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Johdanto

Nuorten tavoitteellinen kilpaurheilu koskettaa satoja tuhansia suomalaisia: urheilevia nuoria, valmentajia, seuratoimi-
joita, vanhempia, opettajia ja monia muita toimijoita. Silti urheilutoiminnassa ei ole selkedd kuvaa siitd, mitd nuorten
urheilun pitdisi olla, miten se olisi nuorille kiinnostavaa ja miten se tdyttdisi myos huippu-urheilun vaatimukset. On
tuntunut mahdottomalta sovittaa nuorten haluja, nuorisokasvatuksellisia asioita ja huippu-urheilusta johdettuja kehit-
tymisen vaatimuksia. On unohtunut, ettd niiden asioiden ei tarvitse olla aina toisiaan poissulkevia. Tdmin asiantunti-
jatyon tarkoitus on korjata tdtd kisitystd, ja omalta osaltaan edistdd paremman, nuorten tavoitteellisen kilpaurheilutoi-

minnan tulevaisuutta.

Urheilijanpolun valintavaiheen asiantuntijatyd on osa huippu-urheilun muutosprosessia ja keskittyy 13-19-vuotiai-
den tavoitteelliseen kilpaurheiluun. Valintavaihe sijoittuu lapsuusvaiheen ja huippuvaiheen vilille. Tydn suunnittelu
kdynnistyi Lasten urheilun asiantuntijatyon (Finni ym., 2012) jatkoksi loppuvuodesta 2012. Tyon aikana on huip-
pu-urheilun muutosryhmi lopettanut ja Olympiakomitean Huippu-urheiluyksikko aloittanut toimintansa. Muutokset
jarjestokentissd ovat vaikuttaneet myos timin asiantuntijatydn etenemiseen ja erilaisiin tarpeisiin urheilukentissi, sekd
tydstossi mukana olevien kokoonpanoon. Tyon viimeistely on tehty padasiassa Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimus-
keskuksessa. Tyohon on kirjoittanut nelisenkymmenti tutkijaa, asiantuntijaa tai kidytdnnon toimijaa hyvin monelta
eri alalta. Kirjoittajille on haluttu antaa mahdollisuus lihestyi asiaa itselleen ja alalleen omaleimaisella otteella. Tydssd

timd nikyy nikokulmien ja tyylien runsautena.

Asiantuntijatydtd on luettava valintavaiheen yleisesitykseni. Vaikka ty6 on rajattu koskemaan 13-19-vuotiaita, on
tiedostettu, ettd valintavaihe ei rajaudu kaikissa lajeissa juuri niihin ikdvuosiin. Lisdksi yksil6llistd vaihtelua on poluissa
tietenkin aina. Asiantuntijatydssi keskitytddn tarkastelemaan lapsuusvaiheen laatutekijoiden jalostumista huippu-vai-
heen menestystekijoiksi, seki titd kehitystydtd tukevaa toimintaympiristod. Nimad laatutekijit ovat tirkeitd lajista
riippumatta.

Asiantuntijatyd alkaa luvulla Urheilijan polun valintavaiheen tiivistelmi ja johtopiitokset, jossa on tiivistetty tyon

keskeisimmit asiat ja johtopiddtokset. Kiireisimmat lukijat voivat perehtyd vain tdhin ensimmdiseen lukuun. Varsinai-
nen tyd on jaettu kahteen osaan: Asiantuntijatydn ensimmaiinen osa kisittelee laatutekijoiden muuttumista menestys-
tekijoiksi sekd toimintaympiristdd. Toisessa osassa puolestaan esitellddn eri tutkimuksista saatuja tuloksia suomalaisten

nuorten urheiluun liittyen.

Valintavaiheen asiantuntijatyd on tarkoitettu urheilutoimijoille nuorten urheilun kehittimiseen ja muille nuorten
urheilusta kiinnostuneille. Tydstossd on lihestytty nuorten urheilua ja Urheilijanpolun valintavaihetta hyvin monesta
eri nikokulmasta. Lukijalle lukuisat lahestymistavat eivit ehki ihan heti jasenny selkeiksi kokonaisuudeksi. Viistdimat-
td jokainen kuitenkin 18ytii itselleen jotain uutta ajateltavaa, oppii tai ymmirtid jotain tirkedd. Pikku hiljaa tuumista
punoutuu toimia, joita voi ryhtyi toteuttamaan omassa tydskentely-ympiristdssdan. lhan jokainen voi haastaa itsensd
ajattelemaan ja toimimaan uudella tavalla. Tavoitteena on kehittdd entistd kannustavampaa ja toimivampaa polkua

urheilevalle nuorelle!



URHEILIJAN POLUN VALINTAVAIHEEN TIIVISTELMA JA
JOHTOPAATOKSET

Tissd asiantuntijaty6ssd on pureuduttu Urheilijan polun valintavaiheeseen. Asiantuntijatyd on osa huippu-urheilun
muutosta, jossa keskeinen ajatus on Urheilijan polun tukeminen. Valintavaihetta on lihestytty "urheilija keskiossd”
ajattelun voimin, eli tarkastelcu asiaa enimmikseen yksilon nikékulmasta kisin. Asiantuntijatydssi valintavaiheeksi on
midritelty ikdvuodet 13-19.

Urheilijoiden polku huipulle on ollut kansainvilisesti kiinnostava jo vuosikymmenii, joten varsinaisesti mistddn uudes-
ta keksinnosti ei Urheilijan polussa ole kyse. Urheilijoiden uraa on tutkittu lihinni valmentautumisen ja harjoittelun
nikokulmasta, sekd myds erilaisina siirtymévaiheina, esimerkiksi siirtymisend tavoitteelliseen valmentautumiseen tai
juniorisarjoista aikuisten sarjoihin (ks. tarkemmin Roos-Salmen artikkeli tdssi julkaisussa). Lisdksi erilaisia urheilijaksi
kehittymisen malleja on tehty urheilutoimijoiden kiyttoon eri maissa (esim. LTAD-malli). Yhti kaikki, urheilijoiden
urissa ndyttivit toistuvan tietyt asiat, kun tarkastellaan esimerkiksi harjoittelua, suhtautumista urheiluun tai urheilijan
sosiaalista ympdristdd. Niitd kaikille urille yhteisid nimittdjia ryhdyttiin jiljictimadn lapsuusvaiheen asiantuntijatyosss,
jossa pdddyttiin kuvaamaan neljid Urheilijan polun lapsuusvaiheen laatutekijai sekd niitd tukevaa toimintaympiristod
(Kuvio 1).

"Reppu” tayteen menestyksen mahdollistajia
1000h/v « 20 h/vko = 3h/pv

Omaehtoinen imnostus 2
liikkuminen ja ~

Tahtaan

urheilu huipulle

Harrastan
kilpaillen

Kokonaisliikuntamaara

Kuvio 1. Lasten litkunnan laatutekijir.

Urheilijan polun lapsuusvaiheen mairittelyd varten tehdyssi asiantuntijatyossd korostettiin, ettd urheilijan polulla olleet
lapset voidaan tunnistaa vasta jilkikiteen — lapsuusvaiheen jilkeen. Siksi suomalaisen urheilun kannalta on tirkeds,
etti mahdollisimman moni lapsi innostuu urheilusta ja mahdollisimman monelle lapselle syntyy riittivit evdit hyvik-
si urheilijaksi kasvamiseen. Lapsuusvaiheen tirkeimmit laadulliset tavoitteet ovat innostus urheiluun, monipuoliset
litkuntataidot, hyvi fyysinen harjoitettavuus ja urheilullinen elimintapa. Tavoitteisiin padseminen edellyttid lapsen
kasvun ja kehityksen kokonaisvaltaista huomiointia. Monipuolisesti toteutettu suuri kokonaislitkuntamiiri on tirked
laatucekiji lasten urheilussa. Suuren kokonaisliikuntamiirin tulee muodostua sekd omachtoisesta litkkumisesta ja
urheilusta ettd laadukkaasta ohjatusta harjoittelusta ja kilpailemisesta — monia erilaisia urheilulajeja harrastaen. Lasten
urheilussa tehtivien toimenpiteiden tulee kohdistua ennen kaikkea urheilevan lapsen mikroympiristdssi vaikuttavien
aikuisten osaamisen ja kasvatuskumppanuuden kehictdmiseen.




Urheilijan polulla valintavaihe sijoittuu lapsuusvaiheen ja huippuvaiheen viliin. Valintavaiheessa lapsuusvaiheen laa-
tutekijit muuttuvat huippuvaiheen menestystekijéiksi: Innostus kasvaa intohimoksi, monipuolisista litkuntataidoista
jalostuvat vahvat lajitaidot, hyvi harjoitettavuus tarkentuu systemaattiseksi harjoitteluksi ja urheilullisesta eliminta-
vasta syntyy terve urheilija. Lisiksi asiantuntijatyssi kisitellddn valintavaiheen laatutekijoitd tukevaa toimintaympi-
ristdd. Valmennusosaamista sivuavia asioita tydssd on paljon, mutta varsinaisesti timi ty® ei ole valmennusopas vaan
taustamateriaalia sellaiseen kehittdmiseen. Kuviossa 2 on esitetty Urheilijan polun laatu- ja menestystekijit sekd niiden
kehittimistd tukevat tekijit: toimintaympiristd ja valmennusosaaminen.

LAPSUUSVAIHE VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE

INNOSTUKSESTA MOTIVAATIO, TAHTO JA
INTOHIMOON INTOHIMO MENESTYA

INNOSTUS URHEILUUN

N MONIPUOLISISTA
MONIPUOLISET
U'K\.IJNTAU\IDOT LIKUNTATAIDOISTA
VAHVOIHIN LAJITAITOIHIN
OPTIMAALLINEN

HARJOITTELU JA
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KILPAILEMINEN

HYVASTA
HYVA FYYSINEN HARJOITETTAVUUDESTA
HARJOITTETTAVUUS SYSTEMAATTISEEN
HARJOITTELUUN

URHEILULLISESTA
ELAMANTAVASTA
TERVEEKS! URHEILUJAKSI
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VALMENNUSOSAAMINEN URHEILJAN POLUN ERI VAIHEISSA

Kuvio 2. Urbheilijan polun laatu- ja menestystekijit.

Suomalaisten urheilijoiden urheilupolkuihin liittyvid tutkimuksia on kerdtty timin asiantuntijaty6n toiseen osioon.
Toisin sanoen laatutekijoiden toteutumista suomalaisessa urheilussa voi arvioida niiden tutkimusten kautta.
Asiantuntijatyd keskittyy valintavaiheen laatutekijoihin. Laatutekijic mahdollistavat huipulle tihtddvin urheilupolun.
Titd ei tietenkddn pidd ymmirtdd niin, ettd nuoren elimiin ei tulisi mahtua muuta kuin urheilemisen laatutekijit.
Eikd sitd pidd ymmirtdi niin, ettd laatutekijoiden perusteella ryhdytddn etsimdin sopivia yksilditd urheilun kiyttoon.
Laatutekijoiden lisiksi asiantuntijacyossd on kisitelty urheilevan nuoren toimintaymparistoa.
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Kuvio 3. Urbheilijan polun valintavaibe



Lapsuusvaiheen laatutekijoista valintavaiheen menestystekijoiksi

Valintavaiheeksi on asiantuntijatydssi méiritetty ikdvuodet 13-19. Tdmi ajanjakso on nuorelle suurten muutosten
aikaa. Valintavaiheessa nuori kehittyy murrosikiisestd nuoreksi aikuiseksi, koululaisesta opiskelijaksi, harrastajasta
kilpa-urheilijaksi. Tahin ajankohtaan ajoittuu myds tyypillisesti nuoren urheilijan valinta urheilu-uraan panostamises-
ta. Nuoren kasvuun urheilijaksi vaikuttavat lukuisat eri tekijit. Kaikkia tekijoitd on ollut mahdoton kuvata timin tyon
yhteydessd, joten on pyritty valaisemaan niistd olennaisimpia. Valintavaiheen laatutekijéitd kuvataankin seuraavassa
jatkumoin, joiden kautta urheileva lapsi kulkee matkaansa huippuvaiheen kynnykselle (Kuvio 3).

Tami on myds vaihe, jossa nuoren huipulle tahtddvin nuoren urheilijan on harjoiteltava suunnitelmallisesti ja harjoit-
telun midri ja laatu tulee kasvaa progressiivisesti lajin vaatimusten mukaisesti. TAmi vaatii nuorten urheilussa toimi-
vilta osaamista, ei ainoastaan harjoittelusta itsestdin, vaan myds nuoren urheilijan henkisestd kehittymisesti ja toimin-

taymparistosta.

Innostuksesta intohimoon

Innostus urheiluun kasvaa huippu-urheilijaksi tdhtddvilla nuorella valintavaiheessa intohimoksi. Ainoastaan oma
innostus ja halu kehittyd mahdollistavat huippu-urheilijaksi kehittymisen. Innostumista, sisdistd motivaatiota tuetaan
mahdollistamalla urheilussa kokemus omasta pitevyydesti, autonomiasta ja yhteenkuuluvuudesta. Urheilijalla pitidd
siis olla tasolleen sopivaa tekemistd, mahdollisuus vaikuttaa itseddn koskeviin asioihin my6s urheilussa sekd tunne siité,
ettd hin on osa yhteisod (ryhmii, joukkuetta, seuraa ja niin edelleen). Innostavan ilmapiirin luominen on urheilussa

toimivien tehtivi.

Valintavaiheessa nuorten motivaatio urheiluun eriytyy: toiset lihtevit tavoittelemaan huippua ja toiset valitsevat toi-
senlaisen tavan liikkua, tai toisen eliminalueen johon haluavat panostaa. Urheilijanpolulla nuorta urheilijaa motivoi
litkkumisen ja harrastamisen lisiksi yhd enemmain itsensd kehittdiminen. Valintavaiheessa myos kilpailemisesta ja siind
menestymisestd tulee entistd enemmin harjoittelumotivaatiota yllipitivii. Intohimo ei kuitenkaan voi rakentua vain

menestymisen varaan.

Valintavaiheen tirkeiti motivaatiotekijoiti:

Tunne pitevyydestd: teheivit eivit saa olla liian vaikeita.

Kehittyminen: niky omasta kehittymisestd — tehtivit eivit saa olla liian helppoja.
Autonomia: nuoren urheilijan pitdi voida vaikuttaa itsediin koskeviin asioihin.
Yhteenkuuluvuus: nuori urheilija on tirked osa urheiluyhteisoa.

Kilpaileminen ja menestyminen: valintavaiheessa motivoidutaan my®és kilpailemiseen ja voittamiseen.

Monipuolisista liikuntataidoista vahvoihin lajitaitoihin

Valintavaiheessa on keskeisti lajitaitojen syventdminen ja vahvistaminen. Lapsuudessa hankitut monipuoliset liikunta-
taidot luovat pohjan lajitaitojen oppimiselle ja kehittymiselle. Taitojen oppimisen kannalta miirallisesti ja laadullisesti
monipuolinen harjoittelu on ensiarvoisen tirkead. Sivulajeissa saadut kokemukset monipuolistavat pdilajin harjoittelua
ja lisadvic myds kokonaisharjoittelun mairda. Nuoren elimissd on todennikoisesti helpompaa kasata harjoittelutunteja
monesta lajista ja litkkumisympiristostd kuin tarjota vapaa-aikaan vain yhti lajia ja ympiristo4. Valintavaiheen loppu-
padssi huipulle pyrkivilld urheilijalla ei useinkaan ole endd mahdollisuuksia muiden lajien harrastamiselle. T#lloin on
tirkedd, ettd toiminta valitun lajin sisilld on monipuolista sisdltden lajin tekniikoiden ja tyypillisten toteuttamistapojen
lisiksi runsaasti muutakin harjoittelua. Monipuolisuus taitojen harjoittelussa kasvattaa yksilon oppimispotentiaalia, ei
kuluta sité!
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Taitoharjoittelun erityispiirteiti valintavaiheessa:

Nuoren urheilijan oppimiskyvyn kehittymisen tukeminen on merkittivi osa taitoharjoittelua.

Olennaista on edelleen toistojen maird, mutta ei toistaminen vaan varioiminen.

Huomiota on kiinnitettivd my®os lajitaitojen oppimisen kannalta tirkeisiin ominaisuuksiin (esim. liikku-
vuus, tasapaino, voima, nopeus).

Koska joidenkin taitojen edellytykseni voi olla tarvittava taso tietyssd ominaisuudessa, yksilolliset kasvun ja
kehityksen erot vaikuttavat olennaisesti my®és taitojen kehittymiseen.

Taitoharjoitteluun liittyy my®s lajin vaatimia havainto- ja paitoksentekotaitoja kehittivi harjoittelu.

Hyvasta harjoitettavuudesta systemaattiseen harjoitteluun

Lapsuusvaiheessa kehittynyt hyvi fyysinen harjoitettavuus mahdollistaa siirtymisen systemaattiseen ja tavoitteelliseen
harjoitteluun. Hyvi fyysinen harjoitettavuus nikyy kiytinndssi mahdollisuutena harjoitella paljon seki alhaisena
vamma- ja sairastelualttiutena. Valintavaiheessa suunnitelmallisen ja tavoitteellisen harjoittelun mairi ja laatu kasvaa
keskityttdessd pailajiin. Lajiharjoittelun mairin kasvun lisiksi kilpaileminen lisadntyy lopulta kohti kansainvalisid
edustustehtivid. Harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa on tiedostettava ja kunnioitettava nuoren yksilollista
kasvua ja kehitystd. Lisiksi on huomioitava, ettd valintavaiheen alussa nuoren koko elimisté muuttuu lyhyessi ajassa —
muutosnopeus on suurinta sicten syntymin jilkeisen kehityksen. Kokonaisvaltaisesta kuormittumisen ja levon suhtees-
ta on huolehdittava nuoren urheilijan kohdalla tarkasti.

