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Maailmanlaajuisesti fyysisen inaktiivisuuden 
on laskettu aiheuttavan kuusi prosenttia kaikis-
ta aikuisten ennenaikaisista kuolemista. Inaktii-
visuus on myös neljänneksi suurin syy varhai-
siin kuolemiin. (1)

Maailman terveysjärjestö WHO suositte-
lee 5–17-vuotiaille lapsille ja nuorille vähintään 

Urheilevien lasten ja nuorten 
fyysinen aktiivisuus ja harjoittelu

Mikko Julin  | Tapani Risto

Lasten ja nuorten vähentynyt arkiaktiivisuus altistaa heidät painon nousulle, erilaisille 
terveysongelmille ja mahdollisesti aikuisiän sairauksille. Fyysisesti passiivinen arki on 
myös kasvava ongelma kilpa- ja huippu-urheilua harrastaville nuorille.

JH Kuva / Lehtikuva

tunti kohtalaista tai intensiivistä fyysistä toi-
mintaa päivittäin. Tähän pitäisi sisältyä vä-
hintään kolmesti viikossa lihaskuntoa tuke-
vaa toimintaa, lapsilla esimerkiksi kiipeilyä, 
työntö- ja vetoaktiviteetteja tai erilaisia hyp-
pelyjä. Lisäksi tulisi olla intensiivistä, aerobis-
ta kuntoa kehittävää liikuntaa. (1)
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Monissa maissa, kuten Suomessa ja 
Kanadassa, lasten ja nuorten fyysisen 
aktiivisuuden päivätavoite on hieman 
korkeampi, 1,5 - 2 tuntia aktiivisuutta 
päivässä. Koko määrää ei tarvitse tehdä 
kerralla, vaan se voi koostua esimerkik-
si kolmesta puolen tunnin aktiviteetis-
tä. Tällä määrällä on katsottu olevan jo 
terveysvaikutuksia. (1,2)

Kaikki suositusten ylittävä fyysinen 
aktiivisuus lisää entisestään terveysvai-
kutuksia. Kuitenkin liian yksipuoliset, 
kovalla intensiteetillä toistuvat harjoit-
teet sekä palautumisen laiminlyönnit 
ovat terveyden kannalta enemmän hai-
tallisia kuin hyödyllisiä.

Fyysisen aktiivisuuden suosituksia 
on käännetty myös päinvastoin. Monissa 
suosituksissa kehotetaan rajaamaan päi-
vittäinen ruudun katseluaika kahteen 
tuntiin. Ajatuksena on, että tällainen 
inaktiivinen toimintatapa seuraa hel-
pommin läpi elämän kuin aktiivinen elä-
mäntapa ja siksi sitä tulisi rajoittaa. (2) 

Toisaalta ruutuajan vähentäminen ei 
automaattisesti tarkoita aktiivisen ajan 
lisääntymistä. Aika voi vaihtua toiseen 
inaktivoivaan toimintaan, vaikkapa kir-
jan lukemiseen tai musiikin kuunteluun. 
Olennaista olisikin arvioida koko päi-
vän aktiivisuutta, eikä vain puuttua yk-
sittäisiin tapahtumiin päivän aikana. (2)

Useat tutkimukset tukevat käsitystä, 
että 6–11-vuotiaat ovat pääsääntöisesti 
riittävän aktiivisia, mutta 12–18-vuo-
tiaiden fyysinen aktiivisuustaso on jo 
huolestuttavan alhainen. Vain alle puo-
let tästä ikäryhmästä täyttää fyysisen ak-
tiivisuuden suositukset, joskin mittaus-
tapa ja kohderyhmä vaikuttavat tulok-
siin. Pojat ovat tässä ikäryhmässä tyttö-
jä aktiivisempia. (2,4,5) 

Liikuntatottumusten pysyvyydestä 
löytyy erittäin vähän tutkimuksia (6). 
Joitakin viitteitä on, että esimerkik-
si lasten ja nuorten ylipaino sekä hei-
dän huono aerobinen kuntonsa olisivat 
yhteydessä huonompaan terveyteen ai-
kuisiässäkin (7).

Urheilevien lasten ja nuorten 
fyysisen aktiivisuuden määrä

Fyysisesti inaktiivinen arki näyttäisi ole-
van kasvava ongelma myös kilpaurheilua 
harrastaville lapsille ja nuorille. Passiivi-
nen arki, jossa vaikkapa pyöräily, käve-

Passiivinen arki on 
kasvava ongelma 
myös kilpaurheilua 
harrastaville.

ly ja lähiympäristössä harrastaminen ei-
vät kuulu kuvaan, ei tule korvatuksi li-
sääntyneillä omatoimisilla tai ohjatuil-
la harjoitteilla. 

