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fyysis-motorinen harjoittelu
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harjoittelu selvityhksen
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Toteutuma

¢ 13 lajia loppuvaiheessa
¢ maastohiihto
¢ yleisurheilu
¢ jadkiekko
¢ jalkapallo
¢ lentopallo
e salibandy

® paini

e judo

e ratsastus

¢ ammunta

e telinevoimistelu

e (harrastevoimistelu)
e taitoluistelu

® suunnistus
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$elvitysmenetelmd

8-18-vuotiaat urheilevat lapset ja nuoret
harjoitus- ja liilkuntapaivakirja 3 x 7pv
Rirjattiin kaikki fyysinen aktiivisuus yli 10 min
Kolme saraketta:

a) Valmentajan johdolla toteutettu padlajiksi nimettyyn
lgjiin liittyva harjoittelu

b) Omatoimisesti toteutettua padlajiksi nimettyyn lgjiin
liittyva harjoittelu

¢) Muu kuin padlajiin liittyva liilkunta.

Tallaiseksi laskettiin muiden lajien harrastaminen,
koululiikunta, hyotyliikunta ja pelit seka leikit
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$elvityhsen taustat

e Judokat palauttivat yhteensa 246 paivakirjaa (judokat
valittu arpomalla lisenssirekisteristc)

o Kysely satunnaisotoksena
e Lasten ikaryhma (8-11v.)
— 11 paivakirjaa
— tulokset suuntaa antavia
e Murrosikaisten ryhma (12 -15v.)
— 76 paivakirjaa
— melko kattava otos
e Nuorten ryhma (16-18v.)
— 158 paivakirjaa
— harjoittelusta saa hyvan kuvan
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Judoharjoittelun vahvuudet

e Ohjattu harjoittelu lisaantyy
progressiivisesti

e Taito- ja tekniikkaharjoittelua on paljon
- myos muuna kuin judoharjoituksena

e Anaerobis-aerobista liikuntaa on runsaasti



NUORI
SUoMI

ILOA LIIKKEELLE

uirriikoittainen kokonaisliikuntaméaaré urheilevilla
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. PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSTUNNIT - keskiarvo

. OHJATUT HARJOITUSTUNNIT - keskiarvo

-> Urheilevista lapsista ja nuorista 1/3 lilkkuu oman terveytensa kannalta lilan vahan!

K www.nuorisuomi.fi
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JUDOUITTO

WWW. IUnaLnT e, m

Keskiarvo

LIKUNTAKERTOJEN JAKATUMINEN / VKO JUDO

16,0
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4,0

2,0

0.0 8-11v 12-15v 16-18v 8-11v 12-15v 16-18v
Pojat Tytot

|_ OHJATUT HARJOITUSKERRAT - keskiarvo 13 2,7 35 2,0 2,7 4,1
|_ PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSKERRAT - keskiarvo 03 19 33 0,4 1,4 2,2
[ MUUT LIIKUNTAKERRAT - keskiarvo 15,0 11,6 7,6 11,6 10,8 9,9

OHJATUT HARJOITUSKERRAT - suurin yksittdinen m&ara 3,0 8,0 10,0 4,0 8,0 13,0
——— PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSKERRAT - suurin yksittainen 2,0 21,0 18,0 1,0 5,0 10,0

maara
—%— MUUT LIIKUNTAKERRAT - suurin yksittdinen méaara 26,0 45,0 39,0 22,0 29,0 25,0
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JUDOUITTO

WWW. IUnaLnT e, m

Keskiarvo

LIIKUNTATUNTIEN JAKATUMINEN / VKO JUDO

12,0

10,0

8,0

6,0

4,0

2,0

0,0
Pojat Tytot

|— OHJATUT HARJOITUSTUNNIT - keskiarvo 17 38 4,9 4,1 37 5,6
|— PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSTUNNIT - keskiarvo 0,3 11 3,0 03 0,8 1,6
1 MUUT LIIKUNTATUNNIT - keskiarvo 10,5 8,5 43 6,1 55 56

OHJATUT HARJOITUSTUNNIT - suurin yksittainen maara 33 10,5 14,6 13,5 11,0 16,3
~—¢— PAALAJIN OMATOIMISET HARJOITUSTUNNIT - suurin yksittainen 18 12,0 12,0 1,0 53 75

maara
—*— MUUT LIIKUNTATUNNIT - suurin yksittainen maara 14,2 22,8 20,8 74 11,7 14,8
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O stibcunTTo

Pdaatuloksia ~ kaikki lajit

e urheilevista pojista liikkuu terveytensa kannalta
riittauvasti:

— (8-11) 53%, (12-15) 66% ja (16-18) 75%

e urheilevista tytoista liikkuu terveytensa kannalta
riittauvasti:

— (8-11) 46%, (12-15) 63% ja (16-18) 76%

e syynd osuuden kasvuun lilkuntasuosituksen
minimimaddrdn vaheneminen aikuisikadn tultaessa

e huippu-urheilun kannalta riittava harjoitusmaara
toteutuu vain harvoilla ( 10-20%)
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@ stibBunTTo

