Harjoittelu ja liikunta

Paljonko tulee harjoitella ja liikkkua?

Kilpaurheilusta innostuneen nuoren urheilijan tulisi likkua ja harjoitella vahintdan 20
tuntia viikossa. Viime vuosina on selvitetty huippu-urheilijoiden likkumisen ja
harjoittelun maarid ja ne ovat olleet lapsena ja nuoruusvuosina lahes
poikkeuksetta todella suuret. Suurimmalla osalla huippu-urheilijoista likuntaa ja
harjoittelua on tullut nuoruusvuosina 25 — 30 tuntia viikossa, mutta kokonaismaard
on kertynyt monipuolisella sisalldlid ja monella eri tavalla toteutettuna. Tunteja
kertyi ohjattuina harjoituksina ja omatoimisina harjoituksina, mutta paljon myds
arkieldmaadn liittyvina fyysisend aktiivisuutena (mm. kavely, pyordily, pihapelit ja -
leikit).

HUOM! Kaikki v&hintad&n yht&jaksoisesti 10 minuuttia kestdva kohtuullinen rasitus
lasketaan likunta ja harjoittelumd&adriin mukaan.

"Aliharjoittelu” on suomalaisen junioriurheilussa huomattavasti yleisempi ongelma
kuin "yliharjoittelu”. Vuonna 2008 tehdyn selvityksen mukaan suomalaisista 8-18-
vuotiaista kilpaurheilijoista vain 15 % liikkkui ja harjoitteli viikossa yli 18 tuntia.
Suomalainen junioriurheilija likkuu ja harjoittelee keskim&arin hieman yli 13 tuntia eli
kilpaurheilijaon minimitavoitteesta puuttuu keskimadrin [&hes viisi tuntia viikossa.

Nuoren urheilijan on hyva oppia kuuntelemaan rasitusta ja tunnistamaan
ylikuormituksen erilaisia oireita mm. haluttomuutta harjoitella sek& erilaisia
kiputiloja. On tarkedd oppia tunnistamaan normaalin rasittumisen oireet ja
ongelmiin johtavan ylikuormituksesta kertovien signaalien ero. Yli 20 tuntia viikossa
harjoittelevien ja likkuvien on hyva perehtyd ylikuormituksen tarkempiin oireisiin.

Miksi riittava liikunta- ja harjoittelumaara on tarkeaa?

Nuoren kilpaurheilijan vahint&an 20 viikkotunnin saavuttaminen on tarked
|&Ghtékohta nuorelle kilpaurheilijalle monesta eri syysta.

Fyysinen suorituskyky ja sen eri osa-alueet voima, nopeus, kestavyys ja likkuvuus
kehittyvat nuoruusvuosina harjoittelun laadun, mutta paljon myds suuren
likuntamdadrdn kautta. Etenkin peruskestévyys on ominaisuus, joka kehittyy lGhes
itsestddn suuren likuntamdadran kautta.

Suuri maadra likettd tuo useimmiten mukanaan myos suuren madrdn erilaisia
likesuorituksia ja ndin syntyy laaja ja vankka pohja motoristen perustaitojen
harjaantumiselle ja mydhemmadlle Igjitaitoharjoittelulle. Maardllisesti riittadva
harjoittelu rakentaa myds vahvan perustan, joka nopeuttaa myds rasituksesta
palautumista.



Pdivittainen likkuminen ja harjoittelu totuttaa nuorta urheilijaa likunnalliseen ja
aktiiviseen eldmdantapaan, joka on ldnsimaisessa hyvinvointiyhteiskunnassa vuosi
vuodelta entistd haastavampaa. Liikunnallisen ja aktiivisen eldmdantavan
omaksuminen on huomattavasti vaikeampaa aloittaa endd 15-ikdvuoden jalkeen.
Iso likunta- ja harjoittelumdadrd vahvistaa myds nuoren urheilijan psyykkisié
ominaisuuksia kuten sisua ja sinnikkyytta.

Riitt@va liikunta- ja harjoittelumdaard on tarked pohja, joka vaikuttaa vdlillisesti
moneen merkittdvadn asiaan nuoren urheilijan valmennuksessa mydhemmin
uralla. Harjoituskestavyyden paranemisen myotd jaksaminen ja laadukkaiden
suoritusten maard yksittdisess& harjoituksessa lisddntyy. Myds harjoitusten kestoa
voidaan pidentdd tai harjoituksia voidaan tehdd useammin viikossa.

RiifttGdvan harjoittelumdadrdan rakentama hyvéa motorinen taitopohja ja vahvempi
kudoskestavyys ehkdisee urheilu- ja rasitusvammojen syntymistd. Liikunta- ja
harjoittelumdadra rajoittaa myds etenkin tytoilld murrosik&dn kuuluvaa kehon
painon nousua.