Monipuolinen fyysinen aktiivisuus 
ja harjoittelu mahdollistavat myöhem-
min harjoittelun kaventamisen lajisuo-
rituksille tärkeisiin harjoitteisiin. Moto-
riset perustaidot, erilaisten lajien lajitai-
dot ja nykyisin myös fyysisten ominai-
suuksien monipuolisuus harjoittelussa 
on passiivisessa arjessa yhä tärkeämpää.  

Aerobista peruskestävyyttä ja lihas-
kuntoa kehittäviä monipuolisia har-

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

Herkkyyskaudet lapsen 
harjoittelussa

Kaikkien lasten kasvumalli on samanlai-
nen, mutta kasvun ajankohta ja määrä 
vaihtelevat yksilöllisesti. Lasten perimäl-
lä on suuri vaikutus kasvunopeuteen ja 
kasvun ajankohtaan. (12) 

Liikunnan aiheuttama kuormitus 
ei näytä vaikuttavan negatiivisesti kas-
vuun ja kehitykseen. Sen sijaan erittäin 
voimakas harjoittelu voi lykätä murros-
iän kasvua ja siten myöhästyttää kasvu-
pyrähdystä. (3,11)

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

Kaikkia fyysisiä ominaisuuksiam-
me voi harjoittaa jo hyvin varhaisessa 
vaiheessa. Kun muistaa huomioida kas-
vuun liittyvät rajoitteet harjoittelussa, 
herkkyyskausia voi hyödyntää tehok-
kaasti ja samalla kehittää pitkäjänteises-
ti kaikkia ominaisuuksia. 

Herkkyyskaudet eivät ole tarkko-
ja ajanjaksoja, koska biologisen kypsy-
misen ajankohta vaihtelee yksilöllises-
ti varsin paljon (3). Kuviossa 1 on ku-
vattu suuntaa antavat fyysisten ominai-
suuksien herkkyyskaudet eri ikäkausi-
na, elimistöjärjestelmien kehittymisen 
mukaisesti.

Monipuolisen liikunnan 
merkitys

Lasten ja nuorten urheiluvammat ovat 
yleistyneet. Syitä lienevät harrastusten 
lisääntynyt kilpailullisuus ja yksipuoli-
suus sekä vähentynyt aktiivisuus vapaa-
ajalla ja valmistautumattomuus koviin 
suorituksiin. 

Verrattaessa lasten ja nuorten urhei-
lussa tapahtuneita loukkaantumisia, on 
selvästi havaittavissa, että lapsilla louk-
kaantuminen on useimmiten traumape-
räistä ja kohdistuu pääsääntöisesti ylä-
raajoihin sekä luustoon. Sen sijaan nuo-
rilla 13–17-vuotiailla vammat kohdis-

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

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

Huipulle tähtäävä urheilija voi har-
joitella ja liikkua 25 tuntia tai enemmän-
kin viikossa, kunhan mukana on run-
saasti omatoimista aktiivisuutta ohjel-
moidun harjoittelun lisäksi (3). Hakka-
raisen ym. (3) selvityksen mukaan suo-
malaisten urheilevien lasten ja nuorten 
keskimääräinen viikkoharjoittelun tun-
timäärä 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. 

Tällaista harjoitteluvajetta tuskin 
voidaan myöhemmin kiriä. Käytännös-
sä tämä tarkoittaa sitä, että 16-vuotiaa-
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tuivat erityisesti rintakehän, lantion tai 
lonkan alueille ja selkärankaan. Nuoril-
la esiintyi myös huomattavasti enemmän 
pehmytosakudoksiin kuin luustoon koh-
distuvia rasitusvammoja. (9)

Ideaalisesti urheilun pitäisi olla lapsil-
le ja nuorille hauskaa. Liian aikainen eri-
koistuminen omaan lajiin, ympäri vuo-
den tapahtuva harjoittelu ilman normaa-
leja taukoja ja monet jopa eri ikäluokissa 
tapahtuvat kilpailut lisäävät selvästi riskiä 
sekä henkiseen että fyysiseen ylikuormit-
tumiseen. Kun tähän lisätään vielä mah-
dollinen henkinen paine pärjätä omassa 
joukkueessa tai ikäluokassa, on ylikuor-
mittumisen riski suuri. (9) 

