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PAAKIRJOITUS

Lasten urheilu maksaa
monelle perheelle liikaa

LASTEN LIIKUNNAN JA URHEILUN KALLEUS on kestopu-
heenaihe. Eiki syytta, silla kustannukset ovat mones-
sa lajissa kohonneet rajusti ja jopa moninkertaistuneet
muutamassa vuodessa. Asia nousi vuoden alussa kos-
kettavasti otsikoihin, kun alle 20-vuotiaiden jddkiekko-
maajoukkueessa ansiokkaasti pelannut Joonas Oden
kiitti ditid4dn. Lahihoitajana tyoskennellyt yksinhuolta-
ja oli itseddn sddstdmattd turvannut kahdelle pojalleen
jaakiekkoharrastuksen.

Aidin ja poikien tarina heritti ristiriitaisia tunteita.
Thailin tietenkin didin rakkautta, urheutta ja sitoutumis-
ta, jolla hén tukee poikiaan. Hén oli luvannut pojilleen,
ettd vanhempien erosta ja Suomeen muutosta huolimat-
ta jaakiekkoa ei tarvitse lopettaa. Lupauksen rikkominen
olisi voinut koetella didin ja poikien valistd luottamusta,
javienyt heiltd jidkiekon kautta saavutetun kiinnekohdan
elamastd. Harrastus on tuonut pojille varmasti urheilun
iloa, patevyyden kokemuksia, kavereita, tulevaisuuden ta-
voitteita ja luonut menestyshaaveita.

Thailun ohessa joudun kuitenkin kysyméaén, onko tima
oikein ja kohtuullista "ldtké-didille” tai yleensd kenelle-
kddn? Miksi junioriurheilussa on monessakin lajissa tul-
tu pisteeseen, jossa harrastus vaatii perheiltd uhrauksia
ja pennin venyttimisti? Aidin mukaan hin ei harrastuk-
sen alkuaikoina ajatellut, ettd jadkiekko on vain rikkai-
den lapsia varten. Tulisiko todeta, ettd hén valitsi "vaa-
rin”? Onko viisaampaa pitdd omat lapsensa poissa liian
kalliista harrastuksista?

Joidenkin mielestd harrastamisen kohonneita kustan-
nuksia ei pitdisi turhaan taivastella. Kyse on seurojen kan-
nalta kysynnéstd ja tarjonnasta. Harrastuksilta ja valmen-
nukselta halutaan laatua, ja se maksaa. Monet maksavista
vanhemmista ovat myos tyytyvaisid toimintaan, mutta

Lehti loi nahkansa

KADESSASI ON ENSIMMAINEN uuden ilmeen saanut Liikun-
ta & Tiede. Sen toteutuksesta vastaa lehden uusi graafikko
Antero Airos. Kyseessi on seitsemdis suuri ulkoasumuutos
lehden 57-vuotisessa historiassa. Edellinen uudistus tehtiin
vuosituhannen vaihtuessa. Vuodet 2000-2019 olivat ilmeel-
tddn pisin yhtendinen jakso lehden taipaleella.

Ulkoasun lisdksi myo0s aineiston ryhmittelyd on muu-
tettu. Lehden sisdlto ja toimituslinja sdilyvét ennallaan,
vaikka osastot on rytmitetty uudelleen. Taittoa on muutet-
tu aikakauslehtimédiseen suuntaan, jotta luettavuus ja sel-
keys paranisivat. Ndin esimerkiksi ajankohtaiset aiheet ja
tutkimusuutiset pddsevit paremmin esiin. Tavoitteena on
julkaista hiukan lyhyempia artikkeleita, mika antaa tilaa
useammille kirjoittajille. Liikunta & Tiede haluaa reagoida
myos ajankohtaisiin keskustelunaiheisiin niin hyvin kuin
se on viidesti vuodessa ilmestyville lehdelle mahdollista.
Kuvankaytt6d on tarkoitus jonkin verran lisdtd. Taulukot
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SANNA PALOMAKI

&

-
mielesténi asia ei ole yhteiskun- X niﬂE-b
nan ja ihmisten hyvinvoinnin
kannalta nidin yksioikoinen. l “ [

Toki lapsille ja nuorille on tar- a
jolla my6s maksutonta tai edullis-
ta lilkuntaa. Eniten maksaa kilpaurheilu, jota kenenkéén
ei ole terveytensd vuoksi pakko harrastaa. Urheiluseurat
ovat kuitenkin merkittavia lasten liikuttajia ja kasvatta-
jia. En usko kenenkidn hy6tyvin siitd, jos osa viestosti
syrjaytetddn varallisuuden perusteella seuratoiminnan
ulkopuolelle.

Nuorten seuratoimintaan osallistumisen ja vanhem-
pien tulotason vélinen yhteys on tutkimuksin todettu.
Suurituloisimmissa perheissa ldhes 80 prosenttia 12-15-
vuotiaista harrasti urheiluseuroissa vuosina 2010-2013.
Alimmassa tuloluokassa vastaava osuus oli alle puolet
(Liikunta & Tiede 4/2016). Kun huomioidaan lapsiperhei-
den koyhyyden lisddntyminen viime vuosikymmenelld,
voi olettaa, ettd lasten ja nuorten lifkunnan eriarvoistu-
miskehitys on edelleen jatkunut Suomessa.

Onneksi ndkyvissd on myos merkkeji tasa-arvoisem-
masta liikunta- ja urheilukulttuurista. Useissa kunnis-
sa liikuntapaikkamaksut on poistettu alle 18-vuotiailta,
ja harrastustoimintaa pyritddn mahdollistamaan kaikil-
le tukien, sponsoreiden ja vapaaehtoistyon turvin. Joil-
lakin paikkakunnilla on jo koulupaivien yhteydessa toi-
mivia maksuttomia harrastusmahdollisuuksia nuorille.
Hallitusohjelman tavoitteena on “taata jokaiselle lapselle
ja nuorelle aito mahdollisuus mieluisaan harrastukseen
koulupiivéan yhteydessa”. Seuraan mielenkiinnolla ja toi-
veikkaana, mihin toimiin kirjaus kidytdnndssa johtaa.

sanna.h.palomaki@jyu.fi

JOUKO KOKKONEN

jakuvat saavat jatkossa lukijakyse-
lyssé toivotun yhtendisen ilmeen.

Liikunta & Tiede -lehden toi-
mitus ottaa mielellddn vastaan
palautetta ulkoasu-uudistukses-
ta. Artikkeli-ideat ja ajankohtais-
vinkit ovat myos tervetulleita. Hy-
ville kuvillekin voi olla kiyttoa.
Toimitukselle voi kernaasti esittda artikkeli- ja teematoi-
veita. Lehdenteon onnistuminen riippuu pitkalti avusta-
ja- ja lukijakunnan aktiivisuudesta. Liikunta & Tiede ha-
luaa kehittdd litkuntatutkimuksen tiedeviestintdd yhdessi
tutkijoiden, soveltajien ja ylipdatddn kaikkien tutkitusta
tiedosta kiinnostuneiden kanssa. Kansikuvan hengessa:
ponnistelkaamme kohti huippua.

jouko.kokkonen@lts.fi
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AJASSA

HIFK - Stadin kingit on vuoden urheilukirja

Har v P i

- HIFK

Wuadan He et arfeukioes
ju G| Brarsmurin parinits

VUONNA 1969 JAAKIEKON Suomen
mestaruuden voittaneesta HIFK:n
joukkueesta ja sen keskushahmosta,
kanadalaisesta Carl Breweristd, kerto-
va HIFK - Stadin kingit on valittu Vuo-
den urheilukirjaksi 2019. Teoksen on
kirjoittanut Harri Pirinen ja sen on
kustantanut Minerva.

Voittajateoksen ansioiksi raati nos-
taa taitavasti rakennetun ajankuvan,
poikkeuksellisen ja toimivan aikara-
jauksen, inhimillista [amp6a ja vilpi-
tonta kunnioitusta valittavan tekstin
seka hiotun ulkoasun. Valinnan teki
Urheilumuseon asettama raati. Pal-
kintoa on jaettu vuodesta 1980 lah-

tien, joten kyseessa on jo 40:s Vuoden
urheilukirja.

Kunniamaininnan Vuoden urhei-
lukirja -kilpailussa sai Seppo Myllylan
omaelamakerta Hillitontd menoa - ju-
doa ja lastensuojelua. Teoksessa vai-
kutuksen tekee konstailematon rehel-
lisyys ja suoruus.

Palkitsemistilaisuuden yhteydessa
YTT Esa Sironen vastaanotti kunnia-
kirjan pitkaaikaisesta ja ansiokkaas-
ta tyosta suomalaisen urheilukirjalli-
suuden parhaaksi. Sironen on muun
muassa toimittanut Urheiluhistorialli-
sen seuran vuosikirjaa kahden vuosi-
kymmenen ajan.

Lisaksi raati antoi kunniamainin-
nan TUL:lle ja sen piirijarjestoille an-
siokkaiden historiateosten julkaise-
misesta. Vuodesta 2015 myonnetyn
Vuoden urheilupostaus -palkinnon sai
poytatennispelaajien ryhma Pong-
finity, joka on noussut YouTubes-
sa suosituimpien suomalaiskanavien
joukkoon.

Islannin mallin Suomen version kehittely aloitettu

van yhteydessa.

Kuva: FC Kontun arkisto
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JOULUKUUSSA ASETETTU opetus- ja kulttuuriministerion tyoryh-
ma valmistelee suomalaisen harrastamisen mallia, josta on tar-
koitus paattaa ensi kevaan kehysriihen yhteydessa. Tydryhman
toimeksianto perustuu hallitusohjelmaan sisaltyvaan tavoittee-
seen taata jokaiselle lapselle ja nuorelle mahdollisuus mielui-
saan ja maksuttoman harrastukseen koulupdivan yhteydessa.
Lisaksi on maara vahvistaa koulujen aamu- ja iltapdivatoi-

mintaa, kerhotoimintaa seka yhteistyota kuntien ja kolmannen
sektorin toimijoiden valilla. Tyoryhma tuottaa aihepiiriin liitty-
vaa tietoa ja valmistelee esityksen, jonka pohjalta on mahdolli-
suus toteuttaa hallitusohjelman kirjaus harrastuksesta koulupai-

Tyoryhman puheenjohtajana toimii valtiosihteeri Tuomo
Puumala ja varapuheenjohtajina kansanedustaja Paavo Arhin-
maki ja erityisavustaja Timo Lehtinen. Tyoryhmassa on lisaksi
kahdeksan edustajaa kulttuuri- ja liikuntajarjestoista.

:) Substance use prevention for adolescents: the Icelandic Model.
http://www.rannsoknir.is/wp-content/uploads/2015/06/Substan-
ce-use-prevention-for-adolescents-the-Icelandic-Model.pdf



AJASSA

Suomen Paralympiakomitea

kokoaa valtaosan

vammaisliikunnasta

SUOMEN VAMMAISURHEI-
LU JA -LIIKUNTA VAU ja
Suomen Paralympiakomi-
tea ovat yhdistyneet vuo-
den 2020 alussa Suomen
Paralympiakomiteaksi.
Uuden jarjeston paateh-
tavana on tarjota vam-
maisille henkildille suju-
va polku harrastamiseen
ja urheiluun. Jarjesto toi-
mii kymmenen lajin, ku-
ten maalipallon ja pyora-
tuolirugbyn, lajiliittona.
Paralympiakomitea tekee
yhteisty6ta Olympiakomitean Huip-
pu-urheiluyksikon kanssa.

Paralympiakomitea vastaa liikun-
ta-, ndko- ja kehitysvammaisten seka
elinsiirron saaneiden ja dialyysissa
olevien henkildiden urheilusta ja lii-
kunnasta. Kuurojen ja kuulovammais-
ten urheilua ja lilkuntaa hoitaa Suo-
men Kuurojen Urheiluliitto.

Suomen Paralympiakomiteaan
kuuluu jasenjdrjestoina paikallisyhdis-

BLOMEM
FARALYMPIAKGHMITES

(

e

tyksid ja seuroja seka val-
takunnallisia lajiliittoja.
My6s muut kuin paralym-
pialajien lajiliitot voivat
liittyd Suomen Paralym-
piakomitean jdseniksi.
Paralympiakomite-
an paasihteerina toimii
VAU:n toiminnanjohtajan
tehtavaa hoitanut Riik-
ka Juntunen. Henkilos-
t6 koostuu padosasta yh-
distyneiden jarjestojen
tyontekijoita. Paralym-
piakomitean lajiryhma-
vastaavat Kimmo Mustonen ja Mika
Vakkuri jatkavat ty6tdan Olympia-
komitean Huippu-urheiluyksikdssa.
Paralympiakomitean paasihteerina
tyoskennellyt Tero Kuorikoski siirtyy
Pajulahden valmennuskeskuksen joh-
tajaksi. Jarjestojen hallitukset jatka-
vat yhdistelmahallituksena vuoden
2020 syyskokoukseen asti.

LTS:n jasenmaara kasvussa

LIIKUNTATIETEELLISESSA SEURASSA oli 1078 henkildjdsentd vuoden 2019 lopussa.
Henkilojasenten maara kasvoi vuodessa 10 prosentilla. Pitkdan 2010-luvulla ta-
saisena pysynyt jasenmaara on noussut lahes viidenneksella vuosien 2018 ja 2019

aikana.

Seuraan kuuluu liséksi 48 yhteisojdsentd. Luku nousi kahdella vuoden 2019
aikana. Liikunta & Tiede -lehden kokonaislevikki (jasenet ja tilaajat) on 1927.
Levikki on lievdssa kasvussa, mutta on laskenut 2010-luvulla vajaat kymmenen

prosenttia.

1000

800

600

400

200

2010 2011 2012 2013 2014

2015 2016 2017 2018 2019

Liikuntatieteellisen Seuran henkildjasenmaaran kehitys.

Tarasti

selvittaa
huippu-
urheilulain
tarpeellisuuden

MINISTERI LAURI TARASTI selvittad
opetus- ja kulttuuriministerion toi-
meksiannosta, tarvitaanko Suomeen
erillinen huippu-urheilulaki. Tarasti
laatii hallitusohjelmaan sisaltyvan sel-
vitystyon tdman vuoden puolivaliin
mennessa.

Selvitystyo perustuu eduskunnan
vuonna 2018 hyvaksymaan liikunta-
poliittiseen selontekoon. Siina tode-
taan, etta liilkuntalakia ei ole tarpeen
muuttaa. Sen sijaan erillisen huip-
pu-urheilulain tarpeellisuus on syyta
selvittaa. Erillinen huippu-urheilulaki
on voimassa esimerkiksi Tanskassa.

Tarasti on pyytanyt selonteon poh-
jaksi lausuntoja olympiakomiteal-
ta, suurimmilta lajiliitoilta ja joiltakin
lilkuntajarjestoilta.

Liikuntatieteellisen
Seuran tiedeseminaarit
vuonna 2020

Kuntotestauspadivat 26.-27.3. ja
valmennuksen ekstrapdiva 28.3.,
Liikuntakeskus Pajulahti

Soveltavan liilkunnan symposio
4.6., Allergiatalo, Helsinki

Liikuntalaaketieteen paivat 2.-
3.12., Original Sokos Hotel Presi-
dentti, Helsinki

Liikunta & Tiede,
teemat 2020

2/2020: Etiikka liikuntakulttuurissa

3/2020: Olympiakisat, EM-jalka-
pallo, soveltava liikunta

4/2020: Liikkumisymparistot

5/2020: Liikuntalaaketieteen
paivat
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Liigavalmentajan tyo syo monesti miesta

HARRI RINDELLIN JA HEIDI PACKALE-
NIN kaudella 2018-2019 tekemiin 15
liigavalmentajan haastatteluihin pe-
rustuva selvitys “Yksindistd tydtd jouk-
kueen puolesta” tuo esille ammatin
moniulotteisuuden. Tyénkuva ei ole
kaikilta osin selva ja tyohon liittyva
epavarmuus heijastuu valmentajan ja
hdnen lahipiirinsd eldmaan. Toisaalta
valmentajat kokevat olevansa amma-
tissa, jossa he padsevat kehittamaan
ja kokeilemaan kykyjaan.

Valmentajuuden luonne on alal-
la pitempdan toimineiden mukaan
muuttunut. Uuden polven pelaajia ei
voi enaa valmentaa kaskyttamalla ja
auktoriteettiin vetoamalla. Valmenta-
jan on osattava perustella tekemisen-
sa urheilijoille.

Selvitys julkaistiin helmikuun alus-
sa Liikuntatieteellisen Seuran Tutki-
muksia ja selvityksia -sarjassa. Jul-
kaisun pdf-versio on maksuttomasti
ladattavissa osoitteesta lts.fi.

Porin Assien valmentaja Mikael Kotkaniemi syyskuussa 2018. Kotkaniemi sai
potkut saman vuoden marraskuussa. Kuva: Tomi Vastamaki

Sportwerk Vlaanderen tarjoaa Belgiassa liikkunnan
tyovoimapalveluja

SPORTWERK VLAANDEREN on Bel-
gian Flanderissa toimiva liikunta-alan
tyonvalitystoimisto. Sen paatavoit-
teena on edistaa liikunta-alan kou-
luttajien, valmentajien ja liilkunnan-
opettajien ammatillista tyollistymista
Flanderissa ja koko Belgiassa. Palve-
lu luotiin Belgian tydministerion tuella
vuonna 1986. Vuonna 2016 palvelusta
tuli nykymuotoinen Sportwerk Vlaan-
deren urheiluministerin tuella.
Voittoa tavoittelemattoman Spor-
twerk Vlaanderenin paatavoitteena
on tuottaa urheilun ja liilkunnan ty6l-
listamispalveluja seka edistda uusien
tyopaikkojen syntya. Toimintaideana
on yhdistdaa useampi tehtava yhdeksi
tyoksi. Henkild voi toimia esimerkik-
si opettajana koulussa, valmentajana
urheiluseurassa ja kirjanpitajana toi-
sessa seurassa tai yrityksessa. Organi-
saatio yhdistaa nama yhdeksi tyoksi.
Sportwerkilld on talla hetkella
palkkalistoillaan 1 400 tyontekijaa,
joista 300 henkilolla on kokopaivatyo.
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Asiakkaina on yli 1 200 organisaatiota,
joihin kuuluu 400 urheiluseuraa, 400
julkista organisaatiota ja 400 muu-
ta organisaatiota. Merkittava asiakas-
ryhma ovat erityisryhmat seka vam-
maisurheilu. Sportwerk Vlaanderen
tuottaa vuosittain yli 200 000 tuntia
liilkuntapalveluja.

Organisaatioon rekrytoidaan moni-
osaajia kuten liikunnanopettajia seka
eri lajien erityisosaajia. Sportwerk

koordinoi tyontekijoiden sijoittelua ja
tyollistymiseen liittyvaa henkilosto-
hallintoa. Yhteiskunnan tukien ansios-
ta palvelun hinta voidaan pitaa aluksi
edullisena seka saadella sita kysyn-
nan mukaan. Esimerkiksi jos valmen-
tajan palkkauksesta aiheutuvat koko-
naiskulut ovat 42 euroa tunnissa, niin
organisaatio pystyy tarjoamaan palve-
lua aluksi 26 eurolla/tunti.
Tavoitteena on, etta lilkkunnan am-
mattilainen itse kehittda tyotaan, pal-
velun tuntihintaa voidaan nostaa vuo-
sittain ja liilkunnan ammattilainen voi
siirtyd muutamien vuosien kulues-
sa itsensa tyollistajaksi tai esimerkik-
si seuran palkkalistoille. Koko sopi-
musajan tyontekija kasvattaa myos
elakekertymaansa.
Tyovoimapalvelujen lisdksi Spor-
twerk Vlaanderen toimii myds aktiivi-
sena urheilun tietokeskuksena muille
urheilun ja liikkunta-alan toimijoille.

Mairit Pellinen



Kirjoituksia
liikkunnan
jaurheilun
varjopuolista

NUORISOTUTKIMUSVERKOSTON JUL-
KAISEMA kirjoituskokoelma Siitd

on pikemminkin vaiettu - Kirjoituk-

sia kiusaamisesta, syrjinndstd ja epd-
asiallisesta kohtelusta lasten ja nuor-
ten liilkunnassa ja urheilussa kasittelee
laaja-alaisesti lasten ja nuorten liikun-
nassa ja urheilussa tapahtuvaa epa-
asiallista kohtelua. Teos ruotii kiusaa-
mista, syrjintda, epaasiallista kaytosta
ja seksuaalista hairintda. Aiheen tar-
keytta korostaa se, ettd lahes jokainen
suomalainen lapsi harrastaa jossain
vaiheessa lapsuuttaan liikuntaa tai ur-
heilua. Padosalla harrastusilmapiiri on
hyva ja turvallinen.

Kokoelman ovat toimittaneet Pai-
vi Berg, Kati Lehtonen ja Mikko Sa-
lasuo. Julkaisun pontimena on hei-
dan huolensa liikunnan ja urheilun
kielteisten lieveilmididen yleisyydes-
td seka niihin kohdistuneiden reak-
tioiden laimeus. Tutkimukset ovat
osoittaneet, ettd lasten ja nuorten ko-
kema kiusaaminen, syrjinta, epaasial-
linen kohtelu ja seksuaalinen hairinta
ovat yleisid nimenomaan lilkunta- ja
urheiluharrastuksissa.

Erityisen alttiita toistuvalle epa-
asialliselle kohtelulle ja syrjinnalle
ovat vahemmistoihin kuuluvat lapset
ja nuoret. Mediassa on viime vuosi-
na raportoitu myos huippu-urheilijoi-
den kokemasta syrjinnasta ja seksuaa-
lisesta hairinndsta. Vakavien ilmididen
tunnistamisesta huolimatta liikunta-
ja urheiluyhteiso ei ole luonut yhteisia
toimintamalleja niihin puuttumiseen.

- Ikdvat ja urheilun imagoa uhkaa-
vat ilmi6t eivat sovi urheiluliikkeen ja
urheilumedioiden yllapitamaan hy-
van kertomukseen. Niista on ollut ta-
pana vaieta, jolloin niihin ei myoskaan
ole koettu tarvetta puuttua, toteaa
yksi teoksen toimittajista, Nuorisotut-
kimusverkoston vastaava tutkija Mik-
ko Salasuo.

9 Verkkojulkaisu on luettavissa
Nuorisotutkimusverkoston sivuilla
www.nuorisotutkimusseura.fi/.
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Helsinki
Suomen

liikkuvin kunta
2019

liilkkumavarasi!

o
=

HELSINKI ON VALITTU Suomen liikku-
vimmaksi kunnaksi 2019 Urheilugaa-
lassa. Helsinki on kannustanut asuk-
kaitaan omaksumaan toiminnallisen
ja liikkunnallisen eldmantavan. Se on
my®0s korostanut arkiaktiivisuuden
hyotyja.

Helsingin kaupungin lilkkkumisoh-
jelman tavoitteena on kannustaa kai-
kenikaisia kaupunkilaisia idsta riippu-
matta asennemuutokseen. Kaupunki
tuo esille tarjoamiaan mahdollisuu-
det arkiliikunnan lisddmiseen. Ohjel-
ma korostaa pienenkin liikkeen ole-
van hyodyksi.

- Helsingin liilkkumisohjelmassa yh-
distyvat laaja-alaiset, puhuttelevat,
konkreettiset ja koskettavatkin teot,
jotka pohjautuvat tutkimusty6hon - ja
tietoon, sanoo Helsingin liikuntajohta-
ja Tarja Loikkanen.

Suomen liikkuvin kunta -kilpailu
jarjestettiin tand vuonna kolmatta ker-
taa Kuntaliiton, Urheilugaalan ja ope-
tus- ja kulttuuriministerion yhteistyo-
na. Kilpailussa palkitaan kunta, joka
lisda lilkkumista tekemalld yhteistyo-
ta yli sektori- ja organisaatiorajojen.
Vuonna 2019 loppukilpailuun paasivat
Helsingin ohella Heinola ja Lieto.

:) Helsingin kaupungin liikkumis-
ohjelma. helsinkiliikkuu.fi/

Vditosuutiset

Monikanavainen mittaus
tarpeen tutkittaessa
aktiivisuutta lihaksen eri
osissa

M.Sc. Andras Hegyin selvitti vaitostut-
kimuksessaan lihaksen sisaisia ja li-
hasten vélisia eroja kaksipdisen rei-
silihaksen ja puolijanteisen lihaksen
aktiivisuuksissa monikanavaisella pin-
ta-elektromyografialla (EMG) mitattu-
na. Useimmissa takareisi- ja juoksu-
harjoitteissa kaksipdisen reisilihaksen
aktiivisuus oli pieninta lihaksen prok-
simaalisessa osassa.

Lihasten osien valiset erot EMG-ak-
tiivisuudessa olivat riippuvaisia har-
joitteesta. Puolijanteisen lihaksen
osalta aktiivisuus jakautui osassa har-
joitteista tasaisesti koko lihaksen pi-
tuudelta, mutta toiset liikkeet aktivoi-
vat lihaksen keski- tai proksimaalista
osaa eniten. Tutkimustulosten mu-
kaan kattavan lihasaktiivisuuden
kuvaamiseen tulisi kdyttaa moni-
kanavaista EMG:ta eika esimerkiksi yk-
sittdistd EMG-elektrodiparia.

Andrds Hegyin biomekaniikan vditds-
kirja Within- and between-muscle
hamstring electromyography acti-
vity in various exercises and at dif-
ferent running speeds” tarkastettiin
20.1.2020 Jyvdskyldn yliopistossa. Vdi-
toskirjan verkkoversio: https://jyx.jyu.
fi/handle/123456789/67235.

Liikkumisen tarkastelu
auttaa ymmartamaan
urbaaneja prosesseja

HM Jani Tartia tutki vaitoskirjaan-

sa varten toistuvan ja rutiininomaisen
arkililkkumisen merkitysta ymparis-
tosuhteen ja -kokemuksen seka kau-
punkitilan muodostumisessa. Kadut
ja muut padasiallisesti liikkumiseen
kadytetyt ymparistot ovat keskeisim-
pid kaupunkitiloja, joita ihmiset kayt-
tavat arjessa liikkuessaan. Tutkimuk-
sen tavoitteena oli lisata ymmarrysta
kaupunkiympariston ajallisista ja tois-
tuvista - rytmisista - rakenteista ja
tuottaa uusia tyokaluja kaupunkitut-
kimukseen ja -suunnitteluun.
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Jani Tartian yhdyskuntasuunnittelun
alaan kuuluva vditéskirja “The Tempo-
rality and Rhythmicity of Lived Street
Space” tarkastettiin 17.1.2020 klo 12
Tampereen yliopistossa. Vditoskir-

jan verkkoversio: https://trepo.tuni.fi/
handle/10024/118618.

Luonnossa liikkumisesta
helpotusta stressiin

FM Tytti Pasanen havaitsi vaitostut-
kimuksessaan, etta luontoymparis-
toissa liikkumisella on lilkunnan tun-
nettujen hyotyjen lisaksi myonteinen
yhteys seka valittomiin arvioihin lii-
kunnan jdlkeisesta olotilasta ettd pi-
dempikestoiseen hyvinvointiin. Tutki-
muksessa tarkasteltiin jokapdivaisten
luontokayntien suhdetta mielialaan,
elpymiseen ja hyvinvointiin, ja psyko-
logisia tekijoita, jotka selittavat nai-
ta suhteita.

Tytti Pasasen psykologian alaan kuulu-
va vditéskirja “Everyday physical acti-
vity in natural settings and well-being:
Direct connections and psychological
mediators” tarkastettiin 11.1.2020
Tampereen yliopistossa. Vditoskir-

jan verkkoversio: https://trepo.tuni.fi/
handle/10024/118176.

Terveyspalveluiden
suurkuluttajat
hyotyvat yksilollisesta
terveysvalmennuksesta

TtM Kirsi Kivelan vaditostutkimus
osoitti sairaanhoitajan tarjoaman
henkilkohtaisen terveysvalmennuk-
sen parantavan asiakkaiden psyykkis-
ta suoriutumista arjessa, lisaavan tar-
mokkuutta ja liikunta-aktiivisuutta
seka laskevan verenpainearvoja. Po-
sitiivisia muutoksia havaittiin myos
fyysisessa arjessa suoriutumisessa,
psyykkisessa hyvinvoinnissa, kivun
kokemisessa ja yleisessa terveydenti-
lassa. Sen sijaan tupakointiin, alkoho-
lin kayttoon ja painon hallintaan val-
mennuksella ei ollut vaikutusta.

Kirsi Kiveldn hoitotieteen vditoskirja
"Terveysvalmennuksen vaikuttavuus
paljon terveyspalveluita kdyttdville
asiakkaille perusterveydenhuollos-
sa” tarkastettiin 13.12.2019 Oulun yli-
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opistossa. Vditoskirjan verkkover-
sio: http://jultika.oulu.fi/Record/
isbn978-952-62-2458-9.

Vahan liikkuvat nuoret
lilkkkeelle pelin avulla

LtM Riitta Pykyn vaitostutkimuk-

sen mukaan nuorten kanssa yhdessa
suunniteltu pelinkaltainen hyvinvoin-
tipalvelu aktivoi liikkeelle erityises-

ti niitd nuoria miehia, jotka liikkuvat
vahan ja kokevat hyvinvointinsa huo-
noksi. Nuorten miesten liikkumiseen
ja paikallaanoloon liittyy monia yksi-
l6llisia seka perheeseen ja ymparis-
toon liittyvia tekijoitd, jotka tulee ot-
taa huomioon ohjauksessa. Pykyn
tutkimus tuotti uutta tietoa pelilliste-
tyn, réataloidyn mobiiliteknologian
mahdollisuuksista nuorten miesten
aktivoinnissa.

Riitta Pykyn liikuntaldéketieteen vdi-
toskirja “Physical activity and seden-
tary behaviour in young men: the de-
terminants and effectiveness of a
tailored, mobile, gamified interve-
ntion” tarkastettiin 5.12.2019 Ou-

lun yliopistossa. Vditdskirjan verkko-
versio: http://jultika.oulu.fi/Record/
isbn978-952-62-2456-5.

Liikunta vaikuttaa
tuntoaistin ja kivun
kasittelyyn aivokuorella

TtM Pekka Hautasaari selvitti vai-
toskirjassaan tuntoaistin ja kivun ka-
sittelya aivokuorella seka liikunnan
vaikutusta ndihin mekanismeihin. Tut-
kimuksissa havaittiin pitkakestoisen
liitkuntatottumuksen olevan yhteydes-
sa aivojen tehokkaampaan kykyyn ka-
sitella tarkkailun ulkopuolella olevia
tuntoaistihavaintoja. Lisaksi akuutin
lilkuntasuorituksen huomattiin muok-
kaavan kivun kasittelyyn yhteydessa
olevaa aivorytmia tunto- ja liikeaivo-
kuorella. Hautasaaren tutkimustulok-
set osoittavat yhteyden liikunnan ja
aivokuoren somatosensorisen ja nosi-
septiivisen prosessoinnin valilla.

Pekka Hautasaaren liikuntaldidike-
tieteen vditdskirja "Exercise effects
on early cortical somatosensory and
nociceptive processing in the hu-

man brain” tarkastettiin 29.11.2019
Jyvdskyldn ylipistossa. Vditdskir-
jan verkkoversio: https://jyx.jyu.fi/
handle/123456789/66356.

Kuntalaiset
liikkuntapalveluiden
kehittajina

Kuntien liikuntapalveluiden kehitta-
misessa tarvitaan aitoa asiakasym-
marrystd. Ongelmana on vahan liik-
kuvien kuntalaisten tavoittaminen
mukaan suunnitteluun. LitM Paula
Harmokivi-Salorannan vaitostutki-
muksen tavoitteena oli selvittaa, mil-
laista tietoa kayttajalahtoinen palve-
luinnovaatioprosessi tuottaa, ja miten
sitd voidaan hyodyntaa liikkuntapalve-
lujen kehittamisessa.

Tutkimuksessa [0ytyi seitsemén
tiedon muotoa: deklaratiivinen, ko-
kemuksellinen, produktiivinen, tun-
ne- ja taitotieto seka kayttdja- ja yhtei-
solahtoinen sosiokulttuurinen tieto.
Nama lisdsivat kayttdjaymmarrysta ja
tuottivat konkreettisia liikuntapalve-
lujen kehittamisideoita. Toimintamal-
lin hyédyntaminen edellyttaa kunnilta
uusia tyoskentelytapoja ja palvelui-
den laajempaa tarkastelua, jossa huo-
mioidaan koko ihmisen elinkaari.

Paula Harmokivi-Salorannan tuotanto-
talouden vditéskirja "Kdyttdjdt liikun-
tapalvelujen kehittdjind -kdyttdjdlch-
toisessd palveluinnovaatioprosessissa
kdyttdjien tuottama tieto tutkimuk-
sen kohteena” (User as the developers
of sport services - a study of the know-
ledge provided by users in a user-dri-
ven service innovation) tarkastettiin
17.1.2020 LUT-yliopistossa. Vditdskir-
jan verkkoversio: https://lutpub.lut.fi/
handle/10024/160518.

Seuraava
Litkunta & Tiede
ilmestyy 20.4.2020.



Kuva: Jouko Kokkonen

Jokaiselle loytyy sopiva
kestavyyskuntotesti

Kestavyyskunnon mittaaminen sai edelleen kaytossa olevan
muotonsa 1960-1970-luvuilla. Valineet ovat kehittyneet, mika
antaa mahdollisuuden nopeampiin analyyseihin ja toimintaan
kenttaoloissa. Ytimessa on silti maksimaalinen hapenottokyky.

KIINNOSTUS KESTAVYYSKUNTOA KOHTAAN on Kilpa- ja
huippu-urheilun tutkimuskeskuksen johtavan asiantun-
tija Ari Nummelan mukaan herannyt, kun tiedemaailmas-
sa on oivallettu hapen merkitys kestévyyssuorituksissa.

- Jo 1700-luvulta 16ytyy testejd, jotka voi mieltdd suori-
tus- ja kestévyystesteiksi. Silloin on rakennettu myds er-
gometrin esiasteet.

Ranskalainen Antoine Lavoisier havaitsi 1700-luvulla
“elintdrkedn ilman” (vital air) kulutuksen kasvavan rasi-
tuksessa. Ensimmadisend varsinaisiin kuntotesteihin kéy-
tettiin 1800-luvulla polkumyllya (stepping wheel), joka oli
alun perin kehitetty vankien rankaisukeinoksi. Polkupyd-
ridergometri otettiin kdytt6on ensimmaiisen kerran vuon-
na 1896 ja juoksumaton esiaste 1900-luvun alussa. Tun-
temamme juoksumatto sai muotonsa 1950-luvun alussa

Testaaminen ja suorituskyvyn mittaaminen on runsaat
sata vuotta vanha ilmi6. Ruotsin Karoliininen instituutti,
Tanskassa August Krogh -instituutti ja Harvardin labora-
torio Yhdysvalloissa olivat alan edelldkavijoitd 1900-luvun

alkupuolelta ldhtien. Niissd alettiin tehda jarjestelmalli-
sesti kestdvyyteen liittyvdad tutkimusta. Mielenkiinto
suuntautui hapenkulutukseen ja laktaatteihin. Suomes-
sa TyGterveyslaitoksen tutkijat paneutuivat kestdavyyteen
esimerkiksi metsdtyomiesten terveyden ja tyokyvyn na-
kokulmasta 1950-luvulta ldhtien.

Kestavyysurheilijoille soveltuva testimalli alkoi raken-
tua kertyvin tiedon pohjalta. Valmennuksessa kestavyy-
den tutkimusta alettiin hyodyntdd 1950-1960-luvuilla.
Lansi-Saksassa Karl Wassermann kehitti ajatuksen kyn-
nysmaidrityksistd. Wassermann maééritteli vuonna 1964
anaerobisen kynnyksen, jotka ylittimisen jdlkeen veren
laktaattipitoisuus kasvaa ja lihakset alkavat jaykistya.

Testeja alettiin heti kdyttdd kestdvyysvalmennuksessa.
Kestdvyysominaisuuksia onkin testattu 1960-luvulta lah-
tien edelleen kdytdssd olevalla periaatteella. Nykyaikai-
nen testaaminen sai loppusilauksensa Ruotsissa. Per-Olof
Astrandin kehitti edelleen kestivyyssuorituskyvyn mittaa-
mista. Hédnen kiinnostuksensa kohteena oli maksimaali-
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nen hapenottokyky. Astrand vertaili, mikd on hapenotto-
kyvyn merkitys eri urheilulajeissa.

- Maksimaalinen hapenotto on edelleen erittdin ko-
rostuneessa asemassa, mikd juontaa néihin tutkimuksiin.

Astrandin yhdessi Kaare Radalin kirjoittama teos Text-
book of Work Physiology: Physiological Bases for Exercise on
yksi fysiologian perusteoksista. Tunnetuin Astrandin op-
pilaista oli Bengt Saltin, joka uransa alkupuolella tutki
muun muassa kenialaisjuoksijoiden hapenottokykya Me-
xicon olympiakisoissa 1968.

Testaamisen alkuvaiheet Suomessa

Heikki Rusko ryhtyi kehittelemédin kestavyyden testaa-
mista Jyvaskyldn yliopistossa pian saksalaistutkijoiden
tulosten tultua julki. Rusko toi 1970-luvulla testaamisen
kestdvyyslajeihin: keskeisid lajeja olivat maastohiihto,
kestéavyysjuoksu, suunnistus ja ampumabhiihto.

- Kun tulin 1980-luvulla opiskelemaan, niin ndiden
kaikkien lajien maajoukkueet kéavivat Heikki Ruskon labo-
ratoriossa testeissd. Tein niitd
itsekin 1980-luvun lopulla, ker-
too Nummela.

Nummela muistelee, ettd
1980-luvulla puhuttiin paljon
suorasta testistd. Juoksuma-
tolla tehtiin testejd joko juoksemalla tai hiihtdjat sauva-
kivelemalld. Testausta varten oli luotu tarkka kéytantd,
protokolla. Testissd méiritettiin kynnystasot ja maksimi-
hapenotto. Suuria muutoksia ei olekaan tapahtunut tes-
taamisessa niiden runsaan 30 vuoden aikana, mitd Num-
mela on ollut alalla.

- Perusta on luotu silloin ja sdilynyt hyvin. Se, mita
sithen on tullut selkedsti mukaan, on testien muokkaa-
minen lajikohtaisemmaksi. Juoksija juoksevat, hiiht&jil-
le on tullut hiihtdminen rullilla juoksumatolla. Pyoraili-
jat pyorailevit.

Kiytossd ovat myos muun muassa soutu- ja melonta-
ergometrit. Lajinomaisuus alkoi kehittyd 1990-luvulla ja
on korostunut tilld vuosituhannella. Sen mahdollistivat
uudet laitteet. Ensimmaéiset kannettavat hapenkulutuksen
mittalaitteet tulivat kdytt66n 1990-luvulla, mika innosti te-
kemaiin mittauksia suorituspaikoilla. Jyviskyldn kunto-
testaajat alkoivat mitata juoksijoiden kestavyytta radalla.
My6s vammaisurheilijoita on alettu testata.

Tekninen kehitys helpottanut
testausta

Analyysien teko on helpottunut ja nopeutunut oleellisesti
testauksen alkuvuosista. Jo 1980-luvulla oli olemassa auto-
maattianalysaattoreita. Saadut tiedot oli kuitenkin tulos-
tettava isoille liuskoille, joilta ne siirrettiin kdsin laskemal-
la paperille. 2020-luvulla tiedot voidaan siirtdd suoraan
tietokoneelle.

- Ty0 ja palautteen anto ovat nopeutuneet. Parhaim-
millaan urheilija kdy suihkussa testin jialkeen ja testitu-
lokset valmistuvat silld aikana. Aikoinaan tuloksia ldhe-
tettiin postitse.

Sykemittarit ovat osaltaan helpottaneet testausta. Sy-
kettd mitattiin vield 1980-luvulla EKG:114. Keskisyke las-
kettiin mittaamalla se EKG-paperista otetusta patkasta.
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Kestavyyskunnon vuosi-
kymmenia sitten luotu
testausperusta on sailynyt.

Suomessa on Nummelan mukaan toistakymmenta
laadukkaan kuntotestaamisen kriteerit tayttdvaa testaus-
paikkaa. Kestdvyyskuntotestien tekijoitd on huomattavas-
ti enemman, silld testaamiseen ei vaadita sindnsd mitdan
koulutusta. Tulosten tulkinnassa ja arvioinnissa tarvitaan
kuitenkin koulutuksen ja kokemuksen tuomaa osaamista.

- Hapenoton mittaamiseen ja laitteisiin liittyy aina vir-
hemahdollisuuksia, joita pitdd osata arvioida.

Kestidvyyskunnon mittaaminen keskittyi aluksi huip-
pu-urheilijoihin. Sittemmin testeissd on alkanut kdyda
myos tavoitteellisia kuntoilijoita. Palvelujen saatavuus on
helpottunut ja hintakaan ei ole harrastukseensa tosimie-
lelld suhtautuvilla esteena.

- Jos kilpailee alemmalla tasolla, voi panostaa yhta
paljon harrastukseensa ja urheilusuorituksen kehittami-
seen kuin huippu-urheilija. Rajanveto on tissi suhtees-
sa hailyva.

Kilpaurheilijoiden ja kuntoilijoiden testaaminen on
Nummelan mukaan periaatteessa samanlaista. Huippu-
urheilijoilla mittaukset ja tes-
taukset ovat kuitenkin laajem-
pia. Kuntourheilijalle riittda
kevyempikin testi.

- Kun on pitkélle kehitty-
nyt huippu-urheilija, niin ke-
hittymistd ei enda juurikaan tapahdu. Puhutaan muu-
taman prosenttiyksikon muutoksista. TAméa asettaa
mittaamiselle vaatimuksia, jotta pienidkin eroja pysty-
tdan mittaamaan.

Kenttatesti riittda yleensa kuntoilijalle

My6s kuntoilijat, joilla ei ole muita tavoitteita kuin juosta
maraton tai sujutella pitkd hiihto, hy6tyvit testaamisesta.
Tulokset tuovat tukea harjoitteluun. Testaaminen on laa-
jentunut myo0s terveydenhoidon suuntaan.

- Hengitystieoireilua ja astmaa pyritddn diagnosoi-
maan samantapaisella testikuviolla. Tahan liittyy muuta-
kin kuin maksimaalisen suoran testin tekeminen.

Kestdvyyden testaamisessa laboratoriotesti on Rolls
Royce. Sen pohjalta on kehitelty kenttdolosuhteisiin so-
veltuvia testejd. Testattava juoksee radalla 6 x 1000 met-
rid nousevalla vauhdilla. Syke mitataan ja laktaatti madri-
tetdan jokaisen vedon jilkeen sormen padstd otettavalla
verikokeella. Jo néilla arvoilla pystytddn arvioimaan kyn-
nystasoja ja laatimaan harjoitteluohjeita.

- Laboratoriotestin etuna on se, ettd olosuhteet ovat
vakio. Kun mennddn luonnollisiin ymparistoihin, niin ne
vaikuttavat tuloksiin.

Etenkin huippu-urheilijoilla testi pitdd tehdd lajinomai-
sesti. Maksimaalisen hapenoton arvot vaihtelevat sen mu-
kaan, tehdd4nko testi juoksemalla, pyordilemalld tai hiih-
tdmalld. Eri lihasryhmat tekevit ty6td, jolloin hapentarve
on erilainen. My0s suoritustekniikan hallitseminen vai-
kuttaa tulokseen. Juoksija yltd4 korkeampaan maksimaali-
seen hapenottoon juoksemalla ja pyoriilijd pyoradilemalla.

Ei ihan vauvasta vaariin

Kestdvyyskuntoa voi mitata kevyilld kenttitesteilld jo lap-
silla ja murrosikaisilld. Laboratorioon lapsitidhtid ei kan-
nata kuitenkaan tuoda.



- Suosituksemme on, ettd ennen kuin ldhdetdin teke-
madn suoria testejd laboratoriossa, urheilijan pitdisi olla
murrosian ohittanut, 14-15-vuotias. Sen nuorempien tes-
taus ei ole suositeltavaa.

Yldikérajaa ei testeille sindnsé ole. Hyvan toimintaky-
vyn omaava voi tulla mittaukseen ikd4n katsomatta. Tes-
taajan pitdd kuitenkin varttuneemman kohdalla arvioida
tarkemmin riskitekijoitd, joista ik itsessddn on yksi.

- Maksimitestissd voi tapahtua jotakin kohtalokas-
ta. Jos riskitekijoitd on riittdvésti, niin paikalla on olta-
va ladkari.

Naisten ja miesten fysiologiassa on eroja. Testaamiseen
ne eivat kuitenkaan vaikuta, suora maksimaalinen testi on
molemmille biologisille sukupuolille samanlainen. Naiset
aloittavat testit yleensd matalammalta kuormitustasolta.

Testit soveltuvat periaatteessa kaikille. Saadusta tiedos-
ta on hyotya rapakuntoisellekin, jos hdnelld on tavoitteena
parantaa kuntoaan. Testi kertoo ldht6tason, jonka perus-
teella jokainen voi suhteuttaa kuntonsa omanikéaisiinsi
samaa sukupuolta oleviin.

- On motivoivaa seurata, kehittyyko kunto. Se ei toki
valttdmattd vaadi menoa laboratorioon testeja tekemaan.
On olemassa kenttdolosuhteisiin sopivia hyvii testeji, joi-
ta parhaassa tapauksessa voi tehdi jopa itse.

Ulkopuolinen testaaja tuo kuitenkin tilanteeseen oman
ammattitaitonsa. Han osaa tulkita tuloksia ja antaa neu-
voja harjoiteluun.

Jouko Kokkonen

Kuntotestauspaivat 1990-2019

eeccc00c0000000000000000 secscccccce oo,

Kuntotestaajien maaran kasvaessa syntyi tarve koota alan ammattilaiset vaihtamaan tietoa ja maarittelemaan alan
toimintaperiaatteita. Kuntotestauspaivat ovat alan laajentuessa kasvaneet naista testiasemien neuvottelupaivista.

