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Mikko Julin | Tapani Risto

Urheilevien lasten ja nuorten
fyysinen aktiivisuus ja harjoittelu

Lasten ja nuorten vahentynyt arkiaktiivisuus altistaa heidat painon nousulle, erilaisille
terveysongelmille ja mahdollisesti aikuisian sairauksille. Fyysisesti passiivinen arki on
myos kasvava ongelma kilpa- ja huippu-urheilua harrastaville nuorille.

B Maailmanlaajuisesti fyysisen inaktiivisuuden  tunti kohtalaista tai intensiivistd fyysisti toi-
on laskettu aiheuttavan kuusi prosenttia kaikis-  mintaa pdivittdin. Tdhdn pitdisi sisiltyd vi-
ta aikuisten ennenaikaisista kuolemista. Inakeii-  hintdén kolmesti viikossa lihaskuntoa tuke-
visuus on myds neljinneksi suurin syy varhai-  vaa toimintaa, lapsilla esimerkiksi kiipeily,
siin kuolemiin. (1) tydnto- ja vetoaktiviteetteja tai erilaisia hyp-

Maailman terveysjirjesto WHO suositte-  pelyjd. Lisiksi tulisi olla intensiivistd, acrobis-
lee 5-17-vuotiaille lapsille ja nuorille vihintddn  ta kuntoa kehittdvai lilkuntaa. (1)

40 Fysioterapia 5 | 2014



Monissa maissa, kuten Suomessa ja
Kanadassa, lasten ja nuorten fyysisen
akdivisuuden péivitavoite on hieman
korkeampi, 1,5 - 2 tuntia aktivisuutta
pdivissi. Koko madrai ei carvitse tehdd
kerralla, vaan se voi koostua esimerkik-
si kolmesta puolen tunnin aktiviteetis-
td. Talla mddrilld on katsottu olevan jo
terveysvaikutuksia. (1,2)

Kaikki suositusten ylittdvi fyysinen
aktiivisuus lisdd entisestddn terveysvai-
kutuksia. Kuitenkin liian yksipuoliset,
kovalla intensiteetilld toistuvat harjoit-
teet sekd palautumisen laiminlyonnit
ovat terveyden kannalta enemmin hai-
tallisia kuin hyodyllisia.

Fyysisen aktiivisuuden suosituksia
on kiddnnetty my6s painvastoin. Monissa
suosituksissa kehotetaan rajaamaan pii-
vittdinen ruudun katseluaika kahteen
tuntiin. Ajatuksena on, ettd tillainen
inakdivinen toimintatapa seuraa hel-
pommin ldpi eldmén kuin aktiivinen eld-
mintapa ja siksi sitd culisi rajoittaa. (2)

Toisaalta ruutuajan vihentiminen ei
automaattisesti tarkoita aktiivisen ajan
lisidntymistd. Aika voi vaihtua toiseen
inaktivoivaan toimintaan, vaikkapa kir-
jan lukemiseen tai musiikin kuunteluun.
Olennaista olisikin arvioida koko pii-
vin aktiivisuutta, eikd vain puuttua yk-
sittdisiin tapahtumiin pdivan aikana. (2)

Useat tutkimukset tukevat kisitystd,
ettd 6—11-vuotiaat ovat padsidntdisesti
riittdvin aktiivisia, mutta 12-18-vuo-
tiaiden fyysinen aktiivisuustaso on jo
huolestuttavan alhainen. Vain alle puo-
let tistd ikdryhmaista ddytedd fyysisen ak-
tiivisuuden suositukset, joskin mittaus-
tapa ja kohderyhmi vaikuttavat tulok-
siin. Pojat ovat tdssd ikdryhmissd tytto-
ja akdivisempia. (2,4,5)

Liikuntatotcumusten pysyvyydestd
16ytyy erittdin vihin tutkimuksia (6).
Joitakin viitteitd on, etti esimerkik-
si lasten ja nuorten ylipaino seki hei-
din huono aerobinen kuntonsa olisivat
yhteydessi huonompaan terveyteen ai-
kuisizssikin (7).