Ylikuormittunut nuori urheilija on 
selvästi muita alttiimpi rasitusvammoil-
le. Nuorella urheilijalla rasitusvammat 
saattavat myös kohdentua rangan ja lui-
den kasvurustoon, jolloin voi syntyä py-
syviä, urheilun lopettamiseen johtavia 
vammoja. (10)

Kun suunnitellaan harjoitustuntien 
lisäämistä, kannattaa etsiä sellaisia tapo-
ja harjoitella, jotka sopivat luonnostaan 
perheen rytmiin ja koululaisen aikatau-
luihin. Esimerkiksi paikasta vapaat ”ko-
tiläksyt” ovat usein helpompia toteuttaa 
kuin ohjelmoitujen harjoitusten lisää-
minen. Myös yksittäisten harjoitusten 
pidentäminen vaikkapa 30 - 45 minuu-
tilla voi olla helposti toteutettavissa. (3)

Harjoitteluvuoron pidentäminen 
saattaa usein olla hankalaa, mutta alku- 
ja loppuverryttelyyn voi lisätä oheishar-
joitteita tai niitä voi ajallisesti pidentää. 
Voipa olla mahdollista tehdä matkat har-
joituksiin pyörällä, juosten tai kävellen, 
ainakin osin, jos niin ei jo tapahdu.

Mitä pitäisi harjoittaa?

Taitojen oppiminen, liikkeiden säätely 
ja motorinen kehittyminen ovat mones-
ti rinnakkaisia käsitteitä eri yhteyksissä. 
Taito jaetaan usein yleistaitavuuteen ja 
lajitaitavuuteen. (13)

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

Lajitaitavuus tarkoittaa tietyn lajin 
tekniikan tarkoituksenmukaista käyt-

töä ja uuden tekniikan oppimista tilan-
teen vaatimusten mukaan. Ikävuodet 
7-12 ovat tässä parasta kehittymisen ai-
kaa. Varsinainen lajitekniikan herkkyys-
kausi on edellisten taitolajien herkkyys-
kausien jälkeen. Ennen murrosikää tu-
lee painottaa myös motorisia perustai-
toja, jotka ovat lajikohtaisten taitojen 
taustalla. (3,13)

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

simaalinen liikkuvuustaso, erityisesti 
passiivinen liikkuvuus, saavutettaisiin 
11–14-vuoden iässä. Tämä liikkuvuus 
tulisi säilyttää murrosiässä ja jalostaa la-
jin vaatimaksi aktiiviseksi liikkumisek-
si. (3,12) Kuviossa 2 on esitetty fyysis-
ten ominaisuuksien harjoitteluesimerk-
kejä eri ikävaiheisiin sopien. 

Fyysisen aktiivisuuden 
arviointi

Fyysinen aktiivisuus määritellään mik-
si tahansa luurankolihaksen liikkeeksi, 
joka lisää energiankulutuksen suurem-
maksi kuin lepotason energiankulutus. 
Lepotason energiankulutus arvioidaan 
paikallaan istuen ja sille on määritelty 
keskimääräiseksi arvoksi hapenkulutus, 
joka vastaa 3,5 ml/kg/min. Tämä ener-
giankulutus voidaan karkeasti arvioida 
myös kilokaloreina 1 kcal/kg/h tai kilo-
jouleina 4,2 kJ/kg/h. (8)

Mainitulle arvolle on annettu nimi 
MET (metabolic equivalent) ja sitä voi-
daan käyttää fyysisen aktiivisuuden in-
tensiteetin kertoimena. Näin ollen yksi 
MET on lepoaineenvaihdunnan kerran-
nainen ja vastaa siis sitä energiamäärää, 
joka yksilöltä kuluu lepotilassa. MET-
arvoja erilaisille fyysisille aktiivisuuksil-
le löytyy runsaasti alan kirjallisuudesta. 
Yksi kattavimmista paikoista on Ains-
worthin ja kumppaneiden ylläpitämä 
sivusto ”Compendium of Physical Ac-
tivities” (8,14).

Lapsilla ja nuorilla arkiaktiivisuus 
koostuu leikkimisestä, peleistä, urhei-
lusta, liikkumisesta paikasta toiseen, lii-
kuntatunneista, ohjatusta harjoittelus-
ta sekä muusta vapaa-ajan aktiviteeteis-
tä (1). Taulukossa 1 on esitetty kuvit-
teellinen 65 kiloa painava nuori ja hä-
nen päivittäisen aktiivisuutensa. Vaikka 
päivään mahtuu yksi puolentoista tun-
nin harjoitus, niin päivä kokonaisuudes-
sa on inaktiivinen.

