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Muutosta tarvitaan....

 Urheilullinen elaméantapa yha harvemman nuoren valinta
» Urheilevat lapset ja nuoret liikkuvat ja harjoittelevat lilan vahan
 Lasten ja nuorten urheileminen ei ole monipuolisesti kehittavaa

* Murrosikainen urheilija on herkassa kehitysvaiheessa ja kaipaa
tukea

 Urheilijaksi kasvun edellytyksia ja kilpaurheilun vaatimustasoa ei
tiedosteta

Cb wWww.nuorisuomi.fi




Tavoitteena on. etta...

" Kilpaurheilusta innostuneella nuorella on edellytykset kasvaa
hyvaksi urheilijaksi”.

11 — 15 —vuotias on:
e motivoitunut ja innostunut kokonaisvaltaisesta kehittymisesta
« elamantavoiltaan urheilullinen
» fyysisiltd ominaisuuksiltaan monipuolinen

cb www.nuorisuomi.fi




Kasva Urheilijaksi valinnat....

dittelu ja likkunta

Ravinto

Cb www.nuorisuomi.fi



"
Kenelle....

11 — 15 —vuotias
Urheilija

Valmentaja

Lajiliitot ja
urheiluseurat

www.nuorisuomi.fi
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» Taustakartoitusvaiheen mielipidekirjoituksia sisaltanyt julkaisu ja kaksi

tutkimusta valmiina

*Hampaat irvessa?
*Askelmerkkeja
*Nuorten Urheilijoiden nakemyksia harjoittelusta ja urheilijana elamisesta

« Suuntaviivoja 2012- eteenpain suunnitellaan parhaillaan

» Kasva Urheilijaksi -testit

q: www.nuorisuomi.fi
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NUORTEN URHEILIJOIDEN NAKEMY“KSIA HARJOITTELUSTA JA
URHEILIJANA ELAMISESTA

Sami Kokko, JYU

NUORI .
SUOMI T

ILOA LIIKKEELLE UNIVERSITY OF JYVASKYLA
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Tutkimuksen tarkoitus ja sisalto

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd nuorten urheilijoiden...
1) Harjoitusmaaria
2) Harjoittelun monipuolisuutta
3) Harrastustaso, tavoite, valmiudet ja kiinnostuneisuus

4) Urheilijana elamista

5) Arvioita tehokkaista vaikuttamiskeinoista

q: www.nuorisuomi.fi




Tutkimuksen tarkoitus ja sisalto

« 1210 nuorta liikunta- tai urheiluluokkalaista (7-9) 16 eri koulusta,
sahkoinen kyselylomake

 Kolmasosalla tavoitteena kansainvalinen menestys aikuisena

% f
Vastaajia yhteensa - 1210
Sukupuoli
Poika 55,5 670
Tytto 44,5 540
k&
13-vuotiaat ja nuoremmat 35 422
14-vuotiaat 38 459
15-vuotiaat ja vanhemmat 27 329

o Taustamuuttujatarkastelu: sukupuoli, luokka-aste, joukkue/yksilolaji,
urheiluharrastuksen taso ja urheilijan tavoiteorientaatio

wWww.nuorisuomi.fi

b




Vastaajien urheiluun liittyvat taustatekijat

Paaurheilulaji % f
Hiihto 3 34
Jalkapallo @ 291
Jaakiekko 267
Koripallo 7 83
Lentopallo 2 25
Muodostelmaluistelu 1,5 18
Pesapallo 2 25
Ratsastus 1,5 19
Salibandy 5,5 67
Taitoluistelu 1,5 17
Tanssi 3 35
Telinevoimistelu 1,5 19
Uinti 3,5 41
Yleisurheilu 45 53
Muu laji 17,5 215
JoukkuelyksilOlaji (paalaji)

Joukkuelayji 814
yksil6laji 30 352

&b
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Vastaajien urheiluun liittyvat taustatekijat ja tavoitetaso

Toinen urheilulaji

%

f

Kylla 33 401
Ei 67 799
Seuratoimintaa osallistumisen aloitus (paalajissa)

4 -vuotiaana tai nuorempana 16 191
5-7 -vuotiaana 44 533
8-10 -vuotiaana 26 321
11 -vuotiaana tai vanhempana 14 167
Nykyisen urheiluharrastuksen taso