Urheilevien lasten ja nuorten
fyysisen aktiivisuuden maara

Fyysisesti inaktiivinen arki niyttdisi ole-
van kasvava ongelma my®s kilpaurheilua
harrastaville lapsille ja nuorille. Passiivi-
nen arki, jossa vaikkapa py6riily, kive-
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ly ja lihiympiristdssd harrastaminen ei-
vit kuulu kuvaan, ei tule korvatuksi li-
sidntyneilli omatoimisilla tai ohjatuil-
la harjoitteilla.

Monipuolinen fyysinen aktiivisuus
ja harjoittelu mahdollistavat mychem-
min harjoittelun kaventamisen lajisuo-
rituksille tirkeisiin harjoitteisiin. Moto-
riset perustaidot, erilaisten lajien lajitai-
dot ja nykyisin my®s fyysisten ominai-
suuksien monipuolisuus harjoittelussa
on passiivisessa arjessa yhi tirkeimpii.

Aerobista peruskestivyytti ja lihas-
kuntoa kehittidvid monipuolisia har-

Passiivinen arki on
kasvava ongelma
myos kilpaurheilua
harrastaville.

joitteita kannattaisi harjoitella harjoi-
tusohjelman ulkopuolella. Erityisesti
12—15-vuotiaiden murrosvaihe kasvus-
sa ja kehityksessi kaventaa harjoittelun
helposti omien fyysisten ja motoristen
vahvuuksien ympirille ja siten yksipuo-
listaa harjoittelua. (3)

On arvioitu, etti 18 viikkotuntia on
turvallinen harjoittelun mairi urheile-
ville lapsille ja nuorille. Rasituksen tulee
kuitenkin olla monipuolista ja suuri osa
siitd matalalla teholla tapahtuvaa raken-
tavaa ja huoltavaa perusharjoittelua, esi-
merkiksi aerobista perusharjoittelua. (3)

Huipulle tihtddvi urheilija voi har-
joitella ja liikkua 25 tuntia tai enemmin-
kin viikossa, kunhan mukana on run-
saasti omatoimista aktiivisuutta ohjel-
moidun harjoittelun lisiksi (3). Hakka-
raisen ym. (3) selvityksen mukaan suo-
malaisten urheilevien lasten ja nuorten
keskimddrdinen viikkoharjoittelun tun-
timiiri on vain 13,4 tuntia. 8—16-vuo-
tiaana kilpaurheilusta innostuneen nuo-
ren viiden tunnin viikkovaje harjoitte-
lussa kertyy vuosien aikana noin 2 000
tunniksi.

Tillaista harjoitteluvajetta tuskin
voidaan myshemmin kirid. Kiytinnos-
si timai tarkoittaa sitd, ettd 16-vuotiaa-

na aloitettu tehostettu harjoittelu ei véle-
timitti tuotakaan tulosta, vaan saattaa
jopa johtaa ylirasitustiloihin tai rasitus-
vammoihin. (3)

Herkkyyskaudet lapsen
harjoittelussa

Kaikkien lasten kasvumalli on samanlai-
nen, mutta kasvun ajankohta ja miiri
vaihtelevat yksilsllisesti. Lasten perimal-
13 on suuri vaikutus kasvunopeuteen ja
kasvun ajankohtaan. (12)

Liikunnan aiheuttama kuormitus
ei ndytd vaikuttavan negatiivisesti kas-
vuun ja kehitykseen. Sen sijaan erittdin
voimakas harjoittelu voi lykitd murros-
idn kasvua ja siten myohistyccdd kasvu-
pyrahdystd. (3,11)

Lasten ja nuorten harjoittelua suun-
niteltaessa pitdisi huomioida niin sano-
tut herkkyyskaudet. Niilld tarkoitetaan
kehittymisen vaiheita, jolloin kehomme
eri ominaisuudet kehittyvit ja vakiintu-
vat kaikkein helpoimmin.

Kaikkia fyysisia ominaisuuksiam-
me voi harjoittaa jo hyvin varhaisessa
vaiheessa. Kun muistaa huomioida kas-
vuun liittyvit rajoitteet harjoittelussa,
herkkyyskausia voi hyddyntid tehok-
kaasti ja samalla kehittid pitkdjinteises-
ti kaikkia ominaisuuksia.

Herkkyyskaudet eivit ole tarkko-
ja ajanjaksoja, koska biologisen kypsy-
misen ajankohta vaihtelee yksilollises-
ti varsin paljon (3). Kuviossa 1 on ku-
vattu suuntaa antavat fyysisten ominai-
suuksien herkkyyskaudet eri ikikausi-
na, elimistdjirjestelmien kehittymisen
mubkaisesti.