Miten seurata harjoittelua 
ja fyysistä aktiivisuutta?

Jotta fyysinen aktiivisuuden määrää, laa-
tua sekä vaikutuksia lapsiin ja nuoriin 
voidaan arvioida ja ylipäätään seura-
ta, tarvitaan siihen luotettavia mittarei-
ta. Ilman seurantaa fyysisen aktiivisuu-
den määrää ei voida todentaa, eikä siitä 

taitoharjoitteita. Murrosiän jälkeen voi-
daan nostaa voimatasoa, jolla nopeutta 
voidaan vielä edelleen kehittää. (3,12)

Lihasvoima on riippuvainen hermos-
ton kyvystä hermottaa lihaksia ja lihak-
sen koosta eli lihaksen poikkipinta-alas-
ta. Ennen murrosikää voimaharjoitte-
lun pitäisi sisältää paljon koordinaatio- 
ja nopeusvoimaharjoittelua sekä voima-
harjoittelutekniikoiden opettelua. Hyvä 
keskivartalon hallinta on tärkeää ja edel-
lytys myöhemmälle voimaharjoittelul-
le. Myös hyvä aerobinen lihaskunto luo 
pohjaa myöhemmälle voimaharjoitte-
lulle. (3,12)

Lasten ja nuorten kestävyysharjoitte-
lulla ja -liikunnalla luodaan pohjaa myö-
hemmälle harjoittelulle tulevasta lajista 
riippumatta. Lapset ja nuoret sietävät hy-
vin kestävyystyyppistä harjoittelua, mut-
ta heidän maitohapollinen toimintaky-
kynsä on rajallinen. Siksi ennen murros-
ikää myös nopeuskestävyysharjoittelun 
tulisi olla enemmän maitohapotonta, jol-
loin intensiivijaksot ovat alle 10 sekuntia 
ja palautukset 20 - 60 sekuntia. (3,11)

Liikkuvuusharjoittelu tulee aloittaa 
lapsena jo varhaisessa vaiheessa. Harjoi-
tusmäärissä tulisi huomioida, että mak-

Herkkyyskaudet 
tulee huomioida 
lasten ja nuorten 
harjoittelussa.
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118 14 17

Liikkuvuus

Aerobinen peruskestävyys

Nopeuskestävyys

Voima

Nopeus

Perustaidot (motoriset)

20

Hapoton

Hapoton

Hermotus

Hermotus Voima

Massa

Hapollinen

Ikä (viitteellinen)

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

TAITO Tasapainotaidot, 
liikkumistaidot, 
välineen 
käsittelytehtävät

Monipuolisia, 
luonnollisia 
(esim. pihapelit) 
harjoittelukokemuksia

Tavoitteellisia harjoit-
teita tasapainossa 
luonnollisten kanssa

Tavoitteellisia 
harjoitteita

NOPEUS Monipuolisia luonnollisia 
harjoitteita

Liiketiheyttä, 
reaktiokykyä, 
rytmitaitoa ja taitoa 
kehittäviä harjoitteita 
(hermotuksen kautta)

Voimaharjoittelu 
mukaan rauhallisesti 
edeten

Nopeusharjoittelu 
voiman lisääntymisen 
kautta

AEROBINEN 
PERUSKESTÄVYYS

Pihaleikit, liikkeellä
pysyminen

Kestävyysharjoitte-
lua 30-60 minuuttia 
kerrallaan hikoillen ja 
hengästyen luonnollisilla 
harjoitteilla

Suurilla lihasryhmillä 
tehty pitkäkestoinen 
harjoittelu 50-75 % 
maksimisykkeestä

3-5 kertaa viiikossa koh-
tuullisella kuormituksella 
(60-80 % VO2max) 15-60 
minuuttia kerrallaan

VOIMA Luonnollinen liikunta Lihaksiston hallintahar-
joituksia; huomioitava 
keskivartalon hallintaa

Kestovoima, kim-
moisuus, lihashallinta, 
kevyet lisäpainot, 
suoritustekniikat

Aikuismainen voima-
harjoittelu, maksimi-
voima, puhdas lajivoima

LIIKKUVUUS Luonnollinen liikunta Oppia säännöllistä ja 
systemaattista 
liikkuvuusharjoittelua

Monipuolisia aktiivisia 
liikkuvuusharjoitteita

Intensiivinen liikkuvuus-
harjoittelu, lajinomaista

LISÄKSI AKTIIVISTA, LUONNOLLISTA, 
RAKENTAVAA PERUSLIIKKUMISTA

•	 yht. 18-25 h / vko
•	 arkiaktiivisuus
•	 lihaskunto
•	 peruskestävyys
•	 monipuolisuus

Kuvio 1. Suuntaa antavat fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet eri ikäkausina elimistöjärjestelmien kehittymisen mukaisesti. Mukailtu 
lähteestä Hakkarainen ym. (3).