Urheilullisesta elaméantavasta terveeksi urheilijaksi

Terve ja urheilullinen elimintapa luo pohjan terveeksi ja hyvinvoivaksi urheilijaksi kehittymiselle. Terveydesti ja hy-
vinvoinnista puhuttaessa tarkoitetaan fyysistd, psyykkistd ja sosiaalista ulottuvuutta. Myos nuoren urheilijan kohdalla

on niiden kaikkien osa-alueiden oltava tasapainossa.

Urheilullinen elimintapa ei viittaa pelkistidn litkunnallisesti aktiiviseen elimintapaan, vaan kokonaisvaltaisesti nuoren
urheilijan terveystottumuksiin: ravintoon, lepoon, liikkumisen, sekd nautintoaineiden kiytt66n. Nuorta urheilijaa
kohtaavat samat elimintapoja haastavat nyky-yhteiskunnan trendit kuin kaikkia muitakin: fyysisen aktiivisuuden
viheneminen sekd ylipaino. Olennaisinta on kuitenkin huomata terveyden edistdmisen ja urheilussa kehittymisen
vilinen syy-yhteys: elimintavoilla on suoria vaikutuksia nuoren kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin sekd terveyteen, jotka
edelleen vaikuttavat harjoitusvasteeseen, kehittymiseen, oppimiseen seki palautumiseen. Valintavaiheessa nimi tekijit
korostuvat, koska harjoittelun mairi ja teho kasvaa. Urheilullisen elimintavan edistiminen edellyttdd sekd nuorten

oman terveysosaamisen kasvattamista ettd urheilullisia elimintapoja tukevien olosuhteiden luomista.




Nuorta urheilijaa tukeva toimintaymparisto

Laatutekijoiden mahdollistaminen on nuoren urheilijan toimintaympiriston tehtivi. Nuori urheilija on toiminnan
keskiossd ja perhe, valmentaja, urheiluseura, koulu ja ystdvit ovart tirkedssd asemassa huippu-urheilijaksi kasvamisen
tukemisessa. Lisiksi suomalainen urheilujirjestelmi pyrkii lajiliittojen, urheiluakatemioiden ja puolustusvoimien urhei-

lukoulun kautta tukemaan nuoren urheilijan polkua urheilussa.

Ystivien merkitys kasvaa valintavaiheessa. Nuorelle on tirkedi tuntea olevansa osa yhteisod, ryhmii, joukkuetta, seuraa

tai lajia. Nuorten ikitoverisuhteet tulisikin nihdd entistd suurempana voimavarana valintavaiheen urheilussa.

Perheelld on usein ratkaiseva rooli huipulle tihtddvin nuoren urheilijan elimissd: menestyneilld urheilijoilla on ollut
poikkeuksetta takanaan perheen henkinen tuki ja kannustus. Lisiksi vanhemmat panostavat urheiluharrastukseen seki
taloudellisesti ettd ajallisesti.

Valintavaiheessa valmentajan rooli kasvaa lapsuusvaiheeseen verrattuna. Suhde valmentajaan tulee tirkeiksi, koska val-
mentajan kanssa vietetddn jo suhteellisen paljon aikaa ja valintavaiheessa urheilun merkittdvyys nuoren elimassi ylipdi-
tddn kasvaa. Valmentajan tehtivi on tuottaa urheilussa myonteisida kokemuksia. Tdmi ei tarkoita urheilussa 18ysiilyd tai

tavoitteista luopumista, vaan tavoitteellisen urheilun tekemistd mielekkidksi.

Urheilijan ja valmentajan tirkein kiinnekohta on urheiluseura. Arkivalmennus tapahtuu seuraympiristossi ja seuran
kautta osallistutaan lajin kilpailutoimintaan. Valintavaihe on seuravalmennuksessa iso laatuhaaste, koska nuorten
tavoitteet urheilussa alkavat eriytyd. Myos seurat profiloituvat eri tavoin, ja erot nuorten urheiluvalmennuksen osalta

saattavat olla suuria. Silti seura tarjoaa urheilevalle nuorelle tirkeimmin, urheiluun kiinnittivin yhteison.

Koulu on ympiristo, jossa nuori viettdd suuren osan arjestaan. Urheilun nikokulmasta koulun merkitys on kahtalai-
nen. Ensinnd koulun kanssa vuoropuhellen mahdollistetaan harjoittelun ja pdivin jirkevd rytmittyminen. Erityisen
tirkedksi timi tulee siind vaiheessa, kun urheilijan tarvitsee kiyttdd péivittdin useita tunteja harjoitteluun. Pdivin
rytmitcdmisen lisiksi koulun sosiaalinen ympiristd ja ilmapiiri voivat olla eri tavoin urheiluun innostavaa. Urheilevien
nuorten opiskelun ja urheilun yhdistimisen haasteisiin pyritadn vaikuttamaan paikallisten tai alueellisten urheiluaka-
temioiden kautta. Ne ovat yhteistydverkostoja, joissa oppilaitokset, urheiluorganisaatiot, kuntayhteisot ja erilaisten
asiantuntijapalveluiden tuottajat kohtaavat. Urheiluakatemiat, kuten myds puolustusvoimien urheilukoulu, ovat tirkei-
td urheilu-uran tukirakenteita erityisesti siirryttiessi valintavaiheesta kohti huippuvaihetta, samalla nuoruudesta kohti
aikuisuutta.

Kuten sanottu, nuorten urheilussa tavoitteet alkavat eriytyi, ja vain osa nuorista jatkaa urheilijanpolun valintavaiheesta
kohti huippuvaiheen tavoittelua. Myds vammaisurheilussa tavoitteet alkavat eriytyd, ja huipulle tdhtddville vammais-
urheilijalle optimaalisen toimintaympiriston rakentaminen tulee usein erityisen haastavaksi. Usein vammaisurheilussa

valintavaihe ei kuitenkaan ole niin ikiin sidottu kuin vammattomien urheilussa.

Tavoitteellisuuden lisidntyminen asettaa urheilutoiminnalle monia laatuvaatimuksia. Eettisten kysymysten kohtaami-
seen pitdi kiinnittdd erityisti huomiota. Reilun pelin sddntdjen noudattaminen on nuorten urheilun ja sen yhteiskun-
nallisen roolin kannalta avainasia. Eettiset periaatteet pohjautuvat osin olemassa oleviin sianngstoihin, sopimuksiin
ja lainsiddintoon. Ennen kaikkea eettiset periaatteet ovat kuitenkin valintoja, joita tehdiin péivittdin lilkunnan ja
urheilun arjessa. Yhtend uutena valintavaiheen urheilun laatuvaatimuksena voidaan pitdd myos harrastuskustannusten
hallintaa.

Mista on urheilijanpolku tehty?

Urheilijanpolun valintavaihe on ihmisen elimissi sellaista aikaa, jossa moni asia muuttuu sekd urheilussa ettd sen ul-
kopuolella. Yhti polkua huippu-urheilijaksi ei ole. Ratkaisuja on monia - miki on ilman muuta hyvi uutinen! Samalla
on elettivi sen epivarmuuden kanssa, etti elimi on niin monimutkainen kokonaisuus, ettei siti mikiin urheilutoi-
minta voi ottaa haltuun. Eikd pidikiin, koska kaikista ei voi tulla huippu-urheilijoita. Yksil6llisille valinnoille pitdd

jatedd tilaa. Nuori itse on padhenkil omalla polullaan!
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Urheilijanpolulle pitid saada laatutekijoitd tukevia toimenpiteitd tavalla tai toisella. Urheilijanpolun laatutekijoissi on
kyse hankituista ominaisuuksista, hankituista kyvyisti. Kenelldkdin ei ole vahvoja lajitaitoja tai urheilullisia eliman-
tapoja syntymilahjana. Innostus ei ehki ole niin selvépiirteisesti ja chdottomasti hankittu ominaisuus, mutta sitikin
voidaan tukea. Hankittuja kykyji on toisilla enemmin ja toisilla vihemmin, mutta niitd on aina mahdollista hankkia
lisad. Se on se osa urheilijaksi kasvamista, johon voimme vaikuttaa. Toisin sanoen niitd opetetaan, niihin kasvatetaan
ja ne mahdollistetaan nuorelle urheilijalle. Niitd ei etsitd urheilijoista, ne eivit ole yksiloiden “lahjakkuustutka” vaan
toiminnan laadun tutka.

Tamin asiantuntijatyon aikana konkretisoitui, ettd valintavaihetta on vaikeaa kisitelld yhtend kokonaisuutena. Kan-
sainvilisessd urheilupolkuja kisittelevissi kirjallisuudessa urheilupolut onkin monesti jaettu paljon titd omaa ”Urhei-
lijanpolun” malliamme useampaan vaiheeseen. Esimerkiksi paljon viitatussa Cotén ja kumppaneiden DMSP-mallissa
(Developmental Model of Sport Participation) hahmotellaan polku, jossa ylikouluidn aikana erikoistutaan ja timin
jilkeen panostetaan omaan piilajiin. Téssi erikoistumisvaiheessa tavoitteellinen harjoittelu lisiintyy piilajissa tai la-
jeissa ja harrastettavien lajien maird alkaa vihetd. Ylikouluidn jilkeen, panostamisvaiheessa keskitytddn harjoittelemaan
piilajissa ja tavoitteellisen harjoittelun maird lisddntyy voimakkaasti. Lajivalinta tehtiisiin siis asteittain ja viime kides-
sd noin 15-vuotiaana. Malli on tietenkin hyvin yleinen, mutta padajatus siind on valintavaiheen jakaminen erilaisiin
“kehitysvaiheisiin”. My6s timin tydston toimittajaryhmin ehdotuksena on edelliseen malliin viitaten, ettd suomalaisen
urheilun valintavaiheessa olisi tarpeen ainakin ylikouluiin erottaminen omaksi kokonaisuudekseen. Ylikouluikiisten
urheiluun suunnattavat toimenpiteet ovat erilaisia kuin ylikouluiin jilkeiseen, urheiluun panostamiseen keskittyviin

aikaan liittyvit toimenpiteet.

Urheilijan polun valintavaiheen keskeisii asioita ovat seuraavat:

Nuori on toiminnan subjekti, ei objekti. Eli nuori on toimijana, ei toimenpiteiden kohteena.

Polku on aina yksilsllinen ja urheilijanpolku tulisi nihdd paremminkin polkujen verkostona kuin yksittdisend
polkuna.

Polulle pitdi saada laatutekijoiden karttumista. Urheilutoimijoiden tehtivini on huolehtia timin
mahdollistamisesta.

Valintavaihekin jakautuu monenlaisiin vaiheisiin, ja sen alkupid ja loppupid niyttivit koko lailla erilaisilta.

Vaikuttamisen toimintakentat valintavaiheessa

Urheilijanpolun valintavaiheen laatutekijoiden edistimisestd suomalaisessa urheilussa ei ole yhtd vastuutahoa. Tarkoitus
on, ettd laatutekijoitd edistetddn ja mahdollistetaan monilla eri toimintakentilld. Téssd tirkeimmiksi toimintakentiksi

on hahmotettu arkivalmennus, valmennus- ja valintajirjestelmit sekd nuorten urheilun kulttuuri.

Arkivalmennus — tavoitteena hyva paiva!

Nuoren piivittdisharjoittelu ja sen mukana arkivalmennus on keskeisin toimintakenttd valintavaiheessa. Arkivalmen-
nuksen tulee edistdd kaikkia nuorten urheilun laatutekijoitd: innostusta, monipuolisuutta ja lajitaitoja, hyvid harjoitet-
tavuutta ja systemaattista harjoittelua sekd urheilullisia eliméntapoja. Pdivittdisharjoittelun tulee rakentua kokonaisuu-

tena — seurassa, koulussa ja omaehtoisesti.

Huippu-urheilijaksi kehittymiseen vaadittavan harjoittelun toteuttaminen edellytedd urheilijalta sinnikkyyted. Arkival-
mennuksessa valmentajan tirked tehtivi on tuottaa mydnteisid kokemuksia ja siten innostaa urheilijaa harjoitteluun.
Avainasia on sisdisen motivaation tukeminen. Fyysisen kehittymisen kannalta valmentajan tehtdvini on huolehtia, ettd
lajitaidot kehittyvit, harjoittelu on monipuolista sekd huomioi kasvun ja kehityksen yksilolliset erot. Erona lapsuusvai-
heeseen on ymmirrettivd uudet kehittymisen vaatimukset — jos asioita tehdddn samalla tavalla kuin ennenkin, urheilija
ei kehity. Valintavaiheen harjoittelu ei kuitenkaan saa olla samanlaista kuin huippuvaiheen harjoittelu. Vaatimustason
pitdd nousta vihitellen, ei yheikkii. On my6s muistettava, ettd arkivalmennus on kokonaisen ihmisen valmennusta, ei

vain jonkin osan kehittimisti.
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Valintavaiheessa valmentautumisesta huolehditaan edelleen ensisijaisesti urheiluseurassa. Valmentautumiseen voi
kuitenkin vaikuttaa entistd useampi tekiji: Valmentajien mairi voi lisddntyd, etenkin jos urheilija opiskelee jossain
urheiluoppilaitoksessa. Myos asiantuntijapalvelut tulevat osaksi nuoren urheilijan arkea sitd mukaa kun panostus
urheiluun kasvaa. Samalla haasteeksi tulee se, kenelld on kokonaisnikemys urheilijan kehittymisestd ja harjoittelusta.
Valintavaiheessa olisi tirkeidd, ettd nuorella on tukenaan aikuinen, jolla on nikemys nuoren kasvusta ja kehityksestd
kokonaisuutena.

Piivittdisharjoittelun kannalta tirkedd on laadullisten seikkojen lisiksi myds pdivin rytmittdminen. Koulupdivin raken-
teisiin vaikuttamalla on mahdollista jirjestdd aikaa litkkumiselle koulupidivin sisille oikeaan aikaan. Piivittdisharjoittelu
tulisikin pystyd integroimaan osaksi koulu- tai opiskelupdivii, silloin kun urheilija opiskelee. Pdivin rytmittimisessi ja
elimintavoissa on myds perheelli tirked rooli.

Valinta- ja valmennusjarjestelmat

Valintavaiheen aikana nuori tekee monia valintoja urheiluun ja elimiinsi liittyen. Useat valinnat ohjautuvat myds
ympiristostd kisin. Urheilussa valintoja tehddidn valmennuksessa, joukkuetoiminnassa, seurassa, lajiliitossa ja urhei-
luoppilaitoksissa. Osa nuorista urheilijoista pidsee talenttiryhmiin tai urheiluluokalle, saa enemmin peliaikaa, valitaan
maajoukkuevalmennukseen ja niin edelleen. Kuitenkaan niisti erilaisista urheilun valintamekanismeista tai niiden
vaikutuksista (urheilullisesti tai resurssien muodossa) ei tiedetd juuri mitddn. Selvdd kokonaiskuvaa ei siis ole, milld

perusteella suomalaisessa urheilussa valintoja tehdiin ja mitd niistd seuraa.

Nuorten tavoitteellinen valmentautuminen vaatii nykyistd paremmat valinta- ja valmennusjirjestelmit. Arkivalmen-
nuksen kehittimisen lisiksi seurojen valmennusjirjestelmien kehittiminen on paikallaan. Télloin seuravalmennusta
voidaan ohjata laatutekijéiden pohjalta, eivitkd valinnat ohjaudu pelkistdan ryhmien tai joukkueiden tasolla. Seuroissa
voidaan linjata esimerkiksi sitd, miten seuraleiritystd toteutetaan, miten tasoryhmii muodostetaan ja niin edelleen. Sa-
malla nuorelle urheilijalle hahmottuu, miten hin voi harrastustaan toteuttaa ja siini edetd omassa seurassaan. Lajiliitto-
jen kehitystyd voi olla seurojen valmennusjirjestelmien tukena, ja samalla jatkumo lajiliittojen valmennusjirjestelmiin
ryhdistyy.

Valintavaiheen urheilu on paikoin varsin sidoksissa urheiluoppilaitoksiin ja perustuu kaksoisuran (dual career) ajatuk-
seen. Siind nuori opiskelee urheilun ohella my®s tulevaa, urheilu-uran jilkeistd ammattia varten. Urheiluoppilaitosten
valintajirjestelmit ovat toistaiseksi kirjavia, ja laatutyd niiden parissa on kiynnissi. Lisiksi valmentautumismahdolli-
suudet oppilaitoksissa vaihtelevat, mutta oppilaitokset ovat yhed kaikki tirked tekijd arkivalmennuksen ja piivittdishar-
joittelun jarjestimiseksi. Kaksoisura-ajattelun miinuspuolena on se, ettd urheilun ulkopuoliset seikat vaikuttavat entistd
enemmin urheilemisen mahdollisuuksiin. Térkedd kuitenkin on, ettd urheilijalla on jokin suunnitelma siitd, miten hin
aikoo yhdistdd urheilu-uran ja opiskelun/tydelimin urheilun vaatimukset huomioiden.

Erilaisia valinta- ja valmennusjirjestelmid kehitettdessd on muistettava, ettd kaikkia tekijéitd urheilijaksi kehictymisessd
ei mitenkdin voida hallita. Sattumalla on usein oma osuutensa urheilijanpolkuun. Se on jopa tutkimuskirjallisuudessa
nostettu yhdeksi, ihmisen kiyttdytymistd maardiviksi tekijiksi. Elimi on ylldtyksid tdynni, kuten sanonta kuuluu.
Hallinnan nikékulmasta pitiisi siirtyd kohti mahdollistamisen nikékulmaa.