Monipuolisen lilkunnan
merkitys

Lasten ja nuorten urheiluvammat ovat
yleistyneet. Syitd lienevit harrastusten
lisidntynyt kilpailullisuus ja yksipuoli-
suus sekd vihentynyt aktiivisuus vapaa-
ajalla ja valmistautumattomuus koviin
suorituksiin.

Verrattaessa lasten ja nuorten urhei-
lussa tapahtuneita loukkaantumisia, on
selvisti havaittavissa, ettd lapsilla louk-
kaantuminen on useimmiten traumape-
riistd ja kohdistuu pidsddncdisesti yli-
raajoihin seki luustoon. Sen sijaan nuo-
rilla 13-17-vuotiailla vammat kohdis-
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tuivat erityisesti rintakehin, lantion tai
lonkan alueille ja selkdrankaan. Nuoril-
la esiintyi myds huomattavasti enemmin
pehmytosakudoksiin kuin luustoon koh-
distuvia rasitusvammoja. (9)

Ideaalisesti urheilun pitiisi olla lapsil-
le ja nuorille hauskaa. Liian aikainen eri-
koistuminen omaan lajiin, ympiri vuo-
den tapahtuva harjoittelu ilman normaa-
leja taukoja ja monet jopa eri ikdluokissa
tapahtuvat kilpailut lisddvic selvisti riskid
sekd henkiseen etti fyysiseen ylikuormit-
tumiseen. Kun tihin lisitddn vield mah-
dollinen henkinen paine pirjitd omassa
joukkueessa tai ikiluokassa, on ylikuor-
mittumisen riski suuri. (9)

Ylikuormittunut nuori urheilija on
selvisti muita alttiimpi rasicusvammoil-
le. Nuorella urheilijalla rasitusvammat
saattavat myos kohdentua rangan ja lui-
den kasvurustoon, jolloin voi syntyé py-
syvid, urheilun lopettamiseen johtavia
vammoja. (10)

Kun suunnitellaan harjoitustuntien
lisaamistd, kannattaa etsid sellaisia tapo-
ja harjoitella, jotka sopivat luonnostaan
perheen rytmiin ja koululaisen aikatau-
luihin. Esimerkiksi paikasta vapaat "ko-
tiliksyt” ovat usein helpompia toteuttaa
kuin ohjelmoitujen harjoitusten lisdi-
minen. My6s yksittdisten harjoitusten
pidentiminen vaikkapa 30 - 45 minuu-
tilla voi olla helposti toteutettavissa. (3)

Harjoitteluvuoron pidentiminen
saattaa usein olla hankalaa, mutta alku-
ja loppuverryttelyyn voi lisdtd oheishar-
joitteita tai niitd voi ajallisesti pidentda.
Voipa olla mahdollista tehdd matkat har-
joituksiin pydrilld, juosten tai kivellen,
ainakin osin, jos niin ei jo tapahdu.

Mita pitaisi harjoittaa?

Taitojen oppiminen, liikkeiden séitely
ja motorinen kehittyminen ovat mones-
ti rinnakkaisia kisitteitd eri yhteyksissi.
Taito jaetaan usein yleistaitavuuteen ja
lajitaitavuuteen. (13)

Yleistaitavuudella viitataan kykyyn
hallita ja oppia erilaisten suoritusten seki
urheilulajien taidollisia vaatimuksia, ku-
ten kehon tasapainon hallintaa ja suun-
nanmuutoksia. Yleistaitavuuden kannal-
ta ikdvuodet 1-6 ovart parhaita kehitty-
misen aikaa. (3,13)

Lajitaitavuus tarkoittaa tietyn lajin
tekniikan tarkoituksenmukaista kiyt-
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tod ja uuden tekniikan oppimista tilan-
teen vaatimusten mukaan. Ikivuodet
7-12 ovat tissd parasta kehittymisen ai-
kaa. Varsinainen lajitekniikan herkkyys-
kausi on edellisten taitolajien herkkyys-
kausien jilkeen. Ennen murrosikai tu-
lee painottaa myds motorisia perustai-
toja, jotka ovat lajikohtaisten taitojen
taustalla. (3,13)