Kuvio 2. Erilaisia harjoitusideoita eri ikäkausina. Lajiharjoittelun taustalla on ar-
kiaktiivisuus, jossa korostuu luonnollinen ja rakentava perusliikkuminen. (3,12)
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voida tehdä johtopäätöksiä. Nykypäivä-
nä tarjoilla on monia erilaisia tapoja ar-
vioida fyysistä aktiivisuutta, mutta kai-
kissa tavoissa on sekä hyötynsä että var-
jopuolensa. (2,3)

Urheilevalle lapselle ja nuorelle aktii-
visuuspäiväkirjan pitämisen opettaminen 
olisi tärkeää. Siten saadaan kokonaisval-
tainen käsitys hänen harjoittelustaan ja 
fyysisestä aktiivisuudesta. Ilman doku-
mentointia aktiivisuuden arviointi on 
todellakin vain arviointia (3). 

Päiväkirjoihin tulisi merkitä fyysisen 
aktiivisuuden intensiteetti, kesto ja laa-
tu. Heikkoutena päiväkirjoissa on se, että 
usein lapsilla on hankalaa arvioida fyysi-
sen aktiivisuuden intensiteettiä ja mää-
rää. Päiväkirjan pitäisi myös seurata kaik-
kea aktiivisuutta päivän aikana, joten sen 
pitäminen on usein työlästä. 

Toisaalta mikään olemassa oleva mit-
tari ei kykene erottelemaan fyysistä ak-
tiivisuutta toisistaan ilman jonkinlaista 
päiväkirjaa. Nykyajan tietotekniikka an-
taa lapsille ja nuorille erilaisia mahdol-
lisuuksia pitää aktiivisuuspäiväkirjaa ja 

daan yleensä tehdä vain rajallinen aika ja 
rajallisella määrällä henkilöitä. (2)

Nykyään suositut askelmittarit ovat 
helppoja käyttää ja ne antavat arvi-
on askelten määrästä. Ne eivät kuiten-
kaan kerro aktiivisuuden intensiteettiä 
ja energiankulutusta, lisäksi ne jättävät 
ylävartalolla tapahtuvan aktiviteetin ar-
vioimatta. (2) 

Kiihtyvyysmittareita on käytetty pal-
jon väestötutkimuksissa. Nämä mittarit 
kertovat fyysisen aktiivisuuden määrästä 
ja intensiteetistäkin, mutta niiden anta-
man tiedon muuttamista energiankulu-
tukseksi ei ole kunnolla määritelty. Mit-
tarin kiinnityskohdan, usein vyötärö tai 
ranne, ulkopuolinen aktiivisuus saattaa 
jäädä huomioimatta. Esimerkiksi ran-
teessa oleva mittari ei osaa huomioida 
pyöräilyä. (2)

Sykemittaus on hyvä mittari fysiolo-
gisessa kuormituksessa ja intensiteetissä. 
Hankaluutta tuloksien tulkinnassa aiheut-
taa esimerkiksi se, että monet muut te-
kijät, kuten ikä, nuorten fyysinen kunto 
ja psyykkinen kuormittuminen, näkyvät 

