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TUHAT TUNTIA    

I
stuin kesäkuussa Vuokatin urhei-

luopiston Iso-Pölly-auditoriossa. 

Alkamassa oli Vuokatti-Ruka ur-

heiluakatemian yläkoululeiritys. 

Avajaistilaisuudessa huippu-urhei-

lukoordinaattori  Vesa Mä ki pää 

valotti meille, mitä nykymallin mukainen 

urheilijan polku on, mitä se vaatii ja mitä 

se antaa. Yksi diaesityksestä jäi erityisesti 

mieleeni, samoin Vesan sanat dian saat-

teeksi. Tuhat tuntia oli se vuotuisen liikun-

nan määrä, jonka urheileva nuori tarvitsee 

yläkouluiässä päästäkseen huipulle. Kuu-

lostaa äkkiseltään paljolta; parikymmentä 

tuntia viikossa.

Tuhat tuntia liikuntaa vuodessa on kui-

tenkin jopa hiukan vähemmän kuin alle 

kouluikäisten liikuntasuositus neuvoo – 

kolme tuntia päivässä eli lähes 1 100 tuntia 

vuodessa. Pienillä lapsilla kaikki liikunta 

on leikinomaista, siis lasten hyötyliikun-

taa. Vielä yläkoulun kynnykselläkin isossa 

osassa tuota tuhatta tuntia tulee säilyttää 

leikinomaisuus ja/tai hyötyliikuntanäkö-

kulma. Sen tulisi voida olla pelailua kave-

reiden kanssa, koulu- ja muita matkoja 

omin voimin. Näin luodaan pohjaa sille, 

että aikuisiässä tuo tuhattuntinen jaksetaan 

painaa kovaa treeniä. Siis, jos tähtäimessä 

on huippu-urheilijan ura.  

Entä se dia sitten? Siinä oli taulukko, jos-

sa oli lueteltu parikymmentä tämän hetken 

tai muutaman vuoden takaista suomalaista 

huippu-urheilijaa eri lajeista. Heille 20 

tuntia ei riittänyt tuossa teini-iän alussa. 

Liikuntaa kertyi keskimäärin 30 tuntia 

viikossa, siis vuodessa melkein työmiehen 

tai -naisen 1 600 tunnin annos. Varsinaista 

ohjattua harjoittelua oli vain noin neljän-

nes. Pääosa oli muuta liikuntaa. Tämä pani 

miettimään. Miten nykykoululainen edes 

tuon tuhat tuntia kerää? 

Aktiivisille alakoululaisille se ei välttä-

mättä ole kovin iso ponnistus. Koulupäivän 

keskimäärin neljä vartin välituntia pitävät 

huolen siitä.  Esimerkiksi välituntijalkapal-

lossa ”kaikki pelaa”. Se on loistava mahdol-

lisuus kehittää liikunnallisia perustaitoja, 

pallon hallintaa, spurtteja ja käännöksiä, 

kestävyysominaisuuksiakin.  

Yläkoulussa asia voikin sitten olla jo toi-

sin. Välituntia on ehkä lyhennetty eikä liik-

kuminen enää ole niin luontaista kaikille. 

Miten silloin käy noiden tuhannen tunnin 

kerryttämisen?

Liikkuva koulu kannustaa koulun ja 

koulupäivän liikunnallistamiseen. Ala-

koulussa lapset liikkuvat jo oma-aloittei-

sesti enemmän kuin yläkouluiässä.  Pitäi-

sikö satsausta siis lisätä yläkouluun, jossa 

luontainen välituntiliikuntakin voi olla 

olematonta suurella osalla oppilaita? Jopa 

niillä urheilijan aluilla.
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