Nopeus on peritty ominaisuus, jota
voi kuitenkin harjoittaa, jos harjoittelu
aloitetaan riittdvin nuorena. Koska no-
peuteen vaikuttaa erityisesti lihasten her-
motus, tulee ennen murrosikii painottaa
askeltiheys-, rytmitaju-, koordinaatio- ja

Herkkyyskaudet
tulee huomioida
lasten ja nuorten
harjoittelussa.

taitoharjoitteita. Murrosiin jilkeen voi-
daan nostaa voimatasoa, jolla nopeutta
voidaan vield edelleen kehittii. (3,12)

Lihasvoima on riippuvainen hermos-
ton kyvystd hermottaa lihaksia ja lihak-
sen koosta eli lihaksen poikkipinta-alas-
ta. Ennen murrosikdd voimaharjoitte-
lun pitdisi sisiledd paljon koordinaatio-
ja nopeusvoimaharjoittelua seki voima-
harjoittelutekniikoiden opettelua. Hyvi
keskivartalon hallinta on tirkedi ja edel-
lytys myshemmalle voimaharjoictelul-
le. My®s hyvi aerobinen lihaskunto luo
pohjaa mydhemmalle voimaharjoitte-
lulle. (3,12)

Lasten ja nuorten kestivyysharjoitte-
lulla ja -litkunnalla luodaan pohjaa my6-
hemmalle harjoittelulle tulevasta lajista
riippumacta. Lapset ja nuoret sietivit hy-
vin kestdvyystyyppistd harjoittelua, mut-
ta heidin maitohapollinen toimintaky-
kynsi on rajallinen. Siksi ennen murros-
ikdd myos nopeuskestivyysharjoittelun
tulisi olla enemmin maitohapotonta, jol-
loin intensiivijaksot ovat alle 10 sekuntia
ja palautukset 20 - 60 sekuntia. (3,11)

Liikkuvuusharjoittelu tulee aloittaa
lapsena jo varhaisessa vaiheessa. Harjoi-
tusmidrissi tulisi huomioida, ettd mak-

simaalinen liikkuvuustaso, erityisesti
passiivinen liikkuvuus, saavutettaisiin
11-14-vuoden idssi. Tamai liikkuvuus
tulisi siilyttdd murrosidssi ja jalostaa la-
jin vaatimaksi akdiiviseksi litkkumisek-
si. (3,12) Kuviossa 2 on esitetty fyysis-
ten ominaisuuksien harjoicteluesimerk-
kejd eri ikdvaiheisiin sopien.

Fyysisen aktiivisuuden

arviointi

Fyysinen aktiivisuus miiritelldin mik-
si tahansa luurankolihaksen liikkeeksi,
joka lisad energiankulutuksen suurem-
maksi kuin lepotason energiankulutus.
Lepotason energiankulutus arvioidaan
paikallaan istuen ja sille on miiritelty
keskimaariiseksi arvoksi hapenkulutus,
joka vastaa 3,5 ml/kg/min. Tami ener-
giankulutus voidaan karkeasti arvioida
myos kilokaloreina 1 keal/kg/h tai kilo-
jouleina 4,2 kJ/kg/h. (8)

Mainitulle arvolle on annettu nimi
MET (metabolic equivalent) ja sitd voi-
daan kiytead fyysisen akdivisuuden in-
tensiteetin kertoimena. Niin ollen yksi
MET on lepoaineenvaihdunnan kerran-
nainen ja vastaa siis sitd energiamairii,
joka yksiloltd kuluu lepotilassa. MET-
arvoja erilaisille fyysisille aktiivisuuksil-
le 16ytyy runsaasti alan kirjallisuudesta.
Yksi kattavimmista paikoista on Ains-
worthin ja kumppaneiden ylldpitimi
sivusto "Compendium of Physical Ac-
tivities” (8,14).

Lapsilla ja nuorilla arkiaktiivisuus
koostuu leikkimisestd, peleistd, urhei-
lusta, litkkumisesta paikasta toiseen, lii-
kuntatunneista, ohjatusta harjoittelus-
ta sekd muusta vapaa-ajan aktiviteeteis-
td (1). Taulukossa 1 on esitetty kuvit-
teellinen 65 kiloa painava nuori ja hi-
nen pdivittdisen aktiivisuutensa. Vaikka
piiviin mahtuu yksi puolentoista tun-
nin harjoitus, niin paivi kokonaisuudes-
sa on inaktiivinen.

