi vuonna 2004 palo-opistoon,
hiin alkoi juosta. Mybs tupakka ja
nuuska jiivit vihitellen pois, ja
litkunta alkoi maistua yhi parem-
malle.

Liikkelle hiin pési kaverin te-
kemiin harjoitusohjelman avulla.

- Sain ruutupaperille kirjoite-
t, helpot ja yksinkertaiset oh-
jeet, miten ja mil joilla
kannattaa tre
kaisemmin en ollut ymmiirtinyt,
ettd erajoilla on oikeasti mi
h jutut kerrottai

tak el A
Vuonna 2000 Vuorimies tajusi,
ettei oflut ikind juossut yhti soit
toa yli viittéd kilometriii ja etté jo-
tain oli tehtivii.
- Huomasin, etti olin 25-vuoti
as ja viisikymppisen kunnossa.

Vield ehdit

Harjoittele viitend pivana viikossa ja lepda kahtena

« Tee kolmena paivina tunnin lenkki keskisykkeelld 130-140

Tee yhtend paivind rauhallinen, kahden tunnin lenkki keskisykkeella
110-120

Tee yhtend paivana kova, noin tunnin lenkki keskisykkeelld 150-160
Noudata sykerajoja - jos syke meinaa nousta liian korkeaksi, kavele
Osallistu ensin 1 kierrokselle tai 3 le.

vuosina voit halutessasi juosta koko maratonin

Nailla ohjeilla Tero Vuorimies aloitt harjoittelunsa. Kolmessa kuukau-
dessa Cooperin testin tulos parani 2750 metrista 2950 metriin

Finlandia Marathon *

21. Finlandia Marathon juostaan Jyvéskyldssa lauantaina 11. syys-
kuuta

Tapahtumaan odotetaan 3.000 juoksijaa (vuonna 2009 osallistujia
oli 2.870)
M

marathon, p tai kier-
ros, joka on 12 kilometrid

« Naisille ja miehille omat sarjat ikdluokittain
ka moni liikkuisi enemmiin. *.27, ek nennessd slepnusia
Vuonna 2007 Vuorimies juoksi ot O veilayd i B
5 ‘ ja perin testin torstaina 12. elokuuta kello 17 Harjun urheilukentalla.
yughia payity : piittyy 6. elokuuta
Aiempaan hin ei aio pa « Lisatiedot: www.finlandiamarathon.fi
- Eliménlaatu p kun

liikkuu. Kos|
hiistii aloittaa,

n ei ole lilan myd-

Heli Mutikainen
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| "Cooperin testi on opetussuunnitelman helmi.
Tehdddn niin, ettd testataan koulussa juoksukuntoa
mutta ei ikind treenata sitd. Than sama kuin olisi
joka keuvdit japanin kielen koe. Ei sitd osaa
kukaan, mutta haluttiin vain katsoa,

kuinka paskoja te olette ténd vuonna.”
‘ Teemu Vesterinen

’
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| HARJOITTELU ERI VAUHDEILLA

* Sopivien harjoitusvauhtien tunteminen on kehittavan kestavyysharjoittelun yksi tarkeimmista taidoista.

-> Erityisesti nuorten on vaikeaa liikkkua oman kuntotasonsa mukaisella vauhdilla. Nuorten kykya tunnistaa elimiston antamia merkkeja seka taitoa luottaa omiin
tuntemuksiin liikuttaessa eri rasitustasoilla tulee kehittaa.

* Omaan kuntotasoon sopivien vauhtien tunnistamisen oppiminen ei tapahdu hetkessa. Se vaatii harjoittelua. Nuorille kannattaa jarjestaa paljon tilanteita, joissa
he liikkuvat eri rasitustasoilla ja samalla opettelevat tunnistamaan elimistonsa antamia varoitusmerkkeja.

* Yhta tarkeda on myos tunnistaa elimiston kannustusviesteja — kuinka kestavyyskunnon kehittymisen ansiosta samalla vauhdilla jaksaa aikaisempaa paremmin.

Ja halutessaan vauhtia voi vaikka vahan kiristadkin.

Peruskestavyysvauhti
* Rasitustaso on helppoa.

* ”Pitaa pystya puhumaan puuskuttamatta”

* Kdvelytauot ovat tarpeen, jos pitkd matka
aiheuttaa uupumista.

Kysymyksia oppilaille

* Milla vauhdilla liikuttaessa hengitys pysyy
vield rauhallisen levollisena?

* Millaisella vauhdilla pystyy liikkumaan
vield ilman hapotuksen tunnetta?

Reipasvauhtinen harjoittelu

* Rasitus nousee kovemmaksi, kuin
peruskestavyystasolla.

* Hengitys tihenee.

* Sydamen sykkeen tunnistaa selvasti

* Puhuminen vaikeutuu.

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

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

Kysymyksia oppilaille

* Milloin vauhtia lisattaessa hengitys
muuttuu puuskuttavaksi?

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

Kova vauhtinen harjoittelu

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

* Rasitus aiheuttaa hengityksen
lakahtymisen

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

Kysymyksia oppilaille

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

* Missa vaiheessa ei voi enda pitda vauhtia
ylla elimiston happamuuden lisddntyessa
voimakkaasti?