AKTIVITEETTI AIKA (min / h) MET METmin* kcal

UNTA 360 / 6 0,9 324 351

AAMUTOIMET 30 / ½ 1,4 42 46

KOULUMATKA BUSSILLA 30 / ½ 1,4 42 46

KOULUSSA 360 / 6 1,7 612 663

KOTIMATKA BUSSILLA 30 / ½ 1,4 42 46

PLEIKKARILLA PELAILUA 60 / 1 1,5 90 98

HARKKAMATKA AUTOLLA 30 / ½ 1,4 42 46

HARKOISSA 90 / 1½ 4,0 360 390

KOTIMATKA AUTOLLA 30 / ½ 1,4 42 46

LÄKSYT 60 / 1 1,4 84 92

TV:N KATSELUA 150 / 2½ 1,2 180 195

NETISSÄ 90 / 1½ 1,2 108 117

ILTATOIMET 30 / ½ 1,5 45 49

UNTA 90 / 1½ 0,9 81 88

YHTEENSÄ 1440 / 24 1,5 (keskiarvo)** 2094 2273

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

näitä kannattaa yksilöllisesti hyödyntää.
Hapenkulutuksen mittaamista fyy-

sisen aktiivisuuden aikana voidaan pitää 
luotettavimpana tapana arvioida ener-
giankulutuksen määrää. Tällainen ar-
viointi voi tapahtua esimerkiksi hengi-
tyskaasuanalysaattorilla tai aineenvaih-
duntakammioissa. Sanomattakin on sel-
vää, että tällainen arviointimenetelmä on 
työläs, kallis ja soveltumaton arkielämän 
mittauksiin. (2) 

Myös kaksoismerkitty vesi on tur-
vallinen tapa arvioida energiankulutus-
ta. Tässä juodaan isotooppisia markke-
reita, joiden poistumista mitataan virt-
sasta. Ongelmana ovat mittausten kor-
keat kustannukset, menetelmän rajalli-
set mahdollisuudet erottaa lepoenergian-
kulutus fyysisen aktiivisuuden aiheutta-
masta kulutuksesta sekä mahdottomuus 
liittää energiankulutuksen määrää mi-
hinkään yksittäiseen aktiivisuuteen. (2)

Suora havainnointi on myös hyvä 
tapa arvioida fyysistä aktiivisuutta, mut-
ta se on työlästä, koska se vaatii havain-
noijalta hyvää koulutusta. Seurantaa voi-

Taulukko 1. Esimerkki 65 kiloa painavan nuoren päivittäisestä aktiivisuudesta. MET-arvot Ainsworth ym. (8).
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niin ikään syketasossa ja näitä on vaikeaa 
erottaa fyysisestä kuormittumisesta. (2)

GPS-pohjaiset mittarit kuvaavat hy-
vin ulkona tapahtuvaa liikkeen määrää ja 
nopeutta, mutta ne eivät toimi sisällä tai 
jos aktiivisuus tapahtuu paikallaan pysy-
en. Tulevaisuudessa mittarit, jotka yhdis-
televät monia eri menetelmiä (esimerkik-
si kiihtyvyysanturit, GPS, syke ja vaikka-
pa ihon lämpötilan muutokset) antavat 
entistä tarkempaa tietoa fyysisestä aktii-
visuudesta. (2)

Nuori tarvitsee huolellista 
mentorointia

Urheilevat lapset ja nuoret näyttäisivät siis 
hyötyvän harjoittelunsa ulkopuolella eri-
tyisesti huoltavasta ja matalalla teholla ta-
pahtuvasta fyysisestä aktiivisuudesta. Sen 
sijaan liikuntaa harrastamattomien lapsi-
en ja nuorten tulisi sisällyttää myös inten-
siivistä hikoilua ja hengästymistä aiheutta-
vaa fyysistä toimintaa omiin päiviinsä vä-
hintään suositusten mukaisesti. 

Yhtä kaikki, ilman kunnollista do-
kumentointia emme voi seurata, verrata 
tai annostella lasten ja nuorten harjoitte-
lua ja fyysistä aktiivisuutta. Myös terveel-
linen ruokavalio ja riittävät yöunet ovat 
tuiki tärkeitä nuorelle urheilijalle. Nämä 
kannattaakin ottaa mukaan aktiiviseen 
seurantaan.

Vanhempien, valmentajien ja muiden 
kasvattajien on tärkeää muistaa, että nuor-
ten urheilun perimmäinen tarkoitus pitäi-
si olla elinikäiseen fyysiseen aktiivisuuteen 
kannustamisessa, virkistymisessä ja sellais-
ten taitojen oppimisessa, joita nuori voi 
edessään olevassa elämässään hyödyntää. 
Tärkeää olisi tunnistaa nuoren omat mo-
tivaatiot ja ohjata häntä niiden pohjalta. 

Taitavaa nuorta urheilijaa pitäisi osata 
mentoroida huolellisesti, jotta sekä fyysi-
siltä että psyykkisiltä ylikuormittumisilta 
vältyttäisiin. Vaikka vain murto-osa lapsis-
ta ja nuorista tulee aikuisena elättämään 
itsensä urheilijana, niin aikuisuuteen säi-
lyvä aktiivinen elämäntapa 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. 
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