1990 Testiasemien hoitajien koulutus
ja koordinointiseminaari, Vuokatin
urheiluopisto

1990 Testausasemien kokous, Varala

1991 Testausasemien neuvottelupai-
vat, Vierumaki

1992 Testausasemien neuvottelupai-
vat, Kuortaneen urheiluopisto

1993 Testausasemien neuvottelupai-
vat, UKK-instituutti

1994 Testausasemien neuvottelupai-
vat, Lapin Urheiluopisto

1995 Testausasemien neuvottelupai-
vat, Oulu

1996 Testausasemien neuvottelupai-
vat, Siilinjarven Kuntoutuskeskus

1997 Kuntotestaajien neuvottelupai-
vat; SLU-talo, Helsinki

1998 Kuntotestaajien neuvottelupai-
vat; Suomen Urheiluopisto, Vierumaki

1999 Liikuntalaaketieteen Paivat:
Teemana Kuntotestaus terveyden-
huollossa ja tyoterveyshuollossa;
Pohjola-talo, Helsinki

2000 Kuntotestauksen neuvottelupai-
vat, Urheilumuseo, Helsinki

2001 Kuntotestauksen neuvottelu-
paivat. Kuntotestauksen yhtenais-
taminen tydterveyshuollossa ja laa-
dukas kuntotestaus; UKK-instituutti,
Tampere

2002 Kuntotestauksen neuvottelupai-
vat; Valkea Talo, Helsinki

2003 Kun lihas supistuu... Jyvaskyla

2004 Liikunnan annostelu; Valkea
Talo, Helsinki

2005 Kunnon keski-iasta vahvaan
vanhuuteen; Fellmanni, Lahti

2006 TyOura nousussa, kunto las-
kussa - missa menee tyohyvinvointi?
Hotelli Presidentti, Helsinki

2007 Teknologia kuntotestauksessa
— pyrkiiko renki isannaksi? Kuntotes-
taus kuntoutuksen ty6kaluna; Vuoka-
tin urheiluopisto

2008 Kuntotestaus kuntoutuksen tyo-
kaluna; Siuntion Hyvinvointikeskus

2009 Ookkonaa testaaja, tajuakkonaa
tutkimusta? Oulun Diakonissalaitos

2010 Millit sekunneiksi ja kilot sen-
teiksi - lajinomaisesta testauksesta
tuloksiin; Liikuntakeskus Pajulahti

2011 Vaeston kunto rapistuu - vaa-
rantuuko turvallisuutemme? Puolus-
tusvoimien Urheilukoulu, Hennalan
kasarmialue, Lahti

2012 Mittaa, kohtaa ja kuuntele -
testaaja kipedn kehon ja tuntojen
tulkkina; Metropolia ammattikorkea-
koulu, Helsinki

2013 Voiko kansan kuntoa mitata?
- mitd mittarit kertovat? UKK-insti-

tuutti, Tampere

2014 Back to The Roots - urheilija-
testaus teoriasta kaytantoon; Liikun-
tatieteellinen tiedekunta, Jyvaskyla;
Valmennuksen ekstrapdiva: Valmen-
nus ponnistaa tutkimuksesta

2015 Lasten ja nuorten toiminta- ja
suorituskyvyn arviointi seka mittaa-
minen; Kisakallion Urheiluopisto;
Valmennuksen ekstrapdiva: Lasten ja
nuorten valmennus

2016 Taidon ja liikehallinnan testaa-
minen; Helsingin Diakonissalaitos;
Valmennuksen ekstrapaiva: Taidon
testaaminen, tunnistaminen ja
harjoittaminen

2017 Kunnon testaus on (myds)
teknologiaa, Tampereen Messu- ja
Urheilukeskus

2018 Palloilulajien testaus 2.0;
Suomen Urheiluopisto, Vierumaki;
Valmennuksen ekstrapaiva: Joukkue-
palloilulajien fysiikkavalmennus

2019 Kuntotestaus nayttoon perustu-
vassa personal trainer -toiminnassa;
Ammattikorkeakoulu Arcada, Hel-
sinki; Valmennuksen ekstrapdiva: Tie-
teesta kaytantoon - ndyttoon perus-
tuva personal trainer-valmennus

Koonnut Jonne Kamsula

LITKUNTA & TIEDE 1-2020

© 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000e°°

11



mittaaminen -

miksi ja miten? |

Kestavyyskunnon mittaaminen palvelee erita-
soisia liikkkujia. Tavalliselle ihmiselle mittaus
voi kertoa kuntotason lisaksi terveytta uhkaa-
vista riskeista. Huippu-urheilijalle testit ovat
harjoittelua suuntaava valttamattomyys.

KESTAVYYSKUNTO VOIDAAN YKSISELITTEISESTI MAARI-
TELLA elimiston maksimaalisena hapenottokykyni tai
kykyna kayttdad happea energia-aineenvaihdunnassa. Se
kuvastaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kapasiteettia
siirtdd keuhkoissa hengitysilmasta happea vereen, ja edel-
leen kuljettaa happea kehon eri elinten kéyttoon, kuten
esimerkiksi tyotatekeviin lihaksiin. Toisin sanoen, mita
korkeampi hapenottokyky sitd parempi kestavyyskunto.

Hyvin kestavyyskunnon on osoitettu suojaavan muun
muassa monilta sairauksilta ja etenkin kestavyysurheilus-
sa, korkea hapenottokyky on yksi tirkeimmisté edellytyk-
sistd suorituskyvyn kannalta. Ndin ollen maksimaalisen
hapenottokyvyn mittaaminen ja arvioiminen on tarkedssa
roolissa ei pelkidstddn kestavyysurheilijoiden suoritusky-
vyn seurannassa ja harjoittelun suunnittelussa, vaan pe-
riaatteessa kaikilla muillakin kohderyhmilla.

Mika on oleellista kestavyyskunnon
mittaamisessa?

Kestdvyyskuntoa voidaan mitata ja arvioida useammal-
la eri tavalla. Yksinkertaisin tapa on suorittaa niin sanot-
tu epésuoratesti, joka on helpompi toteuttaa kuin suora
laboratoriomittaus hengityskaasuanalysaattorilla. Epa-
suoran testin aikana ei siis mitata hengityskaasuja, vaan
testistd riippuen sykettd tai suoritettuun testiin kéytettya
aikaa. Epésuoria testejda ovat muun muassa maksimaali-
nen Cooperin testi tai erilaiset submaksimaaliset pyora-
ja kavelytestit.

Koska epésuorat testit perustuvat suhteellisen isosta
populaatiosta kerdttyihin tuloksiin, testissad saavutettu tu-
los on enemmaénkin indikaattori kestdvyyskunnosta kuin
absoluuttinen totuus. Lisdksi on tirked4 muistaa, etti eri
testien tulokset eivat valttamatta ole vertailukelpoisia, jo-
ten jos haluaa seurata kestavyyskunnon kehittymisti, tuli-
siaina kdyttad samaa testid. Epdsuora testi on helppo suo-
rittaa ja halpa ratkaisu.

Epédsuoran testin tulos on karkea arvio kestévyyskun-
nosta ja ndin ollen se ei sovellu kestévyysurheilijoiden
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hapenkulutuksen maérittimiseen. Hapenkulutuksen
muutokset kestdvyysurheilijoilla varsinkin aikuisiil-
14 ovat suhteellisen pienid, eikd muutoksia pystytd epa-
suoralla testilld valttaméittd huomaamaan. Tilloin on
parempi kayttdd suoraa testimenetelmid, jossa kehon
sisddn- ja uloshengitysilma analysoidaan tarkasti hen-
gityskaasuanalysaattorilla testin aikana. Menetelmalla
pystytddn midrittaimain maksimaalinen hapenkulutus
tarkasti.

Suora kestidvyyskunnon testi voidaan suorittaa use-
ammalla eri ty6tavalla. Tavanomaisimmat tyGtavat ovat
pyordergometri, sauvakévely/-juoksu tai juoksu. Kesta-
vyysurheilijoiden kohdalla pyritddn usein tekem&in tes-
ti mahdollisimman lajinomaisesti. Nykydan esimerkik-
si hiihtgjilld ja ampumahiiht&jilld on mahdollisuus tehda
testi rullahiihtona. Itse testi alkaa hyvin kevyella kuor-
malla ja teho nousee portaittain testin edetessd. Jokai-
sen portaan kesto on usein 3-5 minuuttia ja kunkin lo-
pussa otetaan verindyte laktaattipitoisuuden mittaamista
varten. Riippuen suoritustavasta kuormaa voidaan nos-
taa joko lisddmalla vastusta pyordergometrissa tai juok-
su- tai hithtomatolla nostamalla vauhtia ja/tai nousukul-
maa. Monesti testi jatkuu testattavan uupumiseen saakka,
jolloin oletettavasti on saavutettu maksimaalinen hapen-
kulutuksen taso.

Miksi suora testi kannattaa jakaa?

Suoran testin voi myos jakaa kahteen osaan, submaksi-
maaliseen ja maksimaaliseen. Tutkimuskeskuksessa, jos-
sa tdman tekstin kirjoittaja toimii, kidytetddn nimenomaan
tdtd mallia, jossa testattava ensin suorittaa 4-7 submak-
simaalista kuormitustasoa. Lyhyen palautumisjakson jal-
keen seuraa maksimaalinen osio. Tatd mallia kiytetaan,
koska testistd saatava informaatio anaerobisen kynnyksen
jalkeen ei useinkaan anna harjoitteluun mitéén lisdinfor-
maatiota. My0s vasymys lisdédntyy lahestyttdessd maksi-
maalista tasoa, jolloin mitattu maksimaalinen hapenoton-
arvo voi jaada todellista arvoa matalammalle.



Maksimaalisen testiosion voi suorittaa kahdella tavalla.
Joko nostamalla kuormaa lyhyissé portaissa (esimerkiksi
yksi minuutti per porras) tai time trial -suorituksena. Jal-
kimmadisessa testattava pyrkii joko etenemé&édn mahdolli-
simman pitkdn matkan tietyssid ajassa tai suoriutumaan
tietystd matkassa mahdollisimman lyhyessi ajassa. Time
trial -testin suorittaminen toki vaatii, ettd testattava pystyy
itse sddteleméddn nopeuttaan testin edetessi. Time trial
-testin etuna on se, ettd se tarjoaa jonkin verran parem-
man arvion itse suorituskyvysté verrattuna portaittaiseen
maksimitestiin.

Suorassa kestdvyyskunnon testissd analysoidaan siis
hengityskaasuja ja tdstd syystd itse hengityskaasuana-
lysaattorin laatu ja tyyppi voi vaikuttaa mitattaviin tulok-
siin. Tdstd syystd tulosten vertailu eri testiasemien valilld
ei valttdmatta toimi yksi yhteen. Hengityskaasuanalysaat-
torin kalibrointi ja validointi ovat erittiin tarkeédssé roo-
lissa luotettavien tulosten saamiseksi. Analysaattori tulisi
validoida luotettavaa metodia (esim Douglas bag) vastaan
1-2 kertaa vuodessa ja analysaattori tulee myo6s kalibroi-
da jokaista testid varteen erikseen. Itse testitilan 14mpoti-
la ja tuuletus voivat myds vaikuttaa mitattaviin tuloksiin,
joten nama seikat tulisi my06s kontrolloida sddnnéllisesti.
My®os eri toimintatavat testin yhteydessa (esimerkiksi hy-
gienia, verindytteiden siilytys ja analysointi) on syyta ot-
taa huomioon.

Mita tietoa testistd saadaan?

Suorassa kestdvyyskunnon testissd mitataan sykkeen li-
séksi usein veren laktaattipitoisuutta ja hengityskaasuja.
Hengityskaasumittauksella mitataan kdytanndssa, kuin-
ka paljon keho kayttdd happea tyon aikana ja miten paljon
hiilidioksidia se tuottaa. Ndistd arvoista pystytdédn laske-
maan hengitysosamdiréd, jonka perusteella pystytdédn ar-
vioimaan, kuinka paljon keho kéyttad lihastyossddn ras-
voja ja hiilihydraatteja eri kuormitustasoilla. Tiedolla voi
olla tirked merkitys urheilijan harjoittelun suunnittelus-
sa ja seurannassa. Urheilija on saattanut esimerkiksi teh-
did kevyet harjoitukset hieman liian kovatehoisina. Testin
avulla voidaan nghda, ettd rasva-aineenvaihdunta ei ole
halutulla tasolla. Titen harjoittelua voidaan suunnata ha-
luttuun suuntaan.

Yksi tarkeimmista tekijoista harjoittelun suunnittelus-
sa suoran testin perusteella on sykkeen ja veren laktaat-
tipitoisuuden suhde. Laktaattipitoisuudella yhdistettyné
hengityskaasumittauksen tuloksiin voidaan maarittia tie-
tyt kestavyysharjoittelun harjoitustehot seki aerobisen ja
anaerobisen kynnykset. Talloin urheilija pystyy harjoi-
tuksen aikana helposti sykemittarin kanssa arvioimaan,
ettd hin on oikealla tehoalueella. T4td arviointia voi toki
myo0s parantaa veren laktaatin mittauksella harjoituksen
aikana.

Kestavyysurheilussa suorituskyky koostuu pddasiassa
kolmesta tekijésti: aerobisesta kestdvyyskunnosta/kapa-
siteetista, anaerobisesta kapasiteetista seka taloudellisuu-
desta. Anaerobista kapasiteettia on hankala mitata, mut-
ta esimerkiksi suorassa mattotestissa rullasuksilla sitd
voidaan arvioida, jos rullasuksien ja maton vilinen Kkit-
kakerroin on tiedossa. Vaikka anaerobisen kapasiteetin
rooli kestdvyyssuorituskyvysséd onkin suhteellisen pieni,

Kestavyyssuorituskyvyn kannalta
merkittava tekija on myos
suorituksen taloudellisuus.

on silla luultavasti merkittdva osuus esimerkiksi ylamaki-
hiihdossa tai loppukirissa.

Kestavyyssuorituskyvyn kannalta merkittdva tekija on
myos suorituksen taloudellisuus. Suoran testin avulla ta-
loudellisuutta samalla suoritustasolla olevien urheilijoi-
den valilld voidaan arvioida niin, ettd verrataan hapen-
kulutuksen tasoa tietylld samalla kuormalla. Urheilijalla,
jolla on matalampi hapenkulutus, on taloudellisempi.
Tosin tdssd arvioinnissa voi maksimaalisen hapenku-
lutuksen taso vaikuttaa lopputulokseen. Urheilija, jol-
la on matalampi maksimaalinen hapenkulutus, on luul-
tavasti matalampi hapenkulutus my6s matalammalla
tyokuormalla.

Tatd ehkad hieman parempi vaihtoehto on niin sanottu
mekaaninen hy6tysuhde, joka voidaan laskea, kun tiede-
tddn tyoteho tietylld tyokuormalla sekd tyon tekemiseen
kulutettu aerobinen energia (hapenkulutus). Mekaaninen
hy6tysuhde toisin sanoen kuvastaa sitd, kuinka hyvin tes-
tattava pystyy muuntamaan energiaa rasvoista ja hiilihyd-
raateista mekaaniseen tyohon, koska loppuosa energiasta
havida kiytdnnossd lamponi. Kestdvyysurheilijoiden tes-
tauksesta saatavaa tietoa voidaan kayttdd urheilijan har-
joittelun eri osa-alueiden kehittymisen seurantaan seka
harjoittelun suunnitteluun, mikd on monen eri mitatta-
van muuttujan summasta koostuva kokonaisuus.

Kuinka usein?

Puhuttaessa epédsuorasta kestdavyyskunnon mittauksesta
testaustiheys riippuu yksilon tavoitteista. Testeja sovelle-
taan usein vihemmén harjoitelleille henkil6ille antamaan
osviittaa kestdvyyskunnon tasosta esimerkiksi kartoitet-
taessa eri sairauksien riskitekijoita. Talloin testeja tuskin
tarvitsee toistaa kovin usein.

Kestdvyysurheilijoille suorasta kestdvyyskunnon tes-
taamisesta on paljon hy6tyd harjoittelun suunnittelussa.
Talloin suoran maksimaalisen testin suorittaminen kah-
desti harjoituskaudella on varsin soveliasta. Tatd voidaan
tdydentdd myos erillisilld lyhyemmilla testeilld, joissa teh-
daan esimerkiksi vain submaksimaalinen osio (enemmaéan
hy6tyd harjoittelun suunnitteluun) tai pelkastdan maksi-
maalinen osio (suorituskyvyn seuranta).

Kestdvyyskunnon mittaamisella on tirked rooli esi-
merkiksi sairauksien ehkdisyssd vihemmain harjoitel-
leilla tai harjoittelemattomilla henkil6illd. Kestavyysur-
heilijoilla testien avulla voidaan taas suunnata heididn
harjoitteluaan toivottuun suuntaan ja seurata suoritusky-
vyn kehittymista.

Marko S. Laaksonen

Liik.tiet. dosentti

Swedish Winter Sports Research Centre, accredited by BASES
Mid Sweden University

Ostersund

Sweden
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Move! kartuttaa
arvokasta trenditietoa

MOVE! ELI FYYSISEN TOIMINTAKYVYN SEURANTAJAR-
JESTELMA on luotu ty6kaluksi, jonka avulla voidaan huo-
lehtia lasten ja nuorten fyysisestd toimintakyvysta. Vuon-
na 2016 kdyttoonotettu valtakunnallinen perusopetuksen
opetussuunnitelma (2014) sitoi Move! -mittaukset osaksi
viidennella ja kahdeksannella luokalla tapahtuvaa litkun-
nan opetusta.

Opetussuunnitelman lisédksi Move! -tuloksia hy6dyn-
netddn kouluterveydenhuollon organisoimissa laajois-
sa terveystarkastuksissa. Opetuksen jarjestdjilld on ol-
lut velvollisuus toteuttaa mittaukset ja tallentaa tulokset
valtakunnalliseen tietokantaan parhaaksi katsomallaan
tavalla.

Kaikki kahdeksasluokkalaiset tekivit mittaukset en-
simmadisen kerran vuonna 2018. Syksylla 2019 viidennelld
luokalla Move! -pioneereina aloittanut ikdluokka osallis-
tui kahdeksannella luokalla toisen kerran valtakunnalli-
seen tiedonkeruuseen.

Tassd tuloskoonnissa keskityn uusimpien tulosten
(2019) vertailuun edellisen vuoden (2018) tulosten kanssa.
Niini vuosina keréatyt aineistot kattavat koko maan: syk-
sylld 2019 mittauksiin osallistui 48 668 viidesluokkalaista
ja 48 230 kahdeksasluokkalaista. Koko maailman mitta-
kaavassa luvut ovat kansallisesti poikkeuksellisen edus-
tavia. Osallistujamédrit kuitenkin paljastavat, ettd aivan
kaikki eivdt mittauksiin ole osallistuneet. Sovelletusti mit-
taukset suorittaneita oppilaita oli noin 700. Tama luku ei
kata kaikkia erityistd tukea tarvitsevien viidennen ja kah-
deksannen luokan oppilaita.
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Syksylla 2019 tehtyjen Move!
-mittausten tulokset kertovat
hyvaa ja huonoa koululaisten
toimintakyvysta. Kestavyys-
kunto on heikentynyt viides-
luokkalaisilla ja on kahdella
viidesta vaatimaton. Lisaksi
Etela-Suomen lapset ja nuoret
ovat ita- ja pohjoissuomalaisia
ikatovereitaan paremmassa
kestavyyskunnossa. Lihaskun-
nossa nakyy sen sijaan merk-
keja paremmasta.

Y
Kuva: Jouko Kokkonen
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Kestavyystulokset eivat ilahduta

Kestavyyden mittarina kdytossd on 20 metrin viivajuoksu.
Tulokset osoittavat, ettd vaikka ensimmadiset viivat juos-
taan suhteellisen rauhalliseen tempoon, niin viidennen
luokan tytoistd 39 prosentilla juoksuaika on 3 minuuttia
15 sekuntia tai heikompi. Edellisestd mittauskerrasta ta-
man raja-arvon alle jddvien tyttdjen maard on lisdéntynyt
neljalla prosentilla. Pitemman ajan kuin 4,41 juosseiden
madrd on laskenut edellisestd vuodesta kolmella prosen-
tilla (35 % > 32 %).

Viidesluokkalaisilla pojilla alin raja-arvo on tyttdja kor-
keampi (< 3,58). Sen alle jdd 42 prosenttia pojista. Kestd-
vyyden ylempi raja-arvo on kuusi minuuttia (6,00 >), min-
ki jalkeen 29 prosenttia jatkaa juoksuaan. Yli kymmenen
minuutin juosseita on kuitenkin vain muutama. Edelli-
seen vuoteen verrattuna poikien tuloksissa ei ole tapah-
tunut merkittdvaa muutosta.

Kahdeksasluokkalaisten kestdvyystulokset nayttavat
vakiintuneilta, silld kahden vuoden ajalla muutoksia ei
juurikaan ole tapahtunut. Tyt0istd 26 prosenttia juoksee
3,29 tai vahemman ja 42 prosenttia 5,21 tai enemmaén. Po-
jilla 34 prosenttia jd4 alimmaisen raja-arvon alle (< 4,59).
Ylimmaén raja-arvon (7,22 >) saavuttaa 36 prosenttia. Me-
diaanitulokset ja jakaumat ovat hyvin samanlaisia, joten
mittausosio vaikuttaa toimivalta.

Ilahduttavaa on, ettd seki tytoissd ettd pojissa 16ytyy yli
kymmenen minuuttia juoksevia, pojissa hieman enem-
maén. Jos juoksuaikaa verrataan 12 minuutin Cooper-juok-
sutestiin, vain muutama saavuttaa 12 minuutin juoksu-



ajan. Suoraa vertailua ei kuitenkaan voi tehdd, koska
viivajuoksu edellyttda erilaista, esimerkiksi juoksulei-
keille ja pallopeleille tyypillistd juoksemisen tapaa; vauh-
ti kithtyy mittauksen edetessa. Cooper-testi juostaan koko
matkan ajan, jatkuvana suorituksena yhteen suuntaan ja
suorittaja maarittda juoksuvauhdin itse.

Keskivartalon voimaa harjoitellaan

Ylédvartalon kohotus -osio mittaa keskivartalon lihasvoi-
maa seka taitoa hallita oman kehoa. Viidesluokkalaisista
tytOistd 41 ja pojista 43 prosenttia jaksaa tehdd enintddn
26 kohotusta. Tété vatsalihasosiossa vahintdén 43 kohotus-
ta jaksaa tehdd 30 prosenttia seka tytoistd ettd pojista. Ai-
kaisempiin vuosiin verrattuna tuloksissa ei ole muutosta.

Sen sijaan kahdeksasluokkalaisilla tulokset osoittavat
myonteistd kehitystd. Kahta viimeistd mittausvuotta ver-
tailtaessa, tyttjen alimman raja-arvon alle (< 24 krt) ja4
26 prosenttia. TAima on kaksi prosenttia vihemman kuin
edellisvuonna ja vastaavasti ylimman raja-arvon ylittavien
(42 krt >) oppilaiden maara on lisddntynyt kolmella pro-
sentilla (36 % = 39 %). Poikien raja-arvot ovat korkeam-
mat kuin tyt6illd, mutta silti sama positiivinen muutos on
havaittavissa: alimman raja-arvon alle (<31 krt) jadvien
osuus on vahentynyt kahdella prosentilla (34 % - 32%) ja
ylimmaén raja-arvon (57 > krt) ylittdvien mair4 on lisddn-
tynyt kahdella prosentilla (32 % - 34%).

Ylavartalon kohotuksen jakaumakuviot paljastavat
kiinnostavan ilmion. Mittaussuoritukselle rytmid antava
daninauha loppuu 80 toiston jilkeen. Kuvioissa on sekd
viidesluokkalaisilla ettd kahdeksasluokkalaisilla selvas-
ti muusta jakaumasta poikkeava piikki tdssa kohtaa. Néi-
td maksimisuorituksia on viidesluokkalaisilla tytoilld ja
pojilla sekd kahdeksasluokkalaisilla tyt6illd reilut 2 000,
kahdeksasluokkalaisilla pojilla 4 000. TAim4 antaisi aihet-
ta olettaa, ettd nama maksimisuorituksia tekevit oppilaat
ovat tavoitteellisesti harjoittelevia lapsia ja nuoria.

Vauhdittoman viisiloikan tulosten
taso vakiintunut

Viidennen luokan tytt6jen ja poikien vauhdittoman viisiloi-
kan tulokset eivit ole muuttuneet. Alimman raja-arvon alle
(£7,2m) jda 31 prosenttia ja ylimmaén raja-arvon (8,1 >) saa-
vuttaa 34 prosenttia tytdistd. Pojilla vastaavat luvut ovat (<
7,5 m) 44 prosenttia ja (8,4m >) 25 prosenttia. Sekd tytto-
jen ettd poikien mediaaniluvut ovat samat ja ne ovat myos
pysyneet samoina (7,7 m). Lisdksi hajontajakauma on hy-
vin symmetrisesti ja normaalisti jakautunut. Jakaumien ja
mediaanilukujen samankaltaisuus antaa aiheen kriittises-
ti pohtia, tulisiko viidesluokkalaisten tytt6jen ja poikien ra-
ja-arvoja tarkistaa ja mahdollisesti yhtenaistda.

Kahdeksannella luokalla tyttdjen tuloksissa on varo-
vaisia viitteitd tulosten parantumisesta, silld alimman ra-
ja-arvon alle (< 7,8 m) jadvien maarédssa on yhden prosen-
tin lasku (21 % - 20 %). Liséksi ylimmén raja-arvon (8,8 m
>) ylittdneiden maari on lisddntynyt (47 % - 49%). Po-
jilla yhden prosentin muutos on molemmissa (<9,0 m ja
10,1 m >) saman suuntainen. Mediaanit eivit ole muuttu-
neet kahden vuoden aikana (tyt6illd 8,7 m ja pojilla 9,5 m).
Jakauma on jakautunut normaalisti, minka vuoksi erilai-
set raja-arvot tytoille ja pojille ovat perusteltuja.

Vauhditon viisiloikka on kuulunut my6s Koululaisten
kunnon ja liikehallinnan mittaristoon (Nupponen, Soini
& Telama 1999; Nupponen 2018). Sen vuoksi tdstd osiosta
on mahdollista tehdi vertailuja vuonna 1999 (Nupponen
2018) julkaistujen viitearvojen kanssa. Viidesluokkalaisis-
ta tytoistd kaksi vuosikymmenta sitten alle 7,2 m loikkaa-
via oli 12 prosenttia ja enemman kuin 8,1 metria loikki 48
prosenttia. Pojilla vastaavat vertailuluvut olivat (< 7,5 m)
16 prosenttia ja (8,4 m >) 42 prosenttia (Nupponen 2018,
258 ja 264). Prosenttiosuuksien erot osoittavat tulosten
heikentyneen merkittavasti.

Kahdeksasluokkaisilla vertailu aikaisempiin prosent-
titaulukoihin osoittaa, ettd tyttdjen nykyisen alimman ra-
ja-arvon alle (< 7,8 m) jaa 22 ja ylarajan (8,8 m >) ylitta-
vien vertailuprosentti on 42 (Nupponen 2018, 267). Pojilla
alarajan (< 9,0 m) alle olisi jadnyt 10 prosenttia ja ylarajan
(10,1 m >) olisi saavuttanut 48 prosenttia. Tand paivani
kahdeksasluokkalaisten tytt6jen tulokset ovat parempia
kuin 1990-luvulla (Nupponen 2018). Poikien tulokset jda-
vit sen sijaan selvisti aikaisemmasta tasosta.

Etunojapunnerruksissa vinoja jakaumia

Etunojapunnerrukset kertovat ylédvartalon voimasta ja ke-
hon hallinnasta. Viidesluokkalaisten tyttjen ja poikien
tulokset eivit ole juuri muuttuneet. Tyttojen viitearvot on
annettu punnerruksille polvet maassa. Alimmaiseen ra-
ja-arvoon (<15 krt) jaa 23. Ylimman raja-arvon saavuttaa
(26 krt >) 88 prosenttia tytoistd. Pojat punnertavat polvet
irti maasta. Alimman raja-arvon (<5 krt) alle jé& 20 pro-
senttia ja ylimman raja-arvon (18 krt >) saavuttaa 48 pro-
senttia pojista.

Mediaanitulos on pysynyt seka tyto6illd (25 krt) ettd po-
jilla (17 krt) samana kahden viime vuoden aikana. Poikien
jakauma on alkupddstddn vino, mika tarkoittaa sité, ettd
ldhes 4 000 viidesluokkalaista poikaa punnertaa vain 0-5
kertaa. TAma antaa aihetta harkita viitearvojen tai pun-
nerrustekniikan uudelleen arviointia, silla Move!-mit-
tausten yksi perusldhtokohdista on kéyttda osioita, jois-
ta kaikilla olisi mahdollisuus saada muu kuin nollatulos
(Jaakkola ym. 2012).

Kahdeksasluokkalaisten etunojapunnerrusten tulok-
set kertovat myonteisestd kehityksestd. Tyttdjen alarajan
(< 19 krt) alle jadvien maard on vahentynyt (26 % > 25%)
jaylarajan (31 krt >) saavuttaneiden méaarad on kasvanut
(39 % > 41%). Pojilla ndkyy sama trendi: alle 13 etunoja-
punnerruksen jaavien maarad on laskenut kahdella pro-
sentilla (28 % - 26 %) ja yli 27 punnerrusta saavuttavien
madri on lisddntynyt kolmella prosentilla (37 % > 40 %).
Mediaanit ovat vakiintuneet (tyt6illd 27 krt ja pojilla 22
krt). Viidesluokkalaisten poikien tavoin myos kahdeksas-
luokkalaisten poikien jakauma on vino, mutta 0-5 kertaa
punnertavien méaérd on endd noin 2 000 oppilasta.

Heitto-kiinniotossa valimatkaa

voisi pidentaa

Heitto-kiinniottoyhdistelma mittaa kasittelytaitoja eli tai-
toa heittdd ja ottaa kiinni palloa. Onnistunut suoriutumi-
nen edellyttid riittdvid havaintomotorisia taitoja, kuten
oikeanlaista voiman kéyttod suhteessa heittoetiisyyteen
ja oman liikkkumisen suhteuttamista pallon lentorataan.

LIIKUNTA & TIEDE 1-2020 15



Viidesluokkalaisilla tyt6illd tulokset nayttavat vakiintu-
neen. Alarajan (< 8 krt) alle jd4 37 prosenttia ja ylarajaan
yltdd (14 >) 29 prosenttia, eikd muutoksia esimerkiksi me-
diaanissa ole tapahtunut (tyt6illd 10 krt ja pojilla 12 krt).
Poikien jakauma on yldpd&hin vino, joten mittausosios-
sa heittoetdisyyttd pidentimalld jakauman muoto saattai-
si korjautua.

Kahdeksasluokkalaisten tuloksissa ndkyy myonteista
muutosta. Tyttdjen alimman raja-arvon (< 11 krt) alle jaa-
vid on kaksi prosenttia vihemman (33 % - %) ja yldrajan
(16 >) ylittaneitd on kaksi prosenttia enemman. Sama il-
mio nékyy pojilla: kaksi prosenttia vihemman alarajan
alle ja kolme prosenttia enemmaén yldrajan ylittdneita.
Mediaanitulokset ovat pysyneet samoina (tyt6illd 14 krt
japojilla 15 krt), mutta seka tyttojen ettd poikien jakauma
on yldpadstddn vino, joten heitto-kiinniottoyhdistelméssa
voisi harkita heittoetdisyyden pidentdmisti.

Kehon luonnollinen liikkuvuus
herattaa huolta

Erilaisia koululaisten fyysisen toimintakyvyn kenttites-
tejd vertailtaessa Move! kiinnittdd huomiota muita enem-
maén liikkkuvuuteen. Neljédn liikkeen avulla seurataan run-
saan istumisen ja pitkdaikaisen staattisen lihasjannityksen
seurauksena kehittyvid lihaskireyksid ja liikerajoitteita.

Move! -mittaukset paljastavat, ettd alaseldn ojennus
tdysistunnassa ei onnistu viidesosalla (19 %) viidesluok-
kalaisista pojista ja 26 prosentilla kahdeksasluokkalaista.
Vuoteen 2018 verrattuna muutos on pieni, yhdestd kah-
teen prosenttia. Tyto6illd tulokset ovat pysyneet samoina:
molempina vertailuvuosina molemmissa ikdluokissa ala-
seldan ojentaminen tdysistunnassa jid onnistumatta vain
kuudella prosentilla oppilaista.

Kyykistysmittaus kertoo pohjelihasten ja rintalihasten
venyvyydestd. Molempien luokkatasojen tytoistd yhdek-
sdn prosenttia ja pojista 15 prosenttia ei saa tehtya kyy-
kistysliiketta kriteerien mukaisesti.

Olkapéén liikkuvuus -osion tulokset paljastavat selvan
eron oikean ja vasemman puolen vililld. Oikea kyynarpaa
ylhialld -asennossa ei saa vasemmalla kédelld alakautta
kiinni oikean kidden sormista viidennen luokan tytoista
kuusi ja kahdeksannen luokan tytdistd nelja prosenttia.
Viidesluokkalaisista pojista tima ei onnistu 15 prosentil-
la ja kahdeksasluokkalaisista 10 prosentilla. Ndissa tulok-
sissa on 1-2 prosentin muutos aikaisempaan.

Kun samaa liikettd tarkastellaan toisin péin, eli vasen
kyyndrpaa ylhaalld, tulokset ndyttavit huomattavasti hei-
kommalta. Viidesluokkalaisista tytoista 17 ja kahdeksas-
luokkalaisista 11 prosenttia ei onnistu suorittamaan tehta-
vad. Poikien tilanne néyttdd suorastaan huolestuttavalta:
viidesluokkalaisista kolmasosa (31 %) ja kahdeksasluokka-
laisista neljdsosa (22%) ei onnistu tekemiin liikettd luon-
nollista lifkelaajuutta kuvaavien kriteerien mukaisesti.
Kahdeksasluokkalaisilla seké tytoilld ettd pojilla tulos on
parantunut niukasti (1-2 %) edellisvuoteen verrattuna.

Tietoa opetuksen ja johtamisen tueksi

Yhteenvetona nykyoppilaiden fyysisen toimintakyvyn
trendeistéd voidaan todeta, ettd viidesluokkalaisten tulok-
sissa on lievda heikkenemistd, mutta kahdeksasluokka-
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laisten tuloksissa on nédhtdvissd pienid myonteisid edis-
tymisen merkkeja.

Myo6nteinen muutos kertonee siitéd, ettd opettajat ovat
hy6dyntaneet Move! -mittausten tarjoamia mahdollisuuk-
sia opettajan pedagogisena tyokaluna. He ovat onnistu-
neet motivoimaan oppilaitaan fyysisestd toimintakyvys-
td huolehtimiseen.

Tahidn mennessd Move! -tulokset ovat paljastaneet
merkittdvid alueellisia eroja, silld Eteld-Suomen nuoril-
la on parempi kestavyyskunto kuin ikéisilldin pohjoises-
sa tai iddssd. Huomionarvoista on myds se, ettd esimer-
kiksi vahvoilla pesapallopaikkakunnilla heitto-kiinniotto
-osion tulokset ovat huomattavasti muita alueita parem-
mat. Tulosten tulisi havahduttaa niin kouluissa, kouluter-
veydenhuollossa kuin kunnissakin poikkihallinnolliseen
yhteistyohon tarkastelemaan seikkoja, jotka vaikuttavat
oman alueen lasten ja nuorten tuloksiin.

Move! -mittauksista voisi olla my6s muuhunkin. Tutki-
muskaytossd oppilaan muihin hyvinvointitietoihin liitet-
tynd Move! -tuloksista ja erityisesti niiden muutoksista oli-
si mahdollista tehdd syvéllisempéaa analyysid esimerkiksi
eri tekijoiden yhteyksistd ja pitkittdisvertailuista. Nykyai-
neistojen yhdistiminen aikaisemmin keréttyihin aineis-
toihin auttaisi myos vastaamaan kaikkia kiinnostavaan
kysymykseen: miten nykylasten ja -nuorten tulokset suh-
teutuvat muutaman vuosikymmenen takaisiin tuloksiin?

Arja Saakslahti, LitT, Dosentti
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto
arja.saakslahti@jyu.fi
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Kavely ja kotityot liikuttavat FinTerveys 2017 -tutkimuksen mukaan suomalaisia ympari vuoden.
Etenkin nuoret aikuiset harrastavat saannollisesti kuntoliikuntaa. Liian vahan liikkuvien maara
nayttaa olevan laskussa. Kokonaisuudessaan liikkuntaan kaytetty aika on kasvussa.

LIIKUNTAA ON JO PITKAAN SUOMESSA SEURATTU osa-
na laajoja véestotutkimuksia (Borodulin, Tolonen, Jousi-
lahti, et al. 2018; Borodulin & Sddksjarvi 2019). Aiempien
aikasarja-analyysien mukaan erityisesti aikuisvdeston
vapaa-ajan liikunta on yleistynyt. Fyysinen aktiivisuus
tyomatkoilla ja tyon ruumiillinen kuormittavuus ovat va-
hentyneet (Borodulin, Harald, Jousilahti et al. 2016). Tas-
s artikkelissa kuvataan FinTerveys 2017 -tutkimuksen
uusimpia liitkuntatuloksia (Wennman, Borodulin & Jousi-
lahti. 2019; Borodulin & Wennman 2019; Wennman, Pie-
tild, Rissanen, Valkeinen, Partonen, Maki-Opas, Borodu-
lin 2019).

Tuoreimman tyoikaisiin (25-64-vuotiaat) rajatun ai-
kasarja-analyysin mukaan sekd vapaa-ajallaan riitta-
mattomasti litkkuvien maara ettd riittdimiton kokonais-
aktiivisuus ovat laskeneet systemaattisesti (Wennman,
Borodulin & Jousilahti 2019). Tulokset ennustavat lupaa-
vasti, ettd maailman terveysjarjeston WHO:n vuoteen 2025
asettama tavoite pienentdd terveytenséd kannalta liian va-
hian liikkuvien osuutta vdestostd on mahdollista saavut-
taa (WHO 2018; Wennman, Borodulin & Jousilahti 2019).

Vuonna 1982 noin 80 prosenttia miehistd ja ldhes
90 prosenttia naisista kertoi, ettei harrasta vapaa-ajal-
laan reipasta tai raskasta kuntoliikuntaa. Vastaavat luvut
vuonna 2017 olivat miehilld 67 ja naisilla 73 prosenttia.

.

Nain tutkimus tehtiin

THL:n FinTerveys 2017 -tutkimus (Borodulin & S&aaks-
jarvi 2019) toteutettiin kutsumalla 10 305 aikuis-
ikdista (18 vuotta tayttaneitd) terveystarkastukseen,
jonka avulla selvitettiin aikuisvaeston terveytta ja
hyvinvointia ja niihin liittyvia tekijoita. Tutkimukseen
osallistuneet edustavat manner-Suomessa asuvaa
aikuisvaestoa. Tiedot lilkkunnasta ja istumisesta kerat-
tiin kyselylomakkein.

Osajoukolle tehtiin seitseman vuorokauden pituinen
lilkemittariseuranta ranteessa pidettavalla ActiGraph
GT9X Link -mittarilla (Wennman, Pietila, Rissanen,
Valkeinen, Partonen, Maki-Opas, Borodulin 2019).
Tutkimukseen osallistui 68,1 prosenttia kutsutuista
tayttamalla lomaketietoja. Lisaksi 58,4 prosenttia
kutsutuista osallistui terveystarkastukseen. Liikun-
tamuotoja kysyttiin erilliselld lomakkeella terveys-
tarkastuksessa, jonka palautti 5 337 henkiloa. Liike-
mittari jaettiin 940 osallistujalle, joista 97 prosentille
kertyi ainakin kymmenen tuntia mittausta vahintaan
neljana paivana.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000°
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Viisi yleisimmin raportoitua liikuntamuotoa talvi- ja kesdkaudella aikuisvdestdssa FinTerveys 2017
-tutkimuksessa.

Koko vaesto

Nuoret aikuiset (18-29-vuotiaat)

miehet

naiset

miehet

naiset

Viisi yleisimmin raportoitua lilkkuntamuotoa talvikaudella*

1. portaiden nousu 63% portaiden nousu 67%
(61-66%) (64-69%)

2. kavely 44% kavely 63%

(41-47%) (60-65%)

3. kuntosali- ja voima- kodin siivoaminen ja
harjoittelu 21% kunnostaminen 44%
(19-24%) (42-47%)

4. kodin siivoaminen ja kuntosali- ja voima-
kunnostaminen 21% harjoittelu 17%
(18-23%) (14-19%)

5 piha- ja puutarhatyot 16% piha- ja puutarhatyot 11%

(14-18%)

(10-13%)

portaiden nousu 67%
(54-78%)

kively 44%
(33-56%)

kuntosali- ja voima-
harjoittelu 41%
(30-52%)

pallo- ja mailapelit 25%
(15-38%)

pyoraily 19%
(11-29%)

portaiden nousu 79%
(69-86%)

kavely 70%
(61-77%)

kodin siivoaminen ja
kunnostaminen 41%
(31-51%)

kuntosali- ja voima-
harjoittelu 36%
(27-46%)

voimistelu, tanssi ja muu

ryhmaliikunta 14%
(9-21%)

Viisi yleisimmin raportoitua liikuntamuotoa kesdkaudella*

portaiden nousu 72%
(58-82%)

kavely 53%
(41-65%)

kuntosali- ja voima-
harjoittelu 40%
(30-52%)

pyoraily 37%

portaiden nousu 79%
(70-86%)

kavely 73%
(63-81%)

pyoraily 44%
(35-55%)

kodin siivoaminen ja

1. portaiden nousu 65% kavely 69%
(63-68%) (67-71%)

2. kavely 54% portaiden nousu 67%
(51-57%) (65-69%)

3. pyoraily 28% kodin siivoaminen ja
(25-30%) kunnostaminen 45%

(43-48%)

4. kodin siivoaminen ja pyoraily 36%
kunnostaminen 23% (34-38%)
(21-26%)

5. kuntosali- ja piha- ja puutarhatyot 31%
voimaharjoittelu 19% (29-34%)
(17-22%)

(27-49%) kunnostaminen 41%
(31-51%)

holkka ja juoksu 22% kuntosali- ja

(13-34%) voimaharjoittelu 34%
(25-44%)

*3 kertaa viikossa tai useammin kutakin lilkuntamuotoa harrastavien osuudet (% ja niiden 95 %:n luottamusvalit) vdestossa.

Kun verrataan fyysisen kokonaisaktiivisuuden maaraa
suhteessa Kdypa hoito -kestavyysliikuntasuosituksiin,
vuonna 2012 riittdmattomasti liikkui 51 prosenttia tyoi-
kiisistd miehistd ja 52 prosenttia tyoikaisistd naisista.
Vuonna 2017 sekd miehistd ettd naisista 41 prosenttia
liikkui liian vdhén.

Aikuisvaeston (yli 18-vuotiaat) terveysliikuntasuosituk-
siin (Liikunta. Kdyp4 hoito -suositus 2016) ylsi 39 prosent-
tia miehistd ja 34 prosenttia naisista. Kestavyysliikunnan
suosituksen taytti 55 prosenttia miehistd ja 52 prosent-
tia naisista. Iakkaammat saavuttivat terveysliikuntasuo-
situkset harvemmin kuin nuoret. Yli 80-vuotiaat harrasti-
vat vahiten litkuntaa. Tastd ikdryhmastd vain 13 prosenttia
miehistd ja 9 prosenttia naisista ylsi terveysliikuntasuosi-
tuksiin kestévyys- ja lihaskuntoliikunnassa. (Borodulin &
Wennman 2019)
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Liikuntamuotojen kirjo laaja
- kdvely ykkonen

Aikuisten suosituin litkuntamuoto on kavely (Borodulin
& Wennman 2019; taulukko 1). Kévelya raportoi harrasta-
vansa useasti viikossa tai jopa paivittdin kaksi kolmannes-
ta naisista ja joka toinen mies. Muita suosittuja kuntoilu-
muotoja olivat kuntosali- tai voimaharjoittelu ja pyoraily
etenkin kesdisin.

Moni nuori aikuinen (18-29-vuotiaat) harrastaa va-
paa-ajallaan kuntoliikuntaa: miehistd 59 prosenttia ja nai-
sista 44 prosenttia (taulukko 1). Erityisesti kuntosali- ja
voimaharjoittelu on suosittua tdssi ikdiryhmassa. Miehis-
td lihasvoimaharjoittelua harrastaa talvella 21 prosenttia
ja kesdlld 19 prosenttia useita kertoja viikossa. Nuorilla
naisilla vastaavat luvut olivat talvikaudella 17 ja kesdkau-
della 14 prosenttia.



Hyotyliikuntaa tutkimukseen osallistujat raportoivat
niin ikddn hyvin usein (taulukko 1). Suosituimpia hyo-
tyliikuntamuotoja ovat portaiden nouseminen sekéd kodin
siivoaminen, kunnostaminen ja yllapitiminen. Piha- ja
puutarhatydssa vietetddn myos runsaasti aikaa. Hyotylii-
kuntamuodot ovat ilahduttavan suosittuja myds hiukan
vanhemmissa ikdryhmissa.

Ikdantyvilla liikunta vihenee

Liikuntamuotojen sdannollistd harrastamista talvi- ja ke-
sdkaudella vihintadn kolme kertaa viikossa tutkittiin su-
kupuolittain, alueittain seka ikdryhmittdin (Borodulin &
Wennman 2019). Liikuntamuotojen vuodenaikaisvaihtelu
ja alueellinen vaihtelu ovat ylldttdvin pienid. Pyoriilyssa
havaittiin selvin ero talvi- ja kesdkauden vililld: talvella
aikuiset pyoréilevat vahemmaén aktiivisesti. Miehet har-
rastavat talvella harvemmin saannollista kavelya tai vesi-
liikuntaa kuin kesilld. Naiset puolestaan harrastavat ke-
sélld enemmaén juoksua, vesiliikuntaa, kévelyd ja piha- ja
puutarhatoitd kuin talvella.

Suurimmat liikunta-aktiivisuuden vaihtelut 16ytyvat
ikdryhmien vililti. Eldkeikdiset ovat muuta viestod va-
hemman aktiivisia ldhes kaikissa litkuntamuodoissa.
Poikkeuksia ovat vesiliikunta, piha- ja puutarhatyot seka
tanssiliikunta. Ikdihmisistd yli 80-vuotiaat harrastavat
vihiten sddnnollistd liikuntaa. Liikunta-aktiivisuus pu-
toaa eniten siirryttdessd 70-79-vuotiaista 80 vuotta tdyt-
tineiden ryhmian. On kuitenkin huomattava, ettd 80
vuotta tiyttdneet miehet ja naiset osallistuvat muita ika-
ryhmia useammin saannoélliseen tanssi-, voimistelu- tai
ryhmaéliikuntaan.