Miten seurata harjoittelua
ja fyysista aktiivisuutta?

Jotta fyysinen akdiivisuuden miiraa, laa-
tua sekid vaikutuksia lapsiin ja nuoriin
voidaan arvioida ja ylipddtiin seura-
ta, tarvitaan siihen luotettavia mittarei-
ta. Ilman seurantaa fyysisen aktiivisuu-
den miirai ei voida todentaa, eiki siitd
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Liikkuvuus

Aerobinen peruskestavyys

Hapollinen
Nopeuskestivyys Hapoton p!
Voima Hermotus
Nopeus Hermotus

Perustaidot (motoriset)

8 1 14 17 20

Ika (viitteellinen)

Kuvio 1. Suuntaa antavat fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet eri ikdkausina elimist6jarjestelmien kehittymisen mukaisesti. Mukailtu
lahteesta Hakkarainen ym. (3).

ALLE KOULUIKA 7-11 -VUOTIAAT 12-15 -VUOTIAAT 16-18 -VUOTIAAT

TAITO Tasapainotaidot, Monipuolisia, Tavoitteellisia harjoit- Tavoitteellisia
liikkumistaidot, luonnollisia teita tasapainossa harjoitteita
valineen (esim. pihapelit) luonnollisten kanssa
kasittelytehtavat harjoittelukokemuksia
NOPEUS Monipuolisia luonnollisia  Liiketiheyttd, Voimabharjoittelu Nopeusharjoittelu
harjoitteita reaktiokykya, mukaan rauhallisesti voiman lisddntymisen
rytmitaitoa ja taitoa edeten kautta
kehittavia harjoitteita
(hermotuksen kautta)

AEROBINEN Pihaleikit, liikkeella Kestavyysharjoitte- Suurilla lihasryhmilla 3-5 kertaa viiikossa koh-

PERUSKESTAVYYS pysyminen lua 30-60 minuuttia tehty pitkdkestoinen tuullisella kuormituksella
kerrallaan hikoillen ja harjoittelu 50-75 % (60-80 % VO’max) 15-60
hengastyen luonnollisilla  maksimisykkeesta minuuttia kerrallaan
harjoitteilla

VOIMA Luonnollinen liikunta Lihaksiston hallintahar- Kestovoima, kim- Aikuismainen voima-
joituksia; huomioitava moisuus, lihashallinta, harjoittelu, maksimi-
keskivartalon hallintaa kevyet lisapainot, voima, puhdas lajivoima

suoritustekniikat

LIIKKUVUUS Luonnollinen liikkunta Oppia saannollista ja Monipuolisia aktiivisia Intensiivinen liikkuvuus-
systemaattista liikkuvuusharjoitteita harjoittelu, lajinomaista
liikkuvuusharjoittelua

LISAKSI AKTIIVISTA, LUONNOLLISTA,

RAKENTAVAA PERUSLIIKKUMISTA

yht. 18-25 h / vko
arkiaktiivisuus
lihaskunto
peruskestavyys
monipuolisuus

Kuvio 2. Erilaisia harjoitusideoita eri ikdkausina. Lajiharjoittelun taustalla on ar-
kiaktiivisuus, jossa korostuu luonnollinen ja rakentava perusliikkuminen. (3,12)
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voida tehdi johtopaitoksid. Nykypiivi-
ni tarjoilla on monia erilaisia tapoja ar-
vioida fyysisti aktiivisuutta, mutta kai-
kissa tavoissa on sekd hyotynsi ettd var-
jopuolensa. (2,3)

Urheilevalle lapselle ja nuorelle aktii-
visuuspiivikirjan pitimisen opettaminen
olisi tirkeii. Siten saadaan kokonaisval-
tainen kisitys hinen harjoittelustaan ja
fyysisestd akdivisuudesta. Ilman doku-
mentointia aktiivisuuden arviointi on
todellakin vain arviointia (3).

Piivikirjoihin tulisi merkité fyysisen
aktiivisuuden intensiteetti, kesto ja laa-
tu. Heikkoutena piivikirjoissa on se, ettd
usein lapsilla on hankalaa arvioida fyysi-
sen aktiivisuuden intensiteettid ja mii-
rid. Piivikirjan pitdisi myos seurata kaik-
kea aktiivisuutta pdivin aikana, joten sen
pitiminen on usein tyoldsti.