Yhieenvetoa

e 8-11-vuotiaat liikkuvat varsin monipuolisesti, mutta
kokonaismadra tayttad vain osassa lajeissa
terveysliikunnan tavoitteet

e 12-15-vuotiaana urheiluharjoittelun maara (ohjattu +
omatoiminen) ei lisaanny riittavasti kompensoimaan
muun lilkuntamadaran laskua - erityisesti pojissa

e 16-18-vuotiaana ndkyy edellisen ikdluokan ongelmat,
eikd madara lisaanny myoskadn riittavasti
e Aerobinen ja lihaskuntoharjoittelu (= pohjia rakentava)

on ldhes kaikissa lajeissa liian vahdaista erityisesti 12-18-
vuotiailla



O silpdunTTo
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Vaimennushaasteet ennen

Lihasvoima

Lahde: Urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorinen harjoittelu selvitys 2008
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Vaimennushaasteet nyt

Laji

Lahde: Urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorinen harjoittelu selvitys 2008
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Judoharjoittelun heikkoudet

e Lajiharjoittelun lisaantyessa muu lilkuntamaara vahaista
— ei riitd kompensoimaan koulu- ja hyotyliikunnan vahenemista
— terveyden kRannalta riittavasti
— Rilpaurheilun nadkékulmasta maaraa tulee lisata

e Erillista nopeusharjoittelua on vahan

e VYleinen lihaskuntoharjoittelu ja lisépainoilla
voimaharjoittelua liian vahan

— Judossa paljon lihaskunto- ja voimaharjoittelua — ei pelkastadn
riita
e Aerobispainotteista harjoittelua liian vahan

e Selvityksen mukaan erilliset alkuverryttelyt ovat
harvinaisia.

e Erillisia loppuverryttelyja hyvin vahan
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Judoharjoittelun lisaksi
muutakin kuormitusta

¢ Nuorten harjoittelun sisallon tarkastelun
mukaan judon lagjiharjoittelu kuormittaa
elinjarjestelmia monipuolisesti Iahes kaikissa
ikaryhmissa verrattuna taitoteholajien
liikuntaympyraan.

o Selvitys osoitti, ettd joidenkin osa-alueiden
erillisilla harjoitteilla saadaan liscattya harjoittelun
maarad vastaamaan urheilun vaatimuksia.
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Lasten (8~11v) harjoittelu

e Erityisesti pojilla oli tuki- ja lihaskudosten
kuormitus vahaista.

o Tytoilla kokonaiskuormittavuus on melko hyva.
o Lapisille tulee lisaita erillista
liikkuvuusharjoittelua.

— Tytéilta puuttuivat ohjatut harjoitteet kokonaan.

— Pojilta vastaavasti omatoimiset ja muut
liikkuvuusharjoitukset.
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Murrosikaisten (12 = 15v) harjoittelu

e Elinjarjestelmien kokonaiskuormittavuus on
melko hyva

— tuki- ja lihaskudosten kuormittavuutta tulee lisata
e Murrosikaisilla ei ole riittavasti erillista
voimaharijoittelua.

— Erityisesti tyttojen kohdalla voimaharjoittelu on hyvin
marginaalista.

e Erillinen nopeusharjoittelu puuttuu lahes
kokonaan.
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Nuorten (16 — 18v) harjoittelu

e Elinjarjestelmien kuormittavuuden
jakRautuminen eri osa-aluille on hyva

— harjoittelun kokonaistuntimaadraa tulisi lisata

e Poikien tulisi erityisesti lisata aerobista
harjoittelua.

e Tytdillét aerobinen harjoittelu lisGéintyy iéin
myota — silti lisaysta siellakin tarvitaan.

e Pojilla voimaharjoittelu on kohtuulista, tytoilla
vahdaista.
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Toimenpiteitd ...y 2005

e Monipuolinen perusominaisuuksien kehittdminen
kRunniaan - vaikka laji olisi fyysisilta
vaatimuksiltaan monipuolinen, liian aikainen
puhdas lajiharjoittelu voi johtaa elinjarjestelmien
yksipuoliseen Ruormittumiseen, joka voi rajoittaa
myohemmin lagjissa kehittymista ja johtaa
rasitustiloihin
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Toimenpiteitd ...y 2005

¢ Ohjattuja harjoituksia ja/tai lgjiin liittyvaa
omatoimista harjoittelua tulisi lisata 12-15-
vuotiaissa, mikdli muu omatoiminen lilkunta
vahenee noin radikaalisti

— omatoimiseen hyotyliikuntaan kannustaminen
ja "kotitehtavien” antaminen ei liene haitaksi

¢ Tavoitteena yli 12-vuotiailla urheilevilla
lapsilla olisi vahintadn 18 -... tuntia lilkuntaa
ja urheilua viikossa
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1SOT VIESTIT .civity: 200