SM-taso 42 508
Muu valtakunnallinen taso 17 203
Alue/paikallistaso 30 366
Ei osallistu kilpailutoimintaan 11 132
Tulevaisuuden kilpailullinen tavoitetaso % f
Menestys kansainvélisesti aikuisena 33 390
Menestys kansallisesti aikuisena 17 205
Menestys juniorina (kansainvalinen tai kansallinen) 31 368
Ei kilpailullisia tavoitteita 19 219

b
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Tavoitekeskustelut valmentajan kanssa

60
50
40
30
20

10

Keskustellut pidemman aikavélin  Ei keskustelleista sellaisia, jotka
tavoitteista valmentajan kanssa olisivat halunneet keskustella

= Alempi tavoitetaso m Kansainvalinen huippu tavoitteena

cb www.nuorisuomi.fi



Harjoittelun maara ja kesto

sHarjoitusmaéaaria viikossa keskimaarin 4,8 kertaa
*Kesto ka 93min

*Omatoimista paalajin harjoittelua keskimaarin 2,1 kertaa viikossa
*Kesto ka 57min

Kilpailuja tai peleja keskimaarin 1,48 kertaa viikossa

*Yleisesti ottaen pojat harjoittelivat seka maarallisesti etta kestoltaan pidempéaan
kuin tytot

*Muun liikkunnan ja oheislajien harjoittelun maarat vahaista (n.3 tuntia viikossa)
Muun litkunnan maara vaheni suhteessa korkeampaan tavoitetasoon

cb www.nuorisuomi.fi




Harjoittelun maara ja kesto

. Viikoittainen ohjattu ja omatoiminen harjoitusmaara, kilpailut ja pelit mukaan
luettuna, keskimaarin 12 ¥z tuntia/vko

. Vuotuinen harjoittelumaara (tuntia/vuosi) keskimaarin 646 tuntia + noin 150 tuntia
muuta liikuntaa

. Kaksi kolmesta nuoresta oli valmis lisaamaan seka valmentajan vetamien etta
omatoimisten harjoitusten maaraa

18 80 .
16
70
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12 60
10 Suuntaa antava luku 50
8 40
6 30
4 20
2 10
0 0
HH 12'15 - HH 15'18 - Urh.ylék._13 - Harjoittelee mielestaan riittavasti suhteessa
® Paalajin ohjatut + omatoimiset harjoitukset Alempi tavoitetaso
“Muu liikunta m Kansainvalinen huippu tavoitteena

www.nuorisuomi.fi




Harjoittelun monipuolisuus

Nuorten omia nakemyksia harjoitussisalldista 81

80
L ajitaitojen harjoittelua eniten ohjattujen harjoitusten sisaltona 79
«Liikkuvuusharjoittelua yleisin omatoimisen harjoittelun muoto 2 77
*Nopeus ja taitoharjoitteita tehdaan suhteellisen usein 76
*Kestavyys ja voimaharjoittelu maarallisesti vahaisinta 75

Harjoittelee mielestaan riittdvan
monipuolisesti suhteessa
tavoitteeseensa

Alempi tavoitetaso

Hyvéa Harjoittelu selvityksen tuloksia (v.2008)
«Taitoa kehittava liikkunta vahenee ian mukaan * Kansainvalinen huippu tavoitteena
eLajitekniikkaharjoittelu lisdéntyy pojissa, mutta pysyy tytdissa samana
*Nopeusharjoittelu todella vahaista kaikissa ikéluokissa -alle 1 krt / vko
*Aerobista likuntaa 4-7 h / vko, josta suurin osa omatoimista
eAnaerobinen liikunta hyvin vahaista

Lihaskuntoharjoittelua erittain vahaista -1 krt / vko

*Voimaharjoittelu lisdpainoilla hyvin vahaista

*Nopeusvoimaharjoittelu vahaista

eLiikkuvuusharjoittelua varsin vahan

*Alkuverryttelya on hyvin harvoin

sLoppuverryttelyita ei juuri ollenkaan

wWww.nuorisuomi.fi
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Urheilijana elaminen