Liikemittarin kertomaa:

naiset miehia aktiivisempia

Osalle FinTerveys 2017 tutkimuksen osallistujia tehtiin
seitsemén vuorokauden mittainen liikemittariseuranta,
josta arvioitiin vuorokauden kokonaisaktiivisuutta (Boro-
dulin & Sadksjdrvi 2019; Wennman ym. 2019). Alle 65-vuo-
tiailla osallistujilla naisten péivittdinen fyysinen aktiivi-
suus oli korkeampi kuin miesten.

Yli 75-vuotiaiden ryhmassa sekd miehet ettd naiset saa-
vuttivat fyysisen aktiivisuuden huipputason jo aamun ai-
kana, jonka jidlkeen aktiivisuustaso laski tasaisesti kohti
iltaa. Sen sijaan nuorimmilla, 25-34-vuotiailla miehilld ja
naisilla, fyysinen aktiivisuus nousi pdivin aikana kohti il-
lan tunteja (Wennman ym. 2019).

Liikuntaan ohjaaminen on védhiistd Suomessa (Bo-
rodulin & Wennman 2019). Suurin osa miehista (65 %)
ja naisista (67 %) ei ollut saanut kehotusta lisita liikun-
taa terveyssyistd. Tyypillisimmin kehotuksen antoivat
perheenjisenet tai terveydenhoitaja. Miehistd 22 pro-
senttia ja naisista 20 prosenttia kertoi, ettd perheenja-
sen oli kehottanut lisidmaéan litkuntaa. Terveydenhoita-
jalta kehotuksen oli saanut 11 prosenttia sekd miehista
ettd naisista.

Kuntoliikunnassa tapahtuu tapaturmia yleisemmin
miehille kuin naisille (Borodulin & Wennman 2019). Ter-
veyspalveluita vaatineita tapaturmia edeltédvan 12 kuu-
kauden aikana oli tapahtunut viidelle prosentille miehis-
td seki sisid- ettd ulkolitkunnassa. Naisilla vastaavat luvut
olivat kaksi prosenttia sisdlld ja kolme prosenttia ulkona.

Katja Borodulin, FT, dosentti
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Nain maailmalla

Opettajan-
koulutuksen
haasteita ja
mahdollisuuksia
valtameren
takana

TOIMIN APULAISPROFESSORINA YHDYSVALTALAISESSA
GEORGE MASON -YLIOPISTOSSA, jossa opetan terveys-
tietoa ja liikuntaa tuleville opettajille. Marraskuussa
2019 vierailin Jyviskyldn yliopistossa tutustumassa suo-
malaiseen liitkunnanopettajakoulutukseen, kouluihin ja
opetukseen. Opin paljon suomalaisesta opettajankoulu-
tuksesta ja olen voinut peilata kokemaani tyokenttdéni
Yhdysvalloissa.

George Mason -yliopisto sijaitsee Washingtonin ldhel-
13. Se on Virginian suurin tutkimukseen keskittyva yliopis-
to, jonka opiskelijamadrd on ldhes 37 000. Yliopisto tarjoaa
yli 210 erilaista opinto-ohjelmaa, jotka johtavat kandidaa-
tin, maisterin tai tohtorin tutkintoon. George Mason on
yksi 21:std Virginian yliopistosta, jossa voi opiskella lii-
kunnanopettajaksi. Lisdksi Virginia on vain yksi niistd 49
osavaltiosta, joissa voi kouluttautua litkunnanopettajiksi
(Nevadalla ei ole ohjelmaa). On vaikea edes tietdd, missi
kaikkialla litkunnanopettajakoulutuksen opinto-ohjelmia
on. Tietoa opinto-ohjelmista ei ole laajamittaisesti kerat-
ty, eika julkaistu.

Osavaltiot johtavat omaa koulutuspolitiikkaansa, eika
Yhdysvalloissa ole perusopetuksessakaan yhtéd kansallista
opetussuunnitelmaa. Monet suunnitelmat laaditaan pai-
kallistasolla, joten naapurikunnissa voidaan opettaa eri
asioita. Myoskiddn erilaisten opettajankoulutusohjelmien
tarkastelu ei ole helppoa. Masonin yliopistossa olemme
aloittaneet selvitystyon, jossa olemme toistaiseksi 16yta-
neet Yhdysvalloista 430 opettajanpitevyyteen todennakoi-
sesti varsin erilaisten opintojen jilkeen johtavaa liikun-
nanopettajien koulutusohjelmaa.

Koulutukseen hakevien ja sieltd valmistuvien opetta-
jien lukumaédri vaihtelee suuresti yliopistosta toiseen.
Esimerkiksi Virginiassa Eastern Mennonite -yliopistosta
valmistuu yksi opettaja vuosittain. Masonista valmistuu
14-20 opettajaa vuodessa. Opettajankoulutuksen opiskeli-
jamadrat ovat laskeneet 1970-lukuun verrattuna noin puo-
leen, miki koskee suurinta osaa Yhdysvaltojen opettaja-
koulutusohjelmia. Opettajaksi opiskelevia oli 1970-luvulla
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vuosittain noin 200 000, vuonna 2019 tdma luku on 100 000.
Samaan aikaan vaest6 on kasvanut 130 miljoonalla.

My®ds opetuksen julkinen tuki on vahentynyt. Yhdysval-
loissa yli puolet vanhemmista ei halua lapsensa menevin
julkiseen kouluun. Lisdksi 44 prosenttia opettajista jattaa
ammatin viiden ensimmaéiisen vuoden aikana. Yhdysval-
loissa ei ole ainoastaan hankaluuksia rekrytoida opetta-
jia, vaan myds suuria haasteita pitdd heidat tyossaan. Yk-
sistddn Virginiassa puuttui lukuvuoden 2017-2018 alussa
tuhat opettajaa eri kouluista.

Siihen, miksi nuoret eivit hakeudu opettajankoulutuk-
seen on useita syitd. Monet nuorista ajattelevat ammatin
olevan alipalkattu ja pitavat tyonsaantimahdollisuuksia
heikkoina. Tosiasiassa tima ei enédd pidd paikkaansa, mut-
ta vanhemmat ja perheenjdsenet muistelevat opettami-
sesta kiinnostuneille aikaa, jolloin opetustyon saaminen
oli vaikeaa. Ajat ovat kuitenkin muuttuneet ja Yhdysval-
loilla néyttdisi olevan edessdin suurin opettajapula, mitd
on koettu ainakaan viimeisimman neljin vuosikymme-
nen aikana. Keskimddrdinen opettajan palkka Virginiassa
kestdd hyvin vertailun muihin aloihin. Ilman maisterin-
tutkintoa aloittava uusi opettaja saa 45 000 dollarin vuosi-
palkan. Tutkinnon suoritettuaan opettaja saa noin 5 000
dollarin palkankorotuksen. Opettajat, joilla on yli 20 vuo-
den tydkokemus, voivat ansaita yli 90 000 dollaria vuodes-
sa. Kaikissa osavaltiossa opettajien palkkaus ei ole nédin
hyvalld tasolla. Esimerkiksi Arizonassa opettajat ovat lak-
koilleet ja vaatineet 20 prosentin palkankorotusta.

Liikunnanopettajakoulutuksen hakijaméadriin vaikut-
taa se, ettd monet eivat pida liikuntakasvatusta erityisen
trendikkddni tieteenalana. Urheilusta kiinnostunut nuo-
ri hakeutuu usein opiskelemaan pddaineena mieluummin
litkuntatieteita tai kinesiologiaa, jotka kuuluvatkin Yhdys-
valtojen nopeimmin kasvaviin tieteenaloihin. N4illa aloil-
la opiskelijam&irit nousevat nopeasti, mutta toistaiseksi
on vihin tietoa siitd, miten ja mihin valmistuneet ty6llis-
tyvit tai miten he pysyvit alalla.

Masonissa opettajaksi opiskelevat saavat koulutusta
esimerkiksi opetussuunnitelmamalleista, opetusmene-
telmistd, arvioinnista ja toimintatutkimuksesta. Tutkin-
non suorittaneilla on takanaan paljon opetusharjoittelua
kenttdkouluissa ja heitd on koulutettu ymmartdmain op-
pimisen yksil6llisyys ja monimuotoisuus. Jokainen Maso-
nissa litkunnanopettajaksi valmistunut saa talla hetkelld
tyopaikan. Uskon, ettd ohjelmastamme valmistuu opetta-
jia, jotka pystyvit hoitamaan tyonsi hyvin ja laadukkaasti.

Asiat eivit kuitenkaan ole yhtd hyvin kaikkialla Yhdys-
valloissa. On olemassa myds vaihtoehtoisia tapoja saada
opettajalisenssi. Niin sanotut online-yliopistot kouluttavat
opettajia 1ahinnd verkkokursseilla. TAima tuottaa opetta-
jia, joilla on vihemmaén opetuskokemuksia ja taitoja selvi-
td oppilaiden kanssa. Yleistd on, ettd ndma opettajat myds
luopuvat ammatistaan ensimmaisten tyvuosien aikana.
Laadukkaiden koulutusohjelmien tarjoaminen ja kehit-
tdminen olisi tdrkedd, mutta sen sijaan monet osavaltiot
ovat pyrkineet ratkaisemaan opettajapulan vain laske-
malla kelpoisuusvaatimuksia. Toistaiseksi ei vield tiede-
td, miten tdma tulee vaikuttamaan opetuksen laatuun ja
oppimistuloksiin.



Opettajankoulutuksen ja litkunnanopetuksen kulttuu-
rissa ja ilmapiirissa on isoja eroja Suomen ja Yhdysval-
tojen vililld. Mielessdni on pitkd luettelo suomalaisen
opettajakoulutuksen sisdlt6jd, joita Yhdysvalloissakin
kannattaisi kokeilla ja sisdllyttdd koulutusohjelmiin. Vas-
taavasti myos laadukkaissa yhdysvaltalaisissa koulutus-
ohjelmissa on varmasti paljon sellaista, mistd suomalai-
set kouluttajat ja tutkijat voisivat oppia. Tdllaisia sisaltdja
voisivat olla esimerkiksi monimuotoisuus ja sosiaalinen
oikeudenmukaisuus oppilasryhmissd, opetussuunnitel-
mamallien kehittdminen ja testaaminen liikuntakasva-

tuksessa seka sosiaalisen median ja teknologian hyodynta-
minen kouluissa ja opettajien ammatillisen kehittymisen

tukena.
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Liikuntatieteellisen Seuran SAANTOMAARAINEN KOKOUS 2020

Liikuntatieteellisen Seuran saantomaarainen kokous pidetaan torstaina 2.4.2020 klo 15.30
Liikuntatieteellisen Seuran toimistolla (Mannerheimintie 15 b B, 00260 Helsinki).

Kasiteltavat asiat sdantéjen § 8 mukaisesti:

Hallituksen toimintakertomus vuoden 2019 toi-
minnasta seka tilinpaatos ja tilintarkastajien
kertomus

Tilinpaatoksen vahvistaminen ja vastuuvapau-
den myontaminen hallitukselle ja muille tili- ja
vastuuvelvollisille

Paasihteerin katsaus kuluvan vuoden toimintaan
javarainhoitoon

Jasenmaksujen vahvistaminen vuodelle 2021
Tilintarkastajan palkkion, kokouspalkkioiden,
matkakorvausten ja pdivarahojen vahvistaminen
vuodelle 2021

Vuoden 2021 toimintasuunnitelman ja talousar-
vion vahvistaminen

Hallituksen jasenten valinta erovuoroisten tilalle
saantojen 12 §:n mukaisesti

Yhden tilintarkastajan ja yhden varatilintarkasta-
jan valinta vuodelle 2021

Yhdistyksen virallisten ilmoitusten julkaisemises-
ta paattaminen

Muut hallituksen valmistelemat asiat

)

Niita Seuran jasenia, jotka haluavat tehda eh-
dotuksia hallituksen jaseniksi pyydamme otta-
maan yhteyden paasihteeri Jari Kanervaan puhelin
010 778 6603 tai jari.kanerva@lts.fi.

Yhdistyksen kokouksessa on danioikeus jokaisella
vuoden 2019 ja vuoden 2020 jasenmaksun tai
uuden jasenen kyseessa ollessa, vuoden 2020
jasenmaksun maksaneella varsinaisella jasenella
ja varsinaisella yhteisojasenella.

Henkilojasenelld on yksi (1) dani. Henkilojasen ei
voi aanestaa toisen henkildjasenen valtakirjalla.

Yhteisojasen voi lahettaa kokoukseen yhden (1)
edustajan, jolla on kaksi (2) aanta. Sama henkilo
voi kokouksessa edustaa ainoastaan yhta jasenyh-
teisoa. Yhteisojasenen edustajalla tulee olla valta-
kirja edustamaltaan jarjestolta.

Kokousaineiston ja valtakirjan voi tilata seuran toi-
mistosta puh. 010 778 6601/Valli tai séhkoposti:
tuula.valli@lts.fi.

Kahvitarjoilun jarjestamiseksi toivomme jasen-
ten ilmoittavan em. puh. numeroon tai sahkoposti-
osoitteeseen osallistumisestaan kokoukseen
viimeistdan 26.3.2020 mennessa.

Tervetuloa!
LIIKUNTATIETEELLINEN SEURA RY
Mikael Fogelholm Jari Kanerva
L ' S Mikael Fogelholm Jari Kanerva
Liikuntatieteellinen Seura pu heenjOhtaja paaSlhteerl
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TEEMA: Kylmi ja lumi

B

-

Lumailaji-

tutkimus
kaytannd

Vuokatissa toimiva Jyvaskylan
yliopiston Liikuntateknologian
yksikko etsii uusia keinoja hiih-
tosuorituksen mittaamiseen.

Yksikossa tutkitaan myos suksen J
liukuun vaikuttavia tekijoita. Hiihto
on pitkalti valineurheilua. Valineet
seka niihin vaikuttavat tekijat on

tunnettava tarkoin, jotta hyvin har-
joitellut urheilija voisi menestya.

-~

LIIKUNTATEKNOLOGIAN YKSIKOSSA VALMISTUI kesilld
2019 Olli Ohtosen luisteluhiihdon biomekaniikkaa kasit-
televa vaitoskirjatyo. Tutkimus kisittelee luisteluhiihdon
biomekaanisia muuttujia, kuten voimantuottoja kasilld ja
jaloilla. Kohteena olivat myds luisteluhiihdon syklimuut-
tujat, kuten hiihtosyklin kesto ja pituus seka voimantuot-
tojen ja palautusvaiheiden kesto. Naitd muuttujia tutkit-
tiin erilaisissa vauhti- ja visymystilanteissa hiihdettdessi
Vuokatin hiihtotunnelissa.

Voimia hiihtosuorituksen aikana mitattiin erityisval-
misteisilla voima-antureilla niin sauvoista (Kuva 1 A ja
B) kuin suksistakin (Kuva 1 C). Lisdksi tutkimuksen vii-
meisessd osaraportissa voimamittauksiin yhdistettiin lii-
keanalyysi ns. propulsiovoiman laskemiseksi. Propul-
siovoima kuvaa voimaa, joka hiihtosuorituksen aikana
lopulta vie hiihtdjaa eteenpdin. Propulsiovoiman laske-
minen toteutettiin laskemalla suksi- ja sauva-antureiden
voimantuottojen hiihtdjin massakeskipisteeseen osuvasta
ns. resultanttivoimasta hiihtosuuntaan vieva komponent-
ti. Tdmédn voiman suuruus vastaa vakionopeudella hiih-
dettdessa hiihtosuoritusta vastustavia voimia, mitéd ovat
ylaméden aiheuttama gravitaation vastus, ilmanvastus seka
suksen ja lumen vilinen kitkavoiman vastus.

Tutkimuksessa vertailtiin sauvoilla ja suksilla tuotet-
tuja huippuvoimia ja voiman impulsseja samaa aineistoa
kiyttden sekd perinteistd analyysia ettd propulsiovoima-
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menetelméi. Perinteinen tapa ja propulsiovoimamene-
telméd antavat samanlaiset tulokset sauvavoimista. Moni-
mutkaisemman, useampaan liikesuuntaan tapahtuvan
luistelupotkun analysoinnissa propulsiomenetelmi oli
tarkempi. Menetelmailld pystyttiin todentamaan tdsmal-
lisemmin visymyksen aiheuttamia muutoksia hiihtotek-
niikassa, jotka hidastivat hithtovauhtia.

Kuva 1. Tutkimuksessa kaytettyja voima-anturointeja sau-
voissa (A ja B) ja suksessa (C)



Uusi menetelma jalostuu valmennuksen avuksi

Tutkimuksessa loydettiin kaksi tapausta, joissa hiihto-
vauhti putosi merkittavésti 20 kilometrin hiihtosuorituk-
sen aikana. Henkil6iden "hyytyminen” johtui eri syis-
td. Toisella sauvavoimat viahenivit 50 prosenttia 1ahto6- ja
lopputilanteiden vililld seké perinteistd mittaustapaa ettd
propulsiomenetelmid kaytettdessd. Toisella henkilolla
jalkojen tuottamat voimat vdhenivét perinteisen analy-
sointimenetelmin mukaan 20 prosenttia. Propulsiome-
netelmalla mitattuna pudotus oli 50 prosenttia.

Tama osoittaa, ettd perinteinen, vain voimien resultan-
tin huomioon ottava menetelma ei mittaa yhtd herkasti
vasymisen aiheuttamia tekniikan muutoksia erityisesti
jalkojen osalta verrattuna propulsiomenetelmaan. Kirjal-
lisuudessa onkin todettu aikaisemmin, ettd propulsio- ja
resultanttivoiman suhdetta voitaisiin kayttda hiihdon ta-
loudellisuuden mittarina kuvaten siti osaa tuotetuista voi-
mista, mika vie hiihtijdin eteenpdin.

Tutkimuksessa 16ydetyt tulokset olivat lupaavia hiih-
tovalmennuksen kannalta, vaikka kiytetty koehenkil6-
médra oli pieni sekd mittausalue lyhyt. Jatkossa pro-
pulsiovoimamenetelma pyritddan saamaan helpompikayt-
toisemmaksi, jotta sitd voidaan hyddyntdad valmennusti-
lanteissa. Jatkokehittelyd tekee Liikuntateknologian yk-
sikon vaitoskirjaopiskelija Shuang Zhao, joka tyossddn
pyrkii optimoimaan vélineissa ja hiihtdjdssi tarvittavien
tunnistinten madrdd. Lisdksi voimanmittausantureita py-
ritddn kehittdimiin kevyemmaksi, jotta ne vaikuttaisivat
vihemman hiihtosuoritukseen.

Propiulsiovoimamittaukset tuodaan lisdksi sisitiloi-
hin rullahiihtosuorituksen mahdollistavalle juoksuma-
tolle. Samalla hiihtgjille voidaan nayttdd hiihtosuorituk-
sesta reaaliaikaisesti videokuvaa seka hiihtoon liittyvid
suoritusmuuttujia, kuten sykli ja propulsiovoima. Tama
voidaan tehdid Liikuntateknologian yksikossé kehitetyl-
14 Coachtech-jarjestelmailld, joka yhdistd4 automaattises-
ti video- ja analogidataa erilaisilta antureilta seka laskee
muuttujat valmiiksi ldhes reaaliaikaisesti.

Vilineiden merkitys maastohiihdossa

Suksen luisto-ominaisuudet vaikuttavat merkittavasti lop-
putulokseen maastohiihdossa. Maajoukkueet panostavat
luiston parantamiseen merkittdvid summia vuosittain.
Suksen liukumista vastustava kitka muodostuu mekaa-
nisesta kitkasta ja nestekerroksen paksuuden vaikutuk-
sesta. (Kuva 2). Nestekerroksen paksuus on ihanteelli-
simmillaan luiston kannalta tavallisesti noin kolmessa
pakkasasteessa. Kylmemmalld sddlld nesteen muodostu-
misen vaheneminen kasvattaa kitkaa. Vastaavasti lampi-
mammissé olosuhteissa nestekerroksen paksuuntuminen
lisad kitkaa ja hidastaa liukumista.

Lopulliseen kitkaan vaikuttaa lampdtilan lisdksi suu-
resti my0s lumen laatu. Hienorakenteinen, kovaksi tamp-
pautunut lumi ei paésté liiallista nestettd lumen sisille ja
lapi, vaan se jad kokonaisuudessaan pintojen viliin. Kar-
kea keinolumi sitd vastoin padstda nesteen pois pintojen
vilistd ja voi olla hyvinkin liukas, vaikka ldmpdtila olisi
reilusti plussan puolella. Ndiden lisdksi luistoon vaikuttaa
lumen likaisuus. Vaikka lampdtila ja vesipatja olisivat op-
timaalisella alueella, likainen lumi voi heikentdi liukua.

Kuivan
kitkan
alue

Maran
kitkan
alue

Kitkakerrroin

I I I I I I I I I
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

Vesipatja

Vesipatjan vaikutus kitkakertoimeen kuivan ja maran kitkan alueilla
(Hamrock & Dawson 1981).

Kuva 2. Suksen kitkakerroin esitettyna U-muotoisena graa-
fina nestekerroksen paksuuden suhteen.

Lumen ja pohjan vilistd kitkaa pyritddn minimoimaan
suksien valinnalla, pohjankuvioinnilla sekd pohjan kasit-
telylld eli voitelulla. Optimaalisen suksen valinnan tavoit-
teena on pitdd painealueet oikean kokoisina, vaikka paine
suksen padlld muuttuisi urheilijan liikkeiden myo6td pot-
kujen ja liukujen aikana. Liian 16yséllad suksella painepin-
nat ovat liian suuria suksen mittaan verrattuna, eivitka ne
voi jakaa painetta urheilijan potkujen alla. Liian jaykilla
suksilla hiihtiessa suksi ei oikene riittdvasti potkujen alla,
vaan painepinnat jaavat liian pieniksi.

Pohjan kuviointi tulee valita lumikiteiden ja nesteker-
roksen mukaan. Kiteen koon kasvaessa kuvion muodot
voivat olla harvempia. Paksumpi nestekerros vaatii sy-
vempid kuvioita. Kovemmilla pakkasilla ovat hyvid enem-
mén poikittaista muotoa sisaltdavit kuvioinnit - esimerkki-
nd havukuvioinnit. Kosteammalla kelilld kuvion tulee olla
enemmain suksensuuntainen. Optimaalinen lumikiteen
vaatima suksen pohjan kovuus sdddetdén voitelulla, jolla
myos pyritddn sddtdmiin oikea hydrofobisuus, eli pohjan
vedenhylkivyys. Lian pohjaan tarttumiseen voidaan vai-
kuttaa pohjakuvion muodolla seké voitelulla.

Pohjan pinnan karheutta ja muotoa on suhteellisen
helppoa mitata. Myos lumikiteen muotoa ja kokoa paa-
see tarkastelemaan helposti. Sen sijaan pintojen viliin jaa-
van nestekerroksen paksuutta on vaikeampaa tarkastel-
la. Asiaa selvitetddnkin useimmiten kokeilemalla erilaisia
kuviointivaihtoehtoja. Sama pitee myos voiteisiin. Erilai-
set kuviot ja voiteet testataan omissa “testipakoissa”, jois-
sa sukset on pyritty valitsemaan ja testaamaan niin, ettad
ne ovat mahdollisimman samanlaisia, jotta suksi vaikut-
taisi testiin mahdollisimman vdhén. Likaisuuteen pdis-
tdan kisiksi erilaisten sulatetusta lumesta tehtyjen ana-
lyysien perusteella.
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Testissda myos sauvat

Suksien lisdksi hiihtdjilld on kdytossa sauvat, joiden avul-
la hiihtdja valittdd voimaa lumeen. Normaalissa hiithdos-
sa mieshiihtdji tuottaa voimaa noin 200-300 N huippu-
voimalla sauvaa kohden. Esimerkiksi sprinttihiihdon
startissa voimat ovat kuitenkin 500 N luokkaa. Putkien voi-
manvalityskyky voidaan selvittad puristamalla sauvaa pi-
tuussuunnassa ja mittaamalla putken 1dpi valittyvd voima.

Todellisessa hiihtotilanteessa pelkidn kohtisuoran voi-
man liséksi putkeen kohdistuu vdanto6ji ja kiertoja. Sau-
van suuntaisen voiman vilityskyvyn mittaamisella voi-
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Hiihtotutkimus Vuokatissa

Jyvaskylan ylipiston liikuntateknologian yksikko

aloitti toimintansa Vuokatissa 2004, jolloin ensimmai-
set lilkuntateknologian maisteriopiskelijat aloittivat
opintonsa. Vuotta myohemmin Vuokatissa alkoi myos
tohtorikoulutus. Vuoden 2019 loppuun mennessa mais-
tereita on yksikosta valmistunut 75 ja tohtoreita kuusi.
Erityisesti tohtorikoulutuksessa ja siihen liittyvassa
tutkimuksessa on keskitytty talviurheiluun. Nelja val-
mistuneista ja kuusi tekeilld olevaa vaitoskirjaa liittyvat
joko maastohiihtoon tai ampumahiihtoon (taulukko 1).

Tutkimuksissa on kehitetty uusia mittausmenetelmia
yhdessa kansallisten ja kansainvalisten yhteistyokump-
paneiden kanssa. Tavoitteena on ollut ja tulee olemaan
tutkimustiedon siirtaminen kaytantoon. Tutkimus-
toiminnan kaytantoon viennissa yhteistyota on tehty
Vuokatti-Ruka Urheiluakatemian, Vuokatin Urheiluo-
piston, Suomen Hiihto- ja Ampumahiihtoliton, Suomen
Olympiakomitean ja Kilpa- ja huippu-urheilun tutki-
muskeskuksen kanssa. Kansainvalisia hiihtokongres-
seja tulosten esittelemiseksi Vuokatissa on jarjestetty
nelja kertaa, joista tuorein ”International Congress on
Science and Skiing” jarjestettiin maaliskuussa 2019.
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daan kuitenkin hyvin arvioida sauvojen soveltuvuutta
eritasoisille hiihtéjille. Vuokatissa tehdyissd mittauksissa
kéytetdan putkia, joiden mitta vastaa 155-senttisen sauvan
putkea. Parhaat mitatut putket ovat vélittdneet yli 1000 N
voiman, kun kilpailukayttoon tarkoitettujen putkien voi-
manvalityskyky on keskimddrin 850 N luokkaa. Harrasta-
jille tarkoitetuissa sauvoissa vilityskyky laskee noin puo-
leen kilpailusauvoista painon normaalisti noustessa.

Vuokatissa meneillddn olevan Teemu Lemmettyldn
vélineiden ja hiihtosuorituksen vélistéd yhteyttd selvitta-
van vaitostutkimuksen aiheena on selvittda kitkan vai-
kutuksia hiihdon biomekaniikkaan. Erityisen ajan-
kohtaisen tyostd tekee yleisesti voiteiden lisdaineina
kéytettyjen fluoriyhdisteiden kdyton kieltdminen maasto-
ja ampumahiihdossa. Timi heikentdd ainakin alkuvai-
heessa kilpasuksien luistoa ennen kuin voidevalmistajat
onnistuvat kehittdmaén tiysin fluoriyhdisteet korvaavia
tuotteita. Vaitostutkimuksessa yhdistetdan suksien kitka-
kertoimen mittaamiseen kehitetyn lineaaritribometrin
kayttdé biomekaniikassa kiytossd oleviin tutkimusmene-
telmiin. Tavoitteena on vastata kysymykseen, miten hiih-
tdjd muuttaa tekniikkaansa luiston muuttuessa.

Olli Ohtonen, LitT, projektipaallikko

Vuokatin lilkuntateknologian yksikko
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto
olli.ohtonen@jyu.fi

Teemu Lemmettyla, LitM, projektipaallikko
Vuokatin liikuntateknologian yksikko
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto
teemu.lemmettyla@jyu.fi

Vesa Linnamo, LitT, professori

Vuokatin likkuntateknologian yksikko
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto
vesa.linnamo@jyu.fi
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Taulukko 1. Vuokatin talviurheiluun liittyvat vaitoskirjaprojektit

Tutkijan nimi

Tutkimuksen nimi

Valmistumisvuosi tai suun-
niteltu valmistuminen (S)

Caroline Gopfert

Simo lhalainen

Olli Ohtonen

Valeria Rosso

Christina Mishica

Teemu Lemmettyla

Jonathan McPail

Shuang Zhao
Miika Koykka

Oona Kettunen

Performance characteristics in classic and skating techniques of cross-
country skiing; effects of kick double poling and arm swing

Technical determinants of superior rifle shooting technique

Biomechanics in cross-country skiing skating technique and measurement
techniques of force production

Biomechanics in Paralympic Cross-Country sit-skiing; evidence-based tests
for classification

Progress and Development of Junior Cross-Country Skiers During Sports
High School

Friction adaptations in cross-country skiing

Practical methods of monitoring and detecting neuromuscular fatigue, post
exercise recovery and chronic training adaptation in alpine and freeski skiers

Factors related to treadmill cross-country skiing performance
Technical and physiological assessment of biathlon shooting

Relative Energy Deficiency and Performance in Female Cross Country Skiers

2017
2018

2019

2019

2021 (S)
2022 (S)
2022 (S)

2022 (S)
2023 (S)
2023 (S)
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Hiihtolajien valinekehitys

Maastohiihdossa kilpailuvauhdit ovat kasvaneet eniten
kestavyyslajeista viimeisen 40 vuoden kuluessa. Yksi
merkittava tekija muutoksen taustalla on luisteluhiih-
don kehittyminen ja eriytyminen omaksi tekniikakseen
1980-luvulla. Vapaa hiihtotapa ja latujenteon koneel-
listuminen korostivat luiston merkitysta ja asettivat
uusia vaatimuksia hiihtovalineille..

Urheiluvalineiden kehityksessa puhutaan yleensa
kevyemmista ja jaykemmista tuotteista. Tama on loo-
gista, koska kevyemmat valineet pienentavat liikutta-
miseen tarvittavaa tyomaaraa. Jaykkyys taas parantaa
voiman valittymista. Hiihdossa tahan on kuitenkin
joitakin poikkeuksia. Suksiin etsitaadn juuri hiihtajan
painolle ja tekniikalle sopivaa jaykkyytta. Sauvojen

ei myoskaan tarvitse olla darettoman jaykat, vaan
joissain tilanteissa ne voivat vaimentaa varahtelya tai
varastoida tyontoliikkeen aikana tuotettua voimaa
suorituskyvyn parantamiseksi.

Suksien kehityksessa on kaksi kdannekohtaa. Ensim-
madinen tapahtui, kun puu korvattiin kayttamalla luis-
toltaan ylivoimaista muovia suksien pohjamateriaalina
1970-luvun alussa. Toisen suuren muutoksen sukset
kokivat noin kymmenen vuotta myohemmin, kun tays-
puurunko korvattiin kevyemmalla kennorakenteella.
Kennorakenne on edelleen kaytdssa, mutta suksia on
edelleen kevennetty ja jaykistetty korvaamalla mate-
riaaleja hiilikuidulla. Sauvojen osalta isoimmat muu-
tokset ovat tapahtuneet, kun rottinki korvattiin ensin
alumiinilla ja sitten hiilikuidulla 1970-luvulla. Monoissa
nahka on korvattu ensin muovilla ja sittemmin hiilikui-
dun maara on lisaantynyt myos hiihtokengissa.

Suksien kuvioinnissa kehitys on alkanut muovipoh-
jaan siirtymisen myota. Ensin pohjia hiottiin ja kuvioi-
tiin itse kdyttden hiomapaperia ja urarautoja, mutta
1990-luvulla siirryttiin tietokoneohjattuihin hionta-
koneisiin. Taman lisaksi voitelijan kdsin tekemien
kevytkuviointien kehitys on jatkanut naihin pdiviin
asti. Talla hetkella nakopiirissa ovat koneella tehtavat
kevytkuvioinnit lopputuloksen paremman vakioinnin
vuoksi seka laserilla tehtavat entista tarkemmat ja
vapaammin suunniteltavat kuvioinnit.

Voiteiden kehityksessa isoin harppaus otettiin, kun
1990-luvun alussa tuotteisiin alettiin lisata fluoriyhdis-
teitd. Fluori parantaa voiteiden liukkautta ja vahentaa
luistopintojen likaantumista erityisesti marissa olosuh-
teissa. Fluorin luistoa parantavat ominaisuudet ovat
kuitenkin niin hyvat, etta sita kaytetaan talla hetkella
kaikissa olosuhteissa luistovoiteissa ja laajalti myos
pitovoiteissa parantamassa niiden ominaisuuksia. Seu-
raava merkittava muutos voiteiden kaytossa on nako-
piirissa, kun Kansainvalinen hiihtoliitto FIS on paattanyt
kieltaa fluorattujen tuotteiden kayton kauden 2020-
2021 alusta. Tama pakottaa voidevalmistajat liséamaan
panostustaan korvaavien tuotteiden kehittamiseksi.

0
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Kylma ei
kiella
litkkumasta

Kylma vaikuttaa suorituskykyyn, mutta sen
vaikutuksia voi ehkaista ja vahentaa oikealla
pukeutumisella. 2020-luvun liikkujat ovat
kylman kourissa paremmassa asemassa kuin
aiemmat sukupolvet hyvien varusteidensa
ansiosta. Asianmukaisesti pukeutuneena
liilkkuminen onnistuu hyvinkin kylmassa. Ja
vaikka kylma kirpaisee, niin se voi myos hoitaa.

KYLMA VAIKUTTAA fysiologi Juha Oksan mukaan suori-
tuskykyyn heti. Vaikutus ulottuu kestdvyyteen, nopeu-
teen, tehoon ja voimaan. Kaikkiin suorituskyvyn osa-alu-
eisiin kylmé vaikuttaa heikentdvasti.

- Ei ole varsinaista kynnystd, jonka jalkeen suoritusky-
ky alkaa heiketd. Kun jadhtyminen alkaa, niin se alkaa heti
nékya heikentyneena suorituskykynd. Dynaaminen ty6 on
siind mielessd heikommassa asemassa kuin staattinen tyo,
ettd suorituskyky alkaa heikentyd valittomasti, kun keho al-
kaa jadhtyd, sanoo vanhempana tutkijana Tyoterveyslaitok-
sella tyoskentelevd Oksa.

Heikentyminen alkaa heti, kun keho pidsee jadhty-
madn pinnallisesti. Syvalampdtilan ei tarvitse pudota ja se
saattaa jopa nousta. Siten esimerkiksi hyppysuorituksissa
hyvin pieni jadhtyminen johtaa huomattavaan ponnistus-
korkeuden pienentymiseen. Jidhtymisen voimakkuuteen
vaikuttavat ilman lampétila, tuulenvoimakkuus ja ilman-
kosteus ilmassa. Pukeutumisen merkitys on suuri. Britti-
jalkapalloilijoiden tapa shortseissa sddssd kuin sddssa ei
ole fysiologisesti viisas.

- Jos paljaan nahan altistat viiledlle tai kylmaélle, niin
pitdd tehdé kovasti toitd, ettd pinta ei jadhdy.

Juha Oksa ottaa esimerkiksi Samppa Lajusen hiihdon
Salt Lake Cityn vuoden 2002 olympiakisojen yhdistetyn
viestissd. Lajunen hiihti viestin viimeisen osuuden pohkeet
paljaana. Lampétila oli viitisen astetta ja hiihtovauhti itses-
sddn aiheutti tuntuvan viiman. Pohjelihaksen paallimmai-
sen osan lampdatila putosi vagjaadmatta. Lajunen hiihti mat-
kan minuutin hitaammin kuin normaalisti. Oksa arvioi,
ettd kintut paljaana kiitdminen vaikutti osaltaan asiaan.

Kylma vaikuttaa erityisesti nopeisiin liikkeisiin ja no-
peisiin lihasoluihin. Niiden toimintakyky heikentyy eni-
ten, kun elimistd alkaa jaahtyd. Samalla huononevat no-
peat, terdvit ja reipasta voimaa vaativat suoritukset, kuten
makihyppy ja sprinttihiihto. Kestavyyteen jidhtyminen
vaikuttaa hitaammin.

Urheilijan loukkaantumisvaara kasvaa kylmassa, jos
kudos padsee jadhtymidn, koska sen joustavuus heikke-
nee. Jadhtyneen kudoksen vammautumisalttius kasvaa
etenkin nopeissa ja terdvissa liikkeissd, joissa pyritdan
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TEEMA: Kylmg

tuottamaan voimaa. Kai-
ken kaikkiaan vammariski
kasvaa selvisti kylmassa.

Tyontekijaa kylma
puraisee eri tavalla
Tyotekoon kylmyys vaikut-
taa toisella tavalla. Tyossa ei
tehdai terévia liikkeitd. Esi-
merkiksi elintarviketeolli-
suudessa tehdddn toitd noin
neljassd asteessa kahdek-
san tuntia pidivdssd. Keho
jadhtyy tydvuoron mittaan.
Esimerkiksi kidden lihaksis-

ton lampdtila putoaa. S

- Tyo pysyy samanlai-
sena koko tyopiivdn ajan,
mutta kuormitus kasvaa
pikkuhiljaa. Ty6tatekeva li-
haksisto joutuu jadhtyessadn kdyttimadn enemmaén omas-
ta kapasiteetistaan pystydkseen tekemadn saman tyon.

Lihaksen suhteellinen kuormitus lisdéntyy pdivan mit-
taan. Kuormituksen kasvu esimerkiksi tyopéivan alun 10
prosentista lopun 20 prosenttiin kasvattaa pitkdn paélle
tuki- ja liikuntaelinvaivojen riskid. Myos rakennustoissa
kylma vaikuttaa tyon rasittavuuteen. Sddanmukainen vaa-
tetus lisdd osaltaan tyontekijin suhteellista kuormittunei-
suutta. Liukkaus ja jdiset paikat kasvattavat talvella osal-
taan tapaturmariskia.

Tyotd voi tehdd Oksan mukaan periaatteessa melkein
missd ldmpotilassa hyviansa. Kylma lisdd kuitenkin kuor-
mitusta, joten pakkasrajat ovat paikallaan. Rakennus-
tyomailla rajoista on sovittava tydmaakohtaisesti. Raja
asetetaan yleensa 15-20 pakkasasteeseen, mutta sitd maa-
riteltdessd olisi huomioitava myos esimerkiksi tuulisuus.

Suomessa ulkona voi tarvittaessa tehda toitd kovimmil-
lakin pakkasilla. Mitd kylmempdidn mennéén, sitd enem-
man taytyy kuitenkin suojautua. Samalla ty6 kdy raskaam-
maksi paksun vaatetuksen ja mahdollisen jadhtymisen
takia. Tyoskentelyaikojen on kylmaissa oltava lyhyempia li-
saantyneen kuormittuneisuuden ja jadhtymisvaaran takia.

Pakkasrajat ovat Oksan mukaan ehdottomasti paikal-
laan urheilussa. Hiithdossa ei kilpailla, jos pakkanen on
kireampi kuin 18 astetta. Jos kylma ei sovi urheilijalle,
niin 18 astettakin on liian alhainen raja. Kuntoliikkujaa
Oksa suosittaa suojaamaan hengityksensi jo 15 asteen
pakkasessa.

Toinen kestda hyvin, toinen huonommin

Kylminsiedossa on suuria yksil6llisid eroja. Juha Oksa
ottaa esimerkin tyouransa alkupuolelta. Antarktis-retki-
kunta oli 1dhd6ssa tutkimusmatkalle Etelamantereelle. Ja-
senet istuivat ennen matkaa plus kymmenen asteisessa
kammiossa kaksi tuntia ennen ja jalkeen retken. Tarkoi-
tuksena oli tutkia kylménsiedon muuttumista.

- Normaalisti hyvin voimakas lihasvérina alkaa noin 40
minuutin kohdalla. Yksi retkikunnan jdsenisti oli tottunut
nukkumaan ikkuna auki. Hén tuli kokeeseen miinus 15
asteen pakkasesta t-paidassa ja nahkatakissa. TAima kave-
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ri nukahti noin 35 minuu-
tin kohdalla, kun toiset
alkoivat varistd voimak-
kaasti, muistelee Oksa.

Kylméddn voi tottua,
mistd hyva esimerkki on
ilmojen kylmeneminen
syksylla. Viileiden tulles-
sa pannaan jo plus viiden
asteen lampotilassa pal-
jon enemman paille kuin
kevailla. Kylmiankestd-
vyyttd voi parantaa altis-
tamalla itsensa riittavasti
kylmaélle. On yksilollis-
td, miten paljon kylméin
kynsissd pitdd olla sii-
hen tottuakseen. Keinok-
si riittdd ulkona liikku-
minen sopivan ohuessa
vaatetuksessa. Lenkille ei kannata pukea kolmea kerros-
ta vaatteita péélle, vaikka ilma olisi kylm4.

- Periaatteessa fysiologiset muutokset tapahtuvat koh-
talaisen nopeasti muutamassa viikossa. On yksilollista,
miten paljon ihminen pystyy sopeutumaan kylmaan.

Vaikka ilmastonmuutos muuttaa Suomen ilmastoa lam-
pimdmmaksi ja kosteammaksi, niin kylmi on edelleen
otettava vakavasti. Ylipdatddn muutokset lampdtilassa ovat
kokonaisuudessaan niin pienii, etteivit ne vaikuta fysiolo-
gisesti ulkona ty6td tekeviin ja lilkkuvaan ihmiseen. Eldi-
miston ja kasvillisuuden kannalta tilanne on huonompi.

Kuva: Antero Aaltonen

Liikkua voi paukkupakkasillakin

Perusterveelle ihmiselle ei ole Suomen oloissa niin kyl-
mai, ettd liifkkumista ulkona pitéisi erityisesti valttaa.
Kyse on sopivasta vaatetuksesta. Lisdksi kannattaa ottaa
huomioon, ettd kylma lisdd virtsaneritysti. Nesteytykses-
td on pidettdva huolta pitkddn ulkoiltaessa, vaikka ei ja-
nottaisi. Janontunne pysyy vaimeana, kun hiki ei tule pin-
taan, mutta nestettd poistuu silti.

Kylmissa oloissa on erityisen tarkedd suojata keskivar-
talo. Hyvit kengit ja kdsineet eivit riitd, jos vartalon ver-
hona on ohut kerros.

- Keskivartalo on limmontuoton ldhde. Jos se péaédsee
jaahtymé&in, niin d4reisosatkin jadhtyvit varmasti.

Pakkasella ulkoillessa kannattaa muistaa, ettd paasta
haihtuu eniten lampd64a. Levossa ldhes 80 prosenttia lam-
mostd poistuu padn kautta. Kulunut myytti paan jadtymi-
sestd pakkasessa ei silti pidd paikkaansa.

- Kylla pai jaatyy, jos on kuollut, mutta liikkuvalla
ihmiselld eivdt aivot pddse jadtymddn. Nahka kylld voi
paleltua.

Kylménhallintaa ovat helpottaneet tekniset keinokui-
tuasut. Antarktiksella tehdyssi kokeessa olivat vertailta-
vina entisajan varusteet ja teknovaatteet. Perinneasuihin
pukeutuneilla kului liikkumiseen paljon enemmaén ener-
giaa. Syyna oli se, ettd vanhan ajan varusteet eristdvét erit-
tdin hyvin lamp64, mutta ovat myds raskaita. Vaatteiden
paino ja niiden vélinen kitka lisddvit kuormitusta nykyai-
kaisiin varusteisiin verrattuna.



Nykyiset kamppeet voittavat entiset Oksan mukaan
mennen tullen. Entisajan metsidtyomiehet joutuivat te-
kemaidn kovaa t6itd sarkaisissa ja villaisissa varusteissa,
mika lisdsi kuormittuneisuutta. Nykyajan metsureilla tyo
on edelleen raskasta, mutta vaatteiden keventyminen ja
vaatekerrosten vilisen kitkan pienentyminen ovat helpot-
taneet sita.

Oman lisdnsd metsityon rasittavuuteen voi tuoda um-
pihanki. Oksa on ollut tekemissi tutkimusta, jossa asval-
tilta kévelyd verrattiin noin 30 sentin lumessa kahlaami-
seen. Energiankulutus nousee vihintddn 30 prosenttia
lumessa urriessa. Lumikenkiily ja umpihankihiihto ovat-
kin tehokkaita kestavyysliikunnan muotoja.

Alkuperaiskansat ja kylma

Alkuperidiskansojen kylmaidn sopeutumisessa on kolme
paatyyppid: metabolinen, insulatiivinen ja hypoterminen.
Metabolisessa sopeutumisessa elimisto pyrkii lisddmaan
perusaineenvaihduntaa. Insulatiivisessa sopeutumisessa
ihonalaiset verisuonet supistuvat (vasokonstriktio) tehok-
kaasti. LAmp0 pyritdédn pitimaan nahan alla pistimallad
pinta kiinni. Hypotermisessd sopeutumisessa syvalampo-
tila putoaa normaalia alemmaksi.

- Niistd on olemassa yhdistelmia. Sopeutumistapoja
ei voi opetella, vaan niistd joku tai jotkut tulevat, jos ovat
tullakseen. Ei voi pdittdd, ettd teen sopeutumiskikan ja
pistdn nahan kiinni tehokkaammin kuin tavallisesti. Se
ei onnistu.

Eri alkuperiiskansojen sopeutumismekanismit poik-
keavat toisistaan. Inuitit sopeutuivat padsaantoisesti lisda-
malld aineenvaihduntaa, inkat pudottivat syvildmpatilaa.
Sopeutumismekanismeissa onkin maanosien vilisid eroja.

My®6s paljon kylmaéssa tyoté tekeva voi tottua kylméaan
tavanomaista paremmin. Esimerkki tdstd on “kalastajan
kidsi”. Normaali-ihmiselld verenkierto sulkeutuu késissa

nopeasti. Kylmian tottuneella verenkierto avautuu ajoit-
tain uudelleen verenkierron reflektorisen séételyn seu-
rauksena, mika sdilyttdd kisien lammon ja toimintakyvyn.