Nuoren kilpaurheilijan on turha keskitty& uran alkuvaiheessa laadun pieniin
yksityiskohtiin, jos viikoittaisesta likuntamadrastd puuttuu esimerkiksi viisi

tuntia. Likkunta- ja harjoittelumdadrd on saatava ajoissa suositusten tasolle ja sen
jalkeen on vasta jarkevad keskittyd parantamaan harjoittelun laadun tarkempia
yksityiskohtia.

Miten saavutetaan riittava harjoittelu- ja liikuntamaara?

Liikunta- ja harjoittelutuntien lisG&minen kiireiseen viikkokalenteriin voi tuntua aluksi
vaikealta, joskus jopa mahdottomalta. Tunteja kannattaa lisdté harkiten ja
portaittain edeten kohti tavoitetta. LisGtuntien metsastystd voidaan tehdé
kaytdnnossa kolmella eri tavalla: lisdadmalld omatoimista likkumista, lisddmalla
omatoimista harjoittelua tai lisdadmalld ohjattuja harjoituksia.

Tuntien lisddminen viikkokalenteriin on useimmiten helpointa ja ainakin halvinta
lis&&malld omatoimista liikkumista ja likuntaa. Kavely kouluun tai pydrdily
harjoituksiin tai hipuneiden pihapelien uudelleen kdynnistdminen ovat hyvid lisi
viikoittaiseen tuntikertymadn. Ylimadrdiset hiinto- tai sauvakavelylenkit isan tai didin
kanssa tai muutama lisévierailu uimahallissa tai laskettelurinteessd tuovat tunteja
lisé&, mutta myds monipuolistavat sisaltéd mukavasti. Loma- ja viikkonloppupdivind
nait&d omatoimisen likkumisen ja kohtuullisen rasituksen tunteja voi tulla jopa 4-6
tuntia pdivassa. Vain mielikuvitus asettaa rajat fyysisen aktiivisuuden lisGdmisessa.

Omatoimisia harjoituksia voidaan toteuttaa 60-120 minuuttia

kestavind "perusharjoituksina”, mutta myds 10-40 minuuttia kestévind

pienempind "minitfreeneind”. Lajikohtaisten harjoitusten liséksi "minitreenien”
sisalténd voi olla verryttelyhdlkkd, venyttelyt, erilaiset koordinaatio- ja
rytmiharjoitteet, juoksuvedot, hyppelyt, lihaskuntoharjoitteet ja kuntopallon heitot.
N&ma kaikki ovat hyvid yleisharjoituksia eri lajien nuorille urheilijoille. Minitreenej& on



helppo toteuttaa kodin |[Ghiympdristdssd ja myds pdiving, joissa on ollut myds
ohjattu harjoitus.

Ohjattujen harjoituskertojen lisddminen on yksi tapa lisatd harjoitus- ja
likuntatunteja. Se tuo mukanaan kuitenkin matkustamista, haasteita aikataulujen
osalta ja useimmiten myds lisGkustannuksia.

Oman ryhmdan tai joukkueen ohjattujen lisGharjoitusten lisdksi ohjattuja harjoituksia
on tarjolla monessa seurassa ylimaardisind ja vapaaehtoisina extra- tai
yhteisharjoituksina. Myds monet Iqjilitot ja kaupalliset toimijat jarjestavat
mahdollisuuksia ohjattuihin lisGharjoituksiin.

Pitempiaikaisia ratkaisuja on toisen tai kolmannen lajin harrastamisen aloittaminen.
Muiden Igjien lisdharjoittelu yksi tai kaksi kertaa viikossa voi tuoda psyykkisesti ja
fyysisesti sopivan lisén viikon harjoitusmadardadn. Toinen pitempiaikainen ratkaisu on
hakeutua oppilaaksi likuntapainotteiseen oppilaitokseen, jossa laatuhyddyn lisaksi
lisGtunteja tulee keskimadrin 2-4 tuntia viikossa.

Kaytannossa lisGtuntien metsdst@minen on helpompaa viikonloppupdivind ja
loma-aikoina, jolloin lisGtuntien jarjestdminen on ainakin kalenterin kannalta
helpompaa. Myds eri vuodenaikoina likunta ja harjoitustuntien vajaus voi
vaihdella. Suomessa on likkumisen erityishaasteena talvi ja urheilijoilla myds oman
lajin kilpailukauden ulkopuolinen aika. Ainakin silloin kannattaa lisGtuntien
mahdollisuuksia hakea monipuolisesti.

Lisalikunnan ja -harjoittelun metsastdmistd kannattaa miettid ja suunnitella
huolella. Ratkaisuja hakiessa liséGvalintojen psyykkistd mielekkyyttd ja valintojen
kaytanndllistd helppoutta kannattaa kunnioittaa.