Tissi tyostossd on kisitelty Urheilijanpolkua enimmikseen huippu-urheilun mahdollistamisesta kisin. Isossa kuvassa
on kuitenkin muistettava, ettd nuorten urheilussa osa haluaa panostaa urheiluun ja osa ei. Osa siis jatkaa harrastepol-
kua ja saa urheilusta sellaisena itselleen elinikiisen kumppanin. Urheilujirjestelmin on huipun tavoittelijoiden lisiksi
huolehdittava siitd, etti tuo elinikiinen kumppanuus on mahdollista. Urheilun valintajirjestelmissi ei valita sisdin tai
ulos vaan erilaisten toteutustapojen vililld. Jokaiselle tulisi [oytyd tapa olla mukana suomalaisessa urheilutoiminnassa.

15



Urheilun houkutus & koukutus

My®és urheilussa on havahduttu innostuksen ja intohimon tirkeyteen. Tissd asiantuntijatydssi innostuksesta ja into-
himosta on puhuttu tutkimustermein motivaationa. Yhtailtd sen ajatellaan olevan sisdsyntyinen palikka urheilijaksi
kasvamisessa, toisaalta pohditaan miten sitd voisi tukea. Selvdd on, ettd ilman sitd ei ole asiaa urheilun huipulle. Kuten
arkivalmennuksen yhteydessi pohdimme, ettéd arkivalmennuksen tirkein tehtidvd on myonteisten kokemusten tuotta-

minen — tavoitteena on joka piiva hyvi piivi.

Jos asiaa tarkastelee laajemmin, pitiisi urheilun onnistua nuorten innostamiskilpailussa muiden vapaa-ajanviettotapo-
jen kanssa. Menestyikseen urheilun on oltava nuoria kiinnostava eliminalue. Globaalina ja helposti mediavilitteisend
kulttuurina urheilulla on erinomaiset onnistumisen edellytykset. Toisaalta urheilussa on paljon vanhanaikaisia ajattelu-
ja toimintatapoja. Urheilu ei ole yhtd kuin harjoitusohjelma ja kilpailukalenteri. Parhaimmillaan urheilu on jinnitysta,
elimyksid, osallisuutta ja itsensd kehittimistd. Parhaimmillaan siind onnistutaan ja epdonnistutaan, mutta ei menetetd
mitddn. Urheilun pitdisi jatkossa(kin) pystyd houkuttamaan ja koukuttamaan nuoria. Sen pitdd sopia nykyajan nuoren

maailmankuvaan. Siihen voivat aivan kaikki urheilun eri tahot ja tasot vaikuttaa!




OSA | URHEILIJAKSI KEHITTYMINEN
NUORUUSVAIHEESSA

Lapsuusvaiheen laatutekijoista valintavaiheen menestystekijoiksi

Valintavaiheeksi on asiantuntijatydssi méiritetty ikdvuodet 13—19. Tdmi ajanjakso on nuorelle suurten muutosten
aikaa. T4llin nuori kdy lipi fyysisen kasvun ja kehityksen lisiksi ikdvaiheeseen kuuluvia kehitystehtdvid. Nuoruusvai-
heeseen liittyy yhteiskuntaan sosiaalistumisen ohella kasvaminen itsendiseksi yksiloksi. T4ssd urheilijan polun vaiheessa
identiteetin muovautuminen, itsendistyminen ja maailmankatsomuksen avartuminen muokkaavat merkittivilli tavalla
nuoren kiinnostuksen kohteita, ja mittaavat aikuistuvan nuoren motivaatiota jatkaa tavoitteellista urheiluharrastusta.
Tzhin ajankohtaan ajoittuu myds tyypillisesti nuoren urheilijan valinta huippu-urheilijan polulle siirtymisesti.

Monipuolinen litkunta ja useat lajikokeilut johtavat nuoren lopulta sithen lajiin, joka tuntuu omalta ja johon saattaa
heitedytyd ja kiinniceyd. Kiinnitcymisestd lajiin seuraa tyypillisesti lopullinen oman lajin valinta. Suomalaiset nuoret
valitsevat pdilajinsa keskimairin 13—15-vuotiaina. Huippu-urheilijoiden eliminkulkujen tarkasteluissa on korostunut
lahes poikkeuksetta lapsena ja nuorena koettu mahdollisuus vaikuttaa omaa urheiluharrastustaan koskeviin valintoihin.
Olennaista onkin, ettd nuori saa olla itse padhenkilé omassa harrastuksessaan. Nuori 16yt siis itselleen sopivan lajin,

lajille ei niinkidn etsitd sopivaa urheilijaa.

Huippu-urheilijan polun alkupisteen miirictely on haastavaa. Lahjakkuusidentifiointi ja tulevaisuuden urheilumenes-
tymisen ennustaminen on vield nuoren urheilijan kohdallakin vaikeaa, koska varhainen kilpaurheilumenestys ei ennus-
ta vilctdmittd menestymistd aikuisidssd. Suomalaisen urheilun kannalta tirkeintd onkin, ettd vield valintavaiheessa on
mukana mahdollisimman paljon nuoria, joille kilpaurheilijaksi kehittyminen on mahdollista. Nuoren urheilijan polun
tulee niyttiytyd pikemminkin polkujen verkostona, jossa siirtyminen polulta toiselle on vield mahdollista: osa liikun-
nan harrastajista ja kilpaillen harrastavista 6ytdd tiensd huippu-urheilijan polulle varsin mydhiin.

Valintavaiheessa nuori kehittyy murrosikiisestd nuoreksi aikuiseksi, koululaisesta opiskelijaksi, harrastajasta kilpa- ja
huippu-urheilijaksi. Valintavaiheen menestystekijoitd kuvataankin seuraavassa jatkumoin, joiden kautta lapsuusvaihees-

ta tuleva nuori siirtyy huippuvaiheen kynnykselle.

Lapsen kasvuun urheilijaksi vaikuctavat lukuisat eri tekijac. Tamin asiantuntijatyon laatinut tydryhmi pddcyi maaritee-
lemiin kaikkein keskeisimpid urheilijaksi kasvun mahdollistavia tekijoitd, mukaillen lapsuusvaiheen ja huippuvaiheen
asiantuntijatdiden linjauksia sekd huippu-urheilun muutostyéryhmin loppuraportissa (joulukuu 2012) esiin nostamia
kirjauksia. Valintoihin pdidyttiin seuraavanlaisen lopputulosta peilaavan ajatusrakennelman kautta: Millaisen jacku-
mon kautta lapsuusvaiheen laatutekijit repussaan omaava lapsi kulkee lipi valintavaiheen kohti huippuvaiheen porttia?
Seuraavissa kappaleissa kuvataan miiritettyihin menestystekijoihin oleellisesti liittyvid nikokulmia ja niiden taustalla

vaikuttavia tekijoitd tarkemmin.

17



Innostuksesta intohimoon

Nuoruusvaiheen yleiset kehitystehtavat,

Niilo Konttinen

Nuoruusvaihe on itsendistymisen ja muutosten aikaa. Nuoruusvaiheeseen liittyy yhteiskuntaan sosiaalistumisen ohella
olennaisesti kasvaminen itseniiseksi yksiloksi. Itsendistymiselld tarkoitetaan tissi yhteydessi nuoren oman identiteetin
muodostumista ja yksilllistymistd. Tdmi ilmenee, erityisesti murrosidssi, eron ja etdisyyden lisddntymisend suhteessa
vanhempiin. Itsendistymisprosessin voidaan katsoa alkavan rajojen kokeilusta edeten emotionaalisen irrottautumisen

kautta eliminkatsomukselliseen itsendistymiseen.

Itsendistymisen etenemistd médriccdvie ensinnikin biologiset tekijit. Nuoruusiki voidaankin jakaa biologisten ni-
kokohtien perusteella neljadn eri kehitysvaiheeseen, jotka kytkeytyvit hormonitoiminnan aiheuttamiin fyysisiin ja
psyykkisiin muutoksiin. Esinuoruus ajoittuu noin 11 ja 13 ikdvuoden vilille, varhaisnuoruus tai murrosikd noin 13-15
vuoden ikdin, keskinuoruus noin 15-18 vuoden ikdin ja mydhiisnuoruus noin 18-20 vuoden ikdin. Nuoruusiin bio-
loginen kypsyminen etenee kuitenkin aina yksilollisten aikataulujen mukaisesti ja myds nuorten itsessian havaitsemat
psyykkiset muutokset ovat niin ikddn hyvin yksilokohtaisia.

Toisena merkittivini itsendistymiseen vaikuttavana tekijini ovat kasvuympiriston vaikutteet. Nailld viitataan seki l4-
hiympiristd6n (esim. perhe) ettd laajemmin kultcuuriin liittyviin odotuksiin ja mahdollisuuksiin. Nami tekijit yhdessd
asettavat nuorelle erilaisia idn ja sukupuolen mukaisia vaatimuksia koskien hinen muuttuvaa rooliaan yhteisossi ja
yhteiskunnassa. Nuoruusikiin kuuluu my®és se, ettd nuori alkaa kokeilla ympiristossi havaitsemiaan kiyttiytymismuo-
toja sekd mielipiteitd hyldten niistd ne, jotka eivit sovi hdnen kehittyvdin minikuvaansa.

Biologisten tekijoiden seki kasvuympiriston vaikutteiden lisiksi nuoren identiteetin muovautumiseen vaikuttavat
myds hinen omat pddmiirinsi, arvonsa ja tavoitteensa. Niihin puolestaan vaikuttavat yheddled hinen aikaisemmar ko-
kemuksensa erilaisista aktiviteeteista seki niihin liictyvistd sosiaalisista merkityksistd. Toisaalta pidmairiin ja odotuksiin

vaikuttavat myds nuoren ihannoimat esikuvat ja arvostamat roolimallit.

Kaiken kaikkiaan nuoruusvaiheen muutokset saattavat muokata varsin voimakkaastikin yksilon arvostuksia, kiinnos-
tuksen kohteita ja elimintavoitteita. Tami nikyy luonnollisesti myos hinen harrastustoiminnassaan, mukaan lukien
litkunta ja urheilu. Kilpa- ja huippu-urheilun nikékulmasta tarkasteltuna nuoruusvaihe toimii erddnlaisena veden-
jakajana. Téssd urheilijan polun vaiheessa identiteetin muovautuminen, itsendistyminen ja maailmankatsomuksen
avartuminen muokkaavat merkittdvilld tavalla hinen kiinnostuksensa kohteita ja mittaavat aikuistuvan nuoren
motivaatiota jatkaa tavoitteellista urheiluharrastustaan. Nuori urheilija arvioi siten uudella tavalla sitd, missd madrin

hin on valmis sitoutumaan pitkijinteiseen harjoitteluun ja urheilulliseen elimintapaan.
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Motivaatio urheiluun,

Niilo Konttinen

Miti tarkoitetaan motivaatiolla?

Yleisesti méiriteltynd motiivit ohjaavat valintojamme ja toimintaamme niin, ettd erilaiset tarpeemme tulisivat tyydyte-
tyksi. Motiivit médrittivit siten pitkilti miksi toimimme erilaisissa tilanteissa siten kuin toimimme. Ne saavat meidit
kiinnostumaan uusista aktiviteeteista seki ylldpitdvit mielenkiintoamme jo aiemmin valikoituneiden aktiviteettien
suunnassa. Motiivit voivat synnyttid henkilossda myds erityisen vahvan tahtotilan tietyn aktiviteetin suhteen, jolloin

voidaan puhua valintojamme ja toimintaamme ohjailevasta intohimosta.

Erityisesti lapsuus- ja nuoruusvaiheessa motivaation voimakkuus saattaa vaihdella suuresti. Niin ikdin motivaation
kohteet saattavat vaihtua hyvinkin lyhyessi ajassa: toiminta, miki yhteni hetkend herittii lapsessa tai nuoressa voimak-
kaan tahtotilan tai suuria intohimoja, saattaa jo jonkin ajan kuluttua muuttua jopa tylsiksi ja tavanomaiseksi toimin-
naksi. Myoskain lapsen tai nuoren suhtautuminen harrastustoimintaa kohtaan ei tee poikkeusta timin asian suhteen.

Moni harrastus saattaa jiidi vain kokeiluasteelle ja toisaalta tilalle nousee taas uusia kiinnostuksen kohteita.

Motivaation tehtivit nuoruusvaiheen urheilussa

Motiiveilla on nuorten urheilijoiden valmentautumisessa kolme tirkedi tehtivii. Ensimmiinen niistd liittyy siihen,
mistd nuori saa “kiyttovoimansa” harrastaa lajiaan. Vahva motivaatio antaa urheilijalle energiaa pitdi ylld pitkdjinteistd
fyysisten, taidollisten ja henkisten ominaisuuksien harjaannuttamista — silloinkin, kun hin ei menesty odotuksiensa

mubkaisesti tai joutuu kohtaamaan urheilijan polullaan erilaisia vastoinkidymisii.

Nuoren urheilijan kehittymisen nikékulmasta pelkka suuri harjoittelumiiri ei vield riitd, jos harjoittelussa ei samalla
keskityti lajisuorituksen edellyttdimien ominaisuuksien, valmiuksien ja taitojen kehittdmiseen. Toisena motivaation
tehtivind onkin antaa suunta energian kohdentamiseksi tehokkaan harjoittelun ja menestymisen kannalta olennaisiin

asioihin.

Kolmantena motivaation tehtivini on saada nuori urheilija arvioimaan omaa toimintaansa suhteessa asetettuihin
tavoitteisiin nahden: onko hin kyennyt suuntaamaan energiansa oikeisiin asioihin oman kehittymisen, ja myos me-
nestymisen, nikokulmasta katsottuna. Arviointiprosessiin liittyy olennaisesti niin ikéin se, etti nuori oppii pohtimaan
tavoitteiden lisiksi my®s niitd keinoja, joiden avulla hin kykenee paremmin tavoittelemaan piddmairidin.

Sisiinen motivaatio, ulkoinen motivaatio ja amotivaatio

Ikivaiheesta riippumatta urheilijan motivaatioon vaikuttavat aina seki ulkoiset ettd sisiiset tekijit. Sisdiselld motivaa-
tiolla tarkoitetaan urheilijan luontaista taipumusta hakeutua mielenkiintoisiksi kokemiensa aktiviteettien pariin seki
jatkaa niiden parissa ilman ulkoista ohjausta. Tillaiset akriviteetit ovat itsessddn kiincoisia, palkitsevia sekd positiivisia
elimyksid tarjoavia, eiki niiden suorittamiseen liity ensisijaisesti mitdin vilineellisi arvoja. Ulkoisella motivaatiolla
tarkoitetaan puolestaan erilaisia palkkioita ja rangaistuksia, joiden avulla ympiristd pyrkii ohjaamaan ja tukemaan
urheilijan valintoja ja toimintaa tavoitteiden ja odotusten suuntaisesti. Adrimmiisessi tapauksessa nuori voi ajautua
urheilupolullaan tilanteeseen, jossa hin ei enidi nie yhteyttd toiminnan ja tuloksen vililld. T4llsin puhutaan amoti-
vaatiosta: nuori kokee toimintansa kokonaan ulkoapiin ohjatuksi ja sisiinen motivaatio toiminnan suorittamiseksi

puuttuu tdysin.

Urheilullisten tavoitteiden saavuttamiseksi nuori tarvitsee ajoittain vahvaakin ulkoista motivointia, mutta lajinsa huip-
putasolle yltdiminen edellyttdd hineled kuitenkin aina vahvaa sisiistd tahtotilaa itsensi kehittdmiseen sekd intohimoa
kokea erilaisia elimyksid oman lajinsa parissa. Urheilijan sisdisen motivaation perustana on tarve tuntea pitevyyden,
autonomian sekd yhteenkuuluvuuden tunteita. Koettu patevyys kuvaa urheilijan kisitystd omista kyvyistddn vuorovai-
kutuksessa sosiaalisen ympiriston kanssa. Pitevyyden kokemukseen vaikuttavat menestyksen lisiksi urheilijan omat
tuntemukset liittyen tehtdvin suorittamiseen sekd hinen tehtivin suorittamisesta saamansa ulkoinen palaute. Koettu

autonomia puolestaan viittaa urheilijan mahdollisuuteen osallistua omaan valmennukseensa liittyviin ratkaisuihin ja
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padcoksiin. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa vastaavasti yksilén luontaista tarvetta olla hyviksytty, tuntea kuulu-
vansa ryhmiin sekd saada positiivisia tunteita ja kokemuksia ryhmissi ja ryhmini toimimisen kautta.

Sisdisen motivaation tukeminen nuoruusvaiheessa

Kilpailuissa menestyminen seki kilpailemisen kautta saadut positiiviset kokemukset vahintadnkin ylldpitavit nuoren
urheilijan motivaatiota harjoitella maarillisesti riittdvisti ja laadukkaasti. Urheilijan motivaatio ei kuitenkaan voi ra-
kentua pelkistiin mahdollisen kilpailumenestyksen varaan, vaan valmennusprosessissa on huomioitava myos urheilijan
sisiiseen motivaatioon vaikuttavat perustarpeet, toisin sanoen edelli mainitut pitevyyden, autonomian seki yhteen-

kuuluvuuden tunteet.