Kylman huonot ja hyvat puolet

Haitallista kylma on astmaatikoille ja verenpaine- ja sy-
dintautia sairastaville. Kylma itsessdan nostaa jonkin
verran verenpainetta. Kylmassa vedessd uiminen voi ai-
heuttaa iho-oireita ja kutinaa joillekin ihmisille. On my0s
ihmisi4, jotka kdrsivdt kylmalld ilmalla kylménokkosihot-
tumasta. Voimakkaasti kylmiallergiselle pakkassédd voi
olla hengenvaarallinen..

Missddn maapallolla ei ole niin kylmaa, etteik6 ihmi-
nen voisi liikkua kylméssa. Oksa muistuttaa, ettd avaruu-
dessakin voi “kévelld” asianmukaisessa puvussa.

Kylmalld on my6s myoOnteisid puolia. Ultrakylmahoidot
voivat helpottaa joidenkin sairauksien oireita. Hoitokei-
nona kiytettddn pddasiassa 110-asteista kylmyyttd. Kun
ihon lampédtila laskee alle 13 asteen, niin kivun aistimi-
nen pienenee huomattavasti. Nivelvaivaisilla toimintaky-
vyn ylldpito ja harjoittelu onnistuu kivun vihentymisen
ansiosta helpommin.

Kylma voi auttaa palautumisessa urheilusuorituksesta.
Huippukylman vaikutuksesta téssd suhteessa ei ole Oksan
mukaan erityisen vahvaa tieteellistd ndyttod. Sen sijaan on
kertynyt paljon subjektiivisia kokemuksia myonteisista vai-
kutuksista. On myo0s havaittu, ettd seki viiled vesi ettd lam-
piméin ja viiledn veden vaihtelu nopeuttavat palautumista.

Kylm3 itsessdédn heikentédd tulehdusreaktiota vaurioi-
tuneessa lihaksessa. Kylmén ja lampimén vaihtelulla vai-
kutetaan aineenvaihdunnan mairaian. Kylmi vahentad
verenvirtausta ja limmin saa veren hulvahtamaan ja sa-
malla aineenvaihduntatuotteita poistuu.

Jouko Kokkonen

Avantouinti voi auttaa
jaksamaan ja palautumaan

Suomessa harrastaa saannollisesti avantouintia
noin 150 000 ihmista. Avantouinti on koko kehon
kylmahoitoa, jota kaytetaan muun muassa reu-
mataudeissa ja urheilijoilla palautumisessa. Se
voi myos auttaa toipumaan tyokuormituksesta.

AVANTOUINTI TARKOITTAA yleensd 30-60 sekunnin pi-
tuista pulahdusta tai uiskentelua jidh&n sahatulla avo-
vesialueella. Talviuinnista puhutaan, kun jaattomassa
vesistossd uidaan alle kymmenasteisessa vedessa. Avan-
touinnissa jarjestetddn SM- ja MM-Kkisoja, joissa on kilpail-
tu my0s pitemmilld matkoilla. Maailmalla uidaan extre-
me-kisoja jaavesissd sekd pitkid matkoja kylmahkoissa
vesissd. Pitkdt uinnit vaativat erityisharjoittelua. Siksi tut-
kimuksia tarkasteltaessa on otettava huomioon, minkélai-
sia uimareita ne kisittelevit.

Tavallinen avantouimari on keskimiirin 45-55-vuotias
mies tai nainen. Han kiy t6iden jalkeen kaksi-kolme ker-
taa avantouintiseuran uimapaikalla saunomassa ja uimas-
sa. Runsaan tunnin kdyntiin sisiltyy 4-6 uintikertaa. Sau-
nomatta avantoon pulahtavat tavallisesti aamu-uimarit.

Avantouintia on tutkittu suhteellisen vihan. Kyllik-
ki Kauppinen totesi vditoskirjassaan 1980-luvulla, ettd
avantouimarit ovat hieman keskimdariistd tukevam-
pia, mutta yhté terveitd kuin vertailuvaestd. Tuki- ja lii-
kuntaelinvaivoja heilld oli hieman tavanomaista enem-
mén. TAma on usein esitetty syyksi liikuntamuodon
harrastamiseen.

Tampereen yliopiston psykologian laitoksen tutkimuk-
sessa avantouimarit olivat vertailuryhmié hyvinvoivempia
ja onnellisempia. Tulos koski eritoten eldkeikdisid uima-
reita. Avantouimarit ovatkin terveystietoisia ja kiinnostu-
neita itsehoitomenetelmista.
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Suomen Ladun avantouintikyselyssa yli 60 prosenttia
vastanneista koki stressin ja flunssien véhentyneen. Avan-
touinti auttoi kolmanneksen mielesti sarkyihin ja paransi
unen laatua. Avantouinti lisdsi ennen kaikkea yleistd hyvaa
oloa ja energisyyttd. Avovastauksessa mainittiin jopa tiety-
nasteinen euforia - velat muuttuvat saataviksi avannossa.

Avantouimarit kokevat

yleisesti vastustus-
kyvyn paranevan

ja ylahengitystie-
infektioiden vahenevan.

Kylmaaltistuksen fysiologiaa

Kylmé&dn veteen joutuminen voi olla hengenvaarallista.
Alle neliasteisessa vedessa voi selvitd hengissd padsain-
toisesti korkeintaan tunnin. Aikaan vaikuttaa eniten lam-
po4a eristidvan ihonalaisen rasvan paksuus. Veteen &killi-
sesti pudonnut saattaa kokea kylméshokkireaktion, jossa
hengitys salpautuu tai on katkonaista. Téalloin paniikkiin
joutunut ihminen saattaa hukkua.

Avantouintia aloitteleva voi lieventdd shokkireaktio-
ta totuttelemalla vahitellen kylmidn veteen kastelemalla
raajoja ja kasvoja ennen avantoon menoa. Kylmillad suih-
kuilla voi pienentdd shokkireaktiota, mutta veden tiytyy
olla riittdvan kylmai (alle 15 °C).

Kylmaé arsyttad ihon kylméareseptoreita, mika aktivoi
sympaattista hermostoa. Vapaista hermopaitteistd vapau-
tuva noradrenaliini supistaa ihon verisuonia. Verenpaine
nousee ja syddmen tyomééri kasvaa. Systolinen verenpai-
ne nousee avantouinnissa minuutissa keskimaarin 40-50
mmHg ja diastolinen 10-20 mmHg, jos lahtopaineet ovat
130/80 mmHg.

Myo6s parasympaattinen hermosto aktivoituu kylmas-
sd vedessi. Verta pakkautuu elimiston sisdosiin verisuon-
ten supistumisen, veden hydrostaattisen paineen vaiku-
tuksesta (barorefleksi) ja kasvojen altistuessa kylmalle
(trigeminusrefleksi). Reaktiota kutsutaan myos sukellus-
refleksiksi, joka pyrkii alentamaan syketaajuutta. Shok-
kireaktio ja sukellusrefleksi yhtyneend voimakkaaseen
psyykkiseen stressiin saattaa johtaa verenkierron auto-
nomiseen konfliktiin, joka voi altistaa henkilon vaaralli-
sille rytmihéirioille.

Venildinen yli 70-vuotias mies kuoli vuonna 2014 Ro-
vaniemelld avantouinnin MM-kisoissa. Hdn osallistui En-
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durance-kisaan, jossa kilpailtiin 450 metrilld. Mies menet-
ti tajuntansa uituaan 300 metrid. Samana vuonna iakasta
miestd oli elvytettdva Vieruméielld avantouinnin SM-ki-
soissa. Tapausten taustalla voi olla piilevid sairauksia,
mutta kyse saattoi olla autonomisesta konfliktista.

N4iti tapauksia voi peilata triathlonista tehtyihin tutki-
muksiin. Kuolemanriskin on laskettu olevan triathlonissa
1 per 80 000 osallistujaa ja Finlandia-hiihdossa 1/100 000.
Triathlonkuolemat ovat sattuneet tavallisimmin uinnin
ensimmadiselld 500 metrilld. Monesti taustalla on ollut pii-
levi sydédnsairaus, erityisesti vasemman kammion liika-
kasvu. Hyvidn perusterveyden merkitysta ei voi korostaa
avantouinnissa liikaa etenkin, jos harrastaja kilpailee tai
ui pitkid matkoja.

Kylmadadn tottuminen ja sopeutuminen

Fysiologisesti kylmaan tottuminen (habituaatio) tarkoit-
taa sitd, ettd sama kylmanaltistus aiheuttaa vaimeamman
kylmétuntemuksen. Omien tutkimustemme perusteella
tottuminen tapahtuu jo ldhes kokonaan 2-3 ensimmaisel-
14 avantouintikerralla. Kylmédtuntemukset ovat avantoui-
mareilla viiledssd ilmassa samanlaisia kuin niilld, jotka ei-
vit mene kylméaén veteen.

Adaptaatiolla tai aklimaatiolla tarkoitetaan drsykkeen
aiheuttamaa voimistunutta tai muuttunutta fysiologista
reaktiota. Kylmédadaptaation muotoja ovat paikallinen, in-
sulatiivinen, hypoterminen ja metabolinen tai nédiden eri-
laiset yhdistelmat.

Paikallisessa sopeutumisessa kddet pysyvit kylméssa
lampimdmpind, kylméikipu vaimenee ja késien toimin-
takyky pysyy parempana. Insulatiivisessa adaptaatiossa
ihon verisuonet supistuvat herkemmin muilla kuin kisien
ihoalueilla. Hypotermisessa sopeutumisessa lihasvarind
eli kylméatérind alkaa mychemmin suhteessa elimiston si-
sdosien lampétilan laskuun. Metabolisella adaptaatiolla
tarkoitetaan voimistunutta kylmén stimuloimaa aineen-
vaihduntaa, jossa erotetaan lihasvirinadton jalihasvarinan
aiheuttama metabolian lisdys.

Perusmuotoinen avantouinti laskee ihon lampétilaa,
mistéd seuraa 1dhinné habituaatiota ja insulatiivista so-
peutumista. Pitempid matkoja uivilla esiintyy muitakin
sopeutumisen muotoja, joiden kehittyminen edellyttaa
usein toistuvaa elimiston jadhtymista.

Lihasvirindton metabolinen kylmiadaptaatio joh-
tuu pddosin ruskean rasvan aktivoitumisesta. Aiemmin
luultiin, ettd ruskeaa rasvaa on vain vauvoilla, mutta
2000-luvun alussa sitd 10ytyi tavallaan sattumalta syo-
papesikkeiden kuvantamistutkimuksissa. Viiledssa tut-
kimushuoneessa joidenkin potilaiden yldvartaloissa
havaittiin symmetrisid kerddntymia, joita ei ndkynyt lam-
pimaéssa tilassa. Tarkemmat tutkimukset osoittivat, ettd
kyseessa oli ruskea rasvakudos.

Ruskea rasva lammittaa

Ruskeaa rasvaa on aikuisilla yleensi alle sata grammaa.
Sitd on symmetrisesti muun muassa solisluiden ylapuo-
lella, aortan ja kaulavaltimoiden ymparilld, rintarangan
alueella ja munuaisten yldpuolella. Sympaattisen hermos-
ton stimuloituessa kylméssé aktivoituu niin sanottu irti-
kytkijaproteiini ruskeiden rasvasolujen mitokondrioiden



sisdpinnalla. Tamén ansiosta vetyionit padsevat lapaise-
maiidn mitokondrioiden kalvon ilman korkeaenergisen
fosfaattiyhdisteen (ATP) muodostusta, jolloin kaikki pro-
sessissa syntyva energia siirtyy lammoksi.

Hollantilaistutkimuksen mukaan péivittdinen kuuden
tunnin oleskelu kymmenen péivén ajan viiledssé (16 °C)
lisdsi ruskean rasvan aktiivisuutta. Lisdksi koehenkil6t
tunsivat olonsa lampimdmmaksi ja aineenvaihdunta oli
korkeampi.

Ruskeaa rasvaa tutkitaan kiivaasti, koska silld voi
olla merkitystd ylipainon, metabolisen oireyhtymaén ja
kakkostyypin diabeteksen ehkiisyssd. Tiedossa ei ole,
miten tavanomainen avantouinti vaikuttaa ruskeaan
rasvakudokseen.

Avantouinnin terveysvaikutukset

Avantouinti muistuttaa fysiologisesti varsin paljon sairaa-
laoloissa annettavaa koko kehon huippukylméhoitoa, jos-
sa potilas on erittdin kylmassé (-110 °C) huoneessa 2-3
minuuttia. Hoitoa kiytetdan hidastamaan tulehduspro-
sesseja, vihentdmdidn kipua ja spastisuutta, lisddméain
liikkuvuutta ja edistdmé&an vammojen paranemista.

Urheilussa huippukylméhoidolla pyritddn edistimééan
palautumista ja vahentdmé&in lihaskipuja. Huippukyl-
mahoito kiinnostaa erityisesti kontaktilajien urheilijoita.
Hoidon palautumisen edistdmistd koskeva tutkimusnayt-
t6 on kuitenkin riittdimaton.

Monet reumaatikot kokevat oireidensa lievittyvidn
avannossa. Kylmaa onkin perinteisesti kiytetty reuman
hoidossa. Vuonna 2014 julkaistun systemaattisen katsa-
uksen mukaan huippukylmihoito vihentdd reumapoti-
laiden kipuja ja nivelvaivoja seki laskee nivelen ldmpo-
tilaa, mika saattaa vaimentaa tulehdusta ja nivelvauriota
aiheuttavien vélittdjaaineiden aktiivisuutta. Katsauksen
tekijat suosittelevat huippukylméhoitoa lddkehoidon
oheen. He kaipaavat kuitenkin paremmin suunniteltuja
tutkimuksia ja vahvempaa metodologiaa.

Omien tutkimustemme mukaan plasman noradrena-
liinipitoisuuden nousu 2-3-kertaiseksi avantouinnin jil-
keen toistui kolmen kuukauden seurannassa mittaukses-
ta toiseen hammastyttdvan samanlaisena. T4lld voi olla
merkitystéd kivun lievittdmisessd. Muissa tutkituissa hu-
moraalisissa tekijoissd (ACTH, adrenaliini. kortisoli, bee-
ta-endorfiini, sytokiinit, kasvuhormoni, prolaktiini, kilpi-
rauhashormonit) ei havaittu muutoksia.

Avantouimarit kokevat yleisesti vastustuskyvyn para-
nevan ja yldhengitystieinfektioiden vihenevén. Erddssa
tutkimuksessa heilld olivat kontrollihenkil6itd korkeam-
mat sytokiini IL-6 -, leukosyytti- ja monosyyttipitoisuu-
det. Soluviljelmdssd stimuloitu sytokiinien vapautumi-
nen heikkeni huomattavasti kontrollihenkil6iltd saunan
jaavantouinnin jilkeen otetuissa néytteissd. Avantouima-
reilla pitoisuudet puolestaan lisdédntyivat. Tulokset viit-
tasivat avantouimareiden immuunijirjestelmén adap-
taatioon. Avantouintiin tottumattoman vertailuryhméan
tuloksen selittdd mahdollisesti osittain stressireaktio, kos-
ka verrokkeja oli melko hankala saada.

Saksalainen professori Werner Siems on l0ytanyt avan-
touimareilta suurempia yksittdisten antioksidanttien pi-
toisuuksia kuin verrokeilla. Siems on nimennyt 16yd6n so-

lutason karaistumiseksi. Hinen tutkimansa uimarit eivat
kuitenkaan olleet tavallisia pulahtajia, vaan he uivat sdan-
nollisesti 5-10 minuuttia jadvedessd. Omassa tutkimuk-
sessamme tavallinen talviuinti nosti hieman (<5 %) plas-
man antioksidatiivista kapasiteettia.

Tyostd palautuminen ja avantouinti

Tyokuormituksesta palautuminen ja riittava lepo ovat
tarkeitd tyOssd jaksamisen kannalta. Tydeldmdn muu-
tos (muun muassa 24/7-ajattelu ja etédtyd) on vaikeutta-
nut tyon ja vapaa-ajan erottamista. Avantouinti tyopdivin
paille hyvissi seurassa on potentiaalisesti tehokas palau-
tumiskeino. Terveysndkokohtien lisdksi avantouintiin voi-
vat kytkeytya psykologisesti tyostd irrottautuminen, ajan/
tilan/tekemisen hallinnan kokemus, mielihyvd, mielek-
kyys ja rentoutuminen. Ylipdatdankin on hyvi tehdi va-
paa-ajallaan tyostd poikkeavia asioita.

Omassa tutkimuksessamme selvitimme tdiden jal-
keisen saunomisen ja avantouinnin vaikutuksia autono-
misen hermoston toimintaan, koettuun hyvinvointiin ja
unen laatuun. Koehenkil6ini oli 27 piivisin toimistotyota
tekevid keski-ikdistd miestd ja naista, jotka harrastivat t6i-
den jélkeen avantouintia saunan kera. Mittaukset tehtiin
kolmella viikolla siten, etta yksi viikko oli ilman altistuksia
(vertailuviikko), yksi viikko saunomista ilman avantouin-
tia (saunaviikko) ja yksi viikko saunomista avantouinnin
kanssa (avantoviikko).

Saunominen ja avantouinti ei vaikuttanut tyOstressita-
soihin eiki liikeanturilla mitattuun unen laatuun. Avan-
to- ja saunapaivind mukavuuden tunne mielialassa oli en-
nen nukkumaanmenoa korkeampi kuin vertailuviikoilla.
Sen sijaan vaikutusta ahdistus- ja masennustuntemuksiin
ei havaittu. Sykevaihtelumittauksilla selvitettiin rentoutu-
neisuutta valveillaolon, tyopiivén ja tyopaivan jalkeiseltd
ajalta. Rentoutumisen maira oli yhtd suuri tyopéivien ja
unen aikana kaikilla altistusviikoilla. Sen sijaan rentou-
tumista oli valveilla ollessa saunan ja avantouinnin jil-
keen noin 20 minuuttia enemman kuin vertailupiivina.

Saunominen ja avantouinti edistivdt timén tutkimuk-
sen mukaan hyvii oloa ja rentoutumista tdiden jilkeen.
Ne eivit sen sijaan vaikuttaneet ty0stressiin, uneen tai ne-
gatiivisiin mielialatuntemuksiin. Jos suotuisat vaikutuk-
set koetussa hyvinvoinnissa ja rentoutumisessa toistuvat
usein, niin ne saattavat edistdd terveyttd pitemmaénkin
aikaa. Sddnnollinen avantouinti ndyttdisi myos liittyvan
hyvéaidn eliménhallintaan ja terveyttd edistavaan elamén-
tyyliin. Tima tukee osaltaan henkilokohtaista tyohyvin-
vointia ja tyossd jaksamista.

Juhani Smolander FT
kuormitusfysiologian dosentti
Sahkoposti: smolanderjuhani@gmail.com
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44 2020 China-Harbin Finlandia Ski Marathon

Kiina hakee
talviurheilu-
osaamista
Suomesta

Suomen ja Kiinan talviurheilun teemavuosi 2019
antoi Suomelle nakyvyytta Kiinassa. Suomeen
vuosi toi kiinalaisurheilijoita harjoittelemaan ja
perehtymaan talviurheilun maailmaan.

VUOSI 2019 NIMETTIIN Suomen ja Kiinan véliseksi talviur-
heilun teemavuodeksi maiden presidenttien, Sauli Niinis-
ton ja Xi Jinpingin, tapaamisessa kevaélld 2017. Yhteistyo
talviurheilussa on osa Kiinan ja Suomen valistd uudenlais-
ta yhteistyotd, jossa osapuolet sopivat edistavanséd Pekin-
gin vuoden 2022 talviolympialaisiin liittyen talviurheilun
kanssakdymisti ja olympialaisten jérjestely-yhteistyota.

Suomi on ensimmadinen maa, jonka kanssa Kiina on
sopinut teemavuoden kaltaisesta talviurheiluyhteistyosta.
Tamad antaa Suomelle nakyvyytti ja kilpailuetua suhteessa
muihin talviurheilumaihin ennen Pekingin 2022 olympia-
ja paralympiakisoja. Huippu-urheilun lisdksi Suomen tal-
viurheiluviennin kannalta on olennaista se, ettd Kiinassa
on 300 miljoonaa uuteen keskiluokkaan kuuluvaa kulutta-
jaa, jotka etsivit uusia vapaa-ajanviettotapoja.

Kansainvdlinen Olympiakomitea myonsi Kiinalle vuo-
den 2022 talviolympia- ja paralympiakisat vuonna 2015.
Kiinalle Pekingissd ja Zhangjiakoussa pidettdvit talvio-
lympialaiset ovat merkittiva kansallinen hanke, jolla kiil-
lotetaan valtiollista kuvaa sekd kansainvélisen yleison ettd
oman kansan silmissa. Kisajirjestelyissd onnistuminen
onkin Kiinalle ensiarvoisen tarkeda.

Kiina ei ole perinteisesti ollut vahva talviurheilumaa,
joten paine menestyd kisoissa ja saada koko kansa kiin-
nostumaan talviurheilusta on suuri. Kaytdnnossid koko
talviurheilukulttuuri ja sita tukeva infrastruktuuri taytyy
luoda ldhestulkoon tyhjastd. Toimintaan osoitettavat re-
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surssit ovat sen mukaisia. Kiinalaiset panostavat merkit-
tavasti koululitkuntaan, kuntoliikuntaan ja massaurhei-
Iun kehittimiseen ja kilpaurheiluun. Kiina haluaa muun
kasvattaa jadhallien méédrin 650:een ja hiihtokeskusten
800:aan. T4lld hetkelld Kiinassa on noin 260 jadhallia ja
noin 670 hiihtokeskusta.

Tapahtumatayteinen teemavuosi

Teemavuoden aikana toteutettiin Suomessa ja Kiinas-
sa yhteensd 62 tapahtumaa. Teemavuosi alkoi tammi-
kuussa Sauli Niiniston Kiinan-vierailulla. Sen yhteydes-
sd Hiihtoliitto kertoi vievansa Finlandia-hiihdon Kiinan
Harbiniin. Sopimuksen arvo on noin miljoona euroa. En-
simmdinen Finlandia-hiihto jarjestettiin kymmenen mil-
joonan asukkaan kaupungissa tammikuussa 2020.

Suomi oli Pekingissd lokakuussa 2019 jarjestetyn Wor-
1d Winter Sport Expon kunniavieras. Suomalaista talviur-
heiluosaamista esitteli 30 toimijaa noin 500 neliometrin
Suomi-paviljongissa. Maailman suurimpiin kuuluvien
talviurheilumessujen yhteydessa jérjestettiin Pekingissa
oheistapahtumana muun muassa Liikkuva Koulu -semi-
naari sekd seminaari kestivistd ratkaisuista talviurheilussa.

Huippu-urheilussa tarkeimman sijan sai valmennustie-
tdmyksen jakaminen Kiinaan ja kiinalaisten talviurheili-
joiden harjoittelu Suomessa. Kiinalaisten lahtokohtana on
nostaa maansa talviurheilussakin huipulle. Kiinan tavoit-
teena on menestya jo omissa kisoissaan vuonna 2022, ja
huippu-urheilijoiden valmentautumisen ymparille on ra-
kennettu kattava valtiojohtoinen strategia. Tehtdvi on vai-
kea, silld esimerkiksi hiihdossa, mikihypyssi ja jadkie-
kossa ldhtotaso on ollut alhainen. Toisaalta esimerkiksi
pikaluistelussa ja lumilautailussa Kiina on ldhelld maail-
man kérked.

Noin 200 kiinalaisurheilijaa — maastohiihtajia, maki-
hyppiddjid ja jadkiekkoilijoita — harjoitteli vuoden 2019 ai-
kana Suomessa mm. Vuokatissa ja Kuopiossa. Suomalaisia
on my0s toiminut Kiinassa muun muassa hiihto-, jadkiek-
ko-, lumilautailu- ja mikihyppyvalmentajina.

Kiinalaisia pikaluistelijoita osallistui maaliskuussa
Kuopion Finland Ice Marathon -tapahtumaan. Kallaveden
jaalla luisteli my0s neljd kiinalaista huippuluistelijaa, jois-
ta kukaan ei ollut ennen luistellut luonnonjiilla. Helsin-
gissd huhtikuussa 2019 jérjestettyihin muodostelmaluis-
telun MM-kisoihin Kiina osallistui ensimmaisti kertaa.
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Kiinan "Ice Pearl” -joukkue oli luotu vuodessa. Se sijoittui
24 joukkueen kisassa toiseksi viimeiseksi.

Vuoden aikana tuli esiin myo0s talviurheilun asema
huippu-urheilun lisdksi kansanliikuntana, jolla on merkit-
tdvid kansanterveydellisid vaikutuksia. Vuoden haluttiin
korostavan yhteiskunnan roolia urheilumahdollisuuksien
tarjoajana. Kiina kamppailee globaalin liikkumattomuu-
den haasteen kanssa, joten maassa halutaan lisita liitkku-
mista myo6s talviurheilun keinoin.

Suomi toi vuoden mittaan esille osaamistaan talviur-
heilun taitojen opettamisessa. Asiantuntijat ovat opetta-
neet muun muassa koululaisia hiihtdmaén ja sauvakivele-
maén. Kiinaan ei voida pelkéstddn viedd suksia ja sauvoja,
vaan samalla tulee opettaa, miten niiti kiytetdén.

Yhteistyon maara jatkua

Teemavuoden tapahtumien ohella Business Finland on
rakentanut talviurheilun kasvuohjelman Winter Sport
Cluster. Sen avulla kehitetddn suomalaisyrityksien yhteis-
ty0- ja vientimahdollisuuksia Pekingin vuoden 2022 olym-
pialaisia ja paralympialaisia silmalla pitden sekd pitem-
malle tulevaisuuteen.

Muutamat suomalaisyritykset saivat talviurheiluvuo-
den solmittua vientikauppoja Kiinaan. Kauppalehden
mukaan Suomen Tekojdd Oy teki ainakin kaksi miljoo-
naluokan sopimusta Kiinan markkinoille. Kaukaloval-
mistaja Vepe toimittaa viisi huipputason joustokaukaloa
olympialaisiin. Puolen miljoonan edestd ampumabhiihto-
laitteistoja kisoihin valmistaa Suomen Biathlon Oy.

Teemavuoden piaittdjdisid vietettiin joulukuun alussa
2019 Rovaniemelld. Tapahtumaan osallistui Kiinan toinen
varapaaministeri Sun Chunlan. Maiden vuonna 2018 pe-
rustaman yhteisty6ta linjaavan tyoryhmén toiminnan on
maard jatkua teemavuoden jalkeenkin. Ainakin Vuokatis-
sa yhteisty6 suuntautuu jo kohti tulevia olympiakisoja, sil-
ld vuoden 2026 olympiakisoihin tdhtddvia urheilijoita har-
joittelee jo Sotkamossa.

Kati Malkki-Karttunen

koordinaattori

Suomi-Kiina -talviurheiluvuosi

sahkoposti: kati.malkki-karttunen@minedu.fi

Jouko Kokkonen

Kommentti:

Ei yksin sinisten
silmien tahden

SUOMEN JA KIINAN TALVIURHEILUVUODESSA on kyse
muustakin kuin kiinalaisten kiinnostuksesta suomalais-
ta lumi- ja jadosaamista kohtaan. Talviurheiluvuosi liittyy
Kiinan pyrkimyksiin lisdtd vaikutusvaltaansa maailman-
laajuisesti pehmedn vaikuttamisen keinoin.

Presidentti Xi Jinping julisti vuonna 2014, ettd Kiinan
on luotava itsestdén hyva kertomus ja padstiva paremmin
yhteyteen muun maailman kanssa. Hin on painottanut
toistuvasti, ettd Kiinan nauttiman suosion olisi vastatta-
va sen talouden painoarvoa. Presidentti haluaa parantaa
maakuvaa pehmedn voiman avulla. Nikyvid esimerkke-
jé tistd Suomessa ovat talviurheiluvuoden liséiksi Ahtérin
pandat, Lumi ja Pyry.

Kiina hakee nikyvyyttd myds urheilumenestyksen
avulla. Mitaleilla lujitetaan ennen kaikkea kansallista yl-
peyttd, mutta viestitddn vertauskuvallisesti suurvallan
voimasta. Talviurheilu on tdssa suhteessa Kiinalle 1dhes
kiyttdmiton voimavara. Menestysponnistukset suuntau-
tuvat omiin talvikisoihin 2022, vaikka aika uhkaa loppua
kesken. Suomalaisille on varattu oma osansa kiinalaisen
talviurheilun tiikerinloikassa.

Kiina on itse asiassa suurelta osin varsin epatodenni-
koinen talviurheilumaa. Pd4osa viestostd asuu alueilla,
joilla pakkasasteet ovat harvinaisia. Padkaupungissa Pe-
kingissd on usein pakkasta, mutta lunta ei juurikaan ole.
Toisaalta kaikki on suhteellista: kunnon talven kokevien
kiinalaisten maéra on vihintdan 150 miljoonaa.

Talviurheiluvuoteen kohdistui my6s bisnesodotuksia.
Jonkin verran kauppoja syntyikin, mutta helpolla sopi-
muksiin Kiinassa ei padstd. Kaupankdyntiin vaikuttaa vah-
vasti se, ettd Kiina kykenee kilpailuttamaan talviurheilun
osaajia tehokkaasti. Tilanteeseen vaikuttaa ilmastonmuu-
tos, joka ei helpota talviurheiluun liittyvaa liiketoimintaa.
Kiina on oikeastaan talviurheiluviennin ainoa mahdolli-
nen uusi suuri markkina-alue.

Kiinan koko ja poliittinen jarjestelmi tekee siitd haas-
tavan kumppanin. Autoritddrisen suurvallan ja pienen
demokratian yhteistydssd menndin usein vahvemman
ehdoilla. Talviurheiluvuoden koukeroiset julkilausumat
tuovat mieleen neuvostoaikaiset kommunikeat. Toisaal-
ta ilman Kiinan valtiollisten tahojen hyvaksynti4 asiat ei-
vit etene.

Talviurheiluvuosi painui loppuaan kohden taka-alal-
le suomalaisessa julkisuudessa. Kiinan toisen varapii-
ministerin Sun Chunlanin vierailu Rovaniemelle talviur-
heiluvuoden paattdjaisiin joulukuun alussa ei noussut
juurikaan esille suomalaisessa mediassa. Asiaan vaikut-
ti todennékdisesti mediahuomion suuntautuminen Suo-
messa paaministerin vaihtumiseen.

Jouko Kokkonen
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Yritys tai yhdistys - toiminta voi olla
yhta ammattimaista

SVEITSILAISIA HIIHTOKOULUJA TARKASTELLUT tutkimus (Lang
ym. 2019) selvitti, minkalaisia ammattimaistumisen muo-
toja organisaatiot ovat omaksuneet. Alalla toimii sekd voit-
toa tavoittelemattomia ettd voittoa tavoittelevia organi-
saatiota. Ensimmaéiseen ryhmidn kuuluvat esimerkiksi
yhdistykset ja toiseen tyypillisimmin yritykset. Tutkimus
osoitti, ettd perinteinen jaottelu ei maérittanyt ammatti-
maisuuden astetta, vaikka yleensa yritystoiminta mielle-
tddn ammattimaiseksi.

Tutkimukseen osallistui 71 hiihtokoulua. Ammatti-
maistumista ilmensivit esimerkiksi pyrkimys strategisen
suunnittelun parantamiseen, laadun kehittimiseen, pal-
kattu henkil6st6 ja viestintdkonsepti tai organisaatiokaa-
vio. Klusterianalyysilld muodostettiin hithtokouluista am-
mattimaistumisen perusteella viisi klusteria.

Ensimmaisen klusterin hiithtokoulut olivat muita mark-
kinaorientoituneempia. Ne pyrkivit lisddmadn kysyn-
tdd ja tuloja, ja panostivat operatiiviseen johtamiseen.
Kouluissa oli jonkin verran palkattua henkil6stoad. Toi-
nen klusteri edusti vihéistd ammattimaistumista, eiki
koulujen toimintaan osallistunut paljon vapaaehtoisia-
kaan. Nama hiihtokoulut olivat liikevaihdoltaan erityisen
pienid.

Kolmannen klusterin hiihtokoulut olivat muita organi-
saatiosuuntautuneempia. Ammattimaistuminen tarkoitti
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esisijaisesti organisaation rakenteiden, prosessien ja stra-
tegisen suunnittelun parantamista. Silti ammattimainen
operatiivinen johtaminen eli toiminnan johtamiseen liit-
tyvien vélineiden kaytto oli vahdistd.

Neljannessd klusteriin kuului hiihtokouluja, joissa oli
paljon vapaaehtoisia ja jonkin verran palkkaviked. Hiih-
tokoulut olivat monessa suhteessa kirjavia klusterin sisal-
lakin. Tassa klusterissa oli perinteisia yhdistystoiminnan
tunnusmerkkeja: hiihtokoulun hinnoittelu oli muita edul-
lisempaa ja liikevaihto pieni.

Viidennen Kklusteri hiihtokoulut kayttivit palkattua
henkil6stod ja niiden operatiivinen johtaminen oli am-
mattimaista. N4illd hinnat olivat korkeimpia ja litkevaih-
to muita hiihtokouluja suurempi.

Klustereiden muodostamisen jilkeen tutkimuksessa
tarkasteltiin, miten voittoa tavoittelevat ja voittoa tavoit-
telemattomat organisaatiot jakautuivat. Molempia organi-
saatiotyyppeja 16ytyi kaikista klustereista. Se, jarjestaako
toimintaa esimerkiksi yritys tai yhdistys, ei maariti suo-
raviivaisesti toiminnan ammattimaistumisen tasoa tai
suuntaa.

Ammattimaistumisen muodot eroavat sveitsildistutki-
muksen perusteella ainakin osittain perinteisestd jaosta
voittoa tavoitteleviin ja tavoittelemattomiin litkuntaorga-
nisaatioihin. Lajissaan ensimmainen tutkimus lisdd mer-
kittavasti ymmarrysta liikuntakulttuurin ammattimais-
tumisesta. Siten se kytkeytyy myos liikuntapoliittiseen
keskusteluun.

LAHDE

Grazia Lang, Tim Strobel & Siegfried Nagel (2019)
Professionalization forms in mixed sport industries: is it time
to rethink the stereotypes of non-profit and for-profit sport
organizations? Managing Sport and Leisure, 24:4, 208-225,
DOI:10.1080/23750472.2019.1611470.

Seurojen osallistumisessa pakolaisten
integraatioon suuria eroja Saksassa

EUROOPAN KOHTAAMA PAKOLAISTILANNE on asettanut omat
paineensa my6s urheilu- ja litkuntaseurojen toiminnal-
le. Nowyn ja kumppaneiden (2020) tutkimuksen mukaan
vuonna 2015 saksalaisista urheiluseuroista 28 prosenttia
koki osallistuvansa pakolaisten integraatioon, mutta vain
14 prosenttia seuroista oli ryhtynyt konkreettisiin toimiin.
Tutkimukseen osallistui yli 20 000 seuraa.

Seurojen osallistumiseen pakolaisten integraatiopyrki-
myksiin vaikuttavat monet tekijat. Kotouttamisessa ovat
aktiivisia seurat, joiden toimintalogiikkaan kuuluu eri
vaestoryhmien integrointi, nuorisotoimintaan panostami-
nen jaliikuntapalvelusuuntautuneisuus. Kilpailuorientoi-
tuneet seké perinteiti ja jaseniston yhdessédoloa painot-
tavat seurat eivit ole niin kiinnostuneita integraatiosta.

Integraatioon osallistuivat yleisimmin seurat, jois-
sa vapaaehtoisten tydpanos oli suuri. Lisdksi ndissi seu-
roissa oli ainakin yksi palkattu johtohenkild. Suuret
seurat osallistuivat keskisuuria yleisemmin. My0s orga-
nisoitumisen taso, kuten suunnitteluresurssit, vahvistivat
integraatiotoimia.



TUTKIMUSUUTISIA

Integraatio oli yleisempad jalkapalloseuroissa kuin
muissa seuroissa. Tahin vaikutti se, ettd niissd toimi jo
ennestddn enemmain maahanmuuttajataustaisia harras-
tajia kuin muissa seuroissa.

LAHDE

Tobias Nowy; Svenja Feiler & Christoph Breuer (2020).
Investigating Grassroots Sports’ Engagement for Refugees:
Evidence From Voluntary Sports Clubs in Germany.
Journal of Sport and Social Issues 44 (1), 22-46. DOI:
10.1177/0193723519875889.

Lumilautailun toimijat lahentymassa
toisiaan

LUMILAUTAILU ON ALATI KIINNOSTAVA esimerkki lajien ins-
titutionaalisista logiikoista - siitd, millaisten kisitysten
ja kdytdntdjen mukaan lajissa toimitaan. Laji kehittyi en-
sin “toimialapohjaisesta” (industry-based) pioneerilajis-
ta valtavirtalajiksi, mutta sdilytti huomion luovuudessa
ja toimimisen vain 16yhien sdint6jen puitteissa. Vuonna
1998 lumilautailu muuttui myos olympialajiksi. Tdmén
jalkeen se on ottanut askelia kohti "kansakuntapohjais-
ta” (nation-based) logiikkaa, jossa kansat kilpailevat toi-
siaan vastaan tiukkojen sddnt6jen puitteissa ja menestys
on tarkeda.

Ristiriitaiset logiikat edelleen vaikuttavat kilpa-/am-
mattilumilautailussa. Ne ovat kuitenkin viime aikoina
lahestyneet toisiaan, mikd on mielenkiintoinen vasta-
reaktio eriytymiskehitykseen. Eriytynyt kentta oli koettu
urheilumuodon hallinnan kannalta tehottomaksi. Avain-
toimijat, kuten kisajirjestdjit (TTR, WSF, FIS) olivat ha-
lukkaita ajamaan koko lajin etua. Joka tapauksessa lumi-
lautailun kansakuntapohjaisen logiikan néhtiin edelleen
vahvistuvan, miké puolestaan ilmentda lajin pyrkimysta
samankaltaisuuteen toisten lajien kanssa.

Tutkimustulokset ovat mielenkiintoisia tulevien To-
kion olympialaisten eldméintapalajien, rullalautailun ja
lainelautailun, kannalta. Tutkijat kannustavatkin ndiden
lajien toimijoita ottamaan oppia lumilautailusta ja pyrki-
madn valttamadn lajin sisdistd eriytymista.

LAHDE

Anna-Maria Strittmatter, Boris Kilvinger, Annika

Bodemar, Eivind A. Skille & Markus Kurscheidt

(2019) Dual governance structures in action sports:
institutionalization processes of professional snowboarding
revisited. Sport in Society, 22 (10), 1655-1673, DOI:
10.1080/17430437.2018.1440696
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Onko oppilailla taipumusta
ikdasyrjintaan?

NUOREKAS LIIKUNNANOPETTAJA on oppilaiden arvion mu-
kaan pidettdvimpi, patevampi ja parempi roolimalli ver-
rattuna ikddntyneeltd vaikuttavaan opettajaan. Tahdn
paddyttiin yhdysvaltalaistutkimuksessa, jossa 188 ala-
koulun oppilasta jaettiin satunnaisesti kahteen ryhmaéan.
Niistd toinen katsoi videolta nuoren ja toinen vanhemman
opettajan pitimaad uimatuntia.

Molemmilla tunneilla sisdll6t ja tuntien rakenteet oli-
vat yhtenevit. Todellisuudessa molemmat tunnit piti
sama opettaja néyttden ensin itseltddn (ikd 28 vuotta).
Toiselle tunnille teatterinaamioitsija teki hanestd ikddn-
tyneen nakoisen. Oppilaat arvioivat nuoren opettajan ole-
van 29-vuotias ja vanhan 52-vuotias.

Tutkimus vahvistaa aikaisempia tuloksia opettajan ul-
koasun ja fyysisen olemuksen vaikutuksista oppilaiden
ennakko-oletuksiin opettajan pitevyydesta, taidoista ja
jopa luonteenpiirteistd. Aikaisempien tutkimusten mu-
kaan esimerkiksi ylipainoinen liikunnanopettaja koe-
taan epdpatevind. Negatiivisia ennakkoasenteita heratta-
vat my0s opettajan ndkyvit vammat ja fyysiset rajoitteet.

Tutkijat peilaavat tuloksia sekéa sosiologiseen ettd kehi-
tyspsykologiseen nikemykseen, joiden mukaan oppilai-
den odotukset liitkunnanopettajan fyysisestd olemukses-
ta médraytyy kasvuympariston sosiaalisessa kontekstissa.
Oppilaiden kisityksiin vaikuttaa my®os se, ettd liikunnan-
opettaja mielletddn usein samaan kategoriaan kuin urhei-
lijat, jotka ovat enimmaékseen nuoria aikuisia.

Tutkimuksessa oli useita menetelmallisid rajoittei-
ta, joten tuloksia on tarkasteltava kriittisesti. Oppilai-
den késitysten erot olivat pienid ja molempiin opettajiin
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suhtauduttiin myonteisesti. He arvioivat opettajan toi-
mintaa videon pohjalta, miki on erittdin vaikea tehta-
va alakoulun oppilaille. Tuloksissa ilmenee lisdksi, ettd
“nuori” opettaja antoi kaksinkertaisen madrin motivoi-
vaa palautetta verrattuna "vanhaan”, mik4 jid nostamat-
ta paituloksiin.

Tutkimus heréttad kuitenkin ajatuksia siitd, millaises-
sa yhteiskunnassa eldimme, jos ulkoinen olemus maarit-
telee opettajan patevyyden oppilaiden silmissa. Tutkimus
oli tehty Yhdysvalloissa ja heijastelee sikéldistd arvomaa-
ilmaa. On toivottavaa, ettd Suomessa tulokset olisivat
toisenlaisia.

LAHDE

Pennington, C., Curtner-Smith, M. & Wind, S. (2019). Impact
of a physical education teacher’s age on elementary school
students’ perceptions of effectiveness and learning. Journal
of Teaching in Physical Education, 38, 279-285.

Liikunnanopettajan rooli tarkea
kiusaamisen ehkaisemisessa

KIUSAAMINEN ON PITKAKESTOISTA verbaalista tai fyysista
loukkaamista ja ulkopuolelle sulkemista, johon liittyy kiu-
saajan valta-asema suhteessa kiusattuun. Liikuntatunnit
voivat olla otollinen ymparisto kiusaamiselle, silld vaate-
tus on kevyempaii ja osaaminen tai osaamattomuus julki-
sesti ndhtdvilla.

Systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa selvitettiin
koululiikunnan ja kiusaamisen vélisid yhteyksid ja py-
rittiin vastaamaan seuraaviin kysymyksiin: Millaisia yh-
teyksid koululiikunnalla ja koulukiusaamisella on? Mil-
laiset oppilaan piirteet altistavat kiusatuksi joutumiselle
liikuntatunnilla? Millainen rooli liikunnanopettajalla on
tunneilla tapahtuvan kiusaamisen ennaltaehkiisyssa ja
kiusaamisen lopettamisessa? Valintaprosessin ldpdisi 16
artikkelia.

Tulokset osoittavat, ettd liikuntatunneilla kiusaamista
on vihemman kuin kouluympéristossa yleensi. Toisaalta
kiusaaminen liikuntatunneilla voi satuttaa erityisen pal-
jon, silld se kohdistuu yksilon poikkeaviin piirteisiin, ku-
ten ylipainoon, kompelyyteen, huonoon hygieniaan ja
epdselvdin sukupuoli-identiteettiin. Opettajan rooli ko-
rostui kiusaamisen ehkédisemisessa ja kiusaamistilantei-
siin puuttumisessa. Hénen taitonsa luoda kunnioittava ja
turvallinen oppimisilmapiiri ehkéisi kiusaamista. Valitet-
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tavasti kaikilla opettajilla ei ollut riittavia valineiti tai toi-
mintamalleja kiusaamistilanteissa toimimiseen.

Tutkijat painottavat, ettd lilkunnanopettajakoulutuk-
seen tulee sisdltyd kiusaamisen problematiikkaan pu-
reutuvia opintojaksoja. Niill4 varmistetaan tulevien opet-
tajien valmiudet ehkaistd koulukiusaamista ja ratkoa
kiusaamistilanteita.

LAHDE

Jimenez-Barbero, J., Jimenez-Loaisa, A., Gonzalez-Cutre,
D., Beltran-Carrillo, V., Lior-Zaragoza, L. & Rui-Hernandez,
J. (2019). Physical education and school bullying: a

systematic review. Physical Education and Sport Pedagogy,

25(1), 79-100.

Hyvalla opettajalla ei ole
suosikkioppilaita

YKSI HYVAN OPETTAJAN TUNNUSPIIRTEISTA on oppilaiden ta-
sapuolinen ja oikeuden mukainen huomioiminen. Suu-
rimmalla osalla opettajista on kuitenkin selkeitd suosik-
kioppilaita, eivitka liikunnanopettajat ole poikkeus.

Yhdysvaltalaisessa tutkimuksessa selvitettiin, kuinka
yleisesti liikunnanopettajilla oli suosikkioppilaita, miten
tdma nakyi litkuntatunneilla ja millaisia tunteita joiden-
kin oppilaiden suosiminen herétti? Tutkimusaineisto ke-
réttiin 318 yliopisto-opiskelijalta, joita pyydettiin muiste-
lemaan kouluaikaista litkunnanopetusta.

Yli puolet (64 %) vastaajista ilmoitti, ettd heidan kou-
luaikanaan liikunnanopettajalla oli suosikkioppilaita.
Opettajan suosikit olivat hyvid urheilussa ja heiddn an-
nettiin dominoida liikuntatunneilla. Suosiminen konkre-
tisoitui esimerkiksi siten, ettd suosikkioppilaat valittiin
aina ndyttdm&in uudet harjoitteet, heitd kehuttiin enem-
maén, eikd suosikkien my6héstelyyn tai huonoon kaytok-
seen puututtu. Oppilaiden epdtasainen kohtelu liikunta-
tunneilla heratti kateutta, artymystd ja vaikutti kielteisesti
luokan ilmapiiriin. Erés vastaajista jopa ilmaisi: "tunsin
vihaa ja inhosin liikunnanopettajaa”.

Tutkijat kehottavat jokaista opettajaa pysahtymain ja
vastaamaan kysymykseen: Onko sinulla suosikkioppilai-
ta? Jos vastasit kylld, niin muuta pikaisesti toimintatapo-
jasi, silld oikeudenmukaiset, tasa-arvoiset ja ammattitai-
toiset opettajat ovat niitd, joita muistellaan myonteisesti
vield vuosia koulun pééttymisen jilkeenkin.