* Urheilijana elamisessa samoja haasteita kuin muilla nuorilla

« Koulu- ja erityisesti harjoitusmatkojen kulkeminen fyysisesti passiivista

e Ruutuaika suurta
«  Esimerkiksi viikonloppuna yli 50% ilmoittaa ajaksi yli 3 tuntia/paiva

« Erityisia haasteita
« Lisaravinteiden- ja nuuskankayton (pojilla) yleisyys
o Saanndllisesti lahes 20% vastaajista
« Tupakkaa kokeilleista, nykyisin melko paljon polttivat yksilGlajien
nuoret
« Dopingpaine tulevaisuudessa, erityisesti korkeamman tavoitteen
nuorilla

 10% tytoista ja 16% pojista tietad oman ikaisen paalajinsa urheilijan, joka on
kayttanyt dopingia

cb www.nuorisuomi.fi



Urheilijana elaminen, doping

« Kuinka todennakdisena pidat, ettd joudut joskus tilanteeseen, jossa joku
tarjoaa sinulle doping-aineita?

= En ollenkaan

Tulevaisuuden tavoite KV- todennakdisena

huippu

m Kylla, jossain
maarin

. todennakdisena

Kylla, melko

todennakdisena

Alhaisempitulevaisuuden
tavoitetaso

m Kylla, erittain
todennakdisena

0 20 40 60 80 100
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Urheilijana elaminen

* Urheiluharrastuksen positiivinen vaikutus unitottumuksiin

Unen pituus viikolla 8,18h

Unen pituus viikonloppuisin 10,38h

Rytmin vaihtelevuus huono asia

Kilpailut ja harjoitukset seuraavana paivana pidentavat edellisen yon unimaaraa

* Ravintotottumukset suurella osalla melko hyvia

Ruokavalio suhteellisen terveellista
17% kayttda energiajuomia yli 2-4krt/vko
17% kayttaa lisaravinteita yli 2-4krt/vko

» Tulevaisuuden tavoiteorientaatiolla (ja osin sukupuolella, tytot
padasiassa terveellisemmin) suuri vaikutus nykykayttaytymiseen

wWww.nuorisuomi.fi



Urheilijana elaminen, alkoholi

Kokeillut alkoholia

Kokeilleista, juo vahintaan
kerran kuukaudessa

13-vuotiaat
m 14-vuotiaat
m 15-vuotiaat

Kokeilleista juonut humalaan
asti

100

q: www.nuorisuomi.fi




Kitnnostuneisuus lisatiedolle

 Nuoret erittain kiinnostuneita lisatiedosta, vain harva ei ollenkaan

* Kiinnostuneisuus hyvin laaja-alaista (maarat, sisallot, henkiset tekijat, elamanrytmi,
opiskelupaikat, yksil6llisyys jne.)

» Urheilun suhteen nuorille merkitsee eniten huippu-
urheilijoiden/asiantuntijoiden, vanhempien ja seuravalmentajien sana

 Muun elamén asioiden suhteen tarkeinta roolia nayttelee vanhemmat ja
kaverit

« Tehokkaimmissa vaikuttamiskeinoissa korostuu useiden eri tahojen ja
tekijoiden merkitys
» Urheilija itse, kaverit, vanhemmat, valmentaja, tieto, olosuhteet jne.

» Positiivinen suhtautuminen, vuorovaikutus ja asioiden yleisen kasittelyn
merkitys

wWww.nuorisuomi.fi
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Tehokkaimmat vaikutuskeinot ja vaikuttajatahot

Vanhempien positiivinen suhtautuminen (67% arvioi erittain tehokkaaksi)
Mahdollisuus keskustella valmentajan kanssa silloin, kun tarvitsee neuvoja (60%)
Ettd on kavereita, joiden kanssa harjoitella (57%)

Urheilijan oma harkintakyky (53%)

W

Kenella tarkein sana urheilusta keskusteltaessa (%)

“ Koulun valmentaja

" Opettaja

m Kaverit
Seuravalmentaja

®m Vanhemmat

® Huippu-
urheilija/asiantuntija
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Tehokkaimmat vaikutuskeinot ja vaikuttajatahot

Kenella tirkein sana muusta elimasta keskusteltaessa (%)

Koulun valmentaja
Opettaja

m Kaverit
Seuravalmentaja

B Vanhemmat

m Huippu-
urheilija/asiantuntija
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= Testipalautteella apua arkeen

Harjoittelu ja
liikunta
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www.kasvaurhelilijaksi.fi

ETUSIVU ELAMANTAPATESTI OMINAISUUSTESTI ASENNETESTI

Uutinen
Lorem ipsum dolor sit amet, consectetur adipiscing elit. Curabitur eleifend urna quis

quam mattis dictum. Sed sed venenatis nunc. Aliquam interdum neque at dui fe
varius. Sed nisl lacus, hendrerit aget sodales vel, tristique ac orci.