Ensinnikin, urheilijan koetun pitevyyden tunteen perustana on oltava jotakin pysyvimpii kuin pelkistidn kilpailutu-
lokset ja sijoitukset. Valmennuksen arjessa timi merkitsee sité, ettd nuoren urheilijan on hyvi olla jatkuvasti tietoinen
omista vahvuuksistaan, niin fyysisten ominaisuuksien, lajitaitojen kuin henkisten valmiuksien osalta. Kiytdnnossi
timi tarkoittaa siti, ettd samoin kuin valmentajan on jatkuvasti motivoitava urheilijaa tyoskentelemiin kehityskoh-
teiden parantamiseksi, hinen on niin ikdin vahvistettava nuoren luottamusta omiin vahvuuksiinsa. Keskiéssd on siten
tapa, jolla valmentaja yleisesti ottaen kommunikoi valmennettavansa kanssa seki antaa palautetta urheilijalle hinen
toiminnastaan. Erityisesti kun kyseessi on nuori urheilija, on tirkeii, ettd palaute on rehellisti seki esitetty niin, ettei

hin koe tulleensa kohdelluksi lapsena.

Toiseksi, vahvan sisiisen motivaation rakentumisen edellytykseni on, ettd urheilija kokee kykenevinsi vaikuttamaan
itseddn koskeviin valmennuksellisiin linjauksiin ja ratkaisuihin. Erityisen suuri merkitys koetulla autonomialla on juuri
nuoruusvaiheessa, jolloin nuori pyrkii jatkuvasti testaamaan ja vahvistamaan omaa riippumattomuuttaan muista ih-
misistd ja usein myds vallitsevista normeista. Liiallinen ulkoinen ohjaus ja holhoaminen saattavat saada hinessi aikaan
voimakkaan vastareaktion ja harrastuksen lopettamisen. Urheilijan autonomia vahvistuu esimerkiksi siten, ettd valmen-
taja kuuntelee ja huomioi nuoren nikemykset ja ehdotukset kilpailukalenterin, harjoitusohjelmien tai harjoitusten si-
sdltdjen suunnittelussa. Sisdisen motivaation sdilymisen kannalta on tirkedd, ettd urheilijalle muodostuu niin kokemus
hinen omasta osallisuudestaan kilpailemiseen ja harjoitteluun liittyvien padtosten tekemisen suhteen, mika puolestaan
vaikuttaa positiivisella tavalla nuoren sitoutumiseen, energisyyteen ja itsetuntoon — urheilu on tilldin todellakin hinen
“oma juttunsa’. Joukkuelajeissa pelaajan koettuun autonomiaan vaikuttaa usein myés se, missi méérin hin kokee
kykenevinsi oman toimintansa kautta vaikuttamaan saamaansa peliaikaan seki pelilliseen rooliin joukkueessa. Kaiken
kaikkiaan valmentajan tai valmennustiimin on annettava valmennusprosessissa riittivisti tilaa sille, ettd nuori urheilija
on ennen kaikkea tiedostava toiminnan subjekti, eiki vain pelkistidn joidenkin muiden toteuttamien valmennuksellis-
ten toimenpiteiden seki valintojen passiivinen objekti.

Kolmantena vahvan sisdisen motivaation edellytyksend on sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Tilld tarkoitetaan urheilu-
valmennuksen viitekehyksessd yhtailed urheilijan tarvetta olla hyviksytty ja arvostettu joukkueen tai ryhmin jisen

sekd toisaalta tarvetta saada positiivisia tunteita, elimyksii seki onnistumisia ryhmissi ja ryhmini toimimisen kautta.
Tilloin on kyse pitkilti siitd, minkilainen ilmapiiri ryhmin sisdlld vallitsee ja kuinka ryhmin toimintaa ohjataan ja
johdetaan niin, ettd yksitcdinen urheilija voi kokea ryhmin jisenyyden ja yhdessd toimimisen myds positiivisena henki-
l6kohtaisena voimavarana. On muistettava, etti nuoruusvaiheessa, jolloin nuori pyrkii irtautumaan kodin ja vanhem-

pien vaikutuspiiristd, kaveripiirin merkitys hinen sisdisen motivaationsa kannalta on jopa korostetun keskeinen tekij.

Nuoruusvaiheen haasteita motivaation nikékulmasta

Nuoren tulisi voida kasvaa itseniiseksi yksiloksi ilman vanhempien ja lapsen vilisen tunnesiteen ja vuorovaikutuksen
rikkoontumista. Tdma puolestaan edellyttdd tasapainon 18ytdmistd kiintymyksen ja itsendistymisen vilille. On muis-
tettava, ettd juuri toiminnan ja ajattelun itsendisyys ja tunteenomainen irrottautuminen vanhemmista tekevit mahdol-
liseksi nuoren oman elimin rakentamisen. Urheiluharrastuksen nikokulmasta katsottuna timi edellyttdd ensinnikin
sitd, ettd nuoren omille valinnoille on jitetcdvd riitedvisti tilaa, sekd toisaalta tuettava hintd hdnen omissa ratkaisuis-

saan.
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Itsendistymisprosessin etenemisen myoti nuori alkaa suhtautua seki itseensd ettd toisiin uudella tavalla. Nuoruusvai-
hetta leimaa yhtdiltd vahva minikeskeisyys seki tarve haastaa ja provosoida ympiristéddn. Toisaalta nuori voi kokea
samalla vaikeuksia sopeutua muuttuvaan identiteettiinsd sekd ympiriston rooliodotuksiin, minki tuloksena hin alkaa
kiyttaytyd juuri painvastoin kuin hidnen toivotaan ja odotetaan kiyttiytyvin. Mikili nuoren urheilijan motivaatio on
lapsuusvaiheessa perustunut ensisijaisesti esimerkiksi vanhempien ulkoiseen ohjaukseen, murrosidssi hinen irtautumi-

sensa vanhempien vaikutuspiiristd saattaa kdynnistyd nimenomaisesti urheiluharrastuksen kautta.

Nuoruusvaiheen aikana nuori oppii entistd vahvemmin operoimaan puhtaasti oman ajattelunsa avulla. Niin ikdin
hinen uteliaisuutensa ympiristédin, kulctuuria ja yhteiskuntaa kohtaan kasvaa merkittdvisti. Niiden tekijoiden yhteis-
vaikutuksesta hinen kisityskykynsi kehittyy kokonaan uudelle tasolle. Samalla nuoren suhtautuminen my®és urhei-
luun, sen arvoihin ja merkityksiin, saattaa muuttua radikaalistikin. Maailmankuvan avartumisen sekd vanhemmista
ircautumisen tuloksena nuori alkaa siten kyseenalaistaa ja haastaa ympiristonsa nikemyksii ja odotuksia liittyen myos
urheiluharrastukseen. Suhde urheiluun saattaa muuttua siind mairin, ectd vaihtoehtoiset harrastukset ja kiinnostuksen

kohteet alkavat vetdd puoleensa urheiluharrastuksen kustannuksella.

On muistettava, etti urheiluharrastus voi toimia my6s nuoruusvaiheessa virikkeelliseni ja turvallisena oppimis- ja
kasvuympiristond, missd nuori voi harjoitella urheilullisten taitojen lisiksi myos yhteisollisyyteen ja vastuullisuuteen
kasvamista. Tdssd miclessi on tirkedd, eted urheiluharrastukseen liittyvissd asioissa niin seurassa, joukkueessa kuin myds
kotona pidetdin mairitietoisesti ja johdonmukaisesti kiinni sovituista arvoista, normeista sekd kdytdnnon toimintata-

voista — siindkin tapauksessa, ettd nuori pyrkisi haastamaan niitd hinelle asetettuja rajoja.

b
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Monipuolisista liikkuntataidoista vahvoihin
lajitaitoihin

Taitoharjoittelu nuoruusvaiheessa,

Timo Jaakkola ja Sami Kalaja

Liikunnallisten perustaitojen hallinta on tirkeii seki harrastuksen jatkumisen etti lajitaitojen

kehittymisen kannalta

Liikuntataidon oppiminen tarkoittaa "harjoittelun aikaansaamaa kehon sisiistd tapahtumasarjaa, joka johtaa pysyviin
muutoksiin potentiaalissa tuottaa liikkeitd”. Tdmai klassinen taitojen oppimisen mairitelmi kertoo ilmidstd olennaisen;
harjoittelun mairi ja laatu ovat oppimisen paitekijoitd. Liikunnalliset perustaidot ovat yleisid, ei-lajisidonnaisia taitoja,
jotka voidaan jaotella kolmeen piiluokkaan; tasapainotaidot, liikkkumistaidot ja vilineen kisittelytaidot. Tarkeimpii
tasapainotaitoja ovat kiintyminen, ojentaminen, taittaminen, pySriminen, kieriminen, heiluminen, viistiminen,
pysihtyminen, alastulot ja tasapainoilu. Liikkumistaitoihin kuuluvat kdveleminen, juokseminen, tasaponnistaminen,
loikkaaminen, kinkkaaminen, esteen yli hyppdiminen, laukkaaminen, liukuminen ja kiipeaminen. Vilineen Kisittely-
taidoissa mukana on joku viline, esimerkiksi pallo. Kisittelytaitoja ovat heittdminen, kiinniottaminen, potkaiseminen,

vangitseminen, iskeminen, pomputtelu, vierittdminen ja ilmasta potkaiseminen.

Lapsuusvaiheen tapaan my6s nuoruusvaiheessa liikunnallisten perustaitojen harjoittelu on tirkedd. Yleinen ilmid niin
Suomessa kuin muissakin linsimaissa on litkunnallisten perustaitojen hallinnan tason lasku. Tétd ilmiotd selitetddn
muun muassa arkielimin yleiselld passivoitumisella ja istuvan elimintavan lisiintymiselli seki liian aikaisella erikois-

tumisella yhteen urheilulajiin.

Nuoruusvaiheelle on tyypillistd voimakas liikuntataitojen hallinnan polarisoituminen. Nuoret ovat jakaantuneet aikai-
sempaa voimakkaammin taitaviin ja kdmpeldihin. Tamid johtuu osin siitd, ettd osa nuorista on ylikouluikiidn tultaessa
saattanut harjoitella jo toistakymmenti vuotta, kun taas osalla nuorista liikkkuminen on voinut jiida hyvinkin vihii-
seksi. Liikunnalliset perustaidot kehittyvit kuitenkin hyvin vield nuoruusvaiheessa. Eriissi koululiikuntaan kohdis-
tuneessa interventiotutkimuksessa osoitettiin, ettd peruskoulun 7. luokkalaisten tasapaino- ja litkkumistaitoja saatiin
kehitettyi liikuntatuntien alussa jirjestetyilli motoriikkasuuntautuneilla pidennetyilld alkulimmittelyilli. On tosin
huomattava, ettd intervention positiivinen vaikutus ei yltdnyt vilineen kisittelytaitoihin. Vilineiden kisittelytaitojen
kehitcdminen, esimerkiksi pallon kuljettaminen tai heittdiminen, néyttiisi vaativan enemmin harjoittelua kuin tasapai-

no- ja liikkkumistaidot.

Liikunnallisten perustaitojen hallintaa voidaan pitdd edellytykseni varsinaisten lajitaitojen oppimiselle. Pienen lapsen
refleksit ja reaktiot muodostavan perustan litkunnallisille perustaidoille, jotka puolestaan jalostuvat leikkien ja viitepe-
lien kautta varsinaisiksi lajitaidoiksi. Mikili perustaidot eivit ole riittdvin laadukkaalla tasolla, nuoret eivit jatka litkun-
nan harrastamista, vaan putoavat pois toiminnasta. Kisite “lajitaitopatevyyseste”, kuvastaa titd ilmi6td. Toki drop-ou-
tille on olemassa muitakin selityksid, mutta perusliikuntataitojen heikkoutta ja siitid aiheutunutta alhaista koettua
pitevyyttd voidaan pitdd merkittivind syynd siihen, ettd nuori ei hakeudu urheiluharrastuksen pariin tai jittdytyy pois
urheilutoiminnasta. Onhan hyvin loogista, ettd esimerkiksi uimataidoton nuori ei ryhdy harrastamaan uintia, sukellus-
ta, uimahyppyji, melontaa, soutua tai purjehdusta. Harrastuksen parissa pysymisen ohella liikunnallisten perustaitojen
osaaminen on tirkedi lajitaitojen kehittymisen kannalta. Hyvi perustaitojen hallinta mahdollistaa lajitaitojen kehitty-

misen aina luovalle automaatiotasolle asti.

Taitojen oppimiseen on monessa yhteydessi yhdistetty termi lahjakkuus, joka viittaisi sithen, ettd perimilld olisi val-
taisa merkitys erilaisten taitojen omaksumiseen. Tutkimus ei kuitenkaan ole pystynyt todentamaan yhteyttd perimin
ja oppimisen vililli. Tutkimuksen mukaan liikuntataitojen oppimisessa ei mydskiin ilmene erityisid herkkyyskausia,
jotka “menetettyddn” lapsella ei olisi endd mahdollisuutta oppia taitoja sujuvasti. Taitojen oppiminen liittyy yksinker-
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taisesti sithen, kuinka paljon ja mitd on harjoiteltu. Useat tutkimukset ovatkin osoittaneet, ettd urheilijat, jotka ovat
padsseet urallaan pisimmalle, ovat kdyttdneet harjoitteluun eniten aikaa. Vaikka taidon oppimiselle ei olekaan ole-
massa varsinaisia herkkyyskausia, niin eri lajien harjoittelu- ja kilpailujirjestelmit saattavat ohjata harjoittelua sithen
suuntaan, etti tietyt taidot tulee opetella tietyn ikidiseni. Voidaan puhua lajikulccuureihin liittyvistd herkkyyskausista.
Mikiin ei estd esimerkiksi opettelemasta jalkapallon potkutekniikkaa vanhemmalla iilld, mutta jos harjoittelun sisdllot
rakentuvat joukkuepelaamisen ympirille, niin silloin on tarpeen hankkia tietyn tasoinen pallonhallintatekniikka jo

nuorella illA.

Taitojen oppimisesta

Liikuntataitojen oppiminen on jatkuvaa dynaamista vuorovaikutusta oppijan ja oppimisympiriston vililld. Timi tar-
koittaa siti, ettd oppijan kehittyneet ominaisuudet (esim. voima, havaintotaidot) muuttavat hinen potentiaaliaan toi-
mia oppimisympiristdssd. Hin esimerkiksi pystyy nikemidn aiempaa enemmin ympdriston piirteitd ja yksityiskohtia
sekd litkkumaan ympiristossd tehokkaammin kuin aiemmin. Oppiminen niin ollen etenee prosessinomaisesti oppijan
ja oppimisympiriston vuorovaikutuksen kehittyessi. Taitojen opettamisen kannalta timi tarkoittaa sitd, ettd valmen-
tajan keskeisin tehtivi liittyy oppimisympiristdjen luomiseen ja muokkaamiseen. Valmentajan haasteena on luoda
motivoivia, virikkeellisid, konkreettisia ja mahdollisimman aitoja ympiristoji, joissa oppijat voivat kokeilla, yritcdd ja
erehtyi seki harjoittelun kautta oppia moninaisia taitoja. Suurin osa taitojen oppimisesta on oppijalle tiedostamatonta.
Tamin vuoksi motivointi ja positiiviset tunnekokemukset ovat oppimisen lihtdkohta ja valmentajalle ensimmaiinen

haaste.

Liikuntataitojen oppiminen kuvaa myos havaitsemisen, pdatdksenteon ja fyysisen toiminnan kokonaisuutta. Ennen
nikyvii liikkeitd tai toimintaa oppimisessa tapahtuu monia aistitiedon vastaanottoon ja kisittelyyn liittyvid kognitii-
visia (=tiedollisia) prosesseja. Eri aistejaan hyddyntien oppija kerii harjoitustilanteista koko ajan informaatiota, johon
perustuen hin tekee padtoksii ja ratkaisuja tulevista toimintamalleistaan ja liikkeistddn. Vasta ndimi toimintamallit ja
liikkeet nikyvic ulkoapiin havaittavana kiyttdytymiseni ja liikkeind. Perinteisesti taitojen opettaminen ja valmentami-
nen on perustunut ainoastaan ulkoapiin havaittavan kiyttdytymisen tuottamiseen ja muuttamiseen. Tdmad on tapahtu-
nut esimerkiksi antamalla urheilijalle erilaisia liikemalleja joko ndyttdmailld tai puhumalla ja seuraamalla sekd antamalla
palautetta niiden ohjeiden vaikutuksesta urheilijan suorituksiin ja niiden kehittymiseen. Nykyinen tutkimustieto
litkuntataitojen oppimisesta on kuitenkin osoittanut, ettd mikili fyysisessd taitoharjoittelussa otetaan jo alusta lihtien
huomioon my®s havaitsemiseen ja padtoksentekoon liittyvid taitoja, on oppiminen nopeampaa ja tehokkaampaa kuin
tilanteissa, joissa harjoittelu keskittyy ainoastaan fyysiseen toimintaan tai sen muuttamiseen. Liikehallinnan harjoittelu
ilman sen kytkemistd havaintoon ja paatoksentekoon on perin tehoton tapa kehittdd taitoja. Esimerkiksi tenniksessi ei
tdydellisestd lydntitekniikasta ole juurikaan hydtyd, mikili pelaaja ei kykene havainnoimaan tarkasti pallon lentorataa.
Jos lyonti aloitetaan liian aikaisin tai liian mydhiin, liike joko joudutaan keskeyttimiin ja sitd joudutaan kiirehtimain,
jolloin liikevirtaus hiiriintyy ja seurauksena on lydnnin epdonnistuminen.