LAHDE

Barney, D., Pleban, F. & Dodd, A. (2019). Favoritism in the
physical education classroom: Selected reflective experi-
ences. International Journal of Physical Education, 3, 1-9.
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Millainen valmennettava on
diginatiivi?

SUKUPOLVI Z:KSI KUTSUTAAN vuosina 1996-2010 syntynei-
td lapsia. Sukupolveen kuuluvat eivit muista aikaa ilman
internetia tai kinnykoitd. Niilld on suuri merkitys digi-
natiiveiksi kasvaneiden eldmassd, mika vaikuttaa myos
valmennustilanteisiin.

Gould tutkimusryhmineen selvitti sukupolvi Z:n urhei-
lijoiden ominaispiirteitd ja haasteita keskittymisen, moti-
vaation ja kommunikaation suhteen seka heille erityises-
ti sopivia valmennusstrategioita. Tutkimukseen osallistui
12 sukupolvi Z:n juniorihuippu-urheilijoiden kanssa tyos-
kentelevii aikuista.

Puolistrukturoiduissa haastatteluissa sukupolvi Z:n
vahvuuksiksi nousivat uteliaisuus, kiinnostus oppia, hyva
yleistietdmys, loistava tiedonhakuosaaminen internetis-
sd ja mahtavat visuaalisen oppimisen taidot. Haasteiksi
madrittyivit tavoitteiden tuloskeskeisyys ja lyhytnakoi-
syys, vaikeudet kasitelld negatiivista palautta ja epdon-
nistumisia, lyhytjdnnitteisyys, hankaluudet hahmottaa
yksiloharjoittelussa rakenteita ja rajoja, ajanhallinta ja
vuorovaikutustaidot.

Diginatiiviuden ja motivaation suhteen mielipiteet
vaihtelivat. Yksimielisyys vallitsi siitd, ettd sukupolvi Z:n
urheilijat haluavat tietdd, miksi jotain tehdddn. Heille oli-
si siis erityisen tdrkedd luoda tehtdvdsuuntautunut mo-
tivaatioilmasto keskittyen vahvuuksiin ja kehittymiseen
tulosten sijaan. Lisédksi kaikki toiminta olisi perustelta-
va selkedsti ja urheilijat olisi otettava mukaan arviointiin
esittamalld heille kysymyksia.

Sukupolvi Z:n urheilijat hyotyisivat myos merkittavisti
henkisen kovuuden ja sitkeyden taitojen harjoittamises-
ta. Stressin sddtelyssd apua olisi esimerkiksi siedettdvien
vastoinkdymisten sisallyttdmisestd harjoituksiin ja peliti-
lanteisiin. Keskittymista voisivat auttaa urheiluympéris-
t6a koskevat kdannykankayttosddnnot. Toisaalta sukupol-
vi Z:aan kuuluvat saattavat ahdistua, jos heiltd kielletddn
tdysin teknologia tai sosiaalinen media, koska he pelkaa-
vit jadvansa jostain paitsi.

Teknologian, kuten tablettien ja kinnykoiden hyodyn-
tdminen visuaalisen palautteen antamisessa sopii loista-
vasti sukupolvi Z:n urheilijoille. My6s vuorovaikutukses-
sa on syytd hyodyntédi teknologiaa ja esimerkiksi lahettda
tekstiviesti soittamisen sijaan. TArkedd on kuitenkin myds
auttaa urheilijoita kehittdméin vuorovaikutustaitojaan,
kuten katsekontaktin luomista ja kuuntelutaitoja.

LAHDE

Gould, D., Nalepa, J., & Mignano, M. (2020). Coaching
generation Z athletes. Journal of Applied Sport Psychology,
32(1), 104-120. DOI: 10.1080/10413200.2019.1581856

Valmentajilla vaikeuksia kohdata ujoja
lapsia

URHEILU TARJOAA UJOILLE JA EPASOSIAALISILLE lapsille mo-
nia sosiaalisia ja psykologisia hy6tyja, mutta on heille
myos haastavaa. Ystavillinen ja tukeva valmentaja onkin
avainroolissa, jotta ujo lapsi saa urheilusta kaiken hyo-
dyn irti.

Kirkpatrick selvitti tutkimusryhmineen valmentajien
uskomuksia, asenteita ja reaktioita ujoja lapsia kohtaan.
Tutkimuksessa 447 valmentajana toiminutta kanadalai-
sopiskelijaa arvioi kédyttdytymistdadn, tunteitaan ja mah-
dollisia seuraamuksia kolmessa hypoteettisessa tilan-
teessa, jossa he kohtaavat ujon, epdsosiaalisen tai erittdin
puheliaan lapsen.

Valmentajista ujous oli isompi ongelma kuin epaso-
siaalisuus tai puheliaisuus ja he olivat siitd eniten huo-
lissaan. Ujouden nahtiin vaikuttavan negatiivisesti sekd
lasten vertaissuhteisiin ja kehittymiseen ettd joukkueen
suoritukseen.

Valmentajat ilmoittivat kuitenkin puuttuvansa her-
kemmin puheliaisuuteen kuin ujouteen. Tutkijoiden mu-
kaan syyni oli se, etti liika puheliaisuus hiiritsee mer-
kittdvasti joukkueen toimintaa. Lisdksi valmentajilla oli
parempi valmius puuttua hairidihin kuin sosiaalisesti ve-
tdytyvadn kaytokseen.

Valmentajista parhaita tapoja puuttua ujouteen oli-
vat autonomiaa tukeva valmennus ja opetusstrategiat.
Osa valmentajista naki epdsuorien strategioiden, kuten
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TUTKIMUSUUTISIA

tilanteen monitoroinnin ja sosiaalista kanssakdymistd
vaativien tilanteiden luomisen, parhaana tapana kisitel-
14 ujouteen liitettyjd psykososiaalisia ongelmia. Tulosten
perusteella valmentajia pitéisi kouluttaa ottamaan parem-
min huomioon sosiaalisesti vetdytyvét lapset.
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Parhaat valmentajat jakavat
johtajuutta

MONET VALMENTAJAT PELKAAVAT STATUKSENSA johtajana kér-
sivén, jos he jakavat johtajuutta pelaajilleen. Fransenin
tutkimusryhma analysoi uskomuksen todenperiisyytta
kartoittamalla 64 jalkapallo-, lentopallo-, koripallo- ja ka-
sipallojoukkueen johtajuusrakenteet Flanderin alueella.

Tutkimukseen osallistui 776 nais- ja miespelaajaa ja 64
pddvalmentajaa, joista vain yksi oli nainen. Osallistujat tu-
tustuivat ensin neljddn johtajuusrooliin: tehtdvdjohtaja,
motivaatiojohtaja, sosiaalinen johtaja ja ulkoinen johta-
ja. Tehtdvidjohtaja johtaa joukkuetta kentalld, motivaatio-
johtajalla korostuu motivointi kentélld, sosiaalinen johtaja
toimii kentén ulkopuolella ja ulkoinen johtaja hoitaa yhte-
yksid joukkueen ulkopuolelle.

Osallistujat méaérittivat jokaisen pelaajan ja valmenta-
jan johtajuuden laadun seitsenpisteiselld asteikolla (erit-
tdin huono johtaja-erittdin hyva johtaja). Sosiaalisen ver-
koston analyysi toi esiin seki yksilo- ettd joukkuetason
johtajuusverkostot. Tulosten perusteella kaikissa jouk-
kueissa johtajuus jaettiin — osassa joukkueista tasaises-
ti jasenten valilld. Osassa tietty ryhmé joukkueen jasenia
piti hallussaan johtajuusrooleja. Johtajuusrakenne saattoi
asettua my0s ndiden mallien vélille.

Eri johtajuusroolien vilinen korrelaatio vaihteli koh-
tuullisesta korkeaan. Jos valmentajaa pidettiin hyva-
né johtajana yhdessd johtajuusroolissa, arvioitiin hinet
todennakoisesti hyvéaksi muissakin rooleissa. Mité laa-
dukkaammaksi koko joukkueen johtajuus arvioitiin, sitd
parempana johtajana valmentajaa pidettiin. Parhaat val-
mentajat siis omaksuvat jaetun johtajuuden mallin ja vah-
vistavat pelaajiensa johtajuutta.
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Myos lyhyet sprinttivedot aktivoivat
lihaksen geeneja

KESTAVYYS- JA VOIMAHARJOITUSTEN aiheuttamista vasteista
geenien ilmentymiseen tiedetdédn jo melko paljon, koska
kudosnéytetutkimuksia on suoritettu jo monia vuosia. To-
sin asiaan liittyen tiedot perustuvat lahes yksinomaan luu-
rankolihakseen tai nykypaivand myos rasvakudokseen.
Kudosndytteitd elaviltd terveiltd ihmisiltd ei ymmarretta-
visti ole ollut analysoitavaksi esimerkiksi aivoista, syda-
mestd, maksasta, munuaisista tai luusta, eikd luuranko-
lihasloydoksid voi tietenkéén yleistdd koskemaan muita
kudoksia, vaikka monesti niin tunnutaan tekevan.

Uusi ruotsalaistutkimus on tiettdvasti ensimmaéinen,
joka raportoi luurankolihaksen geenien ilmentymistd
vasteena nopeusharjoitukseen. Siind 14 miesti ja nais-
ta suoritti kolme lyhyttd ja maksimaalista sprinttivetoa,
20 minuutin vélein. Lihasbiopsiat otettiin ennen sprint-
tiharjoitusta, 20 minuutin ja kahden tunnin jédlkeen
harjoituksesta.

Tutkijat tunnistivat ldhes 900 geeni-ilmentymismuu-
tosta sprinttien johdosta. Monet néistd olivat aivan uu-
sia 10ydoksid, mutta joukossa oli my6s vanhoja tuttuja.
Mielenkiintoisesti geeniasiat ennustivat muutoksia luu-

Kuva: Antero Aaltonen



rankolihaksen massan sddtelyyn liittyvissd prosesseissa,
vaikka kyseessa ei ollut mikdan voimaharjoitus. Tutkijat
analysoivat my06s verta: mitatut kasvuhormoni- ja insulii-
nipitoisuudet olivat yhteydessd moniin geenimuutoksiin.
Myos vapaiden rasvahappojen pitoisuudet veressa nousi-
vat sprinttiharjoituksen jalkeen, ja my0s tilld ilmi6lla oli
tiettyja yhteyksid lihasten geenien ilmentymiseen.

Tutkimus on kiinnostava ja toivottu lisa litkuntabiologi-
seen tutkimuskenttddn. Vaan ihan tiydellisesti suoritetul-
ta sekddn ei vaikuta. Siitd puuttui nimittdin ns. aikakont-
rollikokeet, eli tarkastelut, mitd geenien ilmentymisessa
olisi tapahtunut samoissa aikapisteissd, jos koehenkil6t
olisivat vain levinneet. Voi nimittédin olla, ettd esimerkik-
si vapaiden rasvahappojen nousua veressa olisi tapahtu-
nut pitkittyneestd paastosta johtuen, eikd se vilttAmattd
ole todellinen sprinttitreenin aiheuttama ilmio.

Aikakontrollikokeet jatetddn monesti suorittamatta
mm. kustannuksiin vedoten, mutta ne olisivat tarkeita
litkuntafysiologisten ilmididen tarkastelua varten. Siksi
tdmankin tutkimuksen tuloksia kannattaa vield tarkastella
hieman varovaisesti, ennen kuin jatkotutkimuksissa myos
aikakontrollikokeet on tehty.
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Myos Parkinson-potilaat hyotyvat
liikunnasta

AIVOSAIRAUDET OVAT KARMAISEVA ja paljon sairaudenhoito-
kustannuksia aiheuttava tautijoukko, jonka ennustetaan
yleistyvan. Moniin aivosairauksiin ei ole késilld tehokas-
ta hoitavaa ladkettd kovista tutkimuspanostuksista huo-
limatta, vaan ladkkeet ovat usein vain oireita lievittavia,
miki on hyvi asia sekin.

Liikunnan sanotaan olevan ldéke. Aivosairauksien koh-
dalla se néyttdid olevan erityisen hyvé ennaltaehkiisevd
ladke. Mutta taudin puhjettua sekin vaikuttaa olevan 144k-
keiden tapaan "vain” oireita lievittdvd. Uuden tutkimuk-
sen mukaan litkunta toimii my6s Parkinsonia sairastavil-
la potilailla, joiden motorisia oireita se lievittdd. TAstd on
tosin saatu tietoa jo aikaisemminkin. Uutta Lancet Neuro-
logy -lehdessa julkaistussa tutkimuksessa oli se, ettd Par-
kinson-potilaat voivat harjoitella aerobisesti myos koto-
naan, vain hyvin minimaalisen ohjauksen turvin.

Tulokset ja tiedot ovat rohkaisevia, silld potilaat pysty-
vat harrastamaan liikuntaa myds itsendisesti, kunhan sai-
sivat kannustusta ja ohjeistusta lddkireiltd tai muilta am-
mattilaisilta. Tutkimus on arvokas myo0s siind mielessa,
ettd potilailla suoritetut tutkimukset ovat todellista liitkun-
talddketieteellistd tutkimusta, josta tietoja voidaan vieda
suoraan kohderyhmaiin, eli sairaille.
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Liikunnan vaatima kalorinkulutustieto
voisi auttaa painonhallinnassa

PAINON KERTYMINEN KEHOON johtuu siitd, ettd energian-
saanti on suurempaa kuin sen kulutus. Fyysisesti passiivi-
nen eldméntapa johtaa sithen, ettd on hankala sy6da niin
vahin kuin oikeasti tarvitsisi, ja siksi painoa kertyy. Toi-
saalta kehon kudokset my0s surkastuvat ja heikkenevit
muutenkin, jos ne eivat saa riittdvad rasitusta.

Terveys ei siis ole pelkkdd painonhallintaa. Uuden tut-
kimuksen mukaan aterioiden yhteydessa esitetyt, litkun-
nan mairalla kuvatut kaloritiedot, nayttavat kuitenkin joh-
tavan siihen, ettd ihmiset valitsevat vihemman kaloreita
sisdltdvad ruokaa lautaselleen. Energiansaanti ruoasta va-
henee, kun sen yhteydessi on kuvattu montako minuuttia
(eritehoista) liikuntaa ruoka “sisaltaa” verrattuna muuten
esitettyyn tai kokonaan puuttuvaan kalorisisiltétietoon.

Liikunta néyttddkin olevan hyvi tapa konkretisoida
ruoan energiasisaltod, kun ihmiset tajuavat, kuinka pal-
jon heiddn pitéisi esimerkiksi liikkua polttaakseen syo-
mansd munkkirinkildin. Munkkeja ei taideta tosin vield
merKkitd ndilld tiedoilla. Mutta toisaalta tdytyyhin ihmi-
sen syoda. Tarvitseeko esimerkiksi jokainen omena jat-
kossa kylkeensa liikuntakaloritiedot?

Taméikadn ei tee valttdmattd autuaaksi. Suhteellisen
ison omenan tai muun terveelliseksi mielletyn asian, ku-
ten leipdviipaleen, sydminen kumoaa tiysin useiden tun-
tien seisten tehdyn tyon vaikutuksen. Jos tarkoituksena
on ollut valttda istumisen vaaroja ja lisdtd samalla hiu-
kan energiankulutusta, niin pelkki pieni vilipala saattaa
tehdad hallaa hyville ajatukselle, jos muu liikkuminen on
minimaalista.
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Kuinka johtajuus katosi
urheiluliikkeesta

Suomalaisen urheiluliikkeen olemus muuttui
perusteellisesti 1990-luvun rakennemuutok-
sessa. Samalla katosi johtajuus, joka on edel-
leen hukassa. Moneen kertaan on todettu,
ettd jotain tarttis tehda. Aivan ensiksi urhei-
luliikkeen olisi maltettava pysahtya pohti-
maan tarkoitustaan ja tavoitteitaan.

SUOMEN VALTAKUNNAN URHEILULIITON (SVUL) pu-
heenjohtaja Jukka Uunila teki jirjestonsa liittokokouk-
sessa 1989 avauksen, joka johti suomalaisen urheiluliik-
keen historian suurimpaan mullistukseen. Vaikutukset
nékyvit edelleen. Uunilan mukaan kaksinkertaisen jér-
jestorakenteen ylldpitiminen nieli runsaasti varoja, jot-
ka olisi voitu kayttdd suoraan liikunnan ja urheilun hy-
véksi (SVUL:n toimintakertomus 1989). Niinpa hin esitti
yhdistamisneuvottelujen aloittamista SVUL:n ja Tyova-
en Urheiluliiton (TUL) vililld. Avaus sysasi liikkeelle pro-
sessin, joka lopulta johti urheiluliikkeen perusteelliseen
rakennemuutokseen.

Suomen talous romahti syvddn lamaan 1990-luvun
alussa. Yhteiskunta joutui sddstokuurille, joka ulottui
myos urheiluliikkeeseen. Valtiovalta painosti liikettd yh-
distiméén toimintojaan. Erimieliset urheilujarjestot eivit
muutokseen pystyneet ja niinpa Valtion litkuntaneuvos-
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ton (VLN) puheenjohtaja Harri Holkeri ryhtyi ohjaa-
maan prosessia. Tahdn padttyi vahvan johtajuuden kau-
si urheiluliikkeessa.

Holkeri kutsui kesdakuussa 1992 valtakunnalliset liikun-
tajirjestot pyoredn pdydin kokoukseen keskustelemaan
urheilun rakennemuutoksesta. Holkeri esitteli mallin,
jonka mukaan oli tarkoitus toteuttaa tavoite yhdesta yh-
teisestd valtakunnallisesta, kaikkia liikuntajarjestoja pal-
velevasta yhteisostd. Vield tdssd vaiheessa esitys myotdi-
li SVUL:n kantaa, mutta mitd pitemmalle prosessi eteni
sitd kauemmaksi ajauduttiin Jukka Uunilan alkuperii-
sestd ajatuksesta. Prosessin aikana pyoredin poytddn ko-
koonnuttiin kolme kertaa. Kokousten valilld rakenneuu-
distusta vietiin eteenpdin useissa tyoryhmissa. Lopulta
padstiin sopuun siité, etti uusi jarjesté Suomen Liikun-
ta ja Urheilu ry. (SLU) aloitti toimintansa 1.1.1994 (Henti-
14 2018 kisikirjoitus).

Julkinen valta otti ohjat

Marraskuussa tarkastetussa vaitoskirjassani osoitin, kuin-
ka urheiluliike menetti johtajuutensa muutosprosessissa
jakuinka se ei ole 10ytanyt sitd vieldkadn. Urheiluliikkeen
johtajuuden tilaa voidaan tarkastella kahdesta ndkokul-
masta, julkisen vallan suunnasta ja urheiluliikkeen suun-
nasta. Julkisen vallan toiminta oli rakennemuutoksessa
hyvin ristiriitaista. Liikunta- ja urheiluliike oli toiminut
satavuotisen historiansa ajan vapaina kansalaisjarjestoi-



nd ja vaalinut tarmokkaasti itsendisyyttdan. 1960-luvulta
lahtien yhteiskunnan vaikutus ja taloudellinen ohjaus oli
lisddntynyt, mutta liikkeen johtamiseen julkinen valta ei
ollut puuttunut.

Puuttumattomuutta vakuutettiin edelleen 1990-luvulla.
Talvella 1992 opetusministeri Tytti Isohookana-Asunmaa
totesi eduskunnassa vastatessaan asiaa koskevaan suul-
liseen kysymykseen, ettd ei ole hallituksen tehtava ot-
taa kantaa urheiluliikkeen toimintaan. Seuraavana vuon-
na toista pyoredn poydan kokousta avatessaan ministeri
korosti, ettd urheiluliikkeen rakenteiden ja toimintata-
pojen muuttaminen on liikkeen oma asia. Kolmannessa
pyoredn poydin kokouksessa opetusministerion ylijoh-
taja Harri Syvasalmi puolestaan vakuutti, ettd muutos-
prosessissa vapaata kansalaistoimintaa ei loukata (Kul-
ha 1995,76).

Vapaata kansalaistoimintaa loukattiin kuitenkin ras-
kaalla kddella. Painostus alkoi jo ennen varsinaisen uudis-
tusprosessin alkua. Vuoden 1992 alussa valtakunnallisten
urheilujirjestéjen tulosfoorumissa ministeri Isohooka-
na-Asunmaa totesi, ettd voimavaroja kulutetaan hukkaan
urheilujédrjestdjen hallintorakenteiden yllapidossa (Iso-
hookana-Asunmaan puhe). Ennen ensimmaistd pyoredn
pOydén kokousta ministeri ilmoitti, ettd valtion rahaa ei
enaa jaeta entiseen tapaan keskusjirjestoille. Myohem-
min hin uhkasi suoraan, ettd jos uutta keskusjirjestod ei
perusteta ilmoitettuun médrdaikaan mennessd, hallitus
ottaa ohjat kdsiinsa ja jakaa urheilun valtionavun, noin
140 miljoonaa markkaa, uudella tavalla, suoraan seuroil-
le (Kulha 1995, 58). Vield prosessin loppusuoralla minis-
teri vaati, ettd SVUL tdytyy jattdd perustettavan jarjeston
ulkopuolelle. Niin sitten kavikin.

Edellytykset

Suunnitteleminen

Kiire, kiire, kiire - mutta mihin?

Julkisen vallan toimintaa rakenneuudistuksessa eivit aja-
neet eteenpdin liitkuntaldhtoiset, vaan vahvasti julkisvalta-
lahtoiset paamaddrat. Rakenneuudistuksessa oli kiire pads-
td pois vallitsevasta tilasta, johonkin uuteen tilaan, jota
ei kuitenkaan tarkemmin pystytty maarittelemadn. Ra-
kennemuutoksen tekijoiden toimintaa voi arvioida Stei-
nerin mallin avulla. (Kuvio 1) Malli kuvaa vaativan orga-
nisaation muutosprosessin etenemistd ja kertoo, mihin
asioihin prosessin eri vaiheissa tulee kiinnittdd huomio-
ta. Urheiluliikkeen rakenneuudistuksessa kaikki ndma
asiat sivuutettiin tai ainakaan niistd ei pystytty rakenta-
maan loogista kokonaisuutta tavoitteellisen toiminnan
perustaksi.

Johtamisen kannalta katsottuna rakenneuudistus epa-
onnistui taydellisesti. Epdonnistumisen syitd voi analy-
soida my0s John P. Kotterin kahdeksan kohdan luettelon
avulla. Kotterin mukaan organisaatiomuutoksen onnistu-
misen edellytykset ovat seuraavat (Kotter 1996, 18):

1. Muutosten kiireellisyyden ja valttimittomyyden
tdhdentdminen
. Ohjaavan tiimin perustaminen
. Vision ja strategian laatiminen
. Muutosvisiosta viestiminen
. Henkil6ston valtuuttaminen vision mukaiseen
toimintaan
. Lyhyen aikavélin onnistumisten varmistaminen
7. Parannusten vakiinnuttaminen ja uusien muutosten
toteuttaminen
8. Uusien toimintatapojen juurruttaminen
yrityskulttuuriin
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Erityisesti julkinen valta piti muutosta valttimattomana ja
kiireellisend. Osittain juuri kiireen vuoksi muut onnistu-
misen edellytykset eivdt tdyttyneet. Varsinaista, koko pro-
sessia ohjaavaa tiimii ei ollut, yhteisti visiota ei ollut eikd
selkedd, toimintaa ohjaavaa strategiaa saatu laadituksi
koskaan. Kun visiota ei ollut, ei siitd voitu myoskéén vies-
tittad eikd ohjata henkil6stod senmukaiseen toimintaan.
Toiminnasta ei voitu osoittaa mitdén sellaisia onnistumi-
sia, jotka olisivat ohjanneet muutosprosessia selkeésti jo-
honkin tiettyyn suuntaan.

Seké Kotter ettd organisaatiotutkija Edgar H. Scheim
pitavit tdrkednd, ettd kun yrityksen tai jarjeston toimin-
taan tehddaan muutoksia, kulttuurin merkitystd ei saa
unohtaa. Kulttuurin tunteminen auttaa tulkitsemaan or-
ganisaatiossa tapahtuvia ilmi6itd, méiidrittelemadn asioi-
den tarkeysjérjestyksen ja ylipdétddn hallitsemaan tapah-
tumia. Scheim pitdd kulttuurin luomista ja sen johtamista
niin merkittdvini toimintana, ettd asettaa sen johtajan
tarkeimmaksi, jopa ainoaksi todella tarkedksi tehtavak-
si (Scheim 1980, 19-20). Urheilujérjestoihin oli vakiintu-
nut vuosikymmenien aikana omat kulttuurit, joille omi-
naista oli vallan keskittyminen pyramidimallin mukaan.
Nyt tdstd mallista luovuttiin ja siirryttiin ns. helix-malliin,
jossa vahvan keskusvallan korvasi heikko palveluorgani-
saatio. Ndin raju kulttuurillinen muutos olisi vaatinut on-
nistuakseen paljon paremman valmistelun ja pitemmaén
siirtymaajan. Syntyi kulttuurityhjio, joka johdatti jarjestot
yhteistyon lisddntymisen sijasta kilpailemaan keskendin
vaikutusvallasta ja resursseista (Heikkala 1998, 140). Or-
ganisaatiokulttuurin merkitys nayttdd olleen rakenneuu-
distuksen tekijoille taysin tuntematon asia.

Johtajuus edelleen hukassa

My6s uudistuksen jdlkeen julkisen vallan suhde urheilu-
liikkeeseen muotoutui sen omista lahtokohdista. Yhdys-
valloista ja Britanniasta levisi muualle lansimaihin oppi
uudesta julkisjohtamisesta (New Public Management,
NPM) (Patomaiki 2007, 29, 43), joka Suomessakin otettiin
kiyttoon. Tama tarkoitti sitd, ettd valtionhallintoon sovel-
lettiin lilkemaailman johtamismenetelmid. Tehokkuutta
haluttiin lisdtd ja timén varmistamiseksi otettiin kdytt66n
tulosohjaus.

Tulosohjauksen mukaan organisaation toiminnoille piti
madrittdd tarkat tavoitteet ja niiden saavuttamista oli mi-
tattava ja arvioitava. Myo6s opetusministerio siirtyi tulosoh-
jaukseen ja ulotti kdytannon urheiluliikkeeseen (Makinen
2012, 38). Liikunnalle ja urheilulle suunnatut avustukset
tuli jakaa toiminnassa saavutettujen tulosten perusteella.
Ongelmaksi kuitenkin muodostui mittareiden laatiminen,
koska tavoiteltavat tulokset eivat useinkaan olleet maari-
teltdvissd numeroina (Yliaska 214, 306). Monien urheilu-
liikkeessd toimineiden mukaan opetusministerio juoksutti
jarjestoja vakisin keksimddn yhteiskunnallisesti perustel-
tavia hankkeita, joita rahoitettiin, mutta jotka samalla vei-
vat resursseja jarjestojen perustoiminnoilta.

SLU:1la ei ollut toisin kuin aikaisemmin SVUL:lla ja
TUL:lla rahanjakotehtdvii, joka olisi antanut sille talou-
dellista valtaa. Vuosituhannen alusta ldhtien rahanjako
ei enid lainsdddannollisistd syistd ollut edes mahdollis-
ta. Opetus- ja kulttuuriministeri ohjaa varat suoraan eri
jarjestoille aina seuratasolle asti. Vuosittain yksittdisten
avustusten maara kohoaa noin 2000:een. Rahanjaollaan
julkinen valta tosiasiallisesti puuttuu hyvin voimakkaas-
ti urheilujarjestelméamme johtamiseen. On kiinnostavaa
huomata, ettd rakenneuudistus ja rahanjakomenettelyn
uudistaminen eivit lopulta olleetkaan vaihtoehtoja, vaan
molemmat toteutuivat.

Johtajuuden katoamiseen vaikutti luonnollisesti my6s
urheiluvden oma toiminta. SLU:lle ei saatu madriteltyd
selkedd tavoitetta eikd toimintaohjelmaa. Jirjeston pu-
heenjohtajaksi valittiin Martin Saarikangas ja toimitus-
johtajaksi Peter Tallberg. He eivit saaneet johtamisotetta
jarjestoonsd. Monet rakenneuudistuksessa mukanaol-
leet, kuten Kalervo Kummola ja Esko Ranto sekd SLU:s-
sa toimineet Kirsti Partanen, Maija Innanen, Janne Olli-
kainen ja erityisesti Mauri Oksanen ovat kertoneet, ettd
niin jarjeston perustaminen kuin sen alkuvuodetkin oli-
vat yhtd kaaosta ilman minkdanlaista johtamista. Samaa
on sanonut opetus- ja kulttuuriministerion ylitarkastaja
Hannu Tolonen. SLU ei saanut sellaista arvostusta, jon-
ka se olisi tarvinnut koko urheiluliikkeen palvelujérjes-
tond. Yhtendisyyden sijasta koko urheiluliike pirstoutui
entisestddn ja ajautui tilaan, jota ei endd myohemmin pys-
tytty korjaamaan.

Toiminta-ajatus Visio Arvot Tavoitteet Strategia
Taloudellinen | Onko talouden Riittavatko Talous suhtees- Tavoitteiden suhde | Miten varmistamme
nakokulma rakenne kestava? resurssit vision sa yhteiskunta- resursseihin? tasapainoisen
toteuttamiseen? vastuuseen? talouden?
Asiakas- Ketka ovat asiakkai- | Vastaako visiomme | Tuntevatko Tyydyttavatko Miten asiakkaat
nakokulma tamme, mita he asiakasnakemyksia? | asiakkaamme tavoitteemme kokevat
odottavat meilta? arvomme? asiakkaitamme toimintamme?
Sisainen Miten tavoitamme Kokonaisvision Miten noudatamme | Onko eri tasojen Selvidaako
nakokulma asiakkaamme? ja osavisioiden arvojamme tavoitteet ymmar- organisaatiomme
yhteensopivuus? kaytannossa? retty ja sisaistetty? tehtavistaan?
Oppimisenja | Riittdako Sisdistammeko Onko arvot Toimimmeko kay- Mitd on opittava
kehittymisen | osaamisemme? yhteisen vision? jalkautettu tanndssa tavoite- visiomme
nakokulma yhteisoomme? suuntautuneesti? toteuttamiseksi?

Kuvio 2. Kaplanin ja Nortonin malli yhdistettyna visiomatriisiin.
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Mistd johtajuus voisi loytya?
2000-luvulle tultaessa SLU:n kyvyttomyys oli tunnustet-
tu ja ongelmaan yritettiin hakea ratkaisuja. Tyoryhmat
ja ulkopuoliset konsultit selvittivit kerta toisensa jilkeen
2000-2010-luvuilla urheiluliikkeen tilaa. Kaikki ovat ra-
porteissaan todenneet, etta liikkeestd puuttuu johtajuus.
Vaikka ongelma on selvasti todettu, siti ei ole pystytty kor-
jaamaan. Ehka ei ole kunnolla edes yritetty, vaan ongelma
on kierretty tekemalld muutoksia rakenteisiin. Rakenteel-
lisesti urheiluliike onkin selkiytynyt, mutta johtajuuson-
gelmaa se ei ole poistanut. Kun useiden selvitysten mu-
kaan selkedmpi johtajuus tehostaisi toimintoja, olisiko
viela tehtéava jotakin ongelman korjaamiseksi?
Johtajuuden etsimisessa olisi lahdettava liikkeelle pe-
rusteista. Esimerkiksi siitd, miksi urheiluliike on olemas-
sa, mitkd ovat liikkeen ja sen eri osien tavoitteet, missd
kontekstissa se toimii, mitkd ovat sen arvot, mitka ovat
kaytettavissd olevat resurssit, mitka ovat liikkeen sidos-
ryhmid ja millaiset suhteet niihin on. Jotta koko urheilu-
liikettd voitaisiin johtaa, tai ohjata tai koordinoida, mitd
termid halutaankaan kiyttdd, taytyisi monitahoinen ja
vaikeaselkoinen kokonaisuus pilkkoa pienemmiksi, pa-
remmin ymmarrettaviksi osiksi. Apuna tédssa pilkkomi-
sessa voi kayttda kuviossa 2 esitettyd menetelmai. Siina
Kaplanin ja Nortonin malli on ristiintaulukoitu Suomes-
sa kehitetyn visiomatriisin kanssa. Ndin on saatu kysy-
myksid, joihin annettujen vastausten pohjalta voi ldhted
tarkemmin pohtimaan kokonaisohjelmaa urheiluliikkeen
kehittdmiseksi.

Tapani Hautamaki, FT
organisaatiovalmentaja

Flamo Oy
Sahkoposti: tapani.hautamaki@flamo.fi
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POHDIN TASSA KOMMENTTIPUHEENVUOROSSA Tapani
Hautamaien viitoskirjan Menestyksen ja romahduksen tie.
Suomalainen urheilujohtaminen 1960-luvulta 2010-luvun
lopulle antia suomalaisesta urheilujohtamisesta kiytyyn
ja kaytavdan keskusteluun. Osa tistd melko kiihtynees-
takin keskustelusta on liittynyt vuonna 2008 alkaneeseen
urheilun muutosprosessiin, jonka lopputuloksena vietet-
tiin vuorotellen urheilun keskusjdrjestdjen hautajaisia,
perustettiin uusia tai yhdisteltiin olemassa olevia. Osa lo-
puttoman pitkdstd muutosprosessista, joka ei ole kaikkien
mielestd vieldkddn paatoksessd, on laitettu heikon urhei-
lujohtamisen syyksi. My0s epéselva tyonjako tai roolien ja
resurssien hajaantuminen on koettu ongelmaksi erityises-
ti huippu-urheilukeskustelussa.

Yleensd ei ole savua ilman tulta. Hautamaki tarttuukin
ei vain viime vuosikymmenen vaan vuosikymmenten ta-
pahtumiin ja yhteiskunnallisiin muutoksiin ulottaen vai-
toskirjansa tarkastelujakson 1960-luvulta nykypdivaan.
Hain tarjoaa tdyslaidallisen johtamisoppeja, strategiakart-
toja, malleja ja kaavioita. Nditd ei todellakaan ole urhei-
lujdrjestoissi liikaa pohdittu, joten toivoisin jarjestdjohta-
jien vilkaisevan edes yhtd. Vditoskirja tuottaakin taltd osin
paljon uutta ajateltavaa.
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Varsinainen tutkimusaihe, tai ongelma, kuten Hauta-
maki asian muotoilee, on valtakunnallisten urheilujér-
jestojen johtaminen Suomessa 1960-luvulta nykypéaivaan.
Johtamisella Hautamaiki tarkoittaa “jarjestojen johdossa,
joko luottamushenkiloind tai palkattuina tyontekijoindg, toi-
mivien henkiloiden tai pddtoksentekoelinten sellaista paatok-
sentekoa, joka vaikuttaa asianomaisen jarjeston toimintaan,
kehittymiseen sekd sidosryhmdsuhteisiin.” Tutkimuksen koh-
teena on siten padtoksenteko ja ne asiat, jotka ovat vaikut-
taneet - rajaavasti tai mahdollistavasti - paatoksentekijoi-
den toimintaan. Johtamista verrataan eri aikoina kaytossa
olleisiin johtamisparadigmoihin ja -oppeihin ja ndkokul-
massa painottuu vahvasti yritysjohtaminen.

Viitoskirjan pitkd tarkastelujakso, 1dhes 60 vuotta, sai
minut miettimiin, nayttdytyyko vuosikymmenten takai-
nen urheilujohtaminen kirkkaammalta oikeasti, vai onko
meilld vain parempi kyky ymmartaa menneisyyttd nykyi-
syyttd paremmin? Toisin sanoen, oliko urheilujohtaminen
yksinkertaisempaa, neuvottelukumppaneita vihemman,
opetus- ja kulttuuriministerio hallittavampi ja paatok-
senteko urheilujarjestelmin sisdlld suoraviivaisempaa.
1990-luvun alkuun astihan keskustelijoita oli tasan kaksi:
SVUL ja TUL, porvarit ja tyovaki ja heiddn edusmiehensa.

Hautamaiki tulkitsee ajanjakson kuitenkin vahvan ur-
heilujohtamisen ajaksi, jolloin jirjestot systemaattisesti
sovelsivat ja hyodynsivit johtamisparadigmoja ja omasi-
vat strategisen ajattelukyvyn. Ndin varmasti on, mutta ku-
ten moni muukaan, ei myoskddn Hautaméki kovin tar-
kasti nimeéd johtamisen paradigmaa, oppia tai suuntaa,
jota nyt yleisesti sovellettaisiin yritysmaailmassa saatik-
ka urheilujarjestelmassi. Hin hipaisee esimerkiksi nyky-
johtamistutkimuksen kisitteistosta vuorovaikutusta, luot-
tamusta ja verkostoja, mutta kompleksisuuden lisdksi ei
etene kosketusta pidemmalle tai pohdi esimerkiksi val-
mentavaa johtamista tai jaettua johtamista.

Onko siis niin, ettei urheilujohtamiselle 16ydy sanoja,
koska emme ole kyenneet yhteisesti vield nimeamaan ny-
kyistd urheilujdrjestelmddmme. Yleensi orgaani, jota yrit-
tdd johtaa, taytyy ensin tunnistaa ja piirtdd sen aariviivat,
oli kyse sitten jarjestOstd tai yrityksestd organisaationa,
verkostosta, laajemmasta systeemist tai jopa kansanliik-
keesta. Ilmeisesti tatd keskustelua urheilujohtajien pitdisi
hieman jatkojalostaa, niin epaselvilti tilanne Hautaméien
vaitoskirjan tulkintoja lukemalla vaikuttaa.

Tastd padsenkin toiseen teemaan, jonka yhteyttd ny-
kypdivian "huonoon urheilujohtamiseen” ei ole pohdittu.
Hautamaki kiyttdad vaitoskirjassaan kasitettd urheiluliike.
Hain toteaa, ettd se on “monitasoinen ja kompleksinen jarjes-
telmd valtakunnallisine kattojdrjestoineen, aluejdrjestoineen,
lajiliittoineen ja urheiluseuroineen”. Jo 1990-luvun tutkijat
kuitenkin totesivat, ettd urheiluliike oli ja meni SVUL:n
konkurssin yhteydessd manan majoille. Toisin sanoen ra-
kenne jii, mutta kansanliikkeelle ominaiset piirteet havi-
sivat: edustuksellinen demokratia, seurat paatoksenteki-
j0ind, keskusjarjesto jasenten ja seurojen edunvalvojana
kuten myos vertikaalinen yhteys alhaalta ylos. Syystéd
tai toisesta, urheiluliike késitteend kuitenkin eldé ja voi
hyvin.

Aloitin omankin viitoskirjatutkimukseni artikkelil-
la, jossa tarkastelin urheiluliikkeen ja valtion vilista sys-
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teemistd kokonaisuutta. Jossain vaiheessa jdin kuitenkin
pohtimaan, voiko sellaista késitettd kdyttdd, jonka sisaltod
ei oikeasti ole olemassa? Kun jotain kdsitettd systemaat-
tisesti toistetaan julkipuheessa, se vakiintuu. Vastaavasti
jo kdytetytjddvat elaméddn, vaikkei niilld ole todellisuuden
kanssa endd tekemistd. Toki kisite tutkimuksellisesti on
eri asia, mutta kulloiseenkin viitekehykseen valittuna vai-
kuttaa oleellisesti tutkimuksen kokonaisuuteen.

Kysynkin, jos urheiluliikettd ei ole endé sanan varsinai-
sessa merkityksessd olemassa, voiko sitd silloin johtaa tai
voiko johtamista arvioida? Pitdisiko puhua tdsméillisem-
min jarjestojohtamisesta, huippu-urheilujohtamisesta,
Olympiakomitean johtamisesta tai urheilujarjestelman
johtamisesta? Jirjestdjohtajien elimai ja urheilujohtami-
nen helpottuisivat huomattavasti, jos luopuisimme urhei-
luliike kisitteen kaytosti: yksittdisen organisaation johta-
minen on monin verroin helpompaa kansanliikkeeseen
verrattuna.

Kolmas mielenkiintoinen ndkdkulma vaitoskirjassa on
luonnollisesti urheilujohtamisen maarittely. Hautamaki
pitdd urheilujohtamista kdytdnnon sovellutusten osalta
konteksti- ja kulttuurisidonnaisena ja toteaa, ettd muu-
toin urheilujohtaminen ei eroa muusta johtamisesta. Pe-
rusteena on, ettd toimijoina ovat aina ihmiset, jotka johta-
vat ja ovat johdettavina. Ndakokulma on mielenkiintoinen
ja olisi ehdottomasti lisdkeskustelun arvoinen. Erityises-
ti siitd syystd, ettd urheilujirjestoissd on télld hetkelld esi-
merkiksi runsain méérin luottamushenkil6iné yritysjoh-
tajia ja "ammattijohtajia”, jotka saavat kuukausipalkkansa
johtamisesta. Ndin on kaynyt, koska jarjestot haluavat ri-
veihinsa vaikutusvaltaa, talousosaajia, strategiantaitajia
ja erityisesti johtamistyon guruja.

Kysya sopiikin, miten osaaminen nékyy laajemmin lii-
kunta- ja urheilujarjestdjen toiminnassa tai edes urheilun
keskusjérjestdjen toiminnassa? Urheilumenestysmittaril-
la mitattuna ei ainakaan kovin hyvin. Talousahdinkokin
on suurelle osalle jarjestoistd 1dhes jatkuvaa ja juustohdy-
12 kuuluu jarjestojohtajan selviytymistyokalupakkiin val-
tion erityisavustushakulomakkeen lisdksi.

Paradoksi on jaatédva, silld juuri yritystoiminnan oppeja
ryhdyttiin 1990-luvulta ldhtien systemaattisesti tuomaan
kansalaisjérjestdjen toimintaan ja toimintaideologiaan.
Miten on siis mahdollista, ettd ostamisesta, myymisesta
ja asiakkuuksista tuli urheilujirjestdjen valtavirtaa, mut-
ta nditd oppeja kdyttdvien johtajien kddenjilki on heikos-
ti tunnistettavissa urheilujérjestdjen toiminnan suunnit-
telussa, strategisessa ajattelussa, tiedolla johtamisessa ja
tulosten mittaroinnissa? Siis siind tyossé, joka on yritys-
johtajille arkea pdivallad. Jotain tunnistamatonta urheilu-
jarjestelmissdmme siis edelleen on, eikd pelkistdédn joh-
tamiskysymyksend katsottuna.

Kati Lehtonen, LitT
erikoistutkija
LIKES-tutkimuskeskus, Jyvaskyla
kati.lehtonen@likes.fi
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Tuki aloitteellisuudelle lisaa
osallistumista ja liiketta

Lasten fyysinen aktiivisuus koulun liikunta-
tunneilla vaihtelee. Yksilolliset erot oppilai-
den reippaan lilkunnan maarassa voivat olla
suuria. Toiminnan selkea organisointi, oppilai-
den aloitteellisuuden tukeminen ja opettajan
aika oppilaiden yksilolliseen kohtaamiseen
lisaavat koululaisten aktiivisuutta.

VIIME AIKOINA JULKISUUDESSA on keskusteltu runsaasti
opetustyon haasteellisuudesta ja uusien opetussuunnitel-
mien toteuttamisesta. Keskustelussa on tuotu esille, miten
entistd vaativampaa tukea tarvitsevia oppilaita opiskelee
yleisopetuksen ryhmissi ja miten se haastaa opettajaa
opetuksen toteuttamisessa. Samanaikaisesti oppimisym-
paristdjen pitdisi olla entistd avoimempia ja monipuoli-

sempia, ja kiytettdvien tyGtapojen oppilaiden omaa aktii-
visuutta ja itseohjautuvuutta hyodyntévia.

My®6s liikunnassa heterogeenisten ryhmien on sanot-
tu lisdantyneen. Tutkimukset osoittavat oppilaiden toi-
mintakyvyn, taitojen ja fyysisen kunnon polarisoituneen
(esim. Huotari 2012; Lundqvist & Jadskeldinen 2019; Rin-
tala, Sddkslahti & Iivonen 2016; Vandorpe ym. 2011). Lii-
kuntaryhmissa on entistd useammin oppilaita, joille kou-
luliikunta on ainoa fyysisen aktiivisuuden muoto. Toiset
liikkuvat monipuolisesti arjessaan ja harrastavat erilai-
sia urheilulajeja. Oppilaiden mielenkiinnon kohteet ovat
my0s eriytyneet. Osalle oppilaista liikunta ja fyysinen ak-
tiivisuus ovat kaukana elamaissa tiarkeiden asioiden listan
karkipadsta. (Kauravaara 2013; Takalo 2016.)

Liikuntaa opiskellaan osallistumalla tunnilla tehtéviin
harjoituksiin ja opetuskeskusteluihin seké olemalla fyysi-

;

Nain tutkittiin

Terhi Huovinen tarkasteli vaitoskirjassaan oppilaiden osal-
listumista ja fyysistd aktiivisuutta seka opettajan mahdol-

lisuuksia edistaa niita koulun liikuntatunneilla. Huovinen
seurasi kahden perusopetuksen ryhman liikuntatunteja
usean kuukauden ajan.

Tutkimus toteutettiin monimenetelmallisena tapaustutki-
muksena. Tutkimukseen osallistui yhteensa 39 oppilasta ja
kaksi opettajaa. Osallistujat valittiin tarkoituksenmukaista
valintaa kayttaen. Tutkimukseen valikoitui suuri, 28 oppi-
laan 3. luokka, jolle liikuntaa opetti luokanopettaja seka
pieni 11 oppilaan 7. luokka, jonka opettaja oli liikunnan
aineenopettaja. Kolmannella luokalla oli 17 tyttoa ja 11
poikaa. Seitsemannen luokan oppilaat olivat kaikki poikia.

Molempien ryhmien lilkkunnanopetusta videoitiin kahdella
kameralla useiden kuukausien ajan. Videoaineisto litteroi-
tiin tekstiksi. Liikuntatunteja seurasi vaitoskirjatutkijan
lisaksi useampi pro gradun tekija ja he kaikki kirjoittivat
tunneista paivakirjaa, jotka videoiden ohella toimivat
tutkimusaineistona. Lisaksi opettajat ja oppilaat tayttivat
jokaisen liikuntatunnin jalkeen palautelomakkeen.