Toisaalta mikiin olemassa oleva mit-
tari ei kykene erottelemaan fyysistd ak-
tilvisuutta toisistaan ilman jonkinlaista
piivikirjaa. Nykyajan tietotekniikka an-
taa lapsille ja nuorille erilaisia mahdol-
lisuuksia pitdd akdiivisuuspiivikirjaa ja

niitd kannattaa yksilsllisesti hyodyncaa.

Hapenkulutuksen mittaamista fyy-
sisen aktiivisuuden aikana voidaan pitii
luotettavimpana tapana arvioida ener-
giankulutuksen médrad. Tillainen ar-
viointi voi tapahtua esimerkiksi hengi-
tyskaasuanalysaaccorilla tai aineenvaih-
duntakammioissa. Sanomattakin on sel-
vii, ettd tillainen arviointimenetelmi on
tyolis, kallis ja soveltumaton arkielimin
mittauksiin. (2)

Myds kaksoismerkitty vesi on tur-
vallinen tapa arvioida energiankulutus-
ta. Tidssd juodaan isotooppisia markke-
reita, joiden poistumista mitataan virt-
sasta. Ongelmana ovat mittausten kor-
keat kustannukset, menetelmin rajalli-
set mahdollisuudet erottaa lepoenergian-
kulutus fyysisen aktiivisuuden aiheutta-
masta kulutuksesta seki mahdottomuus
liittdd energiankulutuksen médrdd mi-
hinkain yksittdiseen aktiivisuuteen. (2)

Suora havainnointi on myés hyvi
tapa arvioida fyysistd akdiivisuutta, mut-
ta se on tyoldstd, koska se vaatii havain-
noijalta hyvii koulutusta. Seurantaa voi-

daan yleensi tehdi vain rajallinen aika ja
rajallisella madrilld henkiloicd. (2)

Nykyiin suositut askelmittarit ovat
helppoja kiyttidd ja ne antavat arvi-
on askelten miiristi. Ne eivit kuiten-
kaan kerro aktiivisuuden intensiteettii
ja energiankulutusta, lisiksi ne jittavit
ylivartalolla tapahtuvan aktiviteetin ar-
vioimatta. (2)

Kiihtyvyysmittareita on kiytetty pal-
jon viestotutkimuksissa. Nima mittarit
kertovat fyysisen aktiivisuuden mairisti
ja intensiteetistikin, mutta niiden anta-
man tiedon muuttamista energiankulu-
tukseksi ei ole kunnolla miiritelty. Mit-
tarin kiinnityskohdan, usein vyotird tai
ranne, ulkopuolinen aktiivisuus saattaa
jiddd huomioimatta. Esimerkiksi ran-
teessa oleva mittari ei osaa huomioida
pyordilya. (2)

Sykemittaus on hyvi mittari fysiolo-
gisessa kuormituksessa ja intensiteetissi.
Hankaluutta tuloksien tulkinnassa aiheut-
taa esimerkiksi se, etti monet muut te-
kijdt, kuten ikd, nuorten fyysinen kunto
ja psyykkinen kuormittuminen, nikyvit

Taulukko 1. Esimerkki 65 kiloa painavan nuoren paivittdisesta aktiivisuudesta. MET-arvot Ainsworth ym. (8).

AKTIVITEETTI AIKA (min

UNTA

AAMUTOIMET
KOULUMATKA BUSSILLA
KOULUSSA

KOTIMATKA BUSSILLA

PLEIKKARILLA PELAILUA
HARKKAMATKA AUTOLLA
HARKOISSA

KOTIMATKA A

LAKSYT

TV:N KATSELUA

NETISSA

ILTATOIMET

UNTA

YHTEENSA

360/6 )
30/% 1,4
30/% 14
360/6 1.7
30/% 1,4
60/1 1,5
30/% 1,4
90/1%2 4,0
30/% 1,4
60/1 1,4
150/ 2%2 1,2
90/ 1% 1.2
30/% 1,5

90/ 1% 0,9

* METmin = MET-arvo x aktiivisuusminuutit
** Valveillaoloajan keskiarvo 1,6 MET (aikapainotettuna 1,7 MET)