Jokainen oppija on oma yksilonsi. Tamin vuoksi osa oppii ja haluaa harjoitella eri menetelmilld kuin toiset. Oppi-
mistyyleilld tarkoitetaan tapoja hankkia ja kisitelld tietoa. Aistit ovat tirkeitd oppimisen apuvilineitd ja useimmilla
oppijoilla onkin hallitsevana johonkin aistiin liittyvd oppimistyyli. Visuaalisesti suuntautunut henkilé oppii nikemalld
ja katselemalla kun taas auditiivisesti suuntautunut oppii kuulemalla ja kuuntelemalla. Kinesteettisesti suuntautunut
henkild oppii parhaiten kokemuksista eli kokeilemisen mukana liikkumisen tai opeteltavan asian testaamisen kautta.
Visuaalisten, auditiivisten ja kinesteettisten oppijaluokittelujen rinnalla on monesti kiytetty myos analyyttisen op-
pijan tyyppid. Analyyttinen oppija pitdd ongelmanratkaisusta ja pyrkii analysoimaan sekd ohjaajan niyttimii taitoja
ettd omia suorituksiaan. Oppimistyylit voidaan jakaa myds erilaisiin rooleihin oppimistilanteissa. Tillaisia rooleja ovat
osallistuja (kokemalla oppiminen), pddtteliji (ajattelemalla oppiminen), tarkkailija (katselemalla ja kuuntelemalla op-
piminen) ja toteuttaja (tekemilld oppiminen). Oppijoita on siis monenlaisia. Taitojen oppimisen kannalta keskeiseksi
asiaksi nousee se, miten hyvin valmentaja ja ohjaaja osaa huomioida yksil6llisyyden valitessaan toimintatapojaan.

Kasvupyrihdyksen haasteista

Koska lapsilla ja varsinkin nuorilla on jo hyvin erilaisia kokemuksia liikunnasta, heiti tulee tarkastella yksildini ja pyr-
ki tarjoamaan heille mahdollisimman yksilollistd, kehitysvaiheidensa mukaista liikuntaa. Térked on my6s muistaa, ettd
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vaikka ihmisen kehityksessi vallitsee kausia, jolloin taitojen oppiminen on sujuvampaa kuin muina aikoina, mitdin ei
ole menetetty, vaikkei lapsi tai nuori motorisen kehitysvaiheen ohitettuaan pysty vield suoriutumaan vaiheen taidoista.
Motoristen taitojen kehitys kestdd koko elinidn ja riittdvin ja laadukkaan harjoittelun avulla taitoja opitaan myos vart-

tuneella iilld. Keskeisintd on innostuuko ja motivoituuko nuori liikunnasta ja urheilusta.

Erityisen merkityksellistd innostuksen ja urheilemisen intohimon ylldpitiminen on voimakkaan pituuskasvun vaihees-
sa. Kasvupyrihdyksen aikana liiketekniikoiden hallinta saattaa hiiriintyi tilapiisesti ja taitojen oppimisessa voi olla
tasanteita. Kasvupyrihdys ei tarkoita taitojen taantumista tai “motorista kriisia”. Nopean pituuskasvun vaikutukset
koordinaatioon ovat hyvin yksilsllisid. Kenties suurimmat haasteet tulevat koetun pitevyyden taholta. Raajojen ja mui-
den kehon osien mittasuhteiden nopean muuttumisen aikaansaama (tilapainen) kémpelyys voi johtaa itsetunto-ongel-
miin ja koetun pitevyyden alenemiseen, josta puolestaan huonoimmillaan seuraa urheilusta luopuminen. Perustaitojen
monipuolinen harjoittelu ja jo osattujen taitojen vahvistaminen murrosiissi tukee pitevyyden tunnetta ja luo hyvii
pohjaa lajitaitojen edelleen harjoittelulle.

Kasvupyrihdys on kehitysvaihe, jonka kanssa tulee olla huolellinen. Nopeasti muuttuva keho on tissi kehitysvaiheessa
erityisen herkki esimerkiksi rasitusvammoille. Monipuolinen taitoharjoittelu, jossa kehon eri osia kuormitetaan tasa-

puolisesti suojaa edelld mainituilta riskeiltd.

Monipuolisuus ja vaihtelu taitoharjoittelun avainasemassa

Monipuolisuus ja vaihtelu ovat taitoharjoittelun avainsanoja. Tutkimus on osoittanut, ettd aivot kehittyvit hyvin eri ta-
voin virikkeellisissd (monipuolinen harjoittelu/ paljon vaihtelua) ja koyhissi tai rajoittuneissa (yksipuolinen harjoittelu/
varhainen erikoistuminen) olosuhteissa. Paljon vaihtelua sisiltiva harjoittelu luo monipuolisia mahdollisuuksia havaita,
ratkaista ja toteuttaa erilaisia taitoja. Oppija myds hyodyntii hallitsemiaan taitoja uusien taitojen oppimisessa siirtovai-
kutusilmion kautta. Mitd enemmin oppijalla on varastossaan aiemmin osattuja taitoja, sitd paremmat mahdollisuudet
hinelld on oppia uusia taitoja. Tihidn perustuu viite siitd, ettd monipuoliset kokemukset ovat itse asiassa “lahjakkuutta”
oppia taitoja. Huomionarvoista on myos, ettd luovuus ja reaalitilanteissa tehtdvit luovat ratkaisut edellyttivit moni-
puolisen harjoittelun kautta rakentuneita laajoja hermoyhteyksii. Yksipuolisen ja varhain erikoistuvan harjoittelun
kautta lapset ja nuoret eivit kehitd keskushermostoonsa monitahoisia hermoverkkoja, jotka ovat mychemmin op-
pimispotentiaalin ja taitavuuden lihtkohtia. Yksipuolinen harjoittelu luo ainoastaan rajoittuneita mahdollisuuksia
havaita, ratkaista ja toteuttaa taitoja. Samaa asiaa toistettaessa aivoilla ei ole tarvetta ratkaista tehtivissd luonnostaan
ilmenevii ongelmaa, jolloin saman suorituksen toistaminen ei aktivoi aivojen havainnoinnista ja ongelmanratkaisusta
vastaavia osia. Yksipuolinen harjoittelu ei niin ollen edistd oppimista lapsuudessa ja nuoruudessa. Urheilijanalut tarvit-
sevatkin monipuolisia kokemuksia.

Taitoharjoittelu nuoruudessa

Siirryttiessd lapsuudesta nuoruuteen, kokee nuori merkittdvii muutoksia elimissiin. Koulu alkaa vaatia yhi enemmin
aikaa ja sithen pitdd panostaa aiempaa enemmin. Myds muut harrastukset ja ystivit ovat kilpailemassa ajasta, jonka
nuori aiemmin kaytti liikkumiseen. Elimidnmuutosten mydti siirryttiessd lapsuudesta nuoruuteen kokonaisliikunnan
midrd tyypillisesti vihenee. T4ll6in taitojen oppimisen kannalta edelleen keskeisinti on se, ettd onko nuoren kokonais-
litkunnan m#dri riicedvid, jotta hinen litkuntataitonsa kehittyvit edelleen.

Nuoruudessa kokonaisliikunnan mairin hankkiminen ja liikuntataitojen oppiminen perustuu osaltaan edelleen orga-
nisoimattomaan litkuntaan, mutta mitd enemman ikid kertyy, sitd suuremmaksi taitojen oppimisessa muodostuu orga-
nisoidun urheilun osuus. T4lldin seuroissa valmentavien valmentajien roolin merkitys kasvaa. Heistd muodostuu niitd
urheilevan nuoren liheisid tukihenkil®itd, jotka osaavat yksilollisesti ohjata nuoren lajitaitojen oppimista. Mikili nuori
urheilija ei saa tillaista asiantuntijan apua, ei hin mydskain opi taitoja endd niin tehokkaasti kuin aiemmin lapsuudes-

sa, jolloin oppiminen perustui padasiassa riittdville maarille monipuolisia liikuntakokemuksia.
11 t teavill 4l lisia liikuntakokemuk

Nuoruudessa urheiluseuroissa harrastettavien lajien m#iri pienenee, mutta yksittiiset lajit vievit aiempaa enemmin

aikaa (ja rahaa). Ennen tyypillisti lopullista lajivalintaa 1516 -vuotiaana, nuori saattaa edelleen harrastaa yhti tai
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kahta sivulajia. Taitojen oppimisen kannalta nimi sivulajit ovat tirkeitd, silld niissd hankitut kokemukset monipuo-
listavat pdilajin harjoittelua ja lisiksi nostavat kokonaisharjoittelun mairdd. Siind vaiheessa, kun nuori alkaa tosissaan
panostaa yhteen lajiin, ei muiden lajien harrastamiselle enid 16ydy aikaa ja resursseja. Talloin on ensiarvoisen tirkeis,
ettd toiminta valitun lajin sisilld olisi monipuolista sisiltden paljon muutakin harjoittelua kuin pelkistiin kyseisen lajin
tekniikkoihin, perinteisiin ja tyypillisiin toteuttamistapoihin liictyvad harjoittelua. Motoristen perustaitojen ja toisiin
lajeihin liittyvien lajitaitojen harjoittelu ovat esimerkkeji yhden lajin 7sisdisestd” monipuolisesta harjoittelusta.

Siind vaiheessa, kun urheileva nuori on tehnyt lopullisen lajivalintansa ja muiden lajien harrastaminen loppuu tai
vihenee dramaattisesti, tulee taitoharjoitteluun mukaan satunnaisharjoittelun ja hajautetun harjoictelun menetelmic.
Satunnaisharjoittelussa vaihdellaan opeteltavia taitoja muutamien toistojen jilkeen. Hajautetussa harjoittelussa puoles-
taan vaihdellaan harjoitusympiristoji ja vilineitd. Samaa tehtdvid ei tdlloin suoriteta monta kertaa perikkiin samassa
ympiristossi tai samalla vilineelld. Molemmat taitoharjoittelumenctelmit tarjoavat oppijoille mahdollisimman paljon
uusia ja erilaisia ongelmanratkaisutehtivii, jolloin he joutuvat aktiivisesti kdyttimiin ja kehittimdin havainto- ja
padwoksentekokapasiteettiaan. Taitoharjoittelussa toistot ovat oppimisen kannalta oleellisia, mutta toistamisesta ei ole
vastaavaa hyotyd. Tehokkaassa taitoharjoittelussa toistot hankitaan vaihtelevilla harjoitteilla, vilineilld ja harjoittelemal-
la monipuolisissa ympiristdissi. Saman harjoitteen, liikkeen tai taidon toistaminen ohjaa liikkeiden siitelyn automaa-
tiotasolle, jolloin oppija ei endd aktiivisesti pyri ratkaisemaan liikuntatehtivissi vallitsevaa luonnollista ongelmaa. Aivot

kiintivie talloin autopilotin paille.

Lopullisen lajivalinnan jilkeen lapsuusvaiheessa aloitettu monipuolinen havainnointi- ja padtoksentekoharjoittelu
suuntautuu aikaisempaa selvemmin erityisesti valittuun lajiin. Jokaisessa lajissa on erilaiset vaatimukset havaintojen
tekemiselle ja sitd seuraavalle pddtoksenteolle. Suurimmassa osassa lajeja dominoivin aistikanava, jonka kautta tietoa
ympiristostd hankitaan, on nikéaisti. Toisaalta on myds lajeja, joissa esimerkiksi kuulo- tai tuntoaistilla on erityinen
merkitys. Tdmin vuoksi havainto- ja paitcksentekotaitoja kehittdvi harjoittelu tulee aina ”rddcilsidd” tapaus (urhei-
lija, laji) kerrallaan. Keskeisintd on miettid, mitd laji tai taito vaatii havaitsemisen kannalta ja miten aistittua tietoa
hyodynnetdin tilanteeseen liittyvissd padtoksenteossa. Havainto- ja padtoksentekotaitoja kehittdva harjoictelu voi olla
tietyn aistikanavan tuottaman tiedon poistamista (esim. korvatulpat) tai rajaamista (esim. nikdesteet). Samoin ko-
konaisharjoittelumenetelmi ja mahdollisimman aidoissa reaalitilanteiden mukaisissa tilanteissa harjoittelu kehittivit
luonnostaan niitd havaitsemiseen ja piitdksentekoon liittyvid prosesseja, joita urheilija tarvitsee “oikeissa tilanteissa”.
Havainto- ja paitoksentekotaitoja kehittidvin harjoittelun avulla tehostetaan urheilijan liikkkumista erityisesti tilanteissa,
joissa pitdd reagoida ja toimia nopeasti. On kuitenkin huomattava, ettd vaikka havainto- ja padtoksentekoharjoittelu
painottuvatkin oman lajin tarpeiden mukaisesti, on silti tarkoituksenmukaista sisillyttdd myos nuoruus- ja aikuisvaihei-
den harjoitteluun yleisluontoisia havainto- ja paitoksentekoelementteji. Urheilun ohella havainto- ja piitoksentekotai-
doilla on merkitystd esimerkiksi liikenteessa.

Lopullisen lajivalinnan jilkeen alkaa my®és taitojen oppimisen kannalta tirkeisiin ominaisuuksiin (esim. liiketaito,
lantion ja keskivartalon hallinta, eksentris-konsentrisen lihasty6n hallitseminen) liittyvi oheisharjoittelu. Tamai luo
osaltaan perustaa sille, ettd lajitaitojen kehictyminen jatkuu edelleen.

Yksi mielessd pidettivi asia nuoruuden taitoharjoittelussa on se, ettd nuorten urheilijoiden kehityksissi saattaa olla
valtaisia eroja. Kronologinen ja biologinen ik eivit usein kuljekaan kisi kidessd. T4lldin varhaisemmin ja mydhemmin
kehittyvin urheilijan suoritustasossa saattaa olla suuria eroja. Nimi erot voivat nikyid myds taitojen oppimisessa. Eri-
tyisesti taito-teholajeissa tietty tehom@iri (esim. voima) saattaa olla edellytys tietyn taidon tai suorituksen toteuttami-
selle. Nuoruudessa olisikin edelleen tirkedd huomioida mahdolliset kehitykselliset erot ja antaa myshemmin kehitty-

neille nuorille mahdollisuus ja aikaa harjoitella ja ottaa kiinni tuota eroa biologisessa idssi.

Sukupuolierot taidoissa

Taitojen oppiminen ja motorinen kehitys tapahtuu molemmilla sukupuolilla samojen periaatteiden mukaan eikd niissd
ilmene sukupuolten vilisid eroja. Sen sijaan tytdt ja pojat — jo pienestd pitden — harrastavat erilaisia litkuntamuotoja ja
-lajeja, jonka vuoksi tyttdjen on useissa tutkimuksissa todettu olevan poikia parempia tasapainotaidoissa. Pojat puoles-

taan ovat useiden tutkimusten mukaan parempia vilineenkisittelytaidoissa. Liikkumistaidoissa osa tutkimuksista ei ole
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osoittanut sukupuolieroja, mutta toisissa tutkimuksissa pojat ovat olleet tyttdji parempia kyseisissi taidoissa. Tyttdjen
paremmuutta tasapainotaidoissa selittdd se, ettd he harrastavat enemmin esimerkiksi erilaisia musiikkilitkunnan muo-
toja ja luistelua, joissa tasapaino luonnollisesti kehittyy. Pojat sen sijaan harrastavat huomattavasti tytt6jd enemmin
pallopeleji, jonka vuoksi heidin vilineenkisittelytaitonsa ovat tyttdjen vastaavia taitoja kehittyneemmat. Liikkumistai-
doissa osittain ristiriitaisia tuloksia selittdd kdytetty mittausmenetelma. Osa liikkumistaidon testeistd on luonteeltaan
sellaisia, joissa alaraajojen voimalla on suuri merkitys (esim. vauhditon pituus, 5-loikka). Pojat ovat normaalisti tyttoja
voimakkaampia, jonka vuoksi he menestyvit paremmin my®ds kyseisissi testeissd. Kun liikkumistaitoja on mitattu
laadullisin tutkimusmenetelmin, tutkimukset eivit ole paljastaneet systemaattisia sukupuolieroja. Pojat ovat lisdksi
useiden tutkimusten mukaan fyysisesti aktiivisempia kuin tytot. Timi ero luonnollisesti nikyy myds siind, minkalaisia

taitoja tytdt ja pojat eri ikivaiheissa osaavat.

Nuorten taitoharjoittelun laatutekijat,
Sami Kalaja

1. Paljon tekemisti

Harjoitusten toiminnallisuus on taitojen oppimisen kannalta elintirkei elementti. Liikunta- ja urheilutaitojen erityis-
piirre on tekemisen kautta oppiminen. Vaikka esimerkiksi mielikuvaharjoittelulla onkin osoitettu olevan positiivinen
vaikutus oppimiseen, mikain ei korvaa harjoittelua. Taitoja opitaan siis tekemalld, ei odottamalla tai jonottamalla. Ole-
massa olevien hermosoluyhteyksien vahvistuminen seki uusien yhteyksien ja solujen syntyminen tapahtuu ainoastaan
toistuvan harjoittelun myotd. Valmentajan tirked tehtivd on suunnitella ja organisoida harjoitukset siten, ettd taitoja
harjoitellaan paljon.

2. Paljon vaihtelua

Miirin ohella vaihtelu kuuluu oleellisena osana taitoharjoitteluun. Taitojen oppimisessa on aina mukana kolme

komponenttia; oppija, opeteltava tehtdvi ja ympiristd, jossa oppiminen tapahtuu. Nimi kolme tekijad ovat jatkuvasti
dynaamisessa vuorovaikutuksessa toisiinsa. Pohjimmiltaan taitavuudessa ei ole kyse niinkiin tiydellisen tekniikan hal-
linnasta, vaan pikemminkin kyvystd korjata suoritusta aina kulloisenkin tilanteen mukaan. Tami korjauskyky kehittyy

ja harjaantuu, kun harjoittelu rakentuu vaihtelun periaatceelle.