Videoaineiston analysoinnissa kaytettiin kahta erilaista
systemaattisen observoinnin menetelmaa: tietokone-
pohjaista opetustapahtuman analysointiin soveltuvaa
LOTAS 2.0 -ohjelmaa (Heikinaro-Johansson & Palomaki
1998) seka tata tutkimusta varten kehitettya Opetustapah-
tuman systemaattista sisallonanalyysia (OSS-analyysi).
Tekstiaineiston analysoinnissa kaytettiin laadullista
sisallonanalyysia.
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Opettajan tulisikin etsia tyotapoja,
joilla huomion kiinnittaminen
yksittaisiin oppilaisiin onnistuu.

sesti aktiivisia. Liikuntatunneilla fyysinen aktiivisuus tar-
koittaa esimerkiksi sitd, ettd oppilaat juoksevat, hyppivit,
heittévit tai harjoittavat muita perusmotorisia ja litkunta-
taitojaan. Fyysinen aktiivisuus ei kuitenkaan liikuntatun-
neilla automaattisesti tarkoita oppilaan osallistumista ope-
tukseen. Oppilas saattaa kirmailla ympéri salia, kun pitaisi
kuunnella ohjeita tai kiipeilld puolapuilla, kun tarkoitus oli-
si pelata koripalloa. Skinner kollegoineen (2009) on mé&éri-
tellyt osallistumisen liikuntatunneilla oppilaan fyysiseksi,
sosioemotionaaliseksi ja kognitiiviseksi opetuksen tavoit-
teiden mukaiseksi toiminnaksi. Oppilas on siis paitsi fyy-
sisesti, my0s henkisesti 14sni liifkuntatunnilla.

Viitoskirjassani tarkastelin perusopetuksessa erilais-
ten oppilaiden litkunnan opiskelua ja seka opettajan mah-
dollisuuksia edistdd oppilaiden osallistumista ja fyysistad
aktiivisuutta liikuntatunneilla. Miten ryhmaén kaikki op-
pilaat saadaan osallistumaan ja olemaan fyysisesti aktii-
visia liikuntatunneilla? Tutkimus kohdistui litkunnanope-
tukseen tilanteessa, jossa oppilasryhma on taustoiltaan,
terveydentilaltaan, oppimisvalmiuksiltaan, taidoiltaan ja
muilta ominaisuuksiltaan epétasainen.

Liikunnanopettajan toiminnalla on vilia

Koulun liitkunnanopetus tavoittaa kaikki lapset ja nuoret,
joten ei ole merkityksetontd, miten opetus toteutetaan ja
millaisia osallistumisen ja fyysisen aktiivisuuden koke-
muksia oppilaat saavat. Sivussa istumalla kokemukset ei-
vit kartu ja yksin kavelylle ldhetetyt oppilaat jadvit paitsi
ryhmén yhteisestd tekemisestd, ehké jopa ulkopuoliseksi
koko vertaisryhmassain.

Vaikka nykyisen oppimiskasityksen mukaisesti opet-
tajan toiminnan ei voida yksin ajatella aikaansaavan op-
pilaan osallistumista tai fyysistd aktiivisuutta (Jin & Yun
2013), opettajalla on edelleen keskeinen rooli siind, mitd
liikuntatunneilla tapahtuu. Hén tekee opetussuunnitel-
man pohjalta - mahdollisesti oppilaita kuullen - paatok-
set tunnin sisdlloistd, tyotavoista, organisoinnista ja op-
pimisymparistostd. (Jyrhdma ym. 2016, 104-105.) Lisdksi
opettajan vuorovaikutus oppilaiden kanssa ja hdnen kiyt-
tdméansd opetusviestintd vaikuttavat tunnin ilmapiiriin,
oppilaiden osallistumiseen ja oppimistuloksiin (Kuusela
2005; Louhela 2012; Siutla ym. 2012).

Tutkimukseni tulokset osoittivat, ettd ryhmatasolla op-
pilaat osallistuivat havainnoituihin liikkuntatunteihin suu-
relta osin oppitunnin tavoitteiden mukaisesti. Kdytannos-
sd tdma tarkoittaa sitd, ettd opettajalle jad tunnin jalkeen
tunne, ettd kaikki lapset liikkuivat tunneilla aktiivisesti.
Havaitsin kuitenkin, ettd timé korkea osallistumisaste ei
ollut suoraan yhteydessé korkean fyysisen aktiivisuuden
kanssa. Seka oppilaiden suorittavan osallistumisen maa-
réssi ettd fyysisessd aktiivisuudessa oli suuria yksil6llisia
eroja. Samalla tunnilla osa oppilaista liikkui reippaasti yli
puolet tunnista, kun taas joku ei saanut ensimmaistakaan
minuuttia reipasta liikuntaa.
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Opettajan tulisikin entistd enemman etsid tyotapoja,
joilla huomion kiinnittdminen yksittdisiin oppilaisiin on-
nistuu. Téassid tutkimuksessa ratkaisun avaimia olivat oppi-
lasjohtoiset tyGtavat ja tyopistetyoskentely, jossa oppilaat
tyoskentelivit pienissd ryhmissa erilaisilla tehtavapisteil-
14. Oppilasjohtoiset tyGtavat edistivit niin oppilaiden osal-
listumista kuin fyysistd aktiivisuuttakin. Tunneilla, jois-
sa fyysinen aktiivisuus jéi vdhdiseksi, opettajajohtoisten
tyotapojen osuus oli suuri. Opettajan kiyttamaét tyota-
vat korreloivat my06s oppilaiden suorittavaan osallistumi-
seen: oppilasjohtoisten tydtapojen kiyttaminen kasvatti
tavoitteenmukaista osallistumista liikuntatunneilla. He-
terogeenisessa ryhmassa oppilasjohtoiset tyotavat lisdsi-
vat kaikkien oppilaiden liitkkumista ja osallistumista: niin
tunneilla yleensi viahin liikkuvien kuin muutoinkin aktii-
visten oppilaiden.

Aloitteellisuuden tukeminen edistaa
tyorauhaa ja osallistumista

Oppilaiden yksilollinen kohtaaminen ja heidédn aloitteel-
lisuutensa tukeminen osoittautuivat tirkeiksi tekijoiksi
osallistumattomuuden ja hdirickéyttdytymisen ehkiise-
misessd. Aloitteellisen osallistumisen sammuttaminen
ja ohittaminen sen sijaan lisédsivit osallistumattomuut-
ta ja hairiokadyttaytymistd. Aikaisemmissa tutkimuksissa
(esim. Kuusela 2005; Louhela 2012) on havaittu viitteita
oppilaan kuuntelemisen merkityksestd, mutta tim4 tut-
kimus tdydentdd ymmarrystd oppilaan aloitteellisuudesta
liikuntatunneilla. Sanallisten aloitteiden lisdksi oppilaat
olivat aloitteellisia kehonkielellddn: he auttoivat opettajaa
jaluokkatovereitaan ja ryhtyivit suorittamaan tehtavaa il-
man opettajan kehotusta. Taman aloitteellisuuden myon-
teinen huomioiminen edisti opetukseen osallistumista.

Havaitsin opetusta usein héiritsevien oppilaisen osoit-
tavan myo0s paljon myonteistd aloitteellisuutta. Téssa ai-
neistossa kyseiset oppilaat saivat vain vihidn myonteista
palautetta toiminnastaan, mika usein johti opiskelua edis-
tdvin aloitteellisuuden sammumiseen ja opetusta hiirit-
sevaan toimintaan.

Viime aikoina on nostettu esille oppilaan temperamen-
tin merkitys koulussa suoriutumiseen ja opettajilta saa-
tuun palautteeseen (esim. Keltikangas-Jarvinen 2010). Tut-
kimuksen havainto néistd monella tapaa aloitteellisista
lapsista herattda vdistimatta kysymyksen. Olisiko lasten
temperamenttipiirteiden huomioiminen ja myonteisen pa-
lautteen tietoinen lisddminen néille lapsille edistéanyt op-
pilaiden tavoitteenmukaiseen toimintaan osallistumista ja
sitd myOtd parantanut yleistd tydrauhaa tunneilla?

Loysin runsaasti tapoja tukea yksittdisten oppilaiden
osallistumista ja ehkaista osallistumattomuutta. Havait-
sin, ettd opetuksen perusasioiden (kuten jarjestelyt, oh-
jeistus, sopivat tehtdvit ja kiinnostava sisélto) tdytyy olla
kunnossa. Sen jilkeen opettaja voi tukea osallistumista
yksilollistdimalld opetusviestintdd, muokkaamalla oppi-
misymparistod, soveltamalla sisdltod, muuttamalla tun-
tisuunnitelmaa seki tukemalla oppilaan osallisuutta esi-
merkiksi antamalla vastuuta tai keskustelemalla hdnen
kanssaan.

Havaitsin, ettd heterogeenisessa oppilasryhmaéssa lii-
kunnanopettajan tyo sisdltdd runsaasti yksittdisen op-



pilaan opiskelun tukemista: jokaisella tunnilla opettajat
eriyttivit opetustaan jollakin tavalla keskim&arin 3-4 ker-
taa jokaista harjoitusta kohti. Liikunnanopettajien tyo-
tyytyvaisyystutkimuksissa (esim. Mékeld 2014) on havait-
tu, ettd erityisesti hiiritsevasti kéyttaytyvien oppilaiden
opettaminen on erds isoimmista tyon kuormitusta lisaa-
vista tekijoistd. Tutkimukseni havainnot opiskelun tuke-
misen tarpeen suuresta maarista jokaisella tunnilla teke-
vit kuormittumisen tunteen ymmarrettévaksi.

Pienessd ryhmassa jokainen lapsi tulee
huomatuksi

Keskeisimmat tekijit, joilla opettaja voi edistdd oppilai-
den osallistumista ja fyysistd aktiivisuutta heterogeeni-
sessa oppilasryhmaissi ovat tarkoituksenmukaisen oppi-
misympariston luominen, oppilaan tarpeisiin vastaava
opetusviestintd, jokaisen oppilaan henkildkohtainen
huomaaminen ja oppilaiden aloitteellisuuden tukemi-
nen. Lisaksi on huomioitava opiskelun yksil6llinen tuki
sitd tarvitseville oppilaille. Vaikeaksi timéin tekee se, ettd
havaintojeni mukaan opettajan olisi osattava samanaikai-
sesti tehd4 néitd kaikkia asioita. Jonkin osa-alueen puut-
teellinen hallinta johti aineistossani opetuksen haastei-
den lisdantymiseen.

Tutkimukseni osoitti, ettd ryhmékoolla on suuri mer-
kitys oppilaiden saamaan yksil6lliseen huomioon. Suu-
ressa ryhmaissi opettajalla oli vihemmaén aikaa kuunnel-
la oppilaita, jolloin aloitteellisuuden sammuttaminen ja
ohittaminen oli tavallisempaa kuin pienessad ryhmaissa.
Tama johti usein oppilaiden osallistumattomuuteen tai
toiminnan hiiritsemiseen. Pienessd ryhmassid opettaja
pystyi kuuntelemaan ja jopa muuttamaan omaa toimin-
taansa oppilaan aloitteiden pohjalta, mika lisési oppilai-
den osallistumista liikuntatunneilla.

Pienessd ryhmaéssd opettaja kykeni antamaan henkilo-
kohtaista huomiota ryhmén vahiten huomiota saaneelle
lapsellekin lahes yhdeksdn kertaa jokaisella tunnilla. Kun
oppilaita oli 28, vihdisimmalle huomiolle jaéneet lapset
saivat opettajalta henkilokohtaista palautetta vain joka toi-
sella tunnilla. Lapsen kokemuksena ero on suuri.

Miten tuloksia voidaan hyodyntaa?

Liikunnanopetuksen resurssien ja opettajankoulutuksen
kannalta on relevanttia pohtia tulosten merkitysté tule-
viin koulua ja koulutuksen kehittdmisti koskeviin paatok-
siin. Kuntien tiukka taloustilanne on viime vuosina na-
kynyt kouluissa mm. oppilaiden tarpeisiin ndhden liian
suurina ryhmakokoina ja koulunkéynnin ohjaajaresurs-
sien riittimattomyytena. Lisaksi opettajien mahdollisuu-
det osallistua tdydennyskoulutukseen ovat olleet rajalli-
sia. My®s yliopistoissa on voimistuvaa painetta vihentdd
kontaktiopetuksen madri4. Litkunnan kaltaisessa taito- ja
taideaineessa télld voi olla merkitystéd valmistuvien opet-
tajien osaamiseen entistd heterogeenisempien oppilas-
ryhmien opettajina.

Terhi Huovinen, LitT
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Adnekosken lukib

Lukio-opiskelijoiden jaksaminen, mieliala,
riittamaton liikunta ja univaje ovat nousseet
huolenaiheiksi. Hyvinvointi koostuu erilai-
sista valinnoista ja teoista. Lukion uusi ope-
tussuunnitelma korostaa hyvinvointitaitoja.
Niiden vahvistamiseksi tarvitaan uusia keinoja
ja pysyvia rakenteita.

LIKESIN HYVINVOINTIA LUKIOON -KOKEILUHANKKEEN
(2019-2022) tavoitteena on edistda opiskelijoiden taitoja
huolehtia omasta jaksamisestaan ja hyvinvoinnistaan (ku-
vio 1). Hankkeen perusidea perustuu vertaistoimintaan
sekd yhteistyohon opettajien ja opiskeluterveydenhuol-
lon ammattilaisten kanssa. Itsestd huolehtiminen on tai-
to, jota voi oppia ja opetella. Hanketta rahoittaa opetus- ja
kulttuuriministerio.

Opiskelijoiden jaksaminen koetuksella

Opiskelijoiden uupumus lisdantyy lukioon siirryttdessa
ja samaan aikaan opiskeluinto vahenee (Salmela-Aro ym.
2008; Wang ym. 2015). Suomalaisessa koulujarjestelmassa
uupumis- ja mielialaoireilu ndyttaa koskettavan erityisesti
tyttoja (Salmela-Aro & Tynkkynen 2012). Muuallakin maa-
ilmassa koulu- ja opiskelu-uupumista havaitaan erilaisista
koulujarjestelmistd huolimatta (Walburg 2014).
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Kouluterveyskyselyn (2019) mukaan tytoisté jopa 19,7
prosenttia kokee kohtalaista tai vaikeaa ahdistuneisuut-
ta. Myo6s nuorten nukkumistottumukset herattivit huolta.
Uni on yleisen jaksamisen ja terveyden, muistin ja keskit-
tymisen sekd mielen hyvinvoinnin kivijalka. Alle kahdek-
san tuntia yossda nukkuvien nuorten osuus on kasvanut
seka tytOissd ettd pojissa. Pojista 43,1 prosenttia ja tytois-
td 41,8 prosenttia nukkuu arkisin alle kahdeksan tuntia.

Lukio-opintojen kuormittavuudesta on keskusteltu
paljon viimeisimman vuoden aikana. Loppuvuonna 2019
julkaistun Lukiolaisbarometrin mukaan noin kolmannes
lukiolaisista on kokenut opintojen ja muun eldmén yhdis-
tdmisen jatkuvasti ongelmalliseksi. Barometriin vastan-
neista lukiolaisista 40 prosenttia kokee opiskelunsa hen-
kisesti raskaaksi. Ongelmia muun elaméin ja opintojen
yhdistamisessd on myds noin joka neljannella.

Uupumus on pitkaan jatkunut
stressi- ja kuormitustila

Jaksamisen joutuessa pitkdaikaisesti koetukselle voi seu-
rauksena olla tavallista visymistilaa voimakkaampi uupu-
minen. Jatkumon toisessa padéssid ovat lievdt normaaliin
elamaddn liittyvat ajoittaiset stressin tuntemukset ja toises-
sa toimintakykya haittaavat uupumisoireet. Koulu- ja opis-
kelu-uupumus (engl. school tai study burnout) tarkoittaa
pitkdkestoista stressi- ja kuormitustilaa, jossa on keskeis-



TARVE

Huoli opiskelijoiden
hyvinvoinnista mm. stressi,
vahainen uni, liikunta

KEHITTAMINEN JA KOKEILU
1) Hyvinvointitutor-koulutus
2) Hyvinvointiryhma

TAVOITTEET
Opiskelijoiden hyvinvoinnin
ja yhteisollista hyvinvointia
tukevan ilmapiirin paran-
taminen pysyvan toiminta-
mallin ja rakenteen avulla

Hyvinvointia lukioon -hankkeen tausta, toimenpiteet ja tavoitteet.

td uupumisasteinen visyminen (ekshaustio), koulutychon
liittyvd kyynistyminen ja merkityksen vihentyminen seké
riittdmattomyyden ja kyvyttomyyden tuntemukset opiske-
lua kohtaan (Salmela-Aro 2009).

Uupuneen ihmisen on usein vaikea suoriutua arjes-
ta. Oireiluun liittyy tyypillisesti myds muutoksia nuk-
kumisessa ja mielialassa sekd aktiivisuudessa suhteessa
muihin ihmisiin tai harrastuksiin. Asiat tuntuvat usein
ylitsepadseméattoméin vaikeilta. Vakava koulu- ja opiske-
lu-uupumus on rinnastettavissa tyoikaisilla diagnosoita-
vaan tyouupumukseen, joka on usein sairauslomaa vaa-
tiva tila. Siksi opiskelijoiden stressi- ja uupumusoireilu
tulisi tunnistaa ja sithen puuttua varhaisessa vaiheessa,
jotta vakavammalta uupumiselta véltyttéisiin.

Nuorten koulu- ja opiskelu-uupumuksella on vakavia
seurauksia. Uupumisoireet ennustavat muun muassa al-
haisempaa subjektiivista hyvinvoinnin kokemusta (Raiza-
ne ym. 2014), kasvavaa masennusoireilua (Salmela-Aro
ym. 2009) ja keskeyttdmistd opinnoissa (Bask & Salme-
la-Aro 2013). Uupumuksesta kirsiviat enemméin menes-
tysorientoituneet opiskelijat (Tuominen-Soini ym. 2008),
ja se on yleisempai lukiolaisilla kuin ammattikoululaisil-
la (Salmela-Aro ym. 2008). Myos vertaisilla ja perheelld on
yhteys uupumukseen (Salmela-Aro 2010), joka viittaa sii-
hen, ettd sosiaalisella ympdaristolld on merkitystd uupu-
misoireilun kehittymisessa.

”Lukion tulisi olla sellainen iloinen paikka, jossa on

mahdollista tehdd muutakin mieluista toimintaa. Se

motivoi myos opiskelemaan, kun muutenkin viihtyy”,

Veeti, hyvinvointitutor, 2. vuosikurssin opiskelija

Tavoitteena pysyva toimintamalli

Hyvinvointia lukioon -hankkeessa luodaan uutta toiminta-
mallia lukiolaisten hyvinvoinnin edistdmiseksi. Siin ke-
hitetddn hyvinvointitutor -koulutus seka testataan pysyvaa
hyvinvointiryhma -toimintamallia, joka lisd4 varsinaisten
oppituntien ulkopuolista vuorovaikutusta niin opiskelijoi-
den kuin henkil6kunnankin valilla.

Hyvinvointia pyritdin lisidmé&én vertaisten, hyvinvoin-
titutoreiden kautta yhteistyossa koulussa toimivien opet-
tajien ja opiskeluterveydenhuollon ammattilaisten kans-
sa. Toimintamallia kokeillaan parhaillaan Adnekosken
lukiossa. Mallia on tarkoitus kehittda niin, etté se olisi hel-
posti kopioitavissa my6s muihin oppilaitoksiin.

Tavoitteena on lisitd erityisesti yhteisollistd hyvin-
vointia konkreettisten tekojen kautta sekd oppilaitoksen

hyvaksyvid, myonteistd ja sallivaa ilmapiirid. Olennais-
ta on tukea opiskelijoiden omista ldhtokohdista asioita
ja tekoja, jotka koetaan tarpeellisiksi ja hyodyllisiksi. Yk-
sittdisten elintapojen sijaan huomiota kiinnitetdan koko-
naisvaltaisemmin hyvinvointiin ja niin toimenpiteet voi-
vat koskettaa yhtd lailla unta, liitkkumista, syomista tai
rentoutumista.

Hanke kiynnistyi Adnekoskella elokuussa 2019 hyvin-
vointitutor -koulutuksella. Kuusituntisessa koulutuksessa
kasiteltiin kokemuksellisesti ja kokonaisvaltaisesti hyvin-
vointia. Koulutuksen sisdltamat harjoitteet ja pohdinnat
liittyvat muun muassa motivaation vahvistamiseen, liik-
kumiseen, uneen ja lepoon sekd mielen hyvinvointiin.
Koulutus tdydentda liikuntatutor -koulutusta, joka koh-
dentuu suoraviivaisemmin liikkumisen edistdmiseen. Lii-
kuntatutor -koulutusta on yhteniistetty vuoden 2019 ai-
kana osana litkunnan aluejérjestdjen Lisdd liiketta 2019
-kehittamishanketta.

Hyvinvointitutorit - vertaisia ja
kanssakulkijoita
Koulutukseen osallistui 15 opiskelijaa, apulaisrehtori,
tutortoiminnasta vastaava opettaja ja terveydenhoitaja.
Opiskelijat, joille koulutuspéivi oli ensisijaisesti suun-
nattu, kokivat koulutuksen yleisesti ottaen hyvéana (73,3
%) tai erittdin hyvana (26,7 %). Sisdlloista tdrkeind ja kiin-
nostavina he nékivit tehtivit ja harjoitteet, jotka liittyi-
vit tunne- ja vuorovaikutustaitoihin, uneen ja lepoon seki
mielen hyvinvointiin. Lisdksi opiskelijat pitivat tirkedna
pohdintoja ja keskusteluja, jotka liittyivéit hyvinvointia
edistidvadn ympéristoon.
"Hyvinvointitutor-koulutus oli hyodyllinen ja tarpeelli-
nen. Ei sindllddn uutta asiana, mutta kylld nditd asioita
pitdd muistutella. Inspiroiduin koulutuksen jdlkeen pa-
rantamaan esimerkiksi omia nukkumistottumuksia. Tie-
dan kylla, ettd pitdisi nukkua enemmadn ja kaikkea unen
hyodyistd, mutta asian vieminen kdytdntoon onkin eri
juttu” Veeti, hyvinvointitutor, 2. vuosikurssin opiskelija
Perinteisistd lukiokursseista poiketen koulutuksessa ei
asetettu tavoitteita varsinaisia tiedollisia tavoitteita. Pyr-
kimyksena oli ennen kaikkea vaikuttaa myonteisesti opis-
kelijoiden hyvinvointiasenteisiin suhteessa omaan itseen
ja yhteisolliseen hyvinvointiin. On tirked4 oppia tunnis-
tamaan valintoja, joihin itse pystyy omassa hyvinvoinnis-
saan vaikuttamaan. Koulutuspéiva pééttyi tutorin roolin
kirkastamiseen ja hyvinvointitoimien suunnitteluun.
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”Koulutuksessa oli hyvdd se konkreettinen puoli, kun

pohdittiin, mitd voitaisiin tassa omassa lukiossa teh-

dd hyvinvoinnin parantamiseksi” Hilla, hyvinvointi-

tutor, 2. vuosikurssin opiskelija
Suunnitteluty6td ja koulutuksen aikana esiin nostettu-
jen teemojen tyostdmistd jatketaan l4pi vuoden hyvin-
vointiryhmén tapaamisissa. Ryhma koostuu tutoreiden
(3-6 henkil6a) lisdksi opettajaedustajista sekéd opiskelu-
terveydenhuollon ammattilaisista. Tavoitteena on, ettd
ryhmé& kokoontuu 3-4 viikon vilein keskustelemaan opis-
keluyhteison ajankohtaisista asioista ja suunnittelemaan
hyvinvointia tukevia toimia. Ryhmé tukee myos hyvin-
vointitutoreiden omaa jaksamista, silld usein aktiiviset
ja innokkaat opiskelijat saattavat kuormittua liiallisesti.

Tutorit toteuttavat péddasiassa erilaisia hyvinvointia
edistdvid toimia omassa oppilaitoksessaan. Tirkedd on
myos edistdd toisia huomioivaa ilmapiirié, jossa on tilaa
kaikenlaisille ilon- tai murheenaiheille. Tutor on vertai-
nen ja kanssakulkija. Vastuu opiskelijoiden jaksamisesta
kuuluu ensisijaisesti aikuisille - opettajille, rehtoreille ja
opiskeluterveydenhuollon ammattilaisille.

Osa laaja-alaista opetussuunnitelmatyota

Hanke pohjautuu arvo- ja hyviksyntdpohjaiseen ldhesty-
mistapaan, jossa hyvinvointi ja muutos kytkeytyvit omien
arvojen ja itselle tirkeiden asioiden tunnistamiseen (Kan-
gasniemi & Kauranen 2016). Keskeistd on toisen ihmisen
tasavertainen kohtaaminen, muutoksen tukeminen jokai-
sen omista 1dhtokohdista kisin, sallivuus ja hyviksynta.
Niémai lahtokohdat tukevat lukion uuden opetussuunnitel-
man (2021) sis&lt6ja ja tavoitteita, jotka liittyvét erityises-
ti kaikki lukion oppiaineiden yhteisiin tavoitteisiin kuulu-
viin laaja-alaisen osaamisen osa-alueisiin - hyvinvointi- ja
vuorovaikutusosaamiseen.

Uusi opetussuunnitelma korostaa hyvien vuorovaiku-
tustaitojen lahtokohtana myotatuntoa, joka mahdollistaa
merkityksellisyyden kokemisen. On tarkeaa, ettd opiske-
lija saa kokea kuuluvansa lukioyhteis6on ja tulee kuul-
luksi omana itsenddn. Kaytdnnossd tama tarkoittaa lisda
sellaisia rakenteita ja toimintatapoja, joissa opiskelijat
pystyvat itse vaikuttamaan ja osallistumaan itsed koske-
viin asioihin.

Arvo- ja hyviaksyntdpohjaista lahestymistapaa on hyo-
dynnetty aikaisemmin nuorten hyvinvoinnin edistdmi-
sessd niin maailmalla (Halliburton & Cooper 2015) kuin
Suomessakin muun muassa osana ylakoulun tukioppilas-
toimintaa (LIKES-tutkimuskeskus, ACTive Youth-hanke,
OKM-rahoitus 2016-2018). Parhaimmillaan hyvinvoin-
tia edistetdan koko yhteisossd, jossa jokainen tuo oman
tietoisen panoksensa yhteisen hyvin eteen. Nuorelle lu-
kio-opintojen ei tulisi olla uuvuttava ja stressaava vaihe
elamadssd, vaan pikemminkin hyvinvointia kasvattava ko-
kemus, joka vahvistaa omia siipid elamassi eteenpdin.

Anu Kangasniemi, PsT, LitM

terveyden edistamisen asiantuntija
terveyspsykologian erikoispsykologi, tyopsykologi
LIKES-tutkimuskeskus

anu.kangasniemi@likes.fi
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Liikunta-alan tyopaikkojen maara
on kasvanut vuosina 2011-2018 noin
viidenneksella Euroopan unionin
jasenmaissa. Alalla tyoskentelee
unionimaissa liki 1,8 miljoonaa
ihmista. Suomi kuuluu EU-karkeen
liilkunta-alan tyollistajana.

LIIKUNNAN JA URHEILUN TOIMIALA on monimuotoinen
ja usein myos alan toimijoille itselleen vaikeasti hahmo-
tettavissa. Alan tyollisyystietoja on saatavilla, mutta nii-
den kerddminen ja yhdistely eri toimialoilta on tyolasta.
Tietojen puuttuminen on hidastanut liitkunta-alan yhteis-
td kehittdmisti ja vaikeuttanut keskustelua.

Tilastohaasteeseen on tartuttu ensimmadisen kerran
Euroopan unionin liikunnan ja urheilun toimialaa koske-
vassa European Sector Skills Alliance, ESSA-Sport -hank-
keessa. European Observatoire of Sport and Employment
(EOSE) haki ensimmaisten joukossa vuonna 2016 ERAS-
MUS+ -rahoitusta tilastotiedon kerddmiseen sekd amma-
teissa tarvittavien kompetenssien selvittdmiseen. Ensim-
maiiselld hakukierroksella vastaavan Euroopan komission
rahoituksen saivat myos meijeri-, vesiviljely-, tekstiili- ja
jalkinealat.

Kolmivuotiseen ESSA-Sport -hankkeeseen osallistui
EOSE:n 18 kansallista jasenorganisaatiota sekd 5 euroop-
palaista liikunta-alan organisaatiota, mm ty6nantajajar-
jestd EASE seki tyontekijdorganisaatio UNI-Europa. Suo-
mea hankkeessa edusti EOSE:n jadsenorganisaatio Suomen
urheiluopisto yhteistyossd Haaga-Helia ammattikorkea-
koulun kanssa.

ESSA -hankkeessa toteutettiin ensimmaéinen litkun-
ta-alan tyollisyyttd Euroopan unionissa koskeva selvitys.
Tiedot keréttiin Eurostatin ja kansallisten tilastokeskusten
avulla. Hankkeessa selvitettiin myo0s liikunta-alan eri toi-
mijoiden tulevaisuuden osaamistarpeita. Tavoitteena oli
samalla keritd tietoa, jota voidaan hyddyntaa kansallises-
sa koulutussuunnittelussa.

Kuva: Antélro Aaltonen

Liikunta-alan merkitys tyollistdjana

Liikunta-alan ty6llisyys on ollut viime vuosina kasvussa
Euroopan unionissa. Toimiala ty6llisti vuonna 2018 unio-
nimaissa yhteensd 1 765 728 henkil6d, miki on 0,79 pro-
senttia kaikista eurooppalaisista ty6llisistd (Kuviot 1 ja 3).
Kasvu oli vuoteen 2011 verrattuna koko Euroopan unionis-
sa 19,2 prosenttia. Suomessa kasvu on ollut 26 prosenttia.

Suomi on yksi Euroopan unionin kidrkimaita, kun ver-
rataan liikuntasektorilla tyoskentelevien maaridd suh-
teessa kaikkiin tyollisiin. Suomessa ty6llistyi vuonna
2018 litkunta-alalle 31 953 henkil64 ja madra on 1,30 pro-
senttia kaikista tyollisistd. Enemman liikunta-alle ty6llis-
tyy vain Ruotsissa (1,70 %) ja Britanniassa (1,43 %). Luku
on alhaisin Romaniassa (0,13 %), Slovakiassa (0,39 %) ja
Sloveniassa (0,39 %) (Kuvio 2).

Britanniassa liikunta-alalla tyoskentelee 445 365 ih-
mistd, mikd on ldhes 200 000 enemmaén kuin Saksas-
sa. Neljannes alan kaikista alan tyontekijoistd on toissa
Britanniassa, jonka EU-ero tekee siten ison loven myos
liikunta-alalle.

Yhi useampi liikunta-alalla toimiva ty6llistyy nykyadn
yksityiselle sektorille. Syynd on mm. liikunta- ja urhei-
luorganisaatioiden ammattimaistuminen ja yksityisen
sektorin nopea kasvu ja merkityksen vahvistumisen.
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Liikunta-alalla tyoskentelevien jakautuminen eri toimialoille

Ala nuorentuu ja naisistuu Suomessa

ESSA-hankkeen tydllisyystutkimus osoitti, ettd Suomen
aikaisemmin miesenemmistdinen liikunta-ala on muut-
tunut naisvaltaiseksi. Suomessa naisia on liikunta-alan
tyontekijoistad 60,6 prosenttia, kun koko Euroopan unio-
nin jasenmaiden vastaava luku on 42,8 prosenttia Lisdk-
si naisten osuus alalla kasvaa edelleen. Nuorin ikdryhma
(15-24-v.) on nousemassa suurimmaksi ikdryhmaksi ohi
25-49-vuotiaitten liikunta-alan ammateissa (ISCO 342). Sita

Tyollisyyteen liittyva tieto kerattiin kansallisilta
tilastokeskuksilta seka keskitetysti eurooppalai-
selta tilastokeskukselta Eurostatilta kansainva-
lisen NACE-toimiala ja ISCO-ammattiluokitusten
mukaan. Urheiluun liittyva paaluokka on NACE 931
urheilutoiminta, joka jakautuu luokkiin 9311 urhei-
lulaitosten toiminta, 9312 urheiluseurojen toiminta,
9313 kuntokeskukset, 9319 muu urheilutoiminta.
ISCO-ammattiluokkaan 342 kuuluvat urheilijat,
urheiluvalmentajat, liilkkunnanohjaajat ym. Sen
alaluokkia ovat 3421 urheilijat, 3422 urheiluval-
mentajat, ohjaajat ja toimitsijat ja 3423 liikunnan
ja vapaa-ajan ohjaajat. Liikunnan ammattilaisten
tyollistymistietoa kerattiin myos liikunta-alan ulko-
puolisista NACE 93.1 -luokista, kuten matkailusta,
maataloudesta seka opetusalalta.

Suhteellisesti eniten (85 %) on kasvanut vuosina
2011-2018 valmentajien, ohjaajien ja toimitsijoiden
(ISCO 3422) maara. Tahan luokkaan kuuluu 58,2
prosenttia liikunta-alan ISCO-ammattiluokkaan
tilastoiduista tyontekijoista. Yksittdisista ammatti-
ryhmia koskevaa tarkempaa tietoa ei ollut saatavilla
luokasta. Ammattiurheilijoiden maara on kasvanut
51 prosenttia vuosina 2011-2018. Heidadn osuutensa
edustaa jo 6,9 prosenttia koko liikunta-alasta.

vastoin koko liikuntasektorin toimialalla (NACE 93.1) kas-
vava ikdaryhma ovat vanhimmat yli 50-vuotiaat tyontekijat.
Tama heijastelee yleistd tyovoiman ikdadntymiskehitysta.

Liikuntasektorin toimijoiden ei-liikuntaan liittyvissa
tehtéavissa (esimerkiksi toimistotyo, hallinto, kunnossa-
pito) vaihtuvuus ei néytéd olevan kovin suurta. Sitd vas-
toin liikkuntaosaamista vaativiin tehtéaviin, kuten valmen-
tajiksi ja ohjaajiksi hakeutuu nuoria tyontekijoita.

Ty6voiman nuorentumisen lisdksi alan kasvu ja pirs-
taloituminen korostavat koulutuksen, perehdytyksen ja
harjoittelun merkitystd. Alan koetaankin olevan mur-
roksessa, johon vaikuttaa silld toimivien koulutustaustan
muutos. Matalasti koulutettujen mééra kasvaa ja korkeasti
koulutettujen osuus laskee. Alhainen koulutus ja nuoruus
voivat olla yhteydessi siihen, ettd alalla tyo6llistyy kohta-
laisen nopeasti. TAimi koskee nimenomaan osa-aikatyota
sekd itsensd tyollistamista.

Toimialan kokonaisuuden kannalta liikunta-alalla suu-
rin muutos on tapahtunut nimenomaan alan ammateissa
toimimisessa. Varsinaiset liikunta-ammattien tydsisallot
ovat yhi sirpaleisempia. Suoritettu tutkinto ei valttdmétta
anna suoraan valmiuksia tyotehtdvien hoitoon. Koulutuk-
sen tdrked tavoite onkin kehittdd opiskelijan yleisid tyo-
elamaétaitoja, asennetta ja rohkeutta oppia eteen tulevis-
ta uusista haasteista.

Mairit Pellinen, LitM,

kv-koordinaattori

Suomen Urheiluopisto / Haaga-Helia ammattikorkeakoulu
mairit.pellinen@haaga-helia.fi
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Mairit Pellinen, Ben Gittus, Maija Raasakka. Finland.
National report. Analysis orf labour market realities and
challenges in the sport and physical activity sector.
https://www.essa-sport.eu/wp-content/uploads/2020/01/
ESSA_Sport_National_Report_Finland.pdf

European report. https://www.essa-sport.eu/wp-content/
uploads/2020/01/ESSA_Sport_European_Report.pdf

European Sector Skills Alliance, ESSA-Sport.
https://www.essa-sport.eu/
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Jokainen itseaan kunnioittava ihminen
liikkuu tai ainakin pyrkii liikkumaan. Onko
asia nain yksinkertainen? Ei. On joukko
ihmisia, jotka haluaisivat liikkkua tai ovat
aina lilkkkuneet, mutta jokin elamassa on
muuttanut lilkunnan pelottavaksi. Tahtoa
liilkkua on, mutta pelko voi jopa estaa liik-
kumisen kokonaan.

SAIRASTUMINEN MUUTTAA tutkitusti suhdetta liikkumi-
seen. Niin kdy varsinkin, jos liikunta on paljastanut sai-
rauden, jonka syy se ei kuitenkaan ole. Hyva esimerkki on
lilkunnanaikainen sydadninfarkti. Ajatus tilanteen toistu-
misesta kay helposti mielessa.

Moni sydédnsairas vélttelee liikuntaa varmuuden vuoksi
vilttydkseen oireilta. Etsimilld sopiva
liikunnan teho oireet pysyvit yleensa
poissa. Sairastuneet voivat kuitenkin
epdilld liikunnan sopivuutta itselleen
ja pitad lepadmistd turvallisempana.
Yleensd kaikki hyvaltd tuntuva liitkun-
ta on hyviksi. Se on keskeinen osa sy-
dénsairauksien hoitoa. Sydénlaakkei-
den yksi tarkoitus on mahdollistaa
oireeton liikkkuminen. Timai voi jaa-
dd saavuttamatta, jos lddkarin maa-
raamid ladkkeitd ei oteta.

Joillakin liitkkumisen pelko ilmenee korostuneena tar-
peena tarkkailla itsedédn liikunnan aikana, mik4 saattaa
lisatéd pelkoa. Pelon voittamiseksi kannattaakin keskittya
positiivisiin asioihin kuten jaksamiseen, onnistumiseen ja
rentoutumiseen. Tai muistaa ne minuutit, jolloin itsensa
ja omien tuntemusten tarkkailu unohtui. Mainio tapa siir-
tdd huomio pois pelosta on ottaa kaveri tai koira mukaan
liikkumaan, jolloin ajatukset eivit pyori vain kehon ja oi-
reiden tarkkailussa.

Liikkujalle hengistyminen on tuttua. Enta, jos sairau-
den oireena on hengenahdistus. Hengistymistd ei ole
helppo erottaa hengenahdistuksesta. Sydédnsairaalle on-
kin tdrked terdvoittdd niiden ero. Hengédstyminen on eli-
miston normaali tapa toimia liikkumisen tehostuessa. Se
viestii my0nteisesti litkunnan rasittavuudesta. Sen sijaan
hengenahdistus kertoo liikunnan olevan liian rasittavaa
sairastuneelle syddmelle.
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Sydanlaakkeiden yksi
tarkoitus on mahdollistaa
oireeton litkkuminen. Tama
Vol jaada saavuttamatta,
jos laakarin maaraamia
laakkeita ei oteta.

Kun liikkuminen pelottaa, se on helppo tyontia sivuun
jatarttuajohonkin tuttuun ja turvalliseen. Pelon voittami-
seksi litkunnan voi aloittaa esimerkiksi viiden minuutin
rauhallisesta kivelystd tai muusta kevyesta liikunnasta.
Vihitellen lenkkid voi jatkaa ja samalla pelon seldttami-
nen on askel askeleelta l1dhempana.

Usein erityisesti yksin liikkuminen pelottaa. Onnek-
si sairastuneille 10ytyy liikuntaryhmid, joissa ohjaaja
tuntee sairauden erityispiirteet ja vaikutukset liikkumi-
seen. Kun liikuntakokemusta, onnistumisia ja uskallus-
ta kertyy ryhmaéssi, rohkeus liikkua omin toimin kasvaa.
Ammattilaisen ohjeet ja vinkit ovat tarkeitd omatoimi-
sen liikkumisen aloittamisessa. Lahiympéaristosta on
hyvaa aloittaa: usein liikkuminen ldhelld kotia tuntuu
turvallisimmalta.

Puoliso tai lapset pelkddvit monesti sairastuneen liik-
kumista yhti paljon tai enem-
maénkin kuin sairas itse. TAma
ei helpota liikkeelle 14hto4.
Liikuntaa itsekin pelkdaval-
td sairastuneelta kysytdan lu-
juutta kertoa perheenjisenil-
le, ettd liikunta on tdrkedd ja
osa sairauden hoitoa. Yhtei-
nen kavelylenkki voi vakuut-
taa puolison ja lapset liikku-
misen sopivuudesta.

Liikuntapelon voittaminen
ldhtee sen tunnistamisesta. Pelon kanssa on turha jaidda
yksin, vaan sen seldttimiseen tarvitaan usein toisen ih-
misen apua. Liikunnan tai terveyden ammattilaiset koh-
taavat litkuntapelkoisia sairaita, joita he voivat tukea an-
tamalla tietoa sairaudesta ja lddkkeiden vaikutuksesta
litkuntaan.

Keskustelu vertaisten kanssa voi myos helpottaa liikun-
tapelkoa. Tarkeimpid ovat kuitenkin hyvit liikkumiskoke-
mukset sairastumisen jélkeen. Niistd pelon voittaminen
lahtee.

Annukka Alapappila

liikunta-asiantuntija

Sydanliitto

Séhkoposti: annukka.alapappila@sydanliitto.fi



POHDITTUA

Pakotettu ylirasittuminen heikentaa

paatoksentekoa

KOHUHAN SIITA SYNTYI. Eikd ihme - maamme suurile-
vikkisimman lehden toimittaja ja nimeltd mainitsematon
urheiluladkariaseman ylilaakari paattivat lahted vastusta-
maan kuntourheilua ja nimittelemé&én liikuntaa harrasta-
via ihmisié ajokoiriksi. Vdhemmastédkin ihmiset hermos-
tuvat, silld liiallinen kuntourheilu ei ole suomalaisten
ongelma, vaan liian vihiinen liikkuminen. Aliht#jii riit-
ti entistd pddministerid ja nykyistd pankkiiria Alexander
Stubbia myéten.

Varsinainen juttu kisitteli ranskalaistutkimusta, jon-
ka mukaan kovasta harjoittelusta ylirasittuminen heiken-
tdd etuotsalohkolla tapahtuvaa padtoksentekoa, erityisesti
taloudellisiin paétoksiin liittyen. Tutkimuksen koehenki-
l6joukko olivat triathlonistit. Triathlonhan on noussut
trendilajiksi etenkin hyvin toimeentulevien ihmisten kes-
kuudessa, kuten ladkéreilld ja yritysjohtajilla, kun golfista
on tullut liian helppoa, ja ilmeisesti myds liian halpaa, jot-
ta liikkumisella voi erottautua. Tutkimuksen triathlonistit
olivat kuitenkin “vain” tavallisia harrastajia, minka vuoksi
jutun alkuperdisessa otsikossakin esitetty huoli erityisesti
ajokoirajohtajista oli ihmeellinen.

Uutisoinnin ongelmallisin kohta oli kuitenkin se, etta
tutkimuksessa koehenkil6t altistettiin ylirasitukselle pa-
kottamalla heiddt lisidmaan seka teho- ettd madrdharjoit-
telua 40 prosenttia, miti ei tuotu esiin. Kuormituksen li-
sdys on ihan tolkuton, eika kukaan tervejiarkinen lisaisi
litkkumistaan yhté paljon dkkipaata. Liikuntaharjoittelun
peruskulmakivid on kuunnella ja kuulostella omaa oloaan
ja viasymystédn, ja harjoitella sen mukaan.

Jotkut tarvitsevat jaksamisensa arviointiin erilaisia
elektronisia harpakkeitd, mutta parasta olisi luottaa omiin
tuntemuksiin. Todella kovien menestysurheilijoiden itse-
tuntemus on nimittdin huippuluokkaa. Esimerkiksi edes-
mennyt olympiavoittaja ja maailmanmestari Mika Myllyla
kertoi Riisuttu mestari -kirjassaan, miten hin jo aamul-
la postilaatikolle kdvellessdadn kuulosteli ja paatti, miten
harjoitella, vaiko vain leviti. Lisdksi jopa yli 80 prosent-
tia my0s kovakuntoisten kestavyysurheilijoiden harjoitte-
lusta on hyvin helppoa matalatehoista liikkkumista, joka ei
juurikaan rasita kehoa vaan rakentaa, palauttaa ja huol-
taa sitd. Samaa perusperiaatetta olisi myos kuntoilijoiden
hyvé noudattaa. Ei ole ihme, jos vdsyy harjoitellessaan
koko ajan omalle kuntotasolle liian kovaa ja rasittavasti.
Saati sitten, jos joku pakottaa sinut niin tekeméan.

Helsingin Sanomien 4.11.2019 ilmestynyt juttu "Liika
kestdvyystreeni uuvuttaa aivot ja vaikuttaa paitoksente-
koon - "Thmettelen ajokoirajohtajia”, sanoo suomalainen
asiantuntija” oli itse asiassa jatkumoa monille vastaaville
sanomalehtiteksteille, jossa ihmisten kerrotaan liikkuvan

vadrin. Toimittajat kertovat asiantuntijan evistykselld, mi-
ten pitdd liikkkua oikein. Jutusta valittyva suhtautuminen
ja sanavalinnat askarruttavat myds kysyméin, onko toi-
mittajalla tai haastatellulla asiantuntijalla jokin henki-
I6kohtainen trauma tavoitteellista kunto- tai kilpaurhei-
lua kohtaan. Eivdthén liikuntaa harrastavat ihmisetkdan
hauku liikuntaa harrastamattomia esimerkiksi laiskoik-
si. Riman voi siis alittaa monella tavalla ja keskittyad epa-
olennaisuuksiin ajamalla kddarmetta pyssyyn liikunnan
vaaroista. Samaan aikaan maailmaa vaivaavat liikkumat-
tomuudesta johtuvat sairaudet ja niistd johtuvat tolkutto-
mat hoitokustannukset.

Huoli liiallisesta kuormittumisesta on toki erittdin ai-
heellinen. Harvat meistd ovat “timoritakallioita”, jotka
herddvit aamulla viideltd pelaamaan tennistd tai sali-
treeniin, ja ovat kello yhdeksédn vetdmassd palaveria - ja
edustavat iltaan asti Suomen liikunnan ja urheilun joh-
totehtévissd. Tavallisten kuolevaisten ylikuormittuminen
vaikuttaa tulevan juuri néistd muista asioista: tyostd ja
sen epavarmuudesta, kotitoista ja lastenhoidosta ja las-
ten asioista huolehtimisesta, joiden vuoksi monet sano-
vat ajan olevan kortilla liitkkumista varten.

