TUHATTUNTIA

stuin kesikuussa Vuokatin urhei-

luopiston Iso-Pélly-auditoriossa.
Alkamassa oli Vuokatti-Ruka ur-
heiluakatemian yldkoululeiritys.
Avajaistilaisuudessa huippu-urhei-
lukoordinaattori Vesa Mikipaa
valotti meille, mita nykymallin mukainen
urheilijan polku on, mita se vaatii ja mita
se antaa. Yksi diaesityksesta jai erityisesti
mieleeni, samoin Vesan sanat dian saat-
teeksi. Tuhat tuntia oli se vuotuisen litkun-
nan maara, jonka urheileva nuori tarvitsee
ylakouluiassa padstakseen huipulle. Kuu-
lostaa dkkiseltaan paljolta; parikymmenta
tuntia viikossa.

Tuhat tuntia litkuntaa vuodessa on kui-
tenkin jopa hiukan vihemman kuin alle
kouluikéisten liikuntasuositus neuvoo —
kolme tuntia paivassa eli lahes 1100 tuntia
vuodessa. Pienilla lapsilla kaikki liikunta
on leikinomaista, siis lasten hydtyliikun-
taa. Viela ylakoulun kynnyksellakin isossa
osassa tuota tuhatta tuntia tulee sailyttaa
leikinomaisuus ja/tai hyotyliitkuntanako-
kulma. Sen tulisi voida olla pelailua kave-
reiden kanssa, koulu- ja muita matkoja
omin voimin. Néin luodaan pohjaa sille,

ettd aikuisiassi tuo tuhattuntinen jaksetaan
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Enté se dia sitten? Siina oli taulukko, jos-
sa oli lueteltu parikymmenta tdman hetken
tai muutaman vuoden takaista suomalaista
huippu-urheilijaa eri lajeista. Heille 20
tuntia ei riittanyt tuossa teini-ian alussa.
Liikuntaa kertyi keskimaarin 30 tuntia
viikossa, siis vuodessa melkein tyomiehen
tai -naisen 1600 tunnin annos. Varsinaista
ohjattua harjoittelua oli vain noin neljan-
nes. Paaosa oli muuta litkuntaa. Tama pani
miettimdan. Miten nykykoululainen edes
tuon tuhat tuntia keraa?

Aktiivisille alakoululaisille se ei valtta-
matta ole kovin iso ponnistus. Koulupéivan
keskimadrin nelja vartin valituntia pitavat
huolen siitd. Esimerkiksi valituntijalkapal-
lossa "kaikki pelaa”. Se on loistava mahdol-
lisuus kehittia liikunnallisia perustaitoja,
pallon hallintaa, spurtteja ja kaannoksia,
kestédvyysominaisuuksiakin.

Ylakoulussa asia voikin sitten olla jo toi-
sin. Valituntia on ehki lyhennetty eika liik-
kuminen enaa ole niin luontaista kaikille.
Miten silloin kay noiden tuhannen tunnin
kerryttamisen?

Liikkuva koulu kannustaa koulun ja
koulupaivian litkunnallistamiseen. Ala-

koulussa lapset liikkuvat jo oma-aloittei-
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