3. Yksilollistd palautetta suorituksista

Urheilija tarvitsee kahdenlaista palautetta suorituksestaan; tietoa suorituksesta ja tietoa lopputuloksesta. Erilaiset oppi-
jat hakevat ja vastaanottavat palautetta seki sisdisesti omien aistiensa vilitykselld ectd ulkoisesti esimerkiksi valmentajan
ohjeista tai videolta. Se miki toimii harjoittelun miirin suhteen, ei vilttimitti ole eduksi palautteen kanssa. Nuoruus-

vaiheen valmentajan tulee jitcia tilaa kokeiluille ja oppimiselle, eikd tukahduttaa oppimista liiallisella palautteella.

4. Intohimo ratkaisee kaiken

Nuoruusvaihe on monessa suhteessa herkkii aikaa. Lajirakkauden vaaliminen, ilon ja intohimon tukeminen ovat val-
mentajan tirkeimmait tehtdvit. Jos nuori urheilija kokee olevansa hyvi (koettu pitevyys), saavansa pddcedd hintd itseddn
koskevista asioista (koettu autonomia) ja hin viihtyy valmennusryhmissi (sosiaalinen yhteenkuuluvuus), niin kaikki

edellytykset jatkaa urheilijan polulla ovat olemassa.
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Hyvasta fyysisesta harjoitettavuudesta
systemaattiseen harjoitteluun

Nuoren urheilijan fyysinen kehitys,
Harri Hakkarainen

Fyysisen kasvun, biologisen kypsymisen ja kehittymisen yleispiirteistid

Ihmisen kehon koostumus, mittasuhteet ja fysiologiset toimintamekanismit muuttuvat kasvun ja kehityksen aikana
varsin paljon. Niilld tekijoilld on vaikutusta mm. painopisteen sijaintiin, vipuvarsien pituussuhteisiin ja nestevajeen
ilmenemisherkkyyteen. Nuoruusvaiheessa hormonaalinen kypsyminen muuttaa pojan mieheksi, tyton naiseksi ja mah-
dollistaa kuormittavamman ja erityisesti lihasmassan hankintaan tahtidvin voimaharjoittelun. Thmisen kehittyminen

on aina yksilollisti.

Lasten ja nuorten harjoitusvaste ja fyysisen suorituskyvyn kehitys perustuu kehon eri elinjirjestelmien kokoon, toimin-
takykyyn ja sditelytehokkuuteen. Niihin muuttujiin taas vaikuttaa suuresti kolme osittain toistaan riippuvaista, mutta
silti itsendistd kehitysbiologista ilmiéti: fyysinen kasvu, biologinen kypsyminen ja fysiologinen kehittyminen.

Fyysiselli kasvulla tarkoitetaan yksinkertaisesti kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvua (esimerkiksi sydimen
iskutilavuus, lihasmassan suuruus, raajojen pituus, hormonaalinen aktiivisuus). Fyysinen kasvu tapahtuu pidasiassa
ensimmiisten 15-20 elinvuoden aikana, mutta muutosaikataulut ovat yksilllisid ja voivat vaihdella paljonkin riippuen

kalenteri-idstd, ympiristostd ja perimisti sekd fyysisestd kuormituksesta.

Biologisella kypsymiselli tarkoitetaan elimiston kypsymistd kohti aikuisen kypsyysastetta (esimerkiksi sukupuolinen kyp-
syys tai hormonaalisten toimintojen aktiivisuuden lisiantyminen). Kypsymistd tapahtuu koko kasvun ajan, mutta eri

elinjirjestelmien kypsymisaikataulu ja -nopeus vaihtelee. Esimerkiksi hermoston kypsyminen tapahtuu huomattavasti




aikaisemmin kuin sukuelinten, ja luuston kypsyminen noudattaa taas omaa aikatauluaan. Yksiloiden kohdalla voi olla

myos suuria eroja.

Fysiologisella kehittymiselli tarkoitetaan kehon elinjirjestelmien ja rakenteiden erilaistumista ja niiden toiminnallista
kehittymistd (esimerkiksi lihassolujen erilaistuminen nopeaan suuntaan ja aerobisten entsyymiaktiivisuuksien lisddnty-
minen). Fysiologinen kehittyminen on pitkild riippuvainen kasvusta ja kypsymisestd, mutta ympiristolld ja erityisesti
lapsuusajan liikunnalla seki harjoittelulla on toiminnallisiin muutoksiin suuri vaikutus. Fysiologiseen kehittymiseen
vaikuttaa biologisten muuttujien lisiksi my®6s dlyllinen, sosiaalinen, tunne-elimin ja moraalinen kehitystaso.

Fyysisen suorituskyvyn kebittyminen on fyysisten suorituskykyominaisuuksien (voima, nopeus, kestivyys, liikkkuvuus ja
taidot) kehittymistd. Jokainen yksilo omaa tietyn potentiaalin kehittyd niin suorituskykyominaisuuksien kuin taito-
jenkin osalta. Missd aikataulussa kehitystd tapahtuu, riippuu pitkilti peritystd eli geneettisestd kehityspotentiaalista,
fyysisestd kasvusta, biologisesta kypsymisesti ja fysiologisesta kehityksestd sekd ennen kaikkea kehitysirsykkeisti eli
kasvuympiristosti.

Elinjirjestelmien kasvu ja kypsyminen seki yhteydet nuoren harjoitteluun

Kehon kudokset ja siitelymekanismit seki niiden muodostamat elinjirjestelmit noudattavat kukin omaa kasvu- ja ke-
hitysaikatauluaan. Niitd aikatauluja kiytetdankin hyviksi lapsuus- ja nuoruusvaiheen harjoitus- ja litkuntasuosituksissa
sekd herkkyyskausiajattelussa.

Koska hermosto kehittyy luonnollisesti ennen murrosikii, hermostolle drsykkeitd tuottava liikunta on tissi kehitys-
vaiheessa erityisen tehokasta. Hermostolle kehitys- ja kasvuirsykkeitd luovat erityisesti taito-, nopeus- ja rytmi- seki
kehonhallintaharjoitteet. Sukuelinten kehittyminen taas vaikuttaa rakentavien eli anabolisten hormonien toiminnan
vilkastumiseen ja sitd kautta esim. lihasmassan hankintaan painottuva voimaharjoittelu on murrosidn loppuvaiheista
lahtien tehokasta. Taitoharjoittelua tukee myos luuston hidas kasvu ennen murrosikii, kun taas kasvupyrihdys voi
aiheuttaa kdmpelyytti ja lisitd rasitusvamma-alttiutta juuri kovimman pituuskasvun vaiheessa.

Pituuskasvu. Murrosidssi tapahtuu sukuelinten lopullinen kypsyminen, luuston ja kehonosien nopea kasvu seki lopul-
lisen pituuden saavuttaminen. Kaikkien ndiden kasvuvaiheiden taustalla ovat hormonaaliset ja geneettiset sditelyteki-
jat, joihin voidaan vaikuttaa jonkin verran ympiristtekijoilld (esim. litkunta). Murrosidn kasvu sisiledd useita vaiheita:
hidasta kasvua varhaisessa murrosidssi seuraa noin 2 vuotta kestivi kasvupyrihdys, jonka jilkeen pituuskasvu hidastuu
ja lopulta paittyy. Kasvupyrihdyksen ajankohta vaihtelee suuresti ja kuvastaa eroja kasvun tempossa. Kasvupyrihdyk-
sen aikainen kasvu ei ole myoskiin tasaista, vaan se noudattaa aaltomaista luonnetta sisiltden nopeita ja hitaita vaiheita

sisiltien myos vuorokauden aikaisia vaihteluita.

Sukupuolten viliset kasvuerot ovat murrosidssi suuria. Murrosikidn liittyvi kasvun nopeutuminen alkaa tytoilld ai-
kaisemmin kuin pojilla ja niin lapsuuden kasvukausi on tytoilld keskimairin kaksi vuotta lyhyempi kuin pojilla. Pojat
kasvavatkin yleensi tyttoji pidemmiksi — pojilla lapsuuden kasvu kestdd pidempdin, joten murrosiin kasvupyrihdys
alkaa valmiiksi hieman pidempini ja kasvupyrihdys on voimakkaampi seki kestdd pidempain.

Kehon mittasubteet. Lapsuuden kasvu on voittopuolisesti raajojen kasvua kun taas murrosidn kasvupyrihdys yli- ja
keskivartalon kasvua. Kehon mittasuhteiden muutoksilla onkin jonkin verran vaikutusta kehon painopisteen sijaintiin
ja sitd kautta motoristen taitojen oppimiseen lapsuudessa seki kompelyyden ilmenemiseen murrosidssi. Pituuskasvu al-
kaa ja padttyy ensin kisissi ja jalkaterissd, sitten raajojen tyviosissa, ja viimeksi selkdrangassa. Niillikin muutoksilla on
vaikutusta taidon ja tekniikan oppimiseen, silld vipuvarsien pituusmuutokset voivat aiheuttaa tilapiisid taidon yllipi-
to- tai oppimisvaikeuksia. Toisaalta vipuvarsien muutokset vaikuttavat myds raajojen voimantuotto-ominaisuuksiin ja
ndin voimatestitulokset voivat muuttua ilman merkittivii lihaksen supistumisvoiman muutosta. Nuorisovalmentajan
tuleekin olla niistd kasvuun liittyvistd muutoksista perilld, jotta pitkijinteinen ja kannustava ote harjoittelussa siilyy
koko kasvun ajan.
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Murrosidn aikaisissa kehon eri mittasuhteiden muutoksissa on havaittavissa selvii eroja sukupuolten vililld. Murro-
sidssd pojilla tapahtuu voimakasta hartioiden levenemistd suhteessa lantion leveyteen. Tytoilld vastaavasti hartioiden
leveneminen on hitaampaa, kun taas lantion leveneminen on poikia voimakkaampaa. Erityisesti lantion leveneminen
vaikuttaa tyttdjen lantiorenkaan ja vartalon hallintaan murrosidssi. Se voi my®s osaltaan lisitd lannerankaan kohdistu-
vaa kuormitusta ja aiheuttaa sitd kautta selkivaivoja. Tama tulisi huomioida nuorten tyttdjen keskivartalon lihaskunto-
harjoittelussa ja tekniikan opettelussa. Toisaalta em. muutokset laskevat tyttojen suhteellista painopistettd ja helpottavat
ndin tasapainon yllidpitoa ja kehittymisti. Pojilla taas ylivartalon mittasuhteiden kasvu lisdd kehityspotentiaalia esimer-
kiksi heittolajeissa.

Kehon massa ja koostumus. Kehon kokonaismassa koostuu eri elementeistd, mutta perinteisesti se jactaan rasvamassaan
(itse rasvakudos) ja rasvattomaan massaan (kehon nesteet, mineraalit, proteiinit ja hiilihydraatit eli kaikki muut kudos-
rakenteet). Kehon massan muutokset ovat useiden kudosten kasvun ja rakenteellisten muutosten summa. Muutoksia
aiheuttavat pituuskasvu, ravitsemus ja nesteytys, hormonaalinen toiminta (esim. kuukautiskierron alkaminen) seki
fyysinen akdiivisuus (esim. lihasmassan lisidntyminen ja rasvamassan viheneminen). Kasvun aikana veden suhteellinen
osuus kokonaismassasta vihenee. Kehon koostumuksen muutokset vaikuttavat esimerkiksi kuumaan sopeutumisessa,

elektrolyyttitasapainon hiirididen ilmenemisessi ja aineenvaihduntatuotteiden kasautumisessa.

Kokonaismassan lisadntyminen kasvun aikana noudattelee pituuskasvun kaltaista kuvaajaa. Siind on selkedsti havait-
tavissa hidastumis-, kithtymis- ja huippu- seki loppumisvaiheet. Kehon massan kasvuun vaikuttaa eniten rasvan ja
lihaksiston koko seki luuston tiheys. Kuten pituuden mittaamisen kohdalla, vuorokauden ajalla on merkitystd painoa
mitattaessa: paino on yleensd aamulla hieman alhaisempi kuin illalla. Tistd syystd painon mittaus tulisi tapahtua aina

samanlaisissa olosuhteissa.

Kasvun ja kypsymisen siitelymekanismit

Kasvun ja kypsymisen taustalla on useita eri tekijoitd. Merkittdvimpid ovat 1) geenit eli perintdtekijit, 2) hormonit, 3)
ravitsemus ja 4) ympdristdn drsykkeet. Niilld kaikilla on suuri merkitys kehitykseen. Genotyyppi eli vanhemmilta saatu
perimid muodostaa tietyn kasvu- ja kehityspotentiaalin, mutta ei mairia ddysin kasvun ja kehityksen piirteitd. Fenotyyp-
pi eli kehon rakenteellinen ja toiminnallinen ilmiasu on geenien ja ympiristén yhteisvaikutuksena syntynyt. Esimerkik-
si vanhemmilta perityt geenit mahdollistavat nopeiden lihassolujen kasvun, mutta ilman lapsuusajan nopeusirsykkeitd
geenien ilmeneminen on heikkoa ja lihaksisto voi kehittyd enemmin hitaaseen suuntaan. Yheilailla ylipainolle altista-

vat geenit eivit vilctdimittd aktivoidu, jos harrastetaan riitcdvistd aerobista litkuntaa ja ravinto on terveellistd.

Perintotekijit vaikuttavat sekd odotettuun aikuispituuteen ettd kasvurytmiin. Vanhempien pituuden avulla on mah-
dollista ennustaa ns. odotuspituutta, mutta kasvurytmi on vahvemmin perinnéllisti. Aidin ja sisarten kuukautisten
alkamisiki sekd isdn ja veljien murrosiin alkamisikd ennustaa varsin hyvin kasvupyrihdyksen huippuvaiheen ilmene-
misikéi. T4std on apua esimerkiksi urheilijan biologisen idn midrictdmisessi ja aikuismaisen harjoittelun aloittamisiin

arvioimisessa.

Useilla eri hormoneilla ja kasvutekijoilld on suuri vaikutus kasvuun ja sen rytmiin. Kasvuhormoni on syntymin jalkei-
sen kasvun vilttimiton ehto ja lineaarisen kasvun péiasiallisin sddteliji. Sen eritys nidyttdisi mairddvin lapsen kasvuno-
peuden ja suuressa mdirin myos aikuispituuden. Kasvuhormonin eritys on sykiyksittdistd ja sen erittymiseen vaikut-
tavat useat ympdristotekijit. Erityisesti unella on suuri merkitys sen erittymiseen. Muita eritystd stimuloivia drsykkeitd
ovat liikunta, ravinnon saannin saannéllisyys, fyysinen kuormitus ja sopiva stressi. Kilpirauhashormoni on syntymin
jalkeiselle kasvulle yhtd vilttdmiton kuin kasvuhormonikin. Jos kilpirauhashormonien erityksessd on vajausta, ilmenee

se joko kasvun tiydellisend pysihtymiseni tai vajaakasvuisuutena.

Sukupuolihormoneilla (mieshormonit eli androgeenit esim. testosteroni ja naishormonit eli estradioli sekd progesteroni)
on kasvua ja kypsymistd kiihdyttdvi vaikutus. Testosteronin eritys on kasvuhormonin tavoin sykiyksitcdistd ja sidnnol-
liselld unella sekd ravitsemuksen oikealla koostamisella on suuri merkitys erityspulssien miiriin. Naishormonit aiheut-
tavat tytdilld naissukupuoliominaisuuksien kehittymisen, mutta erityisesti luuston kasvulle ja kypsymiselle estrogeenilla
on suuri merkitys molempien sukupuolten kohdalla. Todennikéisesti kasvuhormoni stimuloi voittopuolisesti raajojen
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kasvua, kun taas sukupuolihormonien suora kasvuvaikutus kohdistuu lihes yksinomaan selkirankaan. Seki mies- ettd
naishormonit jouduttavat kasvulevyjen luutumista ja kasvun loppumista.

Ravitsemus vaikuttaa merkittivisti kasvuun. Suomessa aliravitsemus on erittiin harvinainen syy kasvuhiiriihin, mutta
erilaiset aineenvaihduntasairaudet ja sydmishdiriét ndytedisivit vaikuttavan kasvuun lisidntyvissd madrin. Ravitsemuk-
sen aiheuttamissa kasvuhiirioissi ilmenee ensin laihtumista ja vasta mydhemmin kasvun hidastumista. Liikasydnti voi

lihavuuden lisiksi aiheuttaa myos kasvurytmin hiiriintymista.

Hermo-lihasjirjestelmin kasvu ja kehitys

Hermolihasjirjestelmi koostuu hermostosta (aivot, selkdydin ja lihaksiin sekd muihin elimiin tietoa vievi sekd niistd
tietoa tuova hermo) ja itse lihaksista. Lihaksia voidaan yleisesti pitii kiskyji toteuttavana kudoksena, jonka toiminta
on suurelta osin riippuvainen saamiensa hermokiskyjen tyypisté ja laadusta. My6s lihaksiston kehitys on hyvin pitkilti
riippuvainen hermojirjestelmin kypsymisesti.

Hermojérjestelmd. Hermostollisia muutoksia edesauttaa monipuolinen aisti- ja liikedrsykkeiden saanti, kun taas drsyk-
keiden puutteella ja yksipuolisuudella voi olla piinvastainen vaikutus. Koska hermosto kypsyy voimakkaasti jo lapsuu-
dessa, tulee monipuolisia motorisia drsykkeitid (mm. taito, tasapaino, ketteryys, nopeus, lihashallinta) painottaa lapsen
kaikessa tekemisessi murrosiin kynnykselle saakka. Tdmin jilkeenkin edelld mainittuja ominaisuuksia on pyrictivi
kehitcdmain ja ylldpitimain.