Yksinkertainen kaava harjoittelun fysiologiasta

HARJOITUKSEN TEHO
[emmmmm———mm—————————————————————————

2 ’
Kun liikutaan matalalla teholla pitkakestoisesti,
sydamen tilavuus kasvaa verenvirtauksen ansiosta

HARJOITUKSEN KESTO

Kun liikutaan suurella teholla, sydameen kohdistuu
enemman painetta ja sydanlihas vahvistuu
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LENKKEILY ON HYVA HARRASTUS

1. Juoksuharrastus ei ole sidottu aikaan
2. Juosta voit missa tahansa — ei vaadi kalliita liikkuntapaikkoja
3. Juoksu on edullinen harrastus

4. Juoksu on tehokas harjoitus hengitys- ja
verenkiertoelimistolle

5. Juostessa on helppo séaadella rasitusta

6. Juosta voit yksin tai ryhmassa

7. Juokseminen on helppo taito

8. Juokseminen on henkisesti lataavaa ja rentouttavaa
9. Juoksuharrastus auttaa painonhallinnassa

10. Lahes kaikkien urheilulajien peruskestavyysharjoittelu
tapahtuu juosten.
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KOULULAISEN ™
KESTAVYYSKUNNON
KEHITTAMINEN s
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Kevddn aikana tavoitettiin yhteensa noin 90 koulutoimijaa sivistystoimenjohtajia,
rehtoreita, liikunnan aineenopettajia ja luokanopettajia.
Osallistujia kaikista Keski-Suomen 22 kunnasta.
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Koulu- / kuntakierros 11 tapaamista

Koulukohtainen suunnitelma
* Nykytilan arviointia
* Liikunnan oppitunnit

* Muut toimenpiteet

- Valituntiliikunta (valkkamaraton ...)

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

- Koulumatka kampanjat

- Vahiten liikkuvien huomioiminen

- Soveltavan lilkunnan toimenpiteet

KesLin aineistojen hyodyntaminen
- Audiotreenit

- Koulutukseen osallistuminen

- Oppilaan opas

- Opettajan opas
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Voidaanko vaaria kasityksia oikaisemalla lisata oppilaiden liikkuntamotivaatiota? Kuinka huomioin
oppilaiden valiset yksildlliset erot? Mika on likkunnan sopiva kesto ja teho, jotta se kehittda oppilaan
kestavyyskuntoa? Mihin tulisi erityisesti kiinnittdaa huomioita koululaisen juoksutekniikassa?

Keski-Suomen Liikunta jarjestaa

Koululaisen kestdivyyskunnon kehittiminen
koulutuksen

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

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

Keskiviikko 21.8. klo 16.30 — 18.00 Toivakka

Torstai 22.8. klo 16.30 -18.00 Viitasaari

Tiistai 27.8. klo 16.30 — 18.00 Saarijarvi

Keskiviikko 28.8. klo 16.30 — 18.00 Laukaa

Torstai 29.8. klo 16.30 — 18.00 Jamsa

Tiistai 3.9. klo 16.30 — 18.00 Adnekoski

Keskiviikko 4.9. klo 16.30 — 18.00 Muurame

Kokoontuminen paikkakunnan urheilukentalle

Koulutuksen sisalto

* Erilaisia kdytannon harjoituksia

* Harjoittelu eri vauhdeilla ja syketasoilla

* Juoksun tekniikasta

* Kestavyyskuntoa tukeva liikkuvuus- lihaskuntoharjoittelu

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

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

N

Tiedustelut: /
jouni.vatanen@kesli.fi tai puh. 050 552 4997. / @ KESKI-SUOMEN LIITTO

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

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

PERUSKESTAVYYS KAIKEN JUOKSUTEKNIIKKA KUNTOON INTERVALLIHARJOITUKSESTA
A Talla lenkilld harjoitellaan R L AW
Talla lenkilla juostaan ja hyvaa juoksutekniikkaa. Valilla ~ Talla lenkilla juostaan
kavelladn vuorotellen musiikin tehdaan lyhyita ja hauskoja juoksupadtkia rauhallisella ja
mukaan eli noin 3 minuutin spurtteja. reippaalla vauhdilla, niiden
kappaleiden rytmissa valissa kavelldaan
Juoksuvauhti pidetaan Lenkin kesto 30 min.

Lenkin kesto 30 min.

rauhallisena

Lenkin kesto 30 min. 2
——\/.\ .
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1. lenkki Sind jaksat! Peruskestdvyys kaiken
perustana

2. lenkki Sind osaat! Juoksutekniikka kuntoon

3. lenkki Olet nopea! Intervalliharjoituksesta
lisdd tehoa ja vauhtia

| l" Ohjaaja on joka kerta mukana lenkilld neuvomassa ja kannustamassa
B juuri Sinua - aivan kuin olisitte yhdessd lenkillci!
Ll AL Saat kaikki ohjeet suoraan kuulokkeisiisi
kivan treenimusan sdestamdna!
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https://www.juoksuklubi.fi/nuortenmaraton




Pdivitetddn oppilaan opas
ja liitetddn siihen
videoaineistoa!

Oppilaan opars
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https://issuu.com/finlandia-marathon/docs/nuorten_maraton_oppilaan_opas
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Selvitetddn tahtotila eri puolella maakuntaa tapahtuviin
koululaisten juoksutapahtumiin
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Mahdollisesti 2-4 kunnan /
koulun kanssa tiivistetddn ja
tehostetaan yhteistyota
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