Aiheellisesti my6s Helsingin Sanomissa muistutettiin
juuri siitd, ettd stressid ei kannata ehdoin tahdoin kasata
eri lahteistd. Jutun huolet uuvuksissa tehdyistd huonois-
ta paatoksista politiikassa ja taloudessa kovan ja raskaan
urheilemisen seurauksena ovat kuitenkin melkoista liioit-
telua, silld jokainen politiikkaa vihidnk&adn seuraava osaa
kylld sanoa, ettd liiallinen liikkuminen ei kylld ole poliiti-
koiden helmasynti.

Katsomoissa notkumista on vaikea mieltdd varsinaisek-
si urheilemiseksi. Entistd paremman "tatsin” liikkumisen
jaurheilemisen arvostamiseen poliitikotkin varmasti sai-
sivat, jos he ottaisivat oikeasti liikkumisen osaksi jokapai-
vaisid rutiineja, esimerkiksi tydmatkaliikuntana. Onneksi
edes muutamat heistd pitavit lilkuntaa ja urheilua arvos-
saan myo0s tyossdjaksamistaan ajatellen, ja onneksi saam-
me aina valilld lukea my0s heistd ilman pelottelua liialli-
sen litkkumisen vaaroista.

Ilkka Heinonen

LAHDE

Blain B, Schmit C, Aubry A, Hausswirth C, Le Meur Y,
Pessiglione M. Neuro-computational Impact of Physical
Training Overload on Economic Decision-Making. Curr
Biol. 2019 Oct 7;29(19):3289-3297.€4. doi: 10.1016/j.
cub.2019.08.054.
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POHDITTUA

Moderni urheilujohtaminen keskiossa

Suomi takaisin urheilun ykkoseksi! ”Huipulle uusin
evain - urheilu ja johtaminen 2020-luvulla” kertoo,
miten Suomi nostetaan takaisin urheilun huipulle.
N&in mainostettiin Sami Itanin ja Janne Tienarin kirjaa
suurelle yleisolle. Vastaavatko kirjoittajat huutoonsa?

HUIPPU-URHEILUN SISAINEN UUDISTAMINEN ei ole uut-
ta. uutta. Valtiojohtoista uudistustydtd on tehty 2000-1u-
vulla muun muassa Tapani Ilkan (2002), Kalevi Kiviston
(2004) ja Risto Niemisen (2010) johtamissa tyoryhmissa.
Niemisen ryhmén mietint6 poiki huippu-urheilun muu-
tostyoryhmain, jonka loppuraportti julkaistiin vuonna
2012. Raportissa esitettiin suomalaisen huippu-urheilun
nykyinen mantra: urheilija keskiossa.

Vuonna 2017 valmistuivat Valtion liikuntaneuvoston
tilaama Menestyksen tielld - huippu-urheilun ulkoinen ar-
viointi (Kimmo J. Lipponen) ja Harry "Hjallis” Harki-
mon mukaan nimetyn tydryhman raportti: Valtion roolin
ja ohjauskeinojen selkeyttadminen suomalaisessa litkunta- ja
urheilukulttuurissa.

Kimmo J. Lipponen kiinnitti erityistd huomiota huip-
pu-urheilun strategisiin kysymyksiin sekd johtamisjirjes-
telmiin. Raportin kiteytyksend voidaan pitda loppulauset-
ta: "On kriittisen tarked4 madritelld pikaisesti, kuka johtaa
suomalaisen huippu-urheilun kokonaisuutta, milla strate-
gialla ja tyonjaolla se tapahtuu ja mistd resurssit tulevat.”

Hjallis Harkimon johtama tyoryhma ei ndhnyt huip-
pu-urheilun muutosprosessin tuottaneen merkittavaa
myonteistd menestyskehitysta. Tydoryhma kaipasi Suomen
Olympiakomitealta péivitettyd kuvausta huippu-urheilun
merkityksesta 2020-luvun Suomessa.

Huipulle uusin evdin - urheilu ja johtaminen 2020-luvul-
la -kirjan ovat kirjoittaneet Suomen Urheiluliiton puheen-
johtaja, filosofian tohtori Sami Itani ja johtamisen pro-
fessori Janne Tienari. Heiddn johtoajatuksenaan on, ettd
huippu-urheilu yhdistdd meitd suomalaisia, ja sen poltto-
aineena on intohimo ja sisdinen palo.

Ensiksi on Itanin ja Tienarin mielesta lisattava toimijoi-
den vilistd keskustelua, jota puuttuu suomalaisesta urhei-
lusta. Keskustelun merkitys tulee vield kasvamaan, silld
huippu-urheilulla on edessé keskittdminen ja priorisoin-
ti. Rajallisten resurssit pakottavat arvovalintoihin seka
huippu-urheilun hallinnon ja johtamisen etta lajikirjon
nakokulmista.

Itanin ja Tienarin ndkevit kahden koulukunnan tais-
televan suomalaisessa huippu-urheilussa: keskitetyn jér-
jestelmién ja yksilokeskeisyyden, jossa ddritapauksessa
urheilijaa viedddn eteenpiin jarjestelmistd huolimat-
ta. Tulevaisuudessa yhteistyo eri mallien valilld on valt-
tdmatontd. Pakkaa sekoittavat erityisesti sukupolvierot.
Z-sukupolvi tai diginatiivit haastavat perinteisen urhei-
luliikkeen johtamistapoineen. Uudet sukupolvet uskalta-
vat vaatia inhimillisempai otetta koko huippu-urheiluun.
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Johtajasankarit ja turha pondtys ovat eilispdivad. Avainky-
symykseksi nousee, kenelle urheillaan.

Jéarjestojen on kyettavd 16ytdmddn parhaat kiytdnteet
ja otettava ne kayttoon. On tehtivi tyonjako, jossa Huip-
pu-urheiluyksikolle kuuluvat pitkén ja lajiliitoille lyhyen
aikavilin toimet. Molempia yhdistdd priorisointi, joka
vaatii raakoja paatoksid lajeista, joihin panostetaan.

Urheilujohtaminen on noussut esille kaikissa huip-
pu-urheiluselvityksissd. Kirjoittajien mukaan nykyaikaises-
sa urheilujohtamisessa korostuu nelja toisiinsa sidoksissa
olevaa tekijdi, jotka ovat tieto, viestintd, tiimity6 ja ammat-
timaistuminen. Kokemustiedon rinnalle on noussut “big
data”, jota tukee digitalisaatio. Medialisoitunut maailma
edellyttdd urheilujohtajalta ennakointia ja jatkuvaa viesti-
mistd monikanavaisesti. Tiimity0ssd johtaminen tapahtuu
monenvilisisséd suhteissa ja verkostoissa. Ammattimaistu-
minen on seurausta siité, ettd urheilijat ja valmentajat toi-
mivat jo ammattimaisesti. Nyt on urheilujohtajien vuoro.

Kirjan merkittavin ehdotus koskee suomalaista seura-
toimintaa. Kirjoittajat haluavat saada lahjakkaat urheilijat
kasvukeskuksien keskusseuroihin. Pienten kasvattajaseu-
rojen tulisi luopua urheilijoistaan ja vastineeksi keskus-
seurojen tulisi huolehtia niiden elinvoimaisuudesta. Se,
miten temppu tehdédén jad auki. Olisiko ratkaisuna pal-
loilulajien kaltainen kasvattajaraha? Ongelmana lienee
se, ettd yksilolajien seurasiirroissa ei ole totuttu liikutta-
maan euroja.

Myytti yksin puurtavasta suomalaisurheilijasta on Ita-
nin ja Tienarin mukaan murtumassa. Tilalle tulleen ajatte-
levan, herkin ja haavoittuvan urheilijan elaméé voi seura-
taldhes reaaliajassa somekanavilla. Henkilobranddyksen
vuoksi urheilijalla itsellddn on suuri vastuu urastaan. Han
voi valita jdrjestelmén tuen tai yksilollisen urheilijan po-
lun. Urheilijoiden sponsorointiin ja tukemiseen on 16y-
dettivi uusia tapoja. Perinteinen merkkien painaminen
pelipaitaan jaa taka-alalle. Yritysyhteistyossd korostuu
vastavuoroisuus - jopa niin, ettd urheilija ndhdaan sijoi-
tuskohteena. Nayttda siltd, ettd managereiden rooli tulee
edelleen kasvamaan.

Palstatilaa saavat my0s urheilun kehitysté kriittisesti
ruotineet tutkijat. Kirja tarjoaakin aineksia myos tutkijoi-
den ja urheilupiirien vuoropuheluun.

Jari Kanerva, FT
paasihteeri
Liikuntatieteellinen Seura
jari.kanerva@lts.fi



OPISKELIJA OUNASTELEE

Jokainen voi olla litkunnallinen tyyppi

Jos et koe olevasi liikunnallinen tyyppi, niin liik-
kumaan lahteminen on hankalaa. Asiaa vaikeutta-
vat ihmisten asenteet. Ketdan ei kannata leimata
ei-lilkkunnallisesti.

VUODEN 2016 LIITU-TUTKIMUKSEN MUKAAN yksi suu-
rimmista nuorten liikunnan harrastamisen esteistd on
se, ettd nuori ei koe olevansa liikunnallinen tyyppi. Sa-
man havainnon tein omassa pro gradu -tutkimuksessani,
jossa tutkin yldkoululaisten liikuntaharrastuksiin liittyvia
tekijoitd. TAmé& on mielestdni huolestuttavaa.

Jokainen lapsi on syntymadstddn asti liikunnallinen
tyyppi. Lapsi innostuu uusien taitojen oppimisesta ja viet-
td4 suuren osan ajastaan fyysisesti aktiivisissa touhuissa,
mikali hdnelle annetaan sithen mahdollisuus. Omaan lii-
kunnallisuuteen liittyvat kisitykset eivit rajoita lapsen
luonnollista halua liikkua. Valitettavan moni kuitenkin
omaksuu lapsuuden tai nuoruuden aikana ei-liikunnalli-
sen mindkuvan, joka muodostaa helposti itsedan toteut-
tavan kehan.

Uskon, ettd useimmiten ei-liikunnallinen mindkuva on
opittu joltakin laheiseltd aikuiselta. Kukaan aikuinen tus-
kin haluaa tietoisesti lannistaa lasten ja nuorten litkunnal-
lisuutta, mutta silti opettajat, valmentajat ja vanhemmat
valittdvit usein lapsille sellaista viestid, ettd joku on lii-
kunnallinen ja joku ei. Valitettavan varhaisessa vaiheessa
aikuiset alkavat suunnata lasten liikunnallisuutta omien
kisitystensd mukaisesti ja vertailla lapsia toisiinsa itse
asettamiensa normien perusteella. Monet vanhemmat
myos valittdvat lapsilleen omaa ei-liikunnallista mindku-
vaansa, ja ndin viestittdvit epasuorasti, ettd liikunnalli-
suus on ominaisuus, joka joillain on ja joka vastaavasti
toisilta puuttuu.

Silloin kun liikuntaa ja urheilua ei osata erottaa toisis-
taan, puurot ja vellit ovat menneet pahasti sekaisin. Liian
usein ndin kuitenkin on. Jos lapsi tai nuori ei innostu ta-
voitteellisesta harjoittelusta ja kilpailemisesta, hinet saa-
tetaan timin myotd leimata kokonaan ei-litkunnallisek-
si. Talloin lapsilta ja nuorilta rajataan pois valtava maard
mahdollisuuksia toteuttaa omaa liikunnallisuuttaan.

Lapsille ja nuorille tarjottavat litkuntamahdollisuudet
painottuvat vahvasti urheiluun. Suurin osa osallistuukin
jossain lapsuuden tai nuoruuden vaiheessa urheiluseura-
toimintaan. Kaikkia urheiluharrastus ei kuitenkaan syys-
td tai toisesta motivoi, ja moni lopettaa urheilun. Mikali
lapsi tai hdnen perheensi mieltdd litkunnan ja urheilun
samaksi asiaksi, urheiluharrastuksen lopettamisesta seu-
raa usein myos liikunnallinen passiivisuus.

Meidén liikunta-alan ammattilaisten tulisi kiinnittaa
erityishuomiota siihen, ettd emme lannistaisi kenen-
kdin liikunnallista itsetuntoa. Tdma on toki vaikeaa,
silld lapset ja nuoret osaavat vertailla itseddn toisiinsa,

ja heikoimmat voivat helposti alkaa ajatella olevansa
ei-litkunnallisia.

Liikunta-alalla toimii ammattilaisia monissa tehtévis-
sd. Uskon, ettd lasten kanssa toimivien aikuisten omat
arvot ja asenteet nikyvit kaikessa toiminnassa, ja tir-
keinti olisikin tarkastella omia asenteitamme ihmisten
liikunnallisuutta kohtaan. Voimme nayttda lapsille ja
nuorille arvokasta esimerkkii oikeanlaisesta suhtautu-

Lasten kanssa toimivien
atkuisten omat arvot ja asenteet
nakyvat kaikessa toiminnassa.
Tarkeinta olisikin tarkastella
omia asenteitamme ihmisten
liikunnallisuutta kohtaan.

misesta liikunnallisuutta kohtaan. Arvot ja asenteet na-
kyvit niin liikunnanopettajien opetusjirjestelyissd, eri-
laisten lasten huomioimisessa urheiluseuratoiminnassa
kuin kuntien liikuntapaikkasuunnittelussa ja julkisten
varojen kohdentamisessa. Uskon, ettd jokainen ihmi-
nen on liikunnallinen tyyppi, mikali hdnelle annetaan
sithen mahdollisuus.

Olli Helle, LitK
Liikuntapedagogiikan opiskelija
Jyvaskylan yliopisto
olli.helle@gmail.com
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Elamakertojen aika

SUOMALAISET URHEILIJAT EIVAT MENESTY yhtd hyvin
kuin 20 vuotta sitten, mutta heista tehdddn kirjoja kiih-
tyvddn tahtiin. Epdilematti taustalla vaikuttavat ennétyk-
sellisesti myyneet Teemu Seldnteesti ja Kimi Riikkosesta
kertovat elamikerrat. Eiké tdrkeintd endd ole urheilume-
nestys vaan vaikuttava tarina.

Kotimaisten urheilijaeldméakertojen méara on kaksin-
kertaistunut 20 vuodessa, kahdellakin tavalla mitattu-
na. Vuonna 2019 ilmestyi parikymmenta urheiluun liit-
tyvda elamékertaa, vuonna 1999 kymmenkunta. Lisdksi
kahden viimeisen vuosikymmenen aikana suomalai-
sen urheiluvden eldméntarinoita on julkaistu lahes yhtd
paljon kuin kaikkina aiempina vuosina yhteensa. Eikd
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URHEILU-
KIRJAVUOSI
2019

ihme: 30 vuoden takaa, vuo-
delta 1989, eivit tietokannat
tunne yhté ainutta suomalais-
ta urheilijaeldmikertaa.

Kenesta sitten kirjoitettiin
vuonna 20192 Pddhenkiléiden
taustoissa riitti kirjoa. Kirjoja
syntyi muutamasta takavuo-
sien olympiavoittajasta, pa-
rista jalkapalloilijasta ja jaa-
kiekkoilijasta, valmentajasta
ja urheilujohtajasta, pesipal-
loilijasta ja pikaluistelijasta,
formula-ajajasta ja fysiikka-
valmentajasta, urheiluselos-
tajasta ja juoksevasta kirjai-
lijasta. Mutta ei yhdestdkddn
naisurheilijasta.

Vuoden urheilukirja 2019
-kilpailun kuudesta finalistis-
ta kolme edusti elimakertoja.
My®6s voittajateos HIFK - Sta-
din kingit kuuluu osin samaan
sarjaan. Harri Pirisen kirjassa
on kokonainen joukkueellinen
elamédkertoja, joista jokaisella
omat alkuvaiheensa, kaikilla risteyspisteend jadkiekon
Suomen mestarijoukkue 1969, ja jokaisella jidlleen omat
myShemmat eldméanvaiheensa.

Kunniamaininnalla palkituksi nousi judomies Sep-
po Myllyldan muistelmakirja Hillitontd menoa, jonka hédn
kirjoitti ja kustansi itse. Monen kaupallisen kustantajan-
kin urheilukirjoja leimaa valitettavan ohut kustannustoi-
mittaminen. Myllyldn kirjan kohdalla on toisin. Judon
EM-mitalisti ja tiedetoimittaja Annikka Mutanen on hoi-
tanut tyylikk&asti tekstin viimeistelyn.

Viiden muun finalistikirjan kirjoittajilla onkin toimit-
tajatausta. Linda Huhtisen kirjoittama Tuomari - Timo
Favorinin tarina (Bazar) on rakenteellisesti rohkea teos,

YRIOVUORI

MESTAREIDEN EAKENTAIA
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jossa puitteita luovat konkreettinen liikkuminen paikas-
ta (jadhallista) toiseen seki kirjailijan ja pddhenkilon
dialogi.

Aiheeltaan erityisen uniikki on puolestaan Erkki Huja-
sen Heindpadn ravisankarit (Docendo). Oulun Heindpaan
kaupunginosasta on kotoisin huomattava joukko suoma-
laisen raviurheilun tdhtid. Heiddn tarinointinsa sijoittuu
paikalliseen historiaan ja omaleimaiseen lajikulttuuriin.
Kirja onnistuu avaamaan myos ulkopuolisille hevosmies-
ten ja hevosten maailmaa, aivan erityisesti ihmisen ja he-
vosen suhdetta.

Yksi kaikkien aikojen koskettavimmista urheilijaker-
tomuksista 16ytyy Mika Saukkosen teoksesta Viimeinen
voltti - Jari Monkkosen tarina. Voimistelun EM-hopea-
mitalisti, kilpauransa jdlkeenkin huippukuntoinen Jari
Monkkonen loukkaantui volttiyrityksessa vuonna 2016 ja
jai pysyvasti neliraajahalvaantuneeksi. Kirja on avoin ja
syvd kuvaus aarimmaéisen synkistd tilanteesta, jossa eld-
ma sittenkin voittaa, perheen tukemana.

Sata tarkkaa vuotta - ampumaurheilun historia Suo-
messa on Suomen Ampumaurheiluliiton satavuotisjuhla-
kirja. Teos on jo useita urheilukirjoja kirjoittaneen Kalle
Virtapohjan tihdnastinen paiteos. Ison sivukoon ja liki
400 sivun jarkidleen parasta antia ovat urheilumuodon juu-
rien kuvaus, tekstid eldvoittavat tarina- ja faktalaatikot,
hallittu kuvitus seki asianmukainen tilasto-osuus. Tulos-
tilastojen suhteen Ampumaurheiluliitto edustaakin suo-
malaista eliittid: niitd julkaistaan edelleen kattavasti myos
liiton omassa lehdessa.

Lastenkirjojen puolella niyttdd hyvéltd. WSOY:n mai-
niossa Lukupalat-sarjassa Roope Lipastin kirjoittamat ja
Harri Oksasen kuvittamat Latkd-Lauri -kirjat saivat seu-
rakseen jalkapalloaiheisen Totti ja saksipotku -kirjan
(teksti Mika Wickstrom, kuvitus Mari Ahokoivu). Kirjan
ja lukemisen tulevaisuuden kannalta ndma ovat vuoden
tdrkeimpid urheilukirjoja. Vahva ostosuositus pikkukou-
lulaisten kummeille ja muille tarkeille aikuisille!

Vaikka Vuoden urheilukirja 2019 kasittelee jadkiekkoa,
valtalajista ei viime vuonna kirjoitettu yhtd paljon kuin

Eldamakertakirjojen maaran kasvu ei ole ainoa
2000-luvulla voimistunut yksiloa arvostava ilmio
suomalaisessa urheilussa. Samaa respect-kulttuuria
edustavat Urheilugaala monine palkintoluokki-
neen seka julkiset tunnustukset, ensin Pro urheilu
-palkinto ja sittemmin urheilijaelakkeet. Mitalit ja
prenikat tosin lienevat vastaavasti menettaneet
merkitystaan.

Arvostusta valittavat myos historiateokset. Vuonna
2019 sata vuotta tayttanyt TUL ja sen piirijarjestot
ovat julkaisseet useita historiantutkimuksen kritee-
rit tayttavid, ammattilaisten kirjoittamia julkaisuja.
Tasta tyosta jarjestd myos palkittiin Vuoden urheilu-
kirja -kilpailun yhteydessa.

TUL-historiat

Seppo Hentila: TUL liikuttaa, kasvattaa, vaikuttaa.
Suomen Tydvaden Urheiluliitto 1919-2019 (SKS)
Harri Hermo: Toveruutta, urheilua, liikunnan iloa.
TUL 100 vuotta Satakunnassa.

Jyrki Talonen: Vuosisata liikuntaa ja liiketta.

TUL:n Varsinais-Suomen piirin 100-vuotishistoria
1919-2019.

Mikko Madkinen: Vakuuttavaa ja vaikuttavaa liiketta.
Suomen Tydvden Urheiluliiton Suur-Helsingin piirin
vaiheet vuodesta 1919 (ilmestyi 2018).
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Suomalaiset urheiluelamakerrat vuosikymmenittain

aiemmin. Jotakin kertoo myds se, ettd maailman parhai-
siin urheilun vuosikirjoihin kuuluvaa Jadkiekkokirjaa ei
enaa julkaistu painettuna.

Jadkiekon miesten maailmanmestaruudesta toki am-
mensi vuonna 2019 parikin kirjaa. Jalkapallomaajouk-
kueen hankkima EM-kisapaikka ei vield viime vuoden
aikana ehtinyt kypsyttda kirjoja, mutta vuoden 2020 en-
nusmerkit ovat jo nyt selvat: Huuhkaja-hyped lietsotaan
my06s kirjallisin keinoin.

Matti Hintikka

tuottaja

Urheilumuseo
matti.hintikka@urheilumuseo.fi
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Urheilukenttien ja
saunailtojen hyvat veljet

Kalle Virtapohja: Kaihari & Kek-
konen - Ystavyyttd, Urheilua, yrit-
tajyytta ja politilkkkaa Tampereen
hengessa. Julkaisijat Kauppaneuvos
Kalle Kaiharin Tukisaatio ja Kalle
Kaiharin Kulttuurisaatio. Kustantaja
Maahenki, 2019.

MITA SAADAAN, KUN URHEILUTIETO-
KIRJOJEN aikaansaava monitoimimies
tarttuu kahden kaikessa mahdollises-
sa vuosikymmenia mukana olleen toi-
menmiehen yhteiseen tarinaan? No
tietenkin lahes 300 sivua varikasta,
vauhdikasta ja yksityiskohdiltaan ri-
kasta veijarikertomusta, jossa aihees-
ta véhemman tuntevalla lukijalla on
hatussa kiinnipitamista.

Teoksen paahenkild kauppaneu-
vos Kalle Kaihari oli vaatimattomista
oloista sisallissodan vankileirin kaut-
ta urheilu- ja liike-elamaan ponnista-
nut tamperelainen tee-se-itse-mies.
Tyolaisperheeseen vuonna 1899 syn-
tynyt Kaihari oli tyypillinen 1900-lu-
vun versio ryysyista rikkauksiin -hah-
mosta. Utelias ja aikaansaava Kalle oli
lahjakas monessa lajissa menestynyt
urheilija, rajat ylittava urheilujohtaja
ja menestynyt kauppias. Ennen kaik-
kea han oli paikallisissa ja kansallisis-
sa verkostoissa uinut taustavaikutta-
ja, jonka kadenjaljet nakyvat edelleen
suomalaisessa urheilussa ja Kaiharin
kotikaupungissa Tampereella.

Kaiharin ja Kekkosen ensi tapaa-
minen vuonna 1924 kuuluu suomalai-
sen urheiluhistorian legendojen perus-
painokseen. Kaihari hyppasi seivasta
Tampereen Yrityksessa (TUL), mutta oli
matkannut Lahden SM-kisoihin Tam-
pereen Pyrinndn (SVUL) joukkueenjoh-
tajana. Tamperelaisten matka Lahteen
kuitenkin viivastyi, jolloin Kaupungin-
hotellin virkailija luovutti varatun huo-
neen kajaanilaisille urheilijoille. Kun
tamperelaiset viimein saapuivat ho-
tellille, ei Kaihari tyytynyt tilanteeseen
vaan marssi koputtamaan huoneen
ovea. Lopputuloksena oli, ettd kolmen
hengen huoneessa nukkui lopulta kuu-
si miestd. Joukossa myos tulevat ysta-
vykset Kekkonen ja Kaihari.

Kaverukset olivat aluksi vauhdissa
etenkin kisamatkoilla seka Kekkosen
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EALLE VIRTAPOH &

KATHARI &
KEKKONEN

YETAVYYTTA URHEILUA.

YRITTAIYYTTA JA POLITH KEAS
TAMPEREEN HENHGESSA

Tampereen vierailuilla. Sodan jalkeen
Kaihari oli mukana niin Kekkosen ko-
hua herattaneissa (nais)seikkailuissa
kuin my0ds vuoden 1956 presidentin-
vaalin taustaverkostoissa. Taman jal-
keen Kaihari toimi presidentin luot-
tomiehena niin Tampereella kuin
ulkomaanmatkoilla ja Lapin hiihtoret-
killakin. Jopa Neuvostoliiton johdos-
sa tunnettiin antelias tamperelainen
vaatekauppias!

Kirjan paahenkiloita ovat tieten-
kin Kaihari ja Kekkonen, mutta oikeas-
taan kirjalla on myos kolmas paahen-
kilo. Nimittdin Tampere. Kaihari oli
ennen kaikkea tamperelainen ja ldhes
kaikki hanen toimintansa liittyi tavalla
tai toisella Tampereeseen. Kekkosen
presidenttiaikana Kaihari toimi jopa
valtionpdan eraanlaisena suurlahetti-
ldana kotikaupungissaan. Turhaan ei
kirjan etuliepeessa ole ”Kalle Kaiharin
Tampere” -karttaa.

Kirjassa esitellaan laajasti Kaiharin
uskomattoman monipuolista toime-
liaisuutta urheilijana, TUL:n ja SVUL:n
urheilujohtajana, liikkemiehend, mese-
naattina, taustavaikuttajana ja lopulta
“varapresidenttina”. Kun tahan kaik-
keen viela liitetadan Kekkosen ja Kaiha-
rin monenlaiset yhteishankkeet seka
retket ja seikkailut on kokonaisuus
suorastaan hengastyttava.

Tarkeintd antia on kuvaus sii-
td, miten hyvaveliverkostot toimivat
1900-luvulla. Kauppaneuvoksien, mi-
nisterien, kaupunginjohtajien ja pre-
sidentin saunakeskusteluista ja hiih-
tolenkkien eratulilta laitettiin alulle
lilkuntapaikkoja, liilketoimintaverkos-
toja ja hallituksia. Urheilun, politiikan
ja talouden verkostot kietoutuivat toi-
siinsa mitd moninaisimmin tavoin.

Kirja kertoo myds ajasta, jolloin
toimenmiesten pelikentta oli perheen
ulkopuolella. Koti ja perhe olivat vai-



mojen ja kotiapulaisten valtakuntaa.
Miehet tyoskentelivat, harrastivat,
matkailivat ja verkostoituivat 24/7.

Alaotsikko "Ystavyytta, Urheilua,
yrittdjyyttd ja politiilkkaa Tampereen
Hengessa” kertoo hyvin siitd usko-
mattoman monipuolisesta toiminta-
kentasta, jolla ystavykset operoivat.
Samalla siihen katkeytyy myos Virta-
pohjan kirjan suurimmat ongelmat.
Kaikkea on paljon, eika tarvittavia ra-
jauksia ja rakenteellisia ratkaisuja ole
tehty riittavalla huolellisuudella. Kos-
ka Kaiharista on jo julkaistu pari ela-
makertaa, olisi tassa teoksessa voitu
paneutua selvemmin Kekkosen ja Kai-
harin suhteeseen.

Tarinoita edesmenneista
urheilumiehista - ja
vahan naisistakin

Arto Teronen & Jouko Vuolle. Ur-
heilun unelmia ja urotekoja. Ki-
veen hakatut. Kirjapaja 2019. 291 s.

RADIOSARJAN KIVEEN HAKATUT alku-
ideasta tuli viime vuonna kuluneek-

si 15 vuotta. Ensimmaiset 12 jaksoa
kuultiin vuonna 2007 ja ensimmainen
kirja ilmestyi 2009. Lisaksi teossarja
on saanut rinnalleen sisarjulkaisut tai-
teilijoista ja Suomen itsendistymisvai-
heiden toimijoista.

Teronen ja Vuolle ovat hyodynta-
neet menestyksekkaasti sita, ettd ur-
heilu on ehtyméton tarinoiden lahde.
Kuolleet urheilijat ovat hyvia tarinoi-
den aiheita - siindakin mielessa, et-
teivat he tule vdittelemaan tietojen
oikeellisuudesta.

Uusin Kiveen hakatut kasitte-
lee 19 henkilon elaménvaiheita. Ko-
konaismdara on jo liki 200 ja lisaa
on tulossa. Ndin laaja tarinamaara
vaikuttaa vakisinkin suomalaisten ka-
sityksiin urheiluhistoriasta ja urhei-
lijoiden henkil6historiasta, vaikka
tekijat eivat suoranaisesti ole kirjoit-
taneet urheiluhistoriaa. Lukijakun-
nan voi olettaa olevan voittopuolisesti
miehista. Urheilulla on ylipdataan-
kin vahva vaikutus monien miesten
historiakasitykseen.

Tervosen ja Vuolteen tarinat on kir-
joitettu hyvin ja ne ovat viihdyttavia.
Teksteja ei ole siloteltu sankaritari-

Kirjan toimitustyé on muutenkin
jaanyt harmillisen huolimattomaksi.
Temaattinen rakenne on epailemat-
ta oikea ratkaisu, mutta ongelmana
on, etta monet keskeiset tapahtumat
putkahtavat lukijalle sivulauseissa ja
saavat laajemman selityksen toisaal-
la. Asiayhteydet ovat epailematta ol-
leet kirjoittajalle itsestdan selvia, mut-
ta Kaiharin tarinaa tuntemattomille
yllattavat nostot aiheuttavat paansar-
kya. Yht’akkia TUL:n mies onkin SVU-
Lin puolella ja kivijalkakauppias auto-
marketin omistaja. Tekstissa on myds
paljon toistoa. Samat lauseet ja jopa
kappaleet toistuvat paikoin pariin ot-
teeseen eri paikoissa kirjaa.

noiksi, vaan paahenkildiden heikkou-
det ilmenevat teksteista. Alkoholi on
varjostanut monen urheilijan polkua
jo parhaina kilpailuvuosina, ja kier-

re on voimistunut uran jalkeisen tyhji-
On tultua osaksi elamaa. Kaikkein tun-
netuin esimerkki viinamaen pitkasta
liu’usta on viimeisimmassa osassa ka-
sitelty Matti Nykanen.

Sarja kertoo myos, ettd menestyk-
senjanoinen urheilija ei valttamatta
sopeudu perhe-eldman rajoihin. Aari-
tapauksena voi pitaa tuoreimmas-
sa osassa kuvattua itseoppinutta no-
peuslaskijaa Kalevi ”Haka” Hakkista,
joka eli koko elamansa urheilunsa, ei
perheensa ehdoilla.

Valilla lukija pysédhtyy miettimaan,
voiko kerrottu pitaa paikkaansa. Kir-
joittajat tekevat kuitenkin eron tarinoi-
den ja tosiasioiden valilla. Hyva tarina
on paikkansa ansainnut, vaikka sita ei
voisi aina varmistaakaan. Vuosikymme-
nia sitten edesmenneista henkildista
toimittajakaksikko on saanut irti toisi-
naan varsin vahan. Ensi kaden muiste-
lijoita ei enaa ole ja myohempien suku-
polvien kertomien tarinoiden anti jaa
koykaiseksi. Toisinaan kaipaisi arkisto-
lahteitd esitetyn tueksi tai tdydennyk-
seksi. Jo asevelvollisuudesta kertova
kantakortti olisi joidenkin kohdalla tuo-
nut lisatietoa.

Urheilulegendojen eléaméntarinat
kertovat miehista. Viimeisessa osas-
sa on mukana 18 miestd ja 1 nainen.
Koko sarjassa naisia on esitelty vain
kourallinen. Osaltaan asiaa selittaa se,
etta suurin osa legendaarisista naisur-
heilijoista tai liikuntavaikuttajista on
yha hengissa. Siksi kapea rooli naisille

Virtapohjan teksti on paaosin
vauhdikasta ja erinomaista luettavaa.
Valilla vauhtia kertyy liikaa ja faktat
pyoristyvat tarinan puolelle. Nain kay
paikoin esimerkiksi vuoden 1956 pre-
sidentinvaaleja kuvattaessa seka Kek-
kosen sisallissota-ajoista kerrottaes-
sa. Toisaalta voisi kuvitella, ettda Urho
ja Kalle olisivat arvostaneet, etta hei-
dan tekemisistdan on kirjoitettu ndin
vauhdikas kirja. Myllykirjeen sijaan
kirjoittajaa olisi aikanaan voinut odot-
taa kutsu Lapin kevatladuille.

Samu Nystrom, FT
vapaa historiantutkija
samu.nystrom@gmail.com

ARTO TEROMWEN

URHEILUN

UNELMIA JA UROTEKOJA

KLreeit Hakatior

oli 1950-1960-luvuille saakka varattu
liikuntakulttuurissa.

Mitaan jarisyttavia paljastuksia sar-
ja ei sisalla. Pienoiselamakerrat kerto-
vat paitsi pdahenkilosta myos ainakin
jonkin verran yhteisosta ja yhteiskun-
nasta hanen ymparilldan. Tarinoihin
sisaltyy myds paljon jo kadonnees-
ta maailmasta kertovia yksityiskoh-
tia, joista varttuneempi polvi saa eni-
tenirti.

Jouko Kokkonen

LISATIETOA ©

Kiveen hakatut -sarja Ylen Areenassa.
https://areena.yle.fi/1-1582377
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Le Mans 66 - taydella teholla
Ohjaaja: James Mangold. Chernin
Entertainment. Twentieth Century
Fox. 2018. Kesto 2 h 33 min.

JAMES MANGOLDIN OHJAAMA Le Mans
66 on Hollywood-elokuva sanan
enimmadkseen hyvassa mielessa. Tari-
na rullaa kaksi ja puoli tuntia jaamat-
td junnaamaan paikoilleen. Tarjol-

la on herkkia hetkia, komeita kuvia,
tiheda toimintaa ja jokunen kohta-
lainen vitsikin. Moottoriurheilu tar-
joaa kehykset, joissa tapahtuu paljon
muutakin.

Elokuvan paahenkilot ovat yhdys-
valtalainen autosuunnittelija Carroll
Shelby (Matt Damon) ja englantilai-
nen kilpa-ajaja Ken Miles (Christian
Bale). Heidan unelmanaan on raken-
taa auto, jolla voi haastaa Ferrarin ja
voittaa Le Mansin 24-tunnin ajon. Ra-
hoittajana toimii Ford, jonka jattimai-
sen yrityskoneiston kanssa paahenki-
L6t joutuvat hakauksiin.

Urheiluelokuvien sarjassa Le Mans
on erittdin hyva ja laajemmassa kat-
sannossa hyva. Elokuva on siind mie-
lessa taitavasti kasikirjoitettu, ettd se
tarjoaa useita mahdollisia katselukul-
mia. Autourheilu on padosassa, mut-
ta sen kautta avautuu laajempia naky-
mia yhdysvaltalaiseen yhteiskuntaan.
Kokonaisuuden voi ottaa puhtaasti
viihteena ja urheiluelokuvana. Filmia
voi katsoa myos tulkintana 1960-lu-
vun Yhdysvalloista.

Yhdysvaltojen suurille ikdluokille
(babyboomer’s) elokuvat tarjoaa van-
kan nostalgia-annoksen. Autot olivat
isoja ja voimakkaita, miehet komeita
ja naiset kauniita. Eletdan viela viatto-
muuden aikaa, jota ei hdiritse Vietna-

min sota, puhumattakaan ilmastohuo-

lesta tai kerskakulutuksen kritiikista.
Nostalgiavaikutelmaa tdydentaa se,
ettd elokuva nayttaa kuvanlaadultaan
ja sdvyiltdan 1960-luvulta.

Tarinassa hivellaan yhdysvaltalais-
ta patriotismia. Elokuvassa tuodaan
nakyvasti esille, ettd seka Shelby etta
Miles ovat sotaveteraaneja. Myos For-
din Le Mans -menestys nayttaytyy yh-
dysvaltalaisen osaamisen voittona.
Autoteollisuuden ja -urheilun maail-
masta elokuva antaa melko kovan ku-
van, mutta padhuomio suuntautuu
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MATT DAMEN CHRISTIAN BALE

LE MANS b6

TAYDELLA TEHOLLA

rehtien haalariijien ja kierojen pu-
kumiesten kamppailuun. Katsojan on
lilankin helppo valita puolensa.
Kilpa-autoiluun on liittynyt aina
autojen markkinointi. Fordin markki-
nointijohtaja Leo Beebe (Jon Lucas)
on elokuva pahis, joka inhoaa suo-
rasukaista Milesia ja sietda Shelbya
pakosta. Shelbylle koettaa antaa si-
vustatukea markkinointijohtaja Lee
lacocca (Jon Bernthal). lacoccasta tu-
lee sittemmin Chryslerin pelastaja.
Miehista kukkoilua elokuvassa riit-
taa. Fordin kilpa-autohanke kdynnis-
tyy, kun Ferrari hylkaa tylysti yhtion
tekemén ostotarjouksen ja péatyy Fia-
tin omistukseen. Henry For Il (Tracy
Letts) paattaa hinnalla milla hyvan-
sa ndyttaa Enzo Ferrarille (Remo Gi-
rone), ettd Detroitista jyrahtaa. Ferra-
rin haastaminen lisda kokonaisuuteen
urheiluelokuvissa tarvittavaa kilpai-
lullista jannitetta. Miesten vastapai-
noksi Milesin Mollie-vaimon (Caitrio-
na Balfe) rooli on kirjoitettu nakyvéaksi
hahmoksi. Muut naiset ovat elokuvas-
sa vain statisteja. Milesien Peter-poi-

ka (Noah Jupe) on myds vahvasti las-
na elokuvassa.

Elokuva perustuu tositarinaan, jos-
ta poiketaan jonkin verran. Miles ajoi
vuoden 1965 Le Mansissa, vaikka elo-
kuvassa han kuuntelee kilpailua ra-
diosta verstaalla. Elokuvan lopputu-
los, voitto vuoden 1966 Le Mansissa
on ennakoitavissa, mutta jos tapahtu-
makulku ei ole ennestdan tuttu, niin
juoni tarjoaa myos yllatyksia aivan
loppuun saakka. Kerronta etenee su-
juvasti ja kilpa-ajokohtaukset tempai-
sevat katsojan mukaan. Niista valittyy
my0ds ajamisen fyysinen rasittavuus.
Ajamista ja Le Mansin rataa oikeas-
ti tuntevat ovat tosin todenneet, etta
elokuvassa nahdylla ajotyylilla 24 tun-
nin kilpailua ei olisi voitettu.

Muiden onnistuneiden urheiluelo-
kuvien tapaan Le Mans toimii, koska
se onnistuu liittdmaan ajamisen osak-
si laajempia tapahtumaketjuja. Eloku-
va on ehdolla vuoden 2020 Oscar-pal-
kinnon saajaksi.

Jouko Kokkonen



Stadion 50
vuotta sitten

STADION-LEHDEN 1/1970 paakirjoitus
kasitteli koululiikunnan motivointia.
Paatoimittaja Yrjo Launosen mieles-
ta motivointiyrityksia hairitsi “epain-
himillinen” tulosten mittaaminen.
Tulos- ja pistetaulukoiden kaytto ar-
vosanojen perustana oli kyseenalais-
ta. Stadion oli valmis jattdmaan arvo-
sanat pois.

- On hammastyttavaa, ettei ole oi-
keastaan lainkaan saatu aikaan kes-
kustelua liilkunnan arvosanojen pois-
jattamisesta. Nyt kun peruskoulun
lilkuntakasvatusta suunnitellaan, oli-
si tama kysymys otettava vakavasti ja
ennakkoluulottomasti harkittavaksi.
Nykyisin on kadytossa perati kaksi ar-
vosanaa. Niiden tilalle voitaisiin ot-
taa arvosana liikunta- ja ilmaisukyvys-
td, joka kerran vuodessa todettaisiin
kiitettavaksi, hyvaksi tai tyydyttavaksi
ajattelematta, mita se numerona mer-
kitsisi. Ndin voisimme toivoa, etta lap-
set ja nuoret todella vapautuisivat lii-
kuntaan tunnilla ja etta he koulun oven
suljettuaan tyydyttavillakin kyvyillaan
mielelldan huolehtisivat niin fyysisesta
kuin psyykkisesta vireydestaan.

Ilkka Vuori kasitteli urheiluldakari-
toimintaa Valtion liikuntatieteellisen
toimikunnan (VLTT) mietinnén poh-
jalta. Toiminta oli paassyt vauhtiin

Valahdyksia vuosien takaa

1960-luvun alkupuolella, kun valtio
myonsi kahdelle taholle varat ladkarin
ja apuhenkilokunnan palkkaamisen.
Ladkarit keskittyivat etenkin louk-
kaantuneiden maaottelu- ja SM-tason
urheilijoiden hoitoon sekd kunto- ja
terveystarkastuksiin.

VLTT ehdotti perustettavaksi nel-
jantyyppisia kilpaurheilua palvelevia
urheiluldakariasemia. Jo toimivat kak-
si olivat luonteeltaan terveydenhuol-
to-, kuntotarkkailu- ja tutkimusase-
mia, joiden lisdksi toimikunta ehdotti
samanlaista Jyvaskylaan. Suomeen
tarvittiin lisaksi osapaivatoimisesti
hoidettuja terveydenhoito- ja kunto-
mittausasemia, terveydenhuoltoase-
mia ja kuntotarkkailuasemia. Kun-
tourheilijoille oli lisaksi perustettava
asemia huolehtimaan ”liilkunnan har-
rastajien terveyden ja kunnon valvon-
nasta seka liikuntaan liittyvasta opas-
tus- ja valistustyosta”.

Liikuntaongelmia vankiloissa esit-
teli Matti Herna. Ainoa lilkuntaa kos-
keva saados oli vankeinhoitolaitok-
sesta koskeva asetus helmikuulta
1950. Siina todettiin, ettd "vangit, jot-
ka eivat tyoskentele ulkona tai muu-
ten joutuvat olemaan sisalla, on, jollei
ole erityisia esteita, joka paiva vieta-
va ainakin puoleksi tunniksi ulkoil-
maan ja on heidat talléin harkinnan
mukaan maarattava suorittamaan
voimisteluliikkeita”.

Alle 21-vuotiaiden vankien oli ul-
koiltava kahdesti paivassa yhteensa

vahintdan tunti. Ainakin toinen vuo-
roista oli lisaksi kaytettava voimiste-
luun, urheiluun ja muuhun ruumiin-
kunnon kehittdmiseen. Vuonna 1956
oikeusministerion vankeinhoito-osas-
to velvoitti huolehtimaan, etta voi-
misteluliikkeisiin varataan ainakin 19
minuuttia puolen tunnin ulkoilusta.
Alle 21-vuotiaita koski puolen tunnin
voimistelupakko.

Hernan mukaan vangit olivat kiin-
nostuneempia liilkunnasta kuin vaes-
t6 keskimadarin. Mielenkiinto johtui
toimettomuudesta tyopaivan jalkeen.
Talvikaudella liikuntakasvatusta ra-
joitti sopivien tilojen puute. Vanki-
loissa olikin pyritty lisadmaan liikun-
tamahdollisuuksia. Herna esitti, etta
vankiloihin olisi saatava kunnollisia
voimistelu- ja kuntosaleja.

Oiva Ollila toi artikkelissaan esille
kehitysvammaisten liikuntaongelmia.
Ollila korosti liikunnan olevan "erin-
omainen terapiamuoto kaikenikaisille
nimenomaan alyllisessa kehityksessa
hairiintyneille”. Lapsuusiassa liikun-
ta kehitti fyysistéd kuntoa ja kommu-
nikaatiokykya. Ollila suositti ohjattua
liilkuntaa motorisen levottomuuden
purkamiseen. Apaattisille lapsille hén
arvioi soveltuvan rytmisen liikkunnan.
Aikuisidssa liikunta oli Ollilan mukaan
kehitysvammaisille jopa tarkeampaa
psyykkisen ja fyysisen kunnon yllapi-
témiseksi kuin vaestolle yleensa.

Jouko Kokkonen

Laskettelurinteet alkoivat vahitellen
yleistyd Suomessa 1960-luvulla.
Kalpalinnan ensimmadinen hiihto-

hissi valmistui vuonna 1963.
Kuva: Urheilumuseo
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TIVISTELMA

Pikkupeura V., Asunta P, Villberg J. & Rintala P. Tukea
tarvitsevien lasten vapaa-ajan liikunta-aktiivisuus,
ohjattu liikkunnan harrastaminen ja liikunnan esteet.
Liikunta & Tiede 57 (1), 62-69.

Lasten ja nuorten terveyskayttaytymistd on tutkittu koululaisilta jo
vuosikymmenid laajoissa kansallisissa kyselytutkimuksissa, mutta
erityiskoulussa tai -luokalla opiskelleet oppilaat ovat jaéneet ndiden
tutkimusten ulkopuolelle. Kyselyt ovat rajoittuneet yleisopetuksessa
oleviin oppilaisiin, joista osa on ollut tukea tarvitsevia oppilaita. TUT-
KA-hankkeen (Vammaisten ja pitkaaikaissairaiden koululaisten osal-
listuminen toimintakykya ja litkuntakayttaytymista mittaaviin seu-
rantatutkimuksiin, 2017-2018) osatavoitteena, sekd timéan artikkelin
tarkoituksena, oli selvittaa erityiskouluissa ja perusopetuksen erityis-
luokilla opiskelevien lasten ja nuorten vapaa-ajan litkunta-aktiivisuut-
ta, ohjatun litkunnan harrastamista ja niita estavia tekijoita.

Tukea tarvitsevat lapset ja nuoret (n = 889), jotka opiskelivat eri-
tyiskouluissa tai erityisluokilla, vastasivat itse yhden oppitunnin ai-
kana sahkoiseen kyselylomakkeeseen, jossa oli litkunta- ja terveys-
kayttdytymistd koskevia kysymyksia. Litkuntakayttdytymisen osalta
kysymykset koskivat lasten ja nuorten kokemien toimintakyvyn haas-
teiden yleisyytta, vapaa-ajan litkunta-aktiivisuuden ja ohjatun litkun-
taharrastamisen maarad, seka liitkunnan harrastamisen esteita.

Oppilaat vastasivat lomakkeen S, M, tai L-versioon, riippuen tuen
tarpeesta. Lomakkeet erosivat toisistaan selkokielisyyden seké kysy-
mysten ja vastausvaihtoehtojen maérén suhteen. Kyselyyn vastanneis-
ta 43 prosenttia arvioi liikkuvansa aktiivisesti vapaa-ajallaan. Vahan
yli viidesosa (22 %) lapsista ja nuorista taytti yleiset litkuntasuosituk-
set, eli litkkuivat péivittain vahintdan tunnin. Ohjattuun litkunnan
harrastamiseen osallistuvia oli tutkimusjoukosta 38 prosenttia. Va-
paa-ajalla ja ohjatussa ryhmassa liikkuminen viheni merkittavasti
mitd vanhemmista oppilaista oli kyse. Liikunnan esteistd useimmin
tuotiin esille litkunnan tylsyys ja kilpailuhenkisyys. Urheiluseurojen,
kaupungin ja muiden litkunnan jarjestéjien tulisi lisata litkuntatar-
jontaa ja sen saavutettavuutta, jotta myos tukea tarvitsevilla lapsilla ja
nuorilla olisi vammattomiin nuoriin verrattuna tasavertaiset mahdol-
lisuudet harrastaa liikuntaa.

Avainsanat: vammaisuus, toimintarajoite, lapset, litkuntakdyttdytyminen

ABSTRACT

Pikkupeura V., Asunta P, Villberg J. & Rintala P. Leisure
time physical activity, organized sport participation
and barriers to physical activity of children with special
support needs. Liikunta & Tiede 57 (1), 62-69.

Health behavior of children and adolescents have been studied for
decades in several nationwide surveys but children and adolescents
who were studying in a special school or in a special class settings
have been excluded from those studies. The project called "Participa-
tion of pupils with disabilities and long-term illnesses in surveys of
physical activity behavior (2017-2018)” (Finnish abbreviation, TUT-
KA), examined the amount of physical activity in leisure time, organ-
ized sport participation and barriers to physical activity of children
and adolescents who were studying in special educational classes or
in special educational schools.

Children and adolescents who were studying in special educa-
tional schools or in special educational classes of a general school
(n=889) answered electronically to physical activity and health be-
havior questionnaire during one class period. The physical activity
questions dealt with mobility restrictions children and youth experi-
enced, the amount of physical activity and sport club participation, as
well as barriers to exercising. There were three questionnaires (S, M,
L) for students with different types of special support needs. Easy-to-
read language was available in S- and M-questionnaires, and the num-
ber of questions and the range of response choices increased from S to
L. Almost half (43 %) of the children reported to be physically active
every day. However, only 22 % reported to meet the physical activity
recommendation (at least 60 minutes of physical activity every day).
Over a third (38 %) of children and adolescents participated in or-
ganized sport. The youngest children were involved more often than
older ones. The most common barriers to physical activity were: “ex-
ercise is boring” and “exercise is too competitive”. Sport clubs, sport
services of communities and other sports promoters should offer more
accessible physical activity opportunities, in order to offer children
and youth with disabilities equal opportunities to be physically ac-
tive compared to those without any disabilities.
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JOHDANTO

Lasten ja nuorten, kuten myos aikuisten, on todettu lukuisissa viime-
aikaisissa tutkimuksissa litkkuvan terveytensa kannalta lilan vahan
(THL 2014). Maailman Terveysjarjesto (WHO 2018) on julistanut
vahaisen liikunnan ja lihavuuden yhdeksi suurimmista nykypéivan
terveysriskeistéd ja kuolleisuuden aiheuttajista. Ylipaino ja vihéinen
litkunta on yleisempaa toimintakyvyn haasteita kokevilla lapsilla ja
nuorilla kuin ikatovereillaan (esim. Barnes ym. 2013).

Nykyiset suomalaiset litkuntasuositukset lapsille ja nuorille on laa-
tinut litkunnan asiantuntijaryhma vuonna 2008 (Fogelholm 2011).
Nama suositukset on johdettu yhdysvaltalaisista suosituksista (U.S.
Department of Health and Human Services 2008). Suomessa litkun-
tasuositukset on jaoteltu 7-12-vuotiaille (1%2-2 tuntia paivéssd) ja
13-17-vuotiaille (1-1%2 tuntia paivassd). Lisaksi kaikkien lasten ja
nuorten tulisi harrastaa kolmesti viikossa litkkuvuutta lisaavaa, seki
luustoa ja lihaksistoa vahvistavaa litkuntaa (Lasten ja nuorten litkun-
nan asiantuntijaryhma 2008). Viimeisimmén LIITU-tutkimuksen mu-
kaan vain reilu kolmasosa (38 %) Suomen nuorista liikkuu suosi-
tusten mukaisesti (Kokko ym. 2019). Tuoreessa Lasten ja nuorten
vapaa-aikatutkimuksessa péaastiin samanlaisiin tuloksiin. 6-29-vuo-
tiaista lapsista ja nuorista 31 prosenttia liikkui péivittain vahintadn 60
minuuttia (Hakanen, Myllyniemi & Salasuo 2019a). Tutkimusten pe-
rusteella litkunta-aktiivisuuden lisaaminen nayttaytyy tulevaisuudes-
sa ensiarvoisen tarke4na.

Vammaisista ja pitkaaikaissairaista lapsista ja nuorista kaytetain
erilaisia termejé riippuen asiayhteydesté. Tassa artikkelissa kaytetaan
yldkasitteend termid “tukea tarvitseva”, kun puhutaan erityisopetus-
ta saavista lapsista ja nuorista kouluympiristossa. Tukea tarvitseval-
la lapsella tai nuorella voi olla erilaisia toimintarajoitteita. Tassa artik-
kelissa kaytetdan myos kansainvalisen Washington Groupin (Unicef
2018) suosituksen mukaista termia “toimintarajoite”, jonka laatua ja
laajuutta voidaan myos arvioida.

Suomessa lasten ja nuorten terveyskayttaytymistd on tutkittu jo
vuosikymmenia (mm. Nuorten terveystapatutkimus 1977-2017, Las-
ten sepelvaltimotaudin riskitekijat 1980-2012, WHO-Koululaistutki-
mus 1984-2018, Lasten ja nuorten litkuntakayttaytyminen Suomes-
sa (LIITU) -tutkimus 2014-2018), mutta tukea tarvitsevien lasten
ja nuorten kohdalla tutkimus on ollut eritt4in vahaista. Vasta viime
vuosina jonkin vamman tai pitkaaikaissairauden omaavia yleisope-
tuksessa opiskelevia oppilaita on alettu tarkastella omassa ryhmis-
saan tutkimusten tulosten tulkinnassa. Viimeisimman tilastokeskuk-
sen (2018) raportin mukaan Suomessa on 43 100 lasta, jotka saavat
perusopetuksessa erityistd tukea. Suurin osa heist4 opiskelee aina-
kin osin yleisopetuksen ryhmissa. Tukea tarvitsevista oppilaista 37
prosenttia opiskelee koko ajan erityisryhmassa tai -koulussa (Tilasto-
keskus 2018), jolloin he muodostavat suuren ryhman lapsia ja nuo-
ria, jotka ovat jaaneet aikaisempien kansallisten terveyskayttaytymis-
ta mittaavien tutkimusten ulkopuolelle.

Tukea tarvitsevien lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden suoma-
lainen tutkimus on ollut erittdin vahaista. Ulkomaisia tutkimuksia sen
sijaan on tehty, ja niista kéy ilmi etenkin kehitysvammaisten ja litkun-
tarajoitteisten lasten ja nuorten vahainen liikunta-aktiivisuus (esim.
Barnes ym. 2013; Blick ym. 2015; Carlon ym. 2013; Maher ym. 2007,
Rimmer & Rowland 2008). Viime vuosina tehdyissd suomalaisissa
litkunta- ja terveyskéyttaytymista mittaavissa tutkimuksissa todettiin
tukea tarvitsevien oppilaiden liikkuvan ldhes yhta aktiivisesti kuin
vammattomat ikatoverinsa (Ng 2016; Ng ym. 2016). Vuonna 2018
julkaistussa lasten ja nuorten litkunnan tilaa tarkastelevassa yhteen-
vedossa tukea tarvitsevat lapset tayttivét tosin litkuntasuositukset hie-
man harvemmin kuin vammattomat ikétoverinsa. Tukea tarvitsevien
lasten joukossa oli myos useampia vahén litkkuvia kuin vammatto-
mien ryhmassa. (Tuloskortti 2018.) Viimeisimméssa LIITTU-tutkimuk-
sen aineistossa vuodelta 2018 toimintarajoitteita kokevista lapsista ja

nuorista alle neljannes (24 %) ilmoitti liikkuvansa litkuntasuositus-
ten mukaisesti (Ng ym. 2019). Erityisluokilla ja -kouluissa opiskele-
vat lapset ja nuoret eivat olleet mukana tassa tutkimuksessa. Tuoreessa
julkaisussa, jossa selvitettiin toimintarajoitteisten nuorten litkunnan
harrastamista, kéy ilmi samansuuntaisia tuloksia. 7—17-vuotiaista toi-
mintarajoitteisista nuorista vain 21 prosenttia ilmoitti liikkuvansa pai-
vittain véhintadn 60 minuuttia (Hakanen ym. 2019b).

Tukea tarvitsevia lapsia on myos tutkittu opinnaytetdissd. Skan-
tz (2017) raportot, ettd lapsista ja nuorista, jotka osallistuivat Suo-
men vammaisurheilu ja -liikkunta VAU ry:mn Valtti-ohjelmaan, jossa
tarkoituksena oli kannustaa ja 1oytad tukea tarvitseville tai muuten
vahan liikkuville lapsille ja nuorille litkuntaharrastus, 23 prosent-
tia ilmoitti litkkuvansa ainakin keskiraskaasti ldhes paivittain. Tama
prosenttiosuus on selvésti pienempi kuin vammattomilla vertaisilla.
Laineen (2014) pro gradu -tutkielma kertoo hieman erilaista tietoa,
kyselyyn vastanneista erityiskoulua kayvista oppilaista 38 prosent-
tia ilmoitti litkkuvansa litkuntasuositusten mukaan riittavasti. Tassa
tutkimuksessa paivittdisen litkunta-aktiivisuuden mittarina kaytettiin
viikoittaisesta litkunnan maérasté laskettua keskiarvoa, joka on toden-
nédkoisesti antanut asiasta liian positiivisen tuloksen.

Ohjattuun litkuntaharrastukseen osallistumisella on todettu olevan
monia positiivisia vaikutuksia kokonaisvaltaiseen terveyteen. Fyysi-
sen toimintakyvyn kohenemisen ohella urheiluseurassa harrastami-
nen edistaa myos psyykkista ja sosiaalista terveytta, tuottaa onnis-
tumisen kokemuksia, kohentaa itsetuntoa (Bailey ym. 2009; Koski
ym. 2017), luo yhteenkuuluvuuden tunnetta (Koski ym. 2017; Ro-
vio ym. 2010) ja sosiaalisia suhteita (Koski ym. 2017; Tiirikainen &
Konu 2013), sekéd kannustaa ja ohjaa liitkunnalliseen elamantapaan
(Telama 2009).

Suomessa seuratoimintaan osallistuminen on lasten ja nuorten kes-
kuudessa ilahduttavan runsasta. LIITU-tutkimuksen (2016) mukaan
suomalaisista lapsista melkein 90 prosentti osallistuu urheiluseura-
toimintaan jossain vaiheessa lapsuuttaan (Mononen ym. 2016). Lii-
kunnan harrastamisen méara harjoitusryhmassa tai seurassa eroaa
kuitenkin vertailtaessa tukea tarvitsevia ja vammattomia nuoria. LII-
TU-tutkimuksessa (2018) yleisopetuksen oppilaista, joilla ei ollut toi-
mintakyvyn rajoitetta, 61 prosenttia harrasti litkuntaa urheiluseurassa
(Blomqvist ym. 2019), kun taas oppilaista, joilla oli jokin toiminta-
kykya rajoittava sairaus tai vamma, vain 45 prosenttia litkkui urhei-
luseurassa (Ng ym. 2019).

Vihaisen litkunnan harrastamisen syyt ovat moninaisia (Eriksson
2018). Viime vuosina tehdyissa koko Suomen kattavissa tutkimuk-
sissa litkunnan harrastamisen esteiksi ilmoitetaan muun muassa har-
rastusmaksut, ajanpuute, koululitkunnan tylsyys tai ettei ole loytynyt
sopivaa harrastusta kodin ldheisyydesta. Myos oma koettu litkunnalli-
nen patevyys nayttaytyy nuorten litkkumisen esteené. (Hakanen ym.
2019a; Hirvensalo ym. 2016; Koski & Hirvensalo 2018.) Tukea tar-
vitsevien lasten ja nuorten litkunnan vahaisyyteen liittyvat syyt ovat
paljolti samoja kuin vammattomilla lapsilla ja nuorilla. Muun muas-
sa Shields & Synnot (2016) raportoivat edelld mainittuja tekijoité tut-
kiessaan tukea tarvitsevien nuorten litkunnan esteita.

Tukea tarvitsevien lasten ja nuorten litkunnan esteitd voi kuiten-
kin muodostua rajoitteista, joita vammattomilla lapsilla harvemmin
on. Naita ovat esimerkiksi fyysiset vammat ja rajoitteet (Ahonen &
Pajulahti 2017; Armila & Torvinen 2017; Bult ym. 2011) seka sosi-
aaliset esteet, kuten muiden kielteinen asenne vammaisuutta koh-
taan (Shields & Synnot 2016) ja ryhméssé toimimisen haasteet (Aho-
nen & Pajulahti 2017; Bult ym. 2011). Harrastamisen kynnysta voi
myo0s nostaa se, ettei luota omiin kykyihinsa litkkujana (Bloemen ym.
2015; Karppinen 2018) eiké loyda sopivaa harrastusryhmaa tai -kave-
ria (Skantz 2017). Monissa tutkimuksissa kuljetuspalveluiden puute
tai muuten harrastuspaikalle paaseminen (Ahonen & Pajulahti 2017,
Armila & Torvinen 2017; Bult ym. 2011; Shields & Synnot 2016;
Skantz 2017), seka apu- ja harrastusvilineiden puute ja niiden han-
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kala tavoittaminen (Armila & Torvinen 2017; Bloemen ym. 2015;
Karppinen 2018) nousivat harrastamattomuuden syiksi. Avustajan
tarve litkunnan aikana nostettiin esille myos useissa tutkimuksissa
(Ahonen & Pajulahti 2017; Armila & Torvinen 2017; Bult ym. 2011;
Skantz 2017). Tiedon puute harrastusmahdollisuuksista, palveluiden
tavoittamisen vaikeus tai saatavuus (Bloemen ym. 2015; Karppinen
2018; Skantz 2017), seka liikuntapaikkojen puute (Armila & Torvi-
nen 2017) voivat myos vaikeuttaa tukea tarvitsevien lasten ja nuor-
ten litkuntaharrastamista.

TUTKA-hankkeen (Vammaisten ja pitkéaikaissairaiden koululais-
ten osallistuminen toimintakykya ja litkuntakayttaytymistd mittaaviin
seurantatutkimuksiin (2017-2018)) osatavoitteena, seké timan artik-
kelin tarkoituksena, oli selvittaa erityiskouluissa ja perusopetuksen
erityisluokilla opiskelevien lasten ja nuorten vapaa-ajan litkunta-ak-
titvisuutta, ohjatun litkunnan harrastamista ja niita estavia tekijoita.

TUTKIMUSAINEISTO JATILASTOLLISET MENETELMAT

Tukea tarvitsevien lasten ja nuorten litkunta- ja terveyskayttaytymis-
ta selvittaneen TUTKA-hankkeen aineisto kerattiin kevaalld 2018
erityiskouluista ja -luokista ympari Suomea. Kyselyyn vastasi yh-
teensa 889 oppilasta 58 eri koulusta. Tilastokeskuksen (2019) mu-
kaan Suomessa on 70 erityiskoulua, joista 31 ilmoittautui tutkimuk-
seen. Suomen kouluissa toimivien erityisluokkien kokonaismaérésta
ei ole tilastotietoa. Yleisopetuksen koulujen erityisluokat (36) vali-
koituivat tutkimukseen rehtorien ilmoituksella ja luokkien omien
opettajien suostumuksella 166 koulusta, joille kutsu tutkimukseen
oli lahetty.

Aineiston keraamiseen kaytettiin strukturoituja kyselylomakkei-
ta. Kyselylomakkeet olivat sahkoisessd muodossa Webropol-ympa-
ristdssd, jotta niihin pystyi vastaamaan tietokoneella tai tabletilla.
Koska tukea tarvitsevien oppilaiden kirjo on laaja, oli kyselylomak-
keet sovellettu kolmelle eri tasolle: S-lomake, M-lomake ja L-loma-
ke. Lomakkeet erosivat toisistaan selkokielisyyden seka kysymysten
ja vastausvaihtoehtojen maaran suhteen. Lomakkeissa oli myos kuvia
havainnollistamassa kysymyksia ja niiden vastausvaihtoehtoja niin,
etta kuvitusta oli enemman S- ja M-lomakkeissa kuin L-lomakkeessa.

Nuorimmat ja eniten tukea tarvitsevat oppilaat tayttivat hyvin
yksinkertaistetun S-lomakkeen ja vanhimmat seka vahiten tukea tar-
vitsevat tayttivat joko M- tai L-kyselylomakkeen. Luokan oma opetta-
jaarvioi ja valitsi, miké lomake oli kullekin oppilaalle sopiva, kayttaen
hyviksi taulukossa 1 olevaan tietoa. Kyselylomakkeiden kehittamises-
ta ja aineiston keruusta raportoitiin tarkemmin kevaalla 2018 julkais-
tussa populaariartikkelissa (Leppd ym. 2018).

Mittarit

Tutkimus tehtiin kolmella eritasoisella kyselylomakkeella, joissa ky-
symysten muoto ja vastausvaihtoehtojen maéra olivat osin erilaiset.
Tasta johtuen vastauksia yhdisteltiin analysointivaiheessa. Oppilailta
kysyttiin monilla eri kysymyksilla heidén toimintakykynsa haasteis-
ta. Taulukosta 2 ilmenee, miten nama kysymykset oli esitetty, millai-
sia vastausvaihtoehtoja oli tarjolla, ja miten vastauksia yhdisteltiin
analysointivaiheessa.

Vapaa-ajan litkunta-aktiivisuutta selvitettiin kysymyksilla: "Pelaat-
ko, leikitké tai liikutko ulkona koulun jilkeen?” ja "Pelaatko, leikit-
ko tai litkutko viikonloppuisin ulkona?” (S) ja "Mieti 7 edellistd pdi-
vid. Kuinka monena pdivind olet liitkkunut ainakin 60 minuuttia?”
(M/L). S-lomakkeen vastausvaihtoehdot olivat "joka pdiva”, "joskus”,
“en koskaan”, joista analysoitaessa tarkasteltiin "joka paiva” -litkkuvi-
en ryhmaé. M- ja L-lomakkeiden vastauksista muodostettiin nelja (4)
luokkaa: 7 paivana viikossa, 5-6 paivana viikossa, 3—4 paivana vii-
kossa ja 0—2 paivana viikossa.

Kaikissa lomakkeissa ohjattua litkuntaharrastamista kysyttiin kysy-
mykselld "Harrastatko litkuntaa tai urheilua jossain ryhmdssda?” S ja
M-lomakkeissa vastausvaihtoehdot olivat "Kylld”, “En tdlld hetkelld,
mutta olen aikaisemmin harrastanut” ja "En”, kun taas L-lomakkees-
sa vastausvaihtoehdot olivat "Kylld, harrastan sddnnollisesti ja aktii-
visesti”, "Kylld, harrastan silloin talléin”, "En, mutta olen aikaisem-
min harrastanut” ja "En”. Naista kysymyksista muodostettiin yhteinen
muuttuja, jossa vastausvaihtoehdoiksi jai “kylld” ja "en”.

Litkunnan esteita kartoitettiin kysymyksell4, jossa tuli arvioida
kuinka paljon kysytyt asiat estédvdt omaa harrastamista. S-lomakkees-
ta tamé kysymys oli karsittu pois. M- ja L-lomakkeissa vaitteet olivat
1. "Liikunnan harrastaminen on liian kallista”, 2. "Terveyteni rajoittaa
litkuntaa”, 3. "En ole liikunnallinen tyyppi”, 4. "Ei ole kaveria, jonka
kanssa liikkua”, 5. "Ei ole avustajaa tai saattajaa litkuntapaikalle”, 6.
"Ei ole kuljetusta litkuntapaikalle”, 7. "Ei ole minulle sopivaa liikun-
taa tarjolla”. Vastausvaihtoehdot olivat "Estqd erittdin paljon”, "Estdd
jonkin verran” ja "Ei estd lainkaan”. Lomakkeissa kysyttiin myos es-
taako litkunnan kilpailuhenkisyys ja ikavyys/tylsyys litkkumista. Nai-
hin kysymyksiin vastausvaihtoehdot olivat M-lomakkeessa "Kylld” ja
"Ei” ja L-lomakkeessa "Estdd erittdin paljon”, "Estdd jonkin verran”
ja "Ei estd lainkaan”. L-lomakkeen ensimméinen ja toinen vaihtoeh-
to yhdistettiin, jotta saatiin samat vastausvaihtoehdot molempien lo-
makkeiden vastauksista (kylla ja ei).

Aineisto analysointiin SPSS 24.0 -ohjelman avulla. Muuttuji-
en vilista riippuvuutta tutkittiin Pearsonin korrelaatiokertoimella,
t-testilld sekéd khiin nelio -testilld. Tilastollisen merkitsevyyden ra-
jaksi asetettiin 0,05. Luokittelevina muuttujina tassa tutkimukses-

Taulukkoe 1. Lomakevaihtoehdot (L, M ja S) toimintakyvyn mukaan.

L-LOMAKKEET
(=yleiskieli) (n=148)
10-13 v/ 14-18 v

M-LOMAKKEET
(=selkokieli) (n=345)
10-13 v/ 14-18 v

S-LOMAKE
(=selkokieli) (n=396)
7-18 v

49/56 kysymysta 36/40 kysymysta

24 kysymysta

- haasteita liikkumisessa, kuulemisessa,

nakemisessa tai kayttaytymisessa tarkkaavuudessa

oppimisessa

- lievia haasteita aktiivisuudessa ja

- lievia vaikeuksia ymmartamisessa ja

- suuret haasteet aktiivisuudessa ja
tarkkaavuudessa

- kognitiiviset haasteet

Tehostettu tuki Erityinen tuki

Pidennetty oppivelvollisuus

—

Tuen taso pieni

Tuen taso suuri
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sa kaytettiin oppilaiden itsensa ilmoittamaa ikad, sukupuolta, seka
toimintaymparistoa eli opiskeleeko oppilas erityiskoulussa vai eri-
tyisluokalla. Tkaluokat paatettiin analysoinnin yhteydessd muodos-
taa seuraavasti: 7—10-vuotiaat (n = 159), 11-12-vuotiaat (n = 161),

Taulukko 2. Toimintarajoitteet ja vastausvaihtoehtojen luokitus.

13-14-vuotiaat (n = 262) ja 15-18-vuotiaat (n = 302). Viisi (5) op-
pilasta ei ilmoittanut omaa ikainsi. Oppilaista 604 ilmoitti koke-
vansa itsensa pojaksi ja 274 tytoksi. Yksitoista oppilasta ei vastan-
nut tahan kysymykseen.

Analysoinnissa

Rajoite Lomake | Kysymys Vastausvaihtoehdot kaytetty luokitus
Nakemisen haasteet S “Néetké kunnolla?” “Kylla” "Kylla"”
“Pystytké kdvelemééan urheilukentan “Ei”
Fyysisen toiminta- pdéasta padhdn, jos kdytat apuvélinetta?” "Ej”
kyvyn haasteet “Tarvitsetko apua syémisessa tai
pukeutumisessa?”
ADL:taidot M &L | “Onko sinulla vaikeuksia nihd&?” “Ej vaikeuksia”
“Pystytko kdveleméédn urheilukentan “Viédhén vaikeuksia”
padsta padhén, jos kaytat apuvilinettd?” “Paljon vaikeuksia”
“Onko sinulla vaikeuksia syoda tai “Ei onnistu ollenkaan”
pukeutua?”
Kommunikaation S “Kuuletko puhetta hyvin?” "Kylla” “Ei vaikeuksia”
haasteet” “Osaatko puhua niin, ettd muut "En”
ymmaértévét sinua?” “Vahan vaikeuksia”
M & L “Onko sinun vaikea kuulla puhetta?” “Ei vaikeuksia”
“Onko sinun vaikea puhua niin, ettd muut | “Véhén vaikeuksia” Paljon vaikeuksia
ymmaértévat sinua? “Paljon vaikeuksia”
“Ei onnistu ollenkaan”
Kognitiiviset S** = "Paljon vaikeuksia” “Ei vaikeuksia”
haasteet*
M&L “Onko sinulla vaikeuksia... “Ei vaikeuksia” P . Y
i .. g . Y Vahan vaikeuksia
1. oppia asioita... Vahén vaikeuksia
2. muistaa asioita... “Paljon vaikeuksia” - . .
s s . Y Paljon vaikeuksia
3. keskittyd... Ei onnistu ollenkaan
...vaikka tehtdvd on mieleinen?”
Emotionaaliset S&M ”Kuinka usein koet... “Melkein joka pédiva” “Melkein joka
haasteet™ 1. alakuloisuutta?” “Joskus” paiva
2. hermostuneisuutta?” “Harvemmin tai ei
3. drtyneisyytti?” koskaan” “Joskus”
L “Léhes pdivittdin” .
g .. Y “Ei koskaan”
Noin kerran viikossa’
“Noin kerran
kuukaudessa”
“Harvemmin tai ei
koskaan”
Sosiaaliset haasteet S - - “Kylla”
M & L ”Onko sinulla vaikeuksia... “Ei vaikeuksia” —
i

1. hyvéksyd muutoksia omiin tapoihisi?”
2. kontrolloida omaa kédyttdytymistéasi?”
3. saada ystéavia?”

“Védhén vaikeuksia”
“Paljon vaikeuksia”
“Ei onnistu ollenkaan”

* Vastauksista muodostettiin summapistemuuttuja; mita korkeampi pistemaara, sitda enemman oppilaalla oli kyseisia haasteita.

** Kognitiivisia haasteita kysyttiin vain M- ja L-lomakkeissa, koska opettaja arvioi oppilailla, jotka tayttivat S-lomakkeen, olevan
paljon haasteita juuri kognitiivisessa toimintakyvyssa. Taten S-lomaketta kayttavat oppilaat luokiteltiin suoraan luokkaan “paljon

vaikeuksia”
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TULOKSET

Taman tutkimuksen tutkimusjoukko koostui lapsista ja nuorista, joil-
la on moninaisia fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen toimintakyvyn ra-
joitteita. Eniten raportoitiin ADL- ja kognitiivisten taitojen haasteita.
Ainut tilastollisesti merkitseva ero sukupuolten valilld oli emotionaa-
listen haasteiden kokemisessa. Tytot raportoivat useammin emotio-
naalisia haasteita kuin pojat. Taulukossa 3 on kuvaus siitd, miten toi-
mintakykyrajoitteiden kirjo jakautui aineistossamme.

Kaikista kyselyyn vastanneista (n = 889) erityiskoulua kayvista tai
erityisluokalla opiskelevista lapsista ja nuorista 43 prosenttia ilmoitti
olevansa paivittdin litkunnallisesti aktiivinen. 7-10-vuotiaista 68 pro-
senttia ilmoitti litkkuvansa paivittain. Vastaava osuus 11-12-vuotiailla
oli 54, 13-14-vuotiailla 37 sekd 15-18-vuotiailla 28 prosenttia. Ylei-
set litkuntasuositukset, eli vahintaan 60 minuuttia reipasta liikuntaa
paivassa, saavutti vain 22 prosenttia lapsista ja nuorista (M- ja L-lo-
make, n = 487) (Taulukko 4). Liikunta-aktiivisuus vaheni tilastollises-
ti merkitsevisti (p < 0,001) mitd vanhempia lapset olivat. Sukupuo-
lella ei ollut yhteytta litkunta-aktiivisuuteen: pojat ja tytot ilmoittivat
liitkkuvansa saman verran. Toimintaymparistolla, eli opiskeleeko op-
pilas erityiskoulussa tai erityisluokalla, ei myoskaan ollut merkitys-
ta vapaa-ajan litkunta-aktiivisuuteen tai harrastiko lapsi litkuntaa oh-
jatussa ryhmassa.

Erityisluokilla ja erityiskouluissa opiskelevista oppilaista 38 pro-
senttia oli mukana ohjatussa litkuntaharrastuksessa (Taulukko 4).
Ikaryhmien valilla oli tilastollisesti merkitseva ero ohjatun litkunnan
harrastamisessa (p < 0,001), jolloin ikaryhmén vanhetessa yha va-
hemmain lapsista ja nuorista harrasti litkuntaa ohjatusti. Kun nuo-
rimmassa ikaryhmassa viela 47 prosenttia harrasti litkuntaa ohjatussa
ryhmissa, vanhimmasta ikaryhmasta vastaava osuus oli vain 28 pro-
senttia (p < 0,001). Sukupuolella ei ollut yhteyttd organisoidun lii-
kunnan harrastamiseen: tytot ja pojat harrastivat litkuntaa ohjatussa
ryhmassa yhta usein.

Lapsista ja nuorista 83 prosenttia raportoi litkunnan harrastamisen
suurimmiksi esteiksi litkunnan tylsyyden ja kilpailuhenkisyyden. Lii-
kunnan harrastamisen esteistd kahdella (2) todettiin olevan tilastollis-
ta merkitsevyyttd (p < 0,001) riippuen oppilaiden kouluymparistosta;
erityiskouluissa opiskeleville oppilaille litkunnan tylsyys ja kilpailu-

henkisyys nayttaytyivat lilkunnan harrastamisen esteinad useammin,
kuin erityisluokilla opiskeleville. Tytot kokivat kolmen esteen haittaa-
van liikunnan harrastamista poikia useammin: “ei ole kuljetusta litkun-
tapaikalle”, “terveyteni rajoittaa liitkkumistani” ja “en ole litkunnallinen

tyyppi” (Taulukko 5).

Taulukko 3. Toimintarajoitteiden yleisyys sukupuolen mukaan
(n =878).

Pojat % Tytot %

n=604 n=274 p-arvo
Nékemisen haasteet 10,4 77 ns
oy hastoet 25 22 ns
ADL-taitojen haasteet 58,9 62,8 ns
Kommunikaation haasteet
Paljon haasteita 6,4 6,3
Vahan haasteita 19,2 19,3 ns
Kognitiiviset haasteet
Paljon haasteita 45,9 44,2
Vahan haasteita 25,4 28,1 ns
Emotionaaliset haasteet
Paljon haasteita 10,8 22,7
Vahan haasteita 67,0 61,0 < 0,001
Sosiaaliset haasteet *
Paljon haasteita 19,7 21,0
Vahan haasteita 46,7 43,9 ns

* Kysytty vain lomakkeissa M ja L, n = 487 (pojat n = 330, tytot
n=157)

Taulukko 4. Viikoittainen liikunta-aktiivisuus ja ohjatun liikunnan harrastaminen sukupuolen ja ikdryhman mukaan.

Pojat % n =330 p-arvo Tytot % n = 157 p-arvo yht.%
Ika 7-10 11-12 13-14 15-18 7-10 11-12 13-14 15-18
Liik. akt.
34,6 31,3 21,0 15,8 25,0 375 30,4 13,6 21,9
7pv
Liik. akt.
23,1 16,7 26,9 21,1 50,0 12,5 26,8 18,5 22,5
5-6pv 0,017 0,032
Liik. akt.
k- @ 30,8 29,2 32,8 25,6 25,0 375 23,2 272 28,2
3-4pv
Liik. akt.
1,5 22,9 19,3 37,6 0,0 12,5 19,6 40,7 274
0-2pv
Ohj. liik.
N 48,1 44,6 36,9 29,7 45,5 51,4 39,0 24,3 375
kylla
0,006 0,006
Ohj. liik.
o 51,9 55,4 63,1 70,3 54,5 48,6 61,0 75,7 62,5
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Taulukko 5. Liikunnan harrastamista estévien tekijoiden kokeminen (estaa jonkin verran ja estaa erittdin paljon) sukupuolen

mukaan (n = 889).

Este Poika (%) Tytto (%) Yht. (%) p-arvo
Liikunta on ikavaa/tylsaa 84,3 80,1 82,9 ns
Liikunta on liian kilpailuhenkista 83,0 81,9 82,6 ns
En ole liikunnallinen tyyppi 39,0 49,0 42,3 0,039
Ei ole minulle sopivaa liikuntatarjontaa 38,9 46,3 41,3 ns
Ei ole kaveri, jonka kanssa liikkua 38,1 42,5 39,56 ns
Liikunta on liian kallista 35,3 39,4 36,6 ns
Terveyteni rajoittaa liikkkumistani 28,9 40,0 32,6 0,016
Ei ole kuljetusta liikuntapaikalle 28,9 44,4 33,9 0,001
Ei ole avustajaa tai saattajaa liikuntapaikalle 25,3 28,3 26,3 ns

POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

TUTKA-hanke selvitti erityistd tukea tarvitsevien lasten ja nuorten
litkunta- ja terveyskayttaytymista erityiskoulussa ja -luokilla opiske-
levilta oppilailta ympari Suomea. Tama tutkimus keskittyi aineiston
osaan, jossa tutkittiin vapaa-ajan litkunta-aktiivisuutta, litkuntahar-
rastamista ohjatussa ryhméssa ja liltkunnan esteita.

Vahainen litkunta-aktiivisuus on ollut jo vuosia maailmanlaajuinen
huolenaihe. Vaikka litkunnan lisagmiseksi tehd4dn monia toimenpi-
teitd, valtaosa ihmisisté ei litku terveytensd kannalta tarpeeksi. Mo-
net tutkimukset osoittavat, ettd lapsista ja nuorista reilusti alle puolet
litkkuu yleisten litkuntasuositusten mukaan. Viimeisimmassa LIITU
2018 -raportissa todettiin toimintakyvyltdan heikompien saavuttavan
litkuntasuositukset (reipasta litkuntaa vahintdan tunti pdivassa) sel-
keésti harvemmin (24 %) kuin ne, jotka eivat kokeneet toimintaky-
vyssadn rajoitteita (34 %) (Ng ym. 2019). Nama toimintakykyrajoit-
teita kokeneet oppilaat olivat yleisopetuksen ryhmist4, joten heidan
tuen tarpeensa ei ole niin laaja, etta heité olisi sijoitettu erityisluokal-
le tai -kouluun.

Tassa tutkimuksessa selvisi, etta 43 prosenttia erityisluokassa tai
-koulussa opiskelevista ilmoitti olevansa paivittain litkunnallisesti ak-
tiivinen. Heista vain 22 prosenttia ylsi liikuntasuosituksiin. Saman-
suuntaisia tuloksia ovat saaneet myos Hakanen ym. (2019b) lasten ja
nuorten vapaa-aika tutkimuksessaan. Selvasti positiivisempiin tulok-
siin paatyi Laine (2014) pro gradu -tutkielmassaan: tukea tarvitsevis-
ta lapsista ja nuorista 38 prosenttia ilmoitti liikkuvansa suositusten
mukaan. Tassa tutkimuksessa sukupuolella ei ollut yhteytté litkun-
ta-aktiivisuuteen. Hakanen ym. (2019) raportoivat sen sijaan litkun-
nallisen passivisuuden tulevan esiin erityisesti toimintarajoitteisten
tyttojen vastauksissa.

Edellda mainittujen tutkimusten perusteella voidaan todeta, etta eri-
tyista tukea erityiskouluissa ja -luokissa saavat lapset ja nuoret litkku-
vat miltei yhta aktiivisesti kuin yleisopetuksessa opiskelevat vertaisen-
sa. On kuitenkin huomioitava, ettd itse ilmoitettu tieto ei usein vastaa
objektiivisesti mitattua tietoa ja erityista tukea saavien oppilaiden ar-
viointikyky voi olla heikentynyt. Voidaan olettaa, ettd mita heikompi
toimintakyky, sita passiivisempi liilkkuja. Todennakoisesti S-lomak-
keen tayttaneet ovat juuri niitd heikoimman toimintakyvyn omaavia,
jolloin heidan litkuntasuositusten toteutumistaan ei ole pystytty tés-
sé tutkimuksessa luotettavasti selvittamaan.

Erityista tukea tarvitsevista lapsista ja nuorista 38 prosenttia ilmoitti
harrastavansa litkuntaa jossain ohjatussa ryhmassa. Harrastustoimin-
taan osallistuvien, tukea tarvitsevien lasten osuus on selvisti matalam-

pi kuin vammattomien ikatoveriensa; LIITU 2018 -raportin mukaan
61 prosenttia yleisopetuksessa opiskelevista lapsista ja nuorista osal-
listui organisoituun litkuntaharrastukseen (Kokko ym. 2019). Tassa
tutkimuksessa ei kysytty, millaisissa ryhmissa litkuntaa harrastetaan.
Olisi mielenkiintoista tietaa, harrastavatko tukea tarvitsevat lapset ver-
taisryhmissa vai kaikille avoimissa ryhmissa, ja millaisten ryhmien he
kokevat sopivan itselleen parhaiten.

Harrastamisen vdheneminen nuoremmasta ikaryhmasta vanhim-
paan noudatti samaa linjaa aikaisempien tutkimusten kanssa; mita
vanhempi lapsi tai nuori, sitd vihemman han harrasti litkuntaa. Tahén
vaikuttavat varmasti monenlaiset yksilolliset ja ymparistosta johtu-
vat tekijat. Tassa tutkimuksessa suurimmiksi esteiksi tukea tarvitsevat
lapset ja nuoret ilmoittivat litkunnan tylsyyden ja kilpailuhenkisyy-
den. Usein vastasivat, etteivit koe olevansa litkunnallisia tyyppeja, ja
ettei tarjolla ollut itselle sopivaa litkuntalajia, mika nousi myos esille
Erikssonin (2018) tutkimuksessa yhtena tarkeimmisté tekijoistd. Oli-
si mielenkiintoista tietad tarkoittavatko lapset, etti ailemmat litkunta-
kokemukset (kuten koululitkunta, ohjatut harrastukset ja vapaa-ajan
pelit/leikit) ovat osoittautuneet tylsiksi ja ikéviksi, vai onko nuoril-
la muuta mielenkiintoisempaa tekemisté, joka kiilaa litkunnan edel-
le, ja jos on, niin mitd nAma tekemiset ovat. Litkunnan kilpailuhenki-
syytta on monissa harrastuksissa ja koululitkunnassa vahennetty, kun
tutkimuksissa on kaynyt ilmi, ettei se motivoi kaikkia litkkumaan.

Usein tukea tarvitsevien oppilaiden harrastusten ja koululitkunnan
tavoitteet ovat painottuneet omien taitojen ja kykyjen kehittamiseen.
Jos harrastuksissa ja/tai koululitkunnassa kuitenkin on paljon kilpai-
lua ja omien kykyjen vertailua muihin (esimerkiksi oppilaisiin, jotka
opiskelevat yleisopetuksessa), voi kilpailuissa usein huonosti menes-
tyminen vaikuttaa kielteisesti litkuntaintoon. Tzhan tulisi kiinnittaa
vield enemman huomiota ja painottaa liilkunnan harrastamisen mui-
ta ulottuvuuksia, seka tarjota enemman matalan kynnyksen litkunta-
kerhoja, jossa litkunnalliset onnistumisen kokemukset ovat keskiossa.
Yksi mielenkiintoinen tulos oli myos sukupuolten vililla; tytot koki-
vat liikuntapaikoille paasemisen esteeksi selvasti poikia useammin.
Mahdollisesti tytot ovat arempia kulkemaan matkoja yksin, jolloin
he tarvitsisivat useammin saattajaa. Kuljetusongelmiin yksinkertaisin
ratkaisu saattaisi olla, ettd litkuntaharrastuksia jarjestettaisiin koulu-
paivan paatteeksi lahiymparistossa.

Strukturoituja kyselylomakkeita oli tutkimuksessa kolmenlaisia: S-,
M- ja L-lomake. Naiden lomakkeiden erot olivat kysymysten maérés-
sd, kysymysten asettelun selkokielisyydessa, seké kuvien kaytossa. Lo-
makkeiden erot, kuten vastausvaihtoehtojen eri méaarat ja kysymysten
asettelun erilaisuus, tuottivat jossain maarin hankaluuksia tulosten
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analysointivaiheessa. Jouduimme yhdistelemaan M- ja L-lomakkei-
den vastausvaihtoehtoja melko paljon, jotta ne vastasivat S-lomak-
keen suppeita vastausvaihtoehtoja. Yhdistelysta johtuen mahdollisesti
mielenkiintoista informaatiota jai analyysin ulkopuolelle. Kuitenkin,
yhdistamalla kaikkien lomakkeiden kysymykset ja vastaukset samaan
muotoon, saatiin tutkimusjoukko pidettya suurena.

Tukea tarvitsevien lasten ja nuorten terveyskayttdytymisen tut-
kimuksessa on monia asioita, jotka mahdollisesti vaikuttavat vas-
tauksiin, ja joita on miltei mahdotonta poistaa, etenkin kun kysees-
sa on oppilaiden itse ilmoittama ja subjektiivinen tieto. Osa tukea
tarvitsevista oppilaista on saanut apua kysymysten ymmartamises-
sd ja vastaamisessa, jolloin ei voida olla varmoja siitd, onko avustaja
vaikuttanut oppilaan vastaukseen. Osalla oppilaista on lukemista ja
sen ymmartamistd vaikeuttavia kognitiivisia haasteita, jolloin kysy-
mysten ja/tai vastausvaihtoehtojen ymmartdminen saattaa vaaristda
vastauksia. My6s keskittymisen haasteet, esimerkiksi kysymysten ja
vastausvaihtoehtojen loppuun lukemisessa, voivat osaltaan vaikut-
taa vastauksiin.

Yleisopetuksen piirissa opiskelevien lasten ja nuorten terveyskayt-
taytymista on tutkittu monilla tutkimuksilla jo kymmenid vuosia.
Naiden tutkimusten tarkoituksena on ollut antaa kattava kokonais-
kuva Suomen lapsista ja nuorista, mutta tima tavoite ei ole taysin to-
teutunut, kun erityista tukea saavat oppilaat ovat jaaneet tutkimus-
ten ulkopuolelle. Tassd tutkimuksessa emme mydskaan tavoittaneet
vaikeimmin vammaisia, emmeka ruotsinkielisia tukea tarvitsevia op-
pilaita. Tama tutkimus on ensimméinen koko Suomen kattava otos
erityisluokkien ja -koulujen oppilaiden itse ilmoittamasta litkunta-ak-
titvisuudesta, litkunnan harrastamisesta ja litkkumisen esteista, joten
sitd voidaan pitaa edustavana.

Vammaisuus on jo itsessadn moninainen riskitekija yhteiskuntam-
me tasavertaisena jasenend toimimiselle. Ulkopuolelle jaaminen ja va-
héinen litkunta, joka heikentda toimintakykya, lisadvat riskia enti-
sestaan. Erityisopetusta saavaa joukkoa tulee tutkia, jotta voisimme
ymmartad heidan tarpeitaan ja ajatuksiaan litkunnan harrastamisesta
ja sen esteista. Tutkimus ja tutkimustiedon julkaiseminen ovat vayla
asenteelliseen muutokseen, jonka myoti voimme kehittad toiminta-
tapoja ja tarjontaa vastaamaan naitd tarpeita, ja sitd kautta edista
yksiloiden kokonaisvaltaista hyvinvointia ja toimintakykya. Jatkotut-
kimuksissa olisi myos hyva selvittaa tarkemmin erilaisia toimintaky-
kyrajoitteita kokevien oppilaiden liikunta- ja terveyskayttaytymista,
litkunta-aktiivisuutta, litkuntaharrastamista ja litkunnan esteita.

Tukea tarvitsevat lapset ja nuoret litkkuvat yhta vahén tai jopa va-
hemman kuin muut ikétoverinsa ja heidén arjessaan ohjattu litkun-
taharrastaminen on erittdin vahaista. Litkunnan harrastamiselle loy-
tyy monia esteitd, jotka voivat olla hyvinkin poistettavissa ymparistoa
ja tarjontaa muokkaamalla. Tama tutkimus oli ensimméinen koko
Suomen kattava otos tukea tarvitsevien lasten ja nuorten liitkunta-
tottumuksista. Aiempia tutkimuksia on tehty, mutta niissé ei ole ol-
lut mukana erityisluokilla ja -kouluissa opiskelevia oppilaita tai otan-
ta on ollut pieni. Koska tukea tarvitsevia lapsia ja nuoria on paljon
ja he ovat jaaneet aiempien tutkimusten ulkopuolelle, tamé tutkimus
tuotti arvokasta tietoa tukea tarvitsevien lasten ja nuorten litkunta-
tottumuksista. Tietoa soveltamalla voidaan parantaa myos tukea tar-
vitsevien lasten ja nuorten mahdollisuuksia toimia tasavertaisena yh-
teiskunnan jasenend luomalla heille suunnattuja matalan kynnyksen
litkuntamahdollisuuksia.

Kiitokset: Kiitamme Opetus- ja kulttuuriministeriotd TUTKA-hank-
keen rahoittamisesta. Samoin kiitamme LitT Kwok Ng'td ja LitM
Niko Leppad aktiivisesta roolista lomakkeiden kehittamisprosessis-
sa, sekd Kwok Ng'td erityisesti Washington Groupin toimintarajoit-
teiden kehittelystd TUTKA-hanketta varten. Lopuksi kiitimme myos
tutkimuksen aineiston keruun mahdollistaneita opettajia ja heiddn
oppilaitaan.
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