I]HINAISUUSTESTI

Ominaisuustesti kannustaa ja chjaa
monipuoliseen harjoitteluun.

ELAMANTAPATESTI

Eldmintapatesti kuvaa tasapainoisen
eldmanrytmin ja urheilullisten Tne lisiii tai Tee testi
elimédntapojen merkitysta. ! (ﬂatﬁ'kgrjaum]

TAITOTESTI

Ominaisuustesti kannustaa ja ohjaa
monipucliseen harjoitteluun.

ASENNETESTI

Ominaisuustesti kannustaa ja ohjaa
monipuoliseen harjoitteluun. Lue lisii tai Tee testi
| 1 kirj. 1 Le
Lue lisiii tai Tee testi Leaati g auta e
(vaatii kirjautuimisen)

TAITOTESTI

Kirjaudu olemassa
olevalla palvelullasi:

Twitter

| Muista minut

vield tilia? Luo uusi.

. Viitanen

Kerro palvelusta
Nimesi:

Sahkopostisi:

Sihkdpostiosoitteet (eroteltuna pilkulla):

Viesti:




Elamanrytmitesti

o Perustuu 7 vrk:n ajankayttokalenterin tayttamiseen
— Harjoittelu ja likkunta
— Uni
— Ravinto
— Koulu

e Tavoitellaan mahdollisimman korkeaa "elamanrytmi-
Indeksia”, maksimipisteet 100

« Kokonaispisteet 6 parhaan paivan keskiarvopisteina

o Harjoittelun merkitys pisteisiin 50 %, ravinnon 25 %,
unen 25 %

b
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Etusivu Elamantapatesti Ominaisuustesti Tulokset Profiili Kayttajatili  Kirjaudu ulos

Testin ohjeet

Elamantapatestin lyhyt kuvaus

Elamantapatesti

©

Testin kuvaus. Duis feugiat mauris vitae mi varius consequat. In faucibus, elit et mollis fringilla
lectus dui volutpat enim, vitae porta quam libero et ipsum

Sed in quam nunc. Duis aliguam rutrum erat, ac facilisis orci pulvinar vitae. Duis libero nisi,
aliguam guis varius pretium, dignissim id gquam

Klikkaa kalenterin kohtaa ja valitse paivan aktiviteetti, kuten Lounas. Youni, Oma harjoitus jne

Tulosta

Ma 31.1 Ti1.2. Ke 2.2. To 3.2. Pe 4.2. La 5.2. Su 6.2. i antet ponjs

00:00
01:00

Lisaa paiva + Lisaa paiva + Lisaa paiva+ Lisaapaiva + Lisaa paiva + Lisaa paiva +

02:00
03:00
04:00
05:00
06:00
07:00
08:00
09:00
10:00
11:00
12:00
13:00
14:00
15:00
16:00
17:00
18:00
18:00
20:00
21:00
22:00
23:00

Pikapalaute pdivasta:

Lisdd pdivéan tiedot

Harjoittelu ja Lilkunta Ruokailu Koulu

Nukkumaanmenoaika: TI 22 : 00
Herdamisaika: KE 07 : 10

gl 100 | 0w | Oz | Oxo | O | Om | O | osine 10
P

“Maanantaista voisin sanoa, ettd hei ihan mahtava paiva! Kavit jopa koulussa ja séitkin aika mukavasti.
Toivottavasti oman lajin harjoitus oli mukavaa! Ensi kerralla valmentajan treeni voisi olla paikallaan.

Jatka samaa hyvaa rataal”

Tallenna

www.kasvaurheillijaksi.fi



Elamanrytmitesti

Urheilijan "taydellinen paiva” (= taydet
pisteet)

« Vahintaan 3 h harjoittelua ja likkuntaa
—vahintdan 1 h omatoimista

o Vahintaan 5 terveellista ruokailukertaa
— 3 paaateriaa ja 2 muuta terveellista ateriaa

e Vahintaan 9 h unta
— nukkumaanmenoaika saannollinen

wWww.nuorisuomi.fi




Elamanrytmitesti

Harjoittelu ja litkunta
- peruspisteet muodostuvat

harjoittelun ja liikkunnan
maarasta

- kokonaispisteisiin vaikuttaa

my06s omatoimisen harjoittelun
ja

liikunnan méaara

- jaottelu:
« paalajin ohjattu harjoittelu
* muu ohjattu harjoittelu ja
liilkunta

* muu harjoittelu ja liikunta
- arvioidaan my@s harjoitusten
rasittavuus asteikolla 1-3

b

Ravinto
- peruspisteet muodostuvat
terveellisten aterioiden
seka valipalojen ja iltapalan
maarasta
- pisteisiin vaikuttaa myos
epaterveellisten vali- tai
ltapalojen maara
- jaottelu:
* ateriat: aamupala, lounas ja
paivallinen
* muut: valipalat, iltapala
- arvioidaan myaos
ruokailujen terveellisyys
asteikolla 1-3

Uni

- peruspisteet
muodostuvat unen
maarasta

- pisteisiin vaikuttaa
myOs unirytmin
saannollisyys

wWww.nuorisuomi.fi
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Etusivu Elamantapatesti Ominaisuustesti Tulokset Profiili Kayttajatili Kirjaudu ulos

aa Facebookissa

Elidmintapatesti 11.5.2011 ﬂ j =

Tulo

Pisteet 87 % P s e 7

Yieispalaute:

Nukkumisrytmisi oli hyva, kehitettavaa sinulla on ruokailussa ja harjoittelun

T e e I e B P L il

S e = ma

S T

e | e s L e e e

{0 | 100 i ool o

0 kalente

suurempana
BB omatoiminen [l Ohjattu Pisteet 95 C/.‘:. BT S e

Urheilun maadra:

. . . . . Liikut keskimaarin noin 3 tuntia jo
T Fussslls taemlla Hariaitalioe 2 mimilles Aan malise snsateineiets

INNOSTAVA JA
OHJAAVA PALAUTE

Hywv#d herdlys 2 Herilys liian P|5teet 7’8 (!U

Iyhyilla unilla

OANWAOD

E o R = g

Su

@ Nukkumaanmenocaika === Liian suuriero
nukkumaanmeno
ajan keskiarvoon

1 hieman enemmankin
sinulla olivat etenkin
nukkumaan

(ns. Jet Lag ilmid)

20 0o 04 08
wbllisesti, mika hei

Ti @ Lisatietoja nukkumisen vaikutuksesta u
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Ominaisuustesti

e Tavoitellaan mahdollisimman korkeaa
"monipuolisuusindeksia”, maksimipisteet 100
* "Monipuolisuusindeksi” muodostuu viiden
fyysisen ominaisuuden testituloksista
 Jokaisen ominaisuuden merkitys 20 %
kokonaispisteista

q: wWww.nuorisuomi.fi



Ominaisuustesti




Aikataulu

Ominaisuustesti ja elamanrytmitesti

Taitotestl jJa motivaatiotesti
- valmiina 1.1.20127




	Dia numero 1
	Muutosta tarvitaan….
	Tavoitteena on, että...
	Dia numero 4
	Kenelle….
	Dia numero 6
	Dia numero 7
	Dia numero 8
	Dia numero 9
	Dia numero 10
	Dia numero 11
	Dia numero 12
	Dia numero 13
	Dia numero 14
	Dia numero 15
	Dia numero 16
	Dia numero 17
	Dia numero 18
	Dia numero 19
	Dia numero 20
	Dia numero 21
	Dia numero 22
	Dia numero 23
	Dia numero 24
	Testipalautteella apua arkeen
	Dia numero 26
	Elämänrytmitesti
	Dia numero 28
	Elämänrytmitesti
	Elämänrytmitesti
	Dia numero 31
	Ominaisuustesti
	Ominaisuustesti
	Aikataulu