Lihaksisto. Luonnollisen kasvun aikana lihaksen pinta-alan lisidntyminen vaihtelee lihaksen kuormituksen mukaan, ja
se voi lisidntyd jopa 5-10 -kertaisesti kasvupyrihdyksen loppuvaiheessa. Alaraajan lihakset kasvavat voimakkaammin,
koska niihin kohdistuu enemmin kuormitusta kuin yliraajoihin. Lihaksen poikkipinta-ala saavuttaa luonnollisen
aikuiskokonsa tyt5illd noin 10 vuoden ja pojilla noin 14 vuoden idssd. Sukupuolten vilinen ero selittyy osittain murro-
sidn ajoittumisella. Tytoilld murrosiki ja siihen liittyvit hormonaaliset muutokset ilmenevit aikaisemmin kuin pojilla.
Kasvupyrihdykseen liittyvilli hormoneilla, erityisesti kasvuhormonilla ja testosteronilla, on lihaksen poikkipinta-alan
kasvuun merkictdvi vaikutus. Siksi lihassolujen kasvuun tihtddvi voimaharjoittelu ei ole kovin tehokasta ennen mur-
rosidn kasvuun liittyvdd hormonitoimintojen kiihtymistd. Lihaksen pituus sen sijaan lisidntyy muun tukikudoksen
kasvun mukaisesti seuraten sitd kuitenkin hieman jiljessd, silld luuston pituuskasvu on lihaksistolle pituuskasvuirsyke.
Onkin arvioitu, ettd osa murrosikdin liictyvistd lihasmassan kasvusta olisi perdisin pituuskasvun aiheuttamasta lihasso-
luihin kohdistuvasta jatkuvasta venytysirsykkeestd.

Lihassolujen lukumiirisuhteen lisiksi lihaksen supiscumiskykyyn vaikuttaa my®és lihassolujen pinta-alasuhde. Lihas-
solujen pinta-ala on molemmilla sukupuolilla murrosikiin saakka keskiméirin samaa luokkaa, mutta pojilla pinta-ala
lisadntyy voimakkaammin murrosidssd, mikd nikyy lihasmassan voimakkaana kasvuna.

Kasvupyrihdyksen yhteydessi lihaskudoksen venyvyys heikkenee, koska luiden pituus lisiintyy. Timi on hyvi huomi-
oida ripeimmissi kasvuvaiheessa riittdvind venyttelyni ja liikkkuvuusharjoitteluna.

Luusto, nivelrusto, jinteet, nivelsiteet. Luuston kuormittamisen kohdalla on tirkedd huomioida, etti luiden pituuskasvu
tapahtuu ns. kasvurustoissa (apofyyseissd), joiden rakenne on herkki erityisesti niihin kohdistuvalle vetorasitukselle
(esim. kovatehoiset hyppelyt ja voimaharjoitteet ). Jos kasvupyrihdysvaiheessa apofyyseihin kohdistuu kova ja yksipuo-
linen kuormitus, voi nuorilla urheilijoilla esiintyi kivuliaita jinteiden kiinnityskohtien kiputiloja. Kovimman kasvun
aikaan lannerankaan kohdistuva toistuva ojennus-koukistus -tyyppinen kuormitus voi my®ds altistaa selin rakenteiden
ylikuormitusvammoille (mm. nikaman paitelevyn muutoksiin ja takakaaren rasitusmurtumiin). Nimi ylikuormi-
tusvammat voivat aiheuttaa pysyviikin rakennemuutoksia. Jos kasvavalla lapsella tai nuorella esiintyy kipuja esim.
sddriluun yldosassa, kantapiissi tai alaseldssd, tulee valmentajan ja vanhemman osata epiilld kasvuun liittyvii rasicus-

vammaa ja hakeutua asiantuntijan vastaanotolle.

Nivelrustot vaativat vahvistuakseen liikettd ja useissa tutkimuksissa on havaittu, ettd sddnnollinen litkunta olisi
eduksi nivelrustojen kuormituskestidvyyden kehittymiselle. Toisaalta biomekaanisesti virheellisilld liikeradoilla voi-
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daan my®és aiheuttaa rustovammoja jo hyvin varhaisessa vaiheessa. Samalla tavalla my6s muiden tukirakenteiden
kuten nivelsiteiden, jinteiden ja nivelkapseleiden vahvistuminen kasvun aikana kiihtyy sopivan liikunnan vaiku-
tuksesta. My6s nivelten ja tukikudosten litkkuvuuden kehittyminen on parhaimmillaan 11-14 -vuoden idssa.

Luun tavoin jinteen paksuus ndyttdisi olevan riippuvainen siihen kohdistuvasta kuormituksesta. Voimakkainta
janteen kasvu on liitoskohdassa lihakseen. Jinteet ja nivelsiteet osallistuvat voimantuottoon venyen litkkeen mu-
kaisesti ja palautuen liikkeen loputtua lepopituuteensa. Ndin ollen ne kykenevit varastoimaan elastista energiaa

ja vapauttamaan sitd venymisen jilkeisen lihassupistuksen yhteydessi. Elastinen energia lisad liikenopeutta ja
taloudellistaa litkuntasuorituksia. Kasvuidssd matalatehoiset hyppelyt ja muut kimmoisuusharjoitteet voivat hie-
man lisdtd lihasten ja jinteiden elastisten rakenteiden kehittymisti. Nivelsiteissd ja jinteissd on my®és liikettd ja sen
muutoksia aistivia aistielimi (reseptoreja).

Rasvakudos. Rasvan miiri kehossa on riippuvainen sukupuolesta, perimistd ja ravinnosta seki fyysisen aktii-
visuuden miiristd. Rasvan kokonaismassa voi kasvaa joko rasvasolujen middrin lisddntymisen tai yksittdisten
rasvasolujen tilavuuskasvun kautta, ja nimi tapahtuvatkin usein samanaikaisesti. Pitkddn oli vallalla kisitys, ettd
rasvasolujen absoluuttinen miiri on vahvasti perinnollistd eikd niiden mairi lisadnny merkittivisti lapsuuden jil-
keen. Nykytietimyksen mukaan rasvasolujen koko voi lisddntyd ensimmiisen kahden elinvuoden aikana hyvinkin
voimakkaasti, jonka jilkeen solujen koko pysyy varsin vakiona aina murrosiin kynnykselle saakka. Murrosiissd
solujen koko kasvaa erityisesti tytoilld padasiassa naissukuhormonien erityksen kiihtymisesti johtuen. Normaa-
lipainoisilla pojilla solujen koko ei sen sijaan merkittavisti lisidnny murrosidssikain. Liikkumattomuus seki
energiapitoinen ruokavalio voivat tosin kasvattaa rasvasoluja myos pojilla. Ennen murrosikii tapahtuva rasvamas-
san lisdys on pddasiassa rasvasolujen kasvua, mutta murrosiissi rasvasolujen lukumiiri voi my6s moninkertaistua.
Varsinkin tytoilld lukumiiri kasvaa varsin voimakkaasti. Nykypiivin passiivinen elimintyyli ja pikaruokakult-
tuuri suosivat rasvamassan kasvua molempien massan lisddntymismekanismien kautta. Siihen on vaikea murro-
sidn jilkeen endd vaikuttaa. Lapsuuden aikaiset virheelliset liikunta- ja ravitsemustottumukset voivatkin ennustaa
murros- ja aikuisidn lihomistaipumusta.

Hengitys- ja verenkiertoelimisté. Keuhkojen perusrakenne on valmiina jo syntymihetkelld, mutta rakenteellinen
koko, toimintakyky ja kaasujen (hapen ja hiilidioksidin) vaihtumiskyky muuttuvat koko kasvun ajan. Seki
keuhkojen rakenteellinen pituus ettd syvyyssuuntainen mitta muuttuvat muun ylivartalon kasvun aikana aina
pituuskasvun loppumiseen saakka. Keuhkojen massa kasvaa syntymisti aikuisikdin 20-kertaisesti. Keuhkojen
tukirakenteen kimmoisuus lisidntyy my6s kasvun aikana, mikd mahdollistaa tehokkaamman uloshengitykseen.
Nimai yhdessi johtavat keuhkotuuletuksen ja hapenoton sekd hiilidioksidin poistokyvyn tehostumiseen.

Syddmen tilavuus ja syddnlihaksen koko kasvaa normaalin kasvun ja lisiantyvin kuormituksen vaatimuksena ja
on suhteessa erityisesti rasvattoman kehon painon muutokseen. Sydimen vasen kammio vastaa veren pumppaa-
misesta lihaksiin ja muihin kudoksiin. Siksi sen kasvu on my®s riippuvainen kehon kuormituksesta. Kestdvyys-
litkuntaa harrastaneilla nuorilla sydinlihas (erityisesti vasen kammio) niyttdisi olevan vihin liikkuviin verrattuna
suurempi. 9—12 -vuotiaaksi saakka tyttdjen ja poikien vasemman kammion paksuus on kutakuinkin sama, mutta
murrosidssd poikien sydinlihaksen vahvuus lisddntyy voimakkaammin. Lepo- sekd maksimisyke laskevat kasvun
yhteydessi ja sukupuolierot tulevat esille voimakkaasti puberteetti-idssi, jolloin poikien keskisyke on 10 % tytto-
jen vastaavaa alhaisempi.

Hemoglobiinipitoisuuden lisiys on murrosikdin saakka varsin tasaista molemmilla sukupuolilla, mutta murrosidn
keskivaiheilla poikien Hb-pitoisuus nousee aikuisen michen lukemiin (160+20g/1). Tytoilld nousu on vihiisempii
(140+20g/1). Sukupuolten viliseen eroon vaikuttavat kehon koon erot (erityisesti lihasmassa), hormonitoiminnot ja
tytoilld kuukautisten aiheuttama veren menetys. Myds veren kokonaismairi lisiantyy myos kasvun aikana.

Energia-aineenvaihdunta. Kyky tuottaa tehokkaasti maitohappoa kehittyy vasta murrosiin aikana. Nuoruudessa

tapahtuva harjoittelu ei vilttdimittd kohdistukaan suoraan tiettyjen lihassolujen kokoon, vaan niiden toiminnalliseen
kykyyn. Kestivyysharjoittelu niyttdd kasvattavan nuorilla 15-16 -vuotiailla molempia lihassolutyyppeji tehokkaasti.
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Lihassolujen entsyymiaktiivisuuksia samassa yhteydessi tutkittaessa on kuitenkin havaittu, ettd nopeusharjoittelu lisid
anaerobisia eli “nopeita” entsyymejd ja kestdvyysharjoittelu vastaavasti aerobisia eli "hitaita” entsyymejd. Lihassolujen
koon muutokset kasvun aikana eivit siis ole vilttdimittd ainoa mekanismi, mikd ohjaa lihasten muuttumista nopeiksi

tai kestiviksi.

Tutkimustictoa anacrobisesta suorituskyvystd on saatavilla hyvin vihin. Tehtyjen tutkimusten perusteella anaerobinen
teho kehittyy muun kasvun mukana. Sukupuolten vililld ei néyti olevan eroa murrosiin kynnykselle saakka, mutta sen
jalkeen poikien anaerobinen teho kehittyy tyttoja nopeammin. Lihasten vilictomit energiavarastot lisidntyvit synty-
mistd aikuisikdin mennessi noin 5-kertaiseksi, mutta missi kasvun vaiheessa, on vield episelvdid. Myos hiilihydraacti-
varastot ndyttivit vihiisten tutkimustulosten mukaan olevan murrosiin jilkeen suuremmat kuin lapsuudessa. Liikun-
nalla ja harjoittelulla on havaittu olevan positiivinen vaikutus em. energiavarastojen kokoon jo 12-vuotiaana. Lapset
ndytedisivit palautuvan aikuisia nopeammin lyhyistd alle 30 sekunnin kestoisista, kovatehoisista suorituksista lihasten
vilittomien energiavarastojen tehokkaan palautumisen ansiosta. Pidempien yli 30 sekuntia kestivien anaerobisten suo-

ritusten kohdalla tehon ja maitohapon tuotto kasvaa aikuisten tasolle vasta 16 ikivuoden paikkeilla.

Aerobinen suorituskyky (absoluuttinen maksimaalinen hapenottokyky, maxVO, ml/min) kehittyy molemmilla suku-
puolilla muun kasvun mukaisesti. Pojilla luonnollinen kehitys ndyttid jatkuvan aina 16 -vuotiaaksi, kun taas tytoilld

se saavuttaa luontaisen maksiminsa jo 13 ikivuoden paikkeilla. Hapenottokykyyn vaikuttavat erittdin voimakkaasti
kehon mittasuhteiden muutokset, kehon kokonaispaino ja lihasmassa. Kehon painoon suhteutettu hapenottokyky (ml/
kg/min) kehittyykin varsin hitaasti. Ei-urheilevilla lapsilla, erityisesti tytdilld, kehon painoon suhteutettu hapenotto-
kyky jopa laskee murrosiissi, koska tytoilld murrosidssi painon lisdédntyminen pohjautuu rasvamassan lisadntymiseen.
Kun verrataan anaerobista tehoa aerobiseen tehoon, voidaan havaita anaerobisen tehon kehittyvin murrosidssi aerobis-

ta tehoa nopeammin.

Lihteet:
Armstrong, N. (2007). Churchill Livingstone; Pediatric Exercise Physiology.

Bar-Or, O. (1996). Blackwell Science, Oxford: The child and adolescent athlete.
Bar-Or, O. & Rowland, T.W. (2004). Human Kinetics, Champaign IL; Pediatric exercise medicine.

Danis, A., Kyriazis, Y. & Klissouras, V. (2003). The effect of training in male prepubertal and pubertal monoztgotic
twins. European Journal of Applied Physiology 89: 309-318.

Helge, J. W., Damsgaard, R., Overgaard, K., Andersen, J. L., Donsmark, M., Dyrskog, S. E., Hermansen, K., Saltin,
B. & Daugaard, J. R. (2008). Low-intensity training dissociates metabolic from aerobic fitness. Scandinacian Journal
of Medicine & Science in Sports, Vol 18, Nr 1, 86-94.

Hikkinen, K., Keskinen, K., Mero, A. & Nummela, A. (2007). Urheiluvalmennus. Jyviskylid: VK-Kustannus Oy.

Malina, R. M., Bouchard, C. & Bar-Or, O. (2004). Growth, maturation and physical activity, 2nd edition. Human
kinetics, Champaign, IL.

Martorell, R., Malina, R. M., Castillo, R. O., Mendoza, ES. & Pawson, 1.G. (1988). Body propotions of three ethnic
groups; Children and youths 2-17 years in NHAHES and HHANES. Human Biology 60: 205-222.

Siimes, M. A. & Petdjd, J. (toim.) (2004). Lastentaudit 3. uudistettu painos. Kustannus OY Duodecim.
Mero, A., Vuorimaa, T. & Hikkinen, K. (1990). Gummerus OY, Jyviskyld; Lasten ja nuorten harjoittelu
heep://www.lastenendokrinologit.net/kirja/index.html

Roche, A.E & Malina, R-.M. (1983). Manual of Physical Status and performance in Childhood. Volume I. Physical
status. New York: Plenum.

Sinclair, D. (1978). Human Growth after Birth.

33



Nakokulmia harjoittelun monipuolisuuteen,

Sami Kalaja

Yleisen kisityksen mukaan monipuolisuus on arvokas elementti nuoruusvaiheen urheilussa. Valintavaiheen harjoitte-
lun monipuolisuudelle on osoitettavissa kaksi perustelua. Toisaalta monipuolisella harjoittelulla ehkiistdin drop out
—ilmidtd ja varmistetaan urheiluharrastuksen parissa pysymisti ja toisaalta urheilijan luova huippusuoritus rakentuu
monipuolisesti rakennetulle perustalle.

Miti on monipuolinen harjoittelu?

Monipuolisuuden kisitettd voidaan tarkastella erilaisten lihestymistapojen kautta. Nditd tarkastelukulmia ovat muun
muassa aineenvaihdunnallinen monipuolisuus, tuki- ja liikuntaelinten kuormittamisen monipuolisuus, motorinen

monipuolisuus, havaintojen, paitoksenteon ja ympiriston monipuolisuus sekd psyykkinen monipuolisuus.

Aineenvaihdunnallinen monipuolisuus harjoittelussa tarkoittaa eri energiantuottotapojen kattavaa kiyttod. Laadukas
harjoittelu sisiltdd elementtejd perus-, vauhti- ja maksimikestivyysalueista. Seki aerobinen ettd anaerobinen energi-
antuotto ja niin ikdin maitohapollinen ja maitohapoton tydskentely ovat mukana. Urheilijan kestdvyysominaisuudet
jasentyvit hierarkkisesti siten, ettd tehollinen suorituskyky rakentuu vankalle acrobiselle pohjalle. Kestdvyysharjoittelun
tarkoituksena on aikaansaada seki rakenteellisia ettd toiminnallisia muutoksia urheilijan elimistdssi. Niiden muutos-
ten aikaansaamiseksi tarvitaan monipuolista harjoittelua. Esimerkiksi hiussuoniverkostoa kasvatetaan matalatehoisella
peruskestivyysharjoittelulla, kun taas esimerkiksi maitohapon sieto-ominaisuuksien parantamiseksi on tarpeen tehdi
anaerobista intervalliharjoittelua. Eris sudenkuoppa kestivyysharjoittelussa on tydskentely jatkuvasti samoilla tehoalu-
eilla. Elimistd sopeutuu ajan kanssa tiettyyn kuormitustasoon ja harjoitus lakkaa horjuttamasta tasapainotilaa. Niin
ollen kunnon kehittymisen kannalta oleelliset sopeutumismekanismit jadvit vaillinaisiksi. Voimaharjoittelussa on
kestdvyysharjoittelun tapaan osoitettavissa erilaisia osa-alueita, jotka jisentyvit suhteessa toisiinsa hierarkkisesti. Kesto-
voimaharjoittelu luo pohjan maksimivoimaharjoittelulle, joka puolestaan toimii perustana nopeusvoimaharjoittelulle.
Nopeusharjoittelun monipuolisuus on harjoittelua erilaisilla vauhdeilla. Jatkuvasti samalla vauhdilla toteutettu nopeus-
harjoittelu voi johtaa nopeusesteen syntymiseen ja maksiminopeuden kehittyminen pysihtyy.

