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1) Liikunnan ja harjoittelun määrän 

lisääminen

2) Monipuolinen harjoittelu 

3) Omatoiminen liikunta ja harjoittelu  

12 – 15v.

LASTEN JA NUORTEN URHEILUN HAASTEET
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- fyysisen aktiivisuuden muutos on ollut 

”nollasummapeliä” 

- monipuolisuus 

•
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TAVOITTEET URHEILUSSA

• 1 = ei varsinaisia kilpailutavoitteita (19,6%)

• 2 = kilpailutavoitteita juniorisarjoihin (50,8%)

• 3 = kilpailutavoitteita aikuisten sarjoihin (29,6%)
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ESIMERKKITAPAUS

14-v poika

Päälaji: jalkapallo

Tavoitteet: menestys kilpailuissa aikuisena 

Suomessa

Oheislaji: salibandy
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KOULUMATKAT LIIKKUEN
14h10min
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TAVOITE TILANNE
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MA TI KE TO PE LA SU
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MUU LIIKUNTA

PÄÄLAJIN 
OMATOIMINEN 
HARJOITTELU

PÄÄLAJIN 
OHJATTU 
HARJOITUSKERTA

VIIKKOKALENTERI

Yhdistämällä viikkokalenteriin pieniä määriä päivittäistä

arkiliikuntaa sekä omatoimista harjoittelua koulumatkojen sekä

lajiharjoitusten yhteyteen on fyysisen kuormituksen taso

mahdollista nostaa yli terveysliikunnan vähimmäissuositusten

ja lähemmäs tavoitteellisesti harjoittelevan kilpaurheilijan

viikkorytmiä.
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VUOSIKALENTERI

Vuosikalenteritasolla pienten muutosten tekeminen,

viikoittaiseen liikunta-aktiivisuuteen ja harjoituskäytäntöihin,

saattaa muodostua erittäin merkittäväksi tekijäksi

kokonaisharjoittelumäärän kannalta.
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+159h

933h
+308h
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YKSIPUOLISTUMINEN?

Pelkona tulevaisuutta ajatellen on, että lajiharjoittelua aletaan

lisäämään siten, että muun liikunnan osuus

kokonaisharjoittelusta vähenee ja pahimmassa tapauksessa

myös kiinnostus omatoimiseen päälajinharjoitteluun katoaa.

Yksipuolinen kuormittaminen lisää myös rasitusvammoja ja

kasvattaa loukkaantumisriskiä.
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AVOIMEN KESKUSTELUN PAIKKA

Kenen vastuulla urheilu- ja liikuntakasvatus on?
•Miten seuroissa on järjestetty seuran sisäiset keskustelut, valmentajien – vanhempien ja 

urheilijan roolien läpikäyminen

•Harjoituspäiväkirjakulttuuri

Miten seurojen tulisi suhtautua nykytilanteeseen?
•Onko mahdollista järjestää erityisharjoittelua koordinoidusti halukkaille, esim. lenkkiryhmä 

tai liikkuvuusharjoitteluryhmät

•Omatoimisen harjoittelun olosuhteiden tarjoaminen. Vapaaharjoitteluvuorot.

Yhteistyötä yli lajirajojen?
•Valmennuksen laatuun ja tehokkuuteen panostaminen

•Erityisosaajien hyödyntäminen

•Monipuolisuuteen panostaminen, etenkin ylimenokaudet
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JUNNUKOUTSI VERKKOLEHTI

http://verkkolehti.nuorisuomi.fi/etusivu?lehti=4

http://verkkolehti.nuorisuomi.fi/etusivu?lehti=4
http://verkkolehti.nuorisuomi.fi/etusivu?lehti=4