1.  Viisi tuntia lisaa —

16-vuotiailta urheilijalta puuttuu harjoitettavuudesta 2000 tuntia

2. Lasten ja nuorten lilkunta ja harjoittelu on yksipuolista, eri
osa-alueet eivat kehity riittavasti lajien harjoittelussa

3. 12-15 vuotiaat ovat kriittinen, valiinputoava ikaluokka

- kehittamisen painopisteeksi tulevina vuosina
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Kehittamishohteena judossa

e Murrosikdaisten harjoittelun (12 — 15v.) tehokkaampi
kRokonaisvaltainen kehittaminen.

e Seuraohjagijille koulutusta harjoittelun ohjelmointiin
yksityiskohtaisemmin.
— huomio nuoren herkkyyskausiin paremmin
— tarvitaan nuoren luontaista kehitystd tukevia harjoitteita
— mielekkaitd kokonaisuuksia => Rausi- ja viikRkosuunnitelmat
— suunnittelun apuvdlineeksi toimiva ja nuoria itseddn innostava
harjoituspdivakirja.
e Jatkoselvityksend judoharjoituksen tarkempi sisalléllinen
analysointi.
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Q) JUDOLITTO

WWWw. IunaLnTTe Nl

Hyva lasten ja nuorten urheilu

20 h/ vko

-> 11v
Monipuolista urheilua
ja fyysisesti aktiivinen

elamantapa

14 h/ vko

20 h/ vko

12 - 15v
Kasva urheilijaksi

...kasva liikkujaksi.

12 h / vko

NUORI
SUoMI

ILOA LIIKKEELLE

Lahde: Urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorinen harjoittelu selvitys 2008
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NOPEUSHARJOITUSKERTOJEN KESKIARVON JAKAUTUMINEN / VKO JUDO
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Pojat Tytot
| MUUT NOPEUSHARJOITUSKERRAT - keskiarvo 0,0 0,1 0,0 1,8 0,5 0,1

|l PAALAJIN OMATOIMISET NOPEUSHARJOITUSKERRAT - keskiarvo
|! OHJATUT NOPEUSHARJOITUSKERRAT - keskiarvo

Judoa hyvéassa seurassa
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KESKIARVO

LIIKKUVUUSHARJOITUSKERTOJEN KESKIARVON JAKAUTUMINEN / VKO JUDO
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8-11v 12-15v 16-18v 8-11v 12-15v 16-18v
Pojat Tytot
| MUUT LIIKKUVUUSHARJOITUKSET - keskiarvo 0,0 0,1 0,1 0,2 0,3 0,3
|l PAALAJIN OMATOIMISET LIIKKUVUUSHARJOITUKSET - keskiarvo 0,0 0,5 0,8 0,2 0,7 1,2
| OHJATUT LITIKKUVUUSHARJOITUKSET - keskiarvo 0,3 0,4 0,3 0,0 0,6 0,6
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KESKIARVO

VOIMAHARIJOITUSKERTOJEN KESKIARVON JAKAUTUMINEN / VKO JUDO
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8-11v [12-15v 16-18v 8-11v [12-15v [16-18v
Pojat Tytot
MUUT VOIMAHARJOITUKSET - keskiarvo 0,0 0,1 0,1 0,0 0,1 0,1
m PAALAJIN OMATOIMISET VOIMAHARJOITUKSET - keskiarvo 0,0 0,2 1,2 0,0 0,0 0,3
OHJATUT VOIMAHARJOITUKSET - keskiarvo 0,2 0,1 0,2 0,0 0,0 0,1
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TAITOLIIKUNTAKERTOJEN KESKIARVON JAKAUTUMINEN / VKO JUDO
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Pojat Tytot
MUUT TAITOLITKUNTAKERRAT - keskiarvo 0,8 0,7 0,2 0,2 0,4 0,2

m PAALAJIN OMATOIMISET TAITOLIIKUNTAKERRAT - keskiarvo
= OHJATUT TAITOLIIKUNTAKERRAT - keskiarvo

Judoa hyvéassa seurassa
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JUDOUITTO
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LAJITEKNIIKKAHARJOITUSKERTOJEN KESKIARVON JAKAUTUMINEN / VKO JUDO

KESKIARVO

4,0

3,5

3,0

2,5

2,0

1,5

1,0

0,5

0,0

8-11v 12-15v 16-18v 8-11v 12-15v
Pojat Tytot
MUUT LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - keskiarvo 1,5 1,3 0,6 0,8 0,8 0,5
m PAALAJIN OMATOIMISET LAJITEKNIKKAHARIJOITUSKERRAT - keskiarvo 0,0 0,3 0,3 0,0 0,2 0,0
= OHJATUT LAJITEKNIKKAHARJOITUSKERRAT - keskiarvo 1,2 2,4 3,1 2,0 2,5 3,4