Suorituskyvyn osatekijit eivit ole toisistaan irrallaan olevia ilmiitd, vaan niilld on hyvin kiinted dynaaminen vuoro-
vaikutussuhde toisiinsa. Esimerkiksi nopeus on taidon hallitsemaa voimaa, hyvi ja kontrolloitu nivelliikkuvuus on
keskeinen taitavuuden osatekiji, vankka peruskestivyys on edellytykseni sille, ettd jaksetaan harjoitella muita ominai-

suuksia...

Tuki- ja litkuntaelinten moni- ja tasapuolisen kuormittamisen merkitys korostuu lajeissa, jotka eivit ole symmetrisia.
Jos lyonti tai heitto tapahtuu aina samalta puolelta, on seurauksena kehon toisen puolen lihasten vahvistuminen toista
puolta enemmin. Samankaltainen ilmid voi vallita myds kehon vatsa- ja selkipuolen lihasten vililld tai yhden nivelen
eri puolilla sijaitsevien lihasten vililld. Lihasepitasapaino puolestaan saattaa johtaa ryhtiongelmiin ja altistaa urheilijaa
loukkaantumisille ja rasitusvammoille. Tuki- ja litkuntaelinten kuormittamisen monipuolisuus tarkoittaa my®s liikun-
takoneiston eri osien tasapainoista kehittimistd. Esimerkiksi voimaharjoittelussa ei voida kehittdd pelkistddn lihaksia ja
laiminly8di jinteiden ja nivelsiteiden vahvistamista, vaan harjoittelun kohteena tulee olla koko liiketoimintaketju.

Motorinen monipuolisuus on laajan liikevaraston kartuttamista. Taito- ja tekniikkaharjoittelussa monipuolisuudella
on kaksi ulottuvuutta. Nuoren urheilijan kannattaa harjoitella runsaasti eri liikkeitd tasapaino-, liikkumis- ja kisitte-
lytaidoista. Erdin miiritelmin mukaan taitavuudessa ei niinkiin ole kyse tiydellisen liiketekniikan hallinnasta, vaan
pikemminkin kyvystd korjata suoritusta muuttuvissa tilanteissa ja olosuhteissa.

Laajan liikevaraston kartuttamisen ohella motorinen monipuolisuus tarkoittaa vaihtelua tekniikkaharjoittelussa. Yhden
liikkeen tai urheilusuorituksen tasolla monipuolisuus tarkoittaa tietoista vaihtelua suoritustekniikassa. Nykyaikaisen
taitovalmennuksen mukaan urheilijan kannattaa tehdi suoritus eri tavoilla, myds “virheellisesti”. Niin hin saa aisti-

muksia siitd, miki toimii ja miki ei. Virheet ovat ystivii, jotka mahdollistavat oppimisen. Ihminen vastaanottaa tietoa
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ympiristostd aisteillaan. Niiden aistihavaintojen ja aikaisempien kokemustensa perusteella hin tekee urheilusuorituk-
seen liittyvid padeoksid. Sulkemalla pois joitakin aisteja voidaan herkistdd muita aisteja ja niin tukea suoritustekniikan
oppimista. Esimerkiksi silmit kiinni tekeminen on erinomainen tapa monipuolistaa tekniikka- ja liiketaitoharjoittelua.

Motorista monipuolisuutta tukee harjoittelu erilaisissa ympiristoissd. Urheiluharjoittelu pohjautuu siirtovaikutuksen
kisitteeseen. Harjoituksissa opittuja taitoja kiytetddn siircovaikutusta hyodynedmalli kilpailutilanteissa. Harjoittelu
vaihtelevissa ympiristoissi antaa hyvit valmiudet sopeutua parhaalla mahdollisella tavalla erilaisiin kilpailutilanteisiin.

Urheilijan toiminta perustuu hinen tekemiinsd havaintoihin ja paitoksiin. Havainto ohjaa toimintaa ja toiminta
puolestaan ohjaa havaintoa. Monipuolinen ja vaihteleva oppimisympiristd kehittdd urheilijan kykyd havainnoida ja
kykyi tehda tarkoituksenmukaisia padcoksid. Esimerkiksi yksilolajien urheilijat voivat saada joukkuelajeista arvokkaita
drsykkeitd ja virikkeitd havaintomotoriikkansa parantamiseksi. Toisaalta joukkueurheilijat voivat hydtyd muun muassa
yksilolajeissa tarvittavasta tarkkaavaisuuden suuntaamisesta. Vaihtelevissa ympiristoissi toteutettu harjoittelu auttaa
urheilijaa parantamaan kykyi sopeutua muuttuviin olosuhteisiin. Alustan, valaistuksen ja tilan muuttuminen, muiden
urheilijoiden havainnointi, kontaktit ja tormiykset ovat esimerkkeji dynaamisista elementeistd, joiden monipuolisen
vaihtelun kautta urheilija voi kehittii taitavan suorituksen perustana olevia havainnointi- ja paitoksentekokykyji.

Psyykkisen monipuolisuuden Kisitteelld voidaan ymmirtid lukuisia eri asioita. Yhtddltd psyykkisesti monipuolinen har-
joittelu tarkoittaa litkeharjoittelun ohella toteutettua havaintomotoriikka- ja paitoksentekoharjoittelua ja kognitiivisten
taitojen kehittimistd. Toisaalta psyykkiselld monipuolisuudella voidaan kisittdd eri tavoin valmennettuja harjoituksia,
joissa kidytetyt tyotavat vaihtelevat valmentajajohtoisesta yhteisharjoittelusta yksilokohtaiseen omatoimiseen tydskente-

lyyn.

Monipuolisuuden vastakohta on yksipuolisuus

Yksipuolinen harjoittelu sisiltid joitakin riskitekijoitd, joita ovat esimerkiksi elimistén episuhtainen kehittyminen ja
edelleen rasitusvammat ja loukkaantumiset. Motorisella ulottuvuudella yksipuolinen harjoittelu asettaa rajat taitojen
kehitcymiselle. Kenties merkittdvin riskitekijd yksipuolisessa harjoittelussa on psyykkinen uupuminen ja urheiluharras-
tuksen lopettaminen.

Monipuolisuus vai monilajisuus ?

Monipuolinen nuoruusvaiheen harjoittelu voi toteutua monilajisuuden kautta. Monilajisuus ei kuitenkaan ole ehdo-
ton vilttimittdmyys harjoittelun monipuolistamisessa. Yhden lajin toiminta on mahdollista toteuttaa monipuolisesti,
mikili edelld mainitut nikékulmat huomioidaan. Varsin usein tilanne on kuitenkin sellainen, ettd asianomaisen lajin
lajisuoritus ei itsessddn tarjoa riictavisti kehitysdrsykkeitd. T4lloin tarvitaan oheisharjoittelua. Esimerkiksi palloa kuljet-
tamalla voi olla vaikeaa saada juoksuvauhtia niin suureksi, ettd silli on merkitystid nopeuden kehittymiselle. Thanteel-
lista olisi, jos varsinaisen ykkoslajin rinnalla harrastettavat kakkoslajit tukisivat pailajin harrastamista joko fyysisesti,
motorisesti tai psyykkisesti. Useilla eri lajeilla on paljon annettavaa toisilleen. Esimerkiksi yleisurheilussa hankitusta
juoksutaidosta tai telinevoimistelussa opitusta kehon hallinnasta voi olla iloa ja hyotyd monen muun lajin harrastajalle.

Harjoittelua voi monipuolistaa myds seuratoiminnan ulkopuolella. Koululiikunta, perheliikunta ja omachtoinen
litkkuminen voivat omalta osaltaan mahdollistaa nuoren urheilijan harjoittelun monipuolistamisen. On kuitenkin
muistettava, ettd sillisalaatti ja monipuolinen urheiluharjoittelu ovat kaksi eri asiaa. Myés monipuolisuuden tavoittelus-
sa piilee ylilydnnin vaara.

Monipuolisen harjoittelun merkitys korostuu urheilijan polun alkutaipaleella. Monipuolinen harjoittelu ei kuitenkaan

ole lasten ja nuorten yksinomaisuutta, vaan siitd on hydtyi ja iloa my®s aikuisurheilijoille. Térkein perustelu monipuo-

lisuudelle on ikivaiheesta riippumatta yksilén oma subjektiivinen oikeus valita itse mitd harrastaa.
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Nakokulma valintavaiheen valmentautumiseen kamppailulajeissa,
Pasi Sarkkinen

Kamppailulajeissa opittujen taitojen, ominaisuuksien ja taktisen osaamisen taso mitataan kilpailuottelussa. Lajitaito
ei ole vain yksittdisten suoritustekniikoiden hallitsemista vaan luovaa kykyi selvittdd tarkoituksenmukaisesti erilaiset
ottelun aikana vastaan tulevat tilanteet. Osaamisen ydin on avaruudellinen hahmottaminen omasta ja vastustajan tasa-

painosta, voimantuotosta seki ajoituksesta litkkeen jatkamisessa, pysdyttimisessi tai vastustamisessa. Yhdessi ottelussa

voi olla kymmenii tilanteita, joissa hyokdtddn oman suorituksen onnistumiseksi tai puolustetaan toisen hyokkidyksen
estamiseksi. Jokaiselle hyokkiykselle on olemassa useita vasta-hyokkiyksii ja niille vasta-hyokkiyksen vasta-hyokkayk-
sid jne. Valintoja tilanteissa tehddin sekunnin murto-osien aikana ja niihin vaikuttaa mm. ote, asento, ottelutilanne,
ottelun vaihe, sijoictuminen ottelualueella, omat ja vastustajan arvioidut voimavarat seki tiedossa olevat vastustajan
vahvuudet. Kun turnauksessa otellaan hyvinkin erilaisia vastustajia vastaan, tdytyy menestyksekkiin urheilijan tekemi-

nen perustua omien vahvuuksien tehokkaaseen hyddyntimiseen.

Urheilijan polulla lapsuusvaiheen innostus ja unelmat kasvavat valintavaiheessa intohimoksi harjoitteluun seki ta-
voitteiksi menestyd. Urheilusta tulee silloin yksilélle "enemmin kuin harrastus”, elimisen rytmii ja valintoja koko-




naisvaltaisesti ohjaava tekiji. Joissakin lajeissa vaaditaan valmentautumisen systemaattisuutta jo erittiin nuorella idlla.
Kamppailulajeissa kehitys tapahtuu usein pikkuhiljaa eli vuosi vuodelta harjoittelun miiri ja teho kasvavat lajin vaa-
timusten suunnassa. Leikinomaisuus ja monipuolisuus voivat siily4 osana harjoittelua koko uran, mutta harjoittelun
kuormituksen ja palautumisen suhde nousee merkittavimmiksi paivittiiseen toimintaan vaikuttavaksi tekijiksi. Lajit
eivit yleisesti ottaen vaadi aikaista erikoistumista, vaan esimerkiksi yleisurheilu, palloilut, kiipeily ja voimistelu anta-
vat erinomaiset valmiudet lajissa vaadicttavien ominaisuuksien kehittymiselle. Vastavuoroisesti myos kamppailulajien
harjoitteleminen ja kilpailukokemukset antavat erinomaisia valmiuksia muissa lajeissa kehittymiseen. Kamppailu
tasavikistd vastustajaa vastaan kehittdd tehokkaasti tasapainoa, voimaa, nopeutta ja ketteryyted. Hyvi liikkuvuus ja
liikevaisto luovat edellytykset monipuoliseen tekniseen osaamiseen ja ilman taistelijan luonnetta ei yleensd menni alkua

pitemmille!

Murrosidn hyodyntimiselld on erittdin suuri merkitys nuoren urheilijan edellytyksille saavuttaa tavoitteidensa mukai-
nen taso aikuisena. Urheilijan kasvua ja kehittymisti tukeva toiminta vaatii pitkdjinnitteisyyttd eli malttia rakentaa
monipuolinen lajitaito sekd psyykkinen ja fyysinen perusta. Persoonan kehittymiselld, mydnteiselld mindkuvalla ja
vahvalla itsetunnolla saavutetaan voittamiseen vaadittava itseluottamus, mutta saadaan myos tirkeitd eviitd muun
elimin haasteiden selvittimiseen. Kamppailulajit ovat Suomessa usein jo nuoresta alkaen hyvin kilpailupainotteisia ja
menestyksen tavoittelu lasten sarjoissa uhkaa nousta liian suureen asemaan urheilijan ja hinen lihipiirinsi ajatuksissa.
Lapsuus- ja nuoruusvaiheen kilpailuja tulisi pitdd ennen kaikkea oppimistapahtumina ja pohjana tuleviin isoihin kil-
pailuihin. Pitkdjinnitteisen tavoitteenasettelun ymmirtimistd vaaditaan ennen kaikkea valmentajalta, silld nuorilta ja
heiddn vanhemmiltaan ei voi vaatia tdyttd ymmarrysti aikuishuipulle tdhcadvistd harjoittelusta. Toisaalta nuori urheilija

tarvitsee innostavia vilitavoitteita!

Ylikouluvaihe on aikaa jolloin opetellaan urheilijan eliminrytmiin, harjoittelemiseen ja vastuullisuuteen omasta teke-
misestd. Ohjatun harjoittelun mairi ja fyysinen kuormittavuus lisadntyy, mutta samanaikaisesti tdytyisi myos omatoi-
mista urheilua siilyd riittivisti ohjelmassa. Optimitilanteessa nuorella on vield ohjelmassa 1-2 muutakin lajia, ainakin
osavuotisina sivulajeina. Vaikka lajitaidon osuus harjoittelusta kasvaa, my®ds yleisid liikuntataitoja voidaan edelleen
kehittdd. Ominaisuusharjoitteluun liittyvien taitojen ja suoritustekniikoiden huolellinen opetteleminen siistad nuor-
ta vammoilta ja kehittdd haluttuja ominaisuuksia tehokkaammin. Sddnnéllinen péivittdinen harjoittelu, riittdvi lepo
ja oikea ravinto on nuoren urheilijan elimin perusta, mutta myds sosiaaliset suhteet ovat tirkeitd. Arjessa tdytyy olla
vapaata aikaa harjoittelun ja opiskelun lisiksi.

Toiseen asteen opiskeluun siirryttiessd nuorella on jo valmiudet ammattimaiseen harjoitteluun, mutta sisillét ovat
edelleen my®os tulevaisuuden menestymispotentiaalia kasvattavat. Moni kamppailulajin huippu on harjoitellut 16-18
-vuotiaana enemmin kuin koskaan myshemmissi vaiheessa uraansa harjoittelivat. Varsinkin miespuolisilla urheilijoil-
la elimiston positiivisen hormonaalisen vasteen johdosta fyysiset ominaisuudet kehittyvit hyvin ja kuormittumisesta
palautuminen on nopeaa. Optimaalisissa olosuhteissa nuori harjoittelee paivittiin 3-6 tuntia ammattimaisessa valmen-
nuksessa ja tasokkaiden harjoitusvastustajien kanssa. Téssd vaiheessa myos kansainvilinen leiri- ja kilpailutoiminta on

jo sdannollistd.

Huipun saavuttaminen maailmanlaajuisessa urheilulajissa vaatii yleensd noin 10 vuoden systemaattisen ja laadukkaan
harjoittelun. Aikuisuutta kohti mentiessi harjoittelun suora vaikutus lajisuoritukseen korostuu, rytmitys muutcuu
paikilpailuihin valmistavaksi ja analyyttisyys suunnataan oman tekemisen lisiksi myos merkittdvimpiin vastustajiin.
Kamppailulajien kansainviliset huiput tietdvit hyvin tarkasti keskeiset vastustajansa ja ovat analysoineet heidin vah-
vuutensa sckd mahdolliset heikkoudet. Vaikka menestyminen perustuu lihes poikkeuksetta urheilijan omiin vahvuuk-
siin, on toisen vahvuuksien tunnistaminen kuitenkin tirkei ottelutaktiikan luomisessa. Tosin laadittu taktiikka voi
kiintyd pailaelleen jo ottelun ensimmiisilld sekunneilla ja sithenkin on kyettivd sopeutumaan!
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Nuorten harjoittelu alppilajeissa,

Kimmo Mustonen

Alppihiihto, freestylehiihto ja lumilautailu ovat talvisia urheilumuotoja, joissa kaikissa lajitaito on korostuneessa ase-
massa. Urheilumuodot pitivit sisillidn kuitenkin hyvin erilaisia lajeja — esimerkiksi lumilautailussa halfpipe ja rata-
lautailu sekd freestylehiihdossa skicross ja hypyt. Toisaalta eri urheilumuodoissa on hyvin samankaltaisia lajeja, kuten
halfpipe ja slopestyle, joissa kilpaillaan seka suksilla ettd laudalla. Lajivaatimuksiltaan nuo kolme urheilumuotoa ovat
niin lihelld toisiaan, ettd niiden monipuolinen harrastaminen on olosuhteiden kannalta ensinnikin mahdollista, mutta
etenkin lasten ja nuorten harjoittelun kannalