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Kovat faktat kunnosta ja liikkumisesta
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• Mitä tarkoittaa yhteiskunnalle?

• Entä urheilulle / jalkapallolle?



Askeleet eri ikäisinä – väestötutkimukset 2018‒2022
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20 metrin viivajuoksu / 5. luokka
Kestävyys ja liikkumistaidot



20 metrin viivajuoksu / 8. luokka
Kestävyys ja liikkumistaidot



Kestävyyskunto varusmiehillä 1975->
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Lihaskunto varusmiehillä 1982->
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Kestävyyskunto heikentyy myös työvuosien aikana!

Kestävyydestä ”häviää” neljännes, voimasta kolmannes!



Toinen toimintakyvyn murhe
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• Vuosikymmeniä heikentynyt ja edelleen heikentyvä fyysinen 
kunto (erityisesti kestävyyskunto).

• Lisäksi toimintakykyä haastaa myös yleistyvä ylipaino ja 
lihavuus.



Paino varusmiehillä 1993->
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Heikentyvän kunnon ja nousevan 
painon ongelma
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• Toimintakyky arjessa ei enää riitä – opiskeluun, työhön, 
arjen vaatimuksiin (1/4 opiskelijoista mielenterveyden 
haasteita, fyysistä työtä tekevät eivät selviydy työstä, jne jne).

• Sairastuminen tarttumattomiin tauteihin yleistyy (tyypin 2 
diabetes, sydänsairaudet, mielenterveys, tules, jne jne jne).

• Työurat eivät tule pidentymään tulevaisuudessa tai edes 
jatkumaan nykyisenä, jos tilanne ei parane.

• Talous sakkaa sairastamisen ja työurien haasteiden takia.

• Maanpuolustukseen kunnolla ja painolla on suuri merkitys.

• Jne, jne jne.



Mitä tarkoittaa jalkapallolle?
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• Sekä kestävyydeltään että lihaskunnoltaan ”hyväkuntoisten” 
määrä on pitkään pienentynyt – riski on iso että pienentyy 
edelleen jatkossakin. Olen kovin mielelläni väärässä!

• Ominaisuuksien (kestävyys, voima, liikkuvuus, ketteryys, 
jne) osalta tilanne on huonompi kuin 10/20/30 vuotta sitten.

• Haasteena on myös jatkuvasti yleistyvä ylipaino ja lihavuus 
jo lasten ja nuorten iässä.

• Mitä tämä tarkoittaa valmennuksessa?

• Mitä riskejä tilanteeseen sisältyy?



Näin siis yleisesti – miten urheilussa
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• JYP-junnut

• Tutkittiin lähes 600 jääkiekkojunnua – miten liikkumisen 
määrä, laatu, jne muuttuu vaahtosammuttimesta – A-
junnuun?

• Kun harjoittelun määrä koko ajan kasvaa – kasvaako myös 
kokonaisrasitus?



Reipas ja rasittava liikkuminen (vapaa 
– harjoitus – peli)



Askeleet (vapaa – harjoitus – peli)



Reipas ja rasittava liikunta yli 3 min 
jaksoista (vapaa – harjoitus – peli)



Paikallaanolo (vapaa – harjoitus – peli)



Näin siis jääkiekossa – onko 
jalkapallossa tilanne parempi?
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Valmentajan arjen haasteita 1.

• Mihin kunnon heikentyminen ja harjoittelun muuttuminen on 
johtanut?
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Mitä ratkaisuksi?

• MONIPUOLINEN, kehoa eri tavalla kuormittava harjoittelu 
suojaa 
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Valmentajan arjen haasteita 2.

• Mahdolliset vammat muodostavat merkittävän yksilökohtaisen 
haitan harrastamisesta?

• Miten niitä voi ehkäistä?
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Valmentajan arjen haasteita 3.

• Tietääkö valmentaja riittävästi nuorten tilanteesta?

• Esimerkki kolmesta ”aitajuoksijasta”

• Onko oikeasti käsitystä ”kokonaiskuormituksesta”?

• Onko valmentajalla mahdollisuus antaa ohjeita 
kokonaisliikkumisesta, unesta, ravitsemuksesta? 

• Jos ei, niin pitäisikö olla?

• Jos on, niin pystytäänkö sitä seuraamaan?
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Valmentajan arjen haasteita 4.

• Drop out aikaistuu koko ajan suomalaisessa 
urheilussa nyt jo 11-v ikä on tyypillinen ikä 
lopettaa urheiluharrastus?

• Miten drop outia voi ehkäistä?

• Tuleeko nuoret riittävästi kuulluksi?

• Miten saadaan mielenkiinto pysymään 
lajissa?

• Mikä on sinun tai seuran resepti drop 
outiin?
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Kiitos!

ukkinstituutti.fi
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#liikkumallaterveyttä  #liikkumisensuositus
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