44

z
0,9 324 351

42 46
42 46
612 663
42 46
90 98
42 46
360 390
42 46
84 92
180 195
108 117
45 49

81 88
1440/ 24 1,5 (keskiarvo)** 2094 2273
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niin ikdin syketasossa ja nditd on vaikeaa
erottaa fyysisestd kuormittumisesta. (2)

GPS-pohjaiset mittarit kuvaavat hy-
vin ulkona tapahtuvaa liikkkeen mairii ja
nopeutta, mutta ne eivit toimi sisilld tai
jos aktiivisuus tapahtuu paikallaan pysy-
en. Tulevaisuudessa mittarit, jotka yhdis-
televit monia eri menetelmii (esimerkik-
si kiihtyvyysanturit, GPS, syke ja vaikka-
pa ihon limpétilan muutokset) antavat
entisti tarkempaa tietoa fyysisestd aktii-
visuudesta. (2)

Nuori tarvitsee huolellista
mentorointia

Urheilevat lapset ja nuoret ndytedisivit siis
hydtyvin harjoittelunsa ulkopuolella eri-
tyisesti huoltavasta ja matalalla teholla ta-
pahtuvasta fyysisestd akdivisuudesta. Sen
sijaan litkuntaa harrastamattomien lapsi-
en ja nuorten tulisi sisallyttad myos inten-
sitvistd hikoilua ja hengistymisti aiheutta-
vaa fyysisti toimintaa omiin paiviinsi vi-
hintiin suositusten mukaisesti.

Yhti kaikki, ilman kunnollista do-
kumentointia emme voi seurata, verrata
tai annostella lasten ja nuorten harjoitte-
lua ja fyysistd akdiivisuutta. Myds terveel-
linen ruokavalio ja riittivit younet ovat
tuiki tirkeitd nuorelle urheilijalle. Nima
kannattaakin ottaa mukaan aktiiviseen
seurantaan.

Vanhempien, valmentajien ja muiden
kasvattajien on tirkedd muistaa, ettd nuor-
ten urheilun perimmiinen tarkoitus pitii-
si olla elinikiiseen fyysiseen aktiivisuuteen
kannustamisessa, virkistymisessi ja sellais-
ten taitojen oppimisessa, joita nuori voi
edessidn olevassa elimissdin hyddyntii.
Tiérkeis olisi tunnistaa nuoren omat mo-
tivaatiot ja ohjata hinti niiden pohjalta.

Taitavaa nuorta urheilijaa pitiisi osata
mentoroida huolellisesti, jotta seki fyysi-
siltd ettd psyykkisiled ylikuormittumisilta
viltytedisiin. Vaikka vain murto-osa lapsis-
ta ja nuorista tulee aikuisena elittimiin
itsensd urheilijana, niin aikuisuuteen sii-
lyvi aktiivinen elimintapa voi olla kultaa-
kin kalliimpi asia.
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Summary | Physical activity and training among children and
adolescents engaged in sports

A daily life that is physically inactive is a growing problem also for young people en-
gaged in competitive and elite sports. Basic motor skills, various event-specific skills,
and nowadays also the variety of physical characteristics in training are increasingly im-
portant in the inactive daily life.

It has been estimated that 18 hours a week is a safe amount of training for children
and adolescents engaged in sports. The strain should be varied and mostly low-inten-
sity strain that is constructive and aimed at maintaining basic training. When training
is planned, attention should also be paid to sensitivity periods associated with the var-
ious stages in a child’s development.

An essential element of training is the monitoring of physical activity and the con-
sequent evaluation. Many different ways of evaluating physical activity are now availa-
ble, but all of these ways have both benefits and shortcomings. At its simplest, an activ-
ity diary provides a comprehensive view of the physical training and activity of a child
or an adolescent engaged in sports. Careful mentoring of a talented young athlete is
also important in order to avoid both physical and mental overload.

Mikko Julin, M.Sc. (Health Care), Lecturer in Physiotherapy*

mikko.julin@laurea.fi

Tapani Risto, M.Sc. (Sport and Health Sciences), Lecturer in Anatomy and Physiology*
tapani.risto@laurea.fi

*Laurea University of Applied Sciences

45




	Kansilehti_Julin_Risto
	FT_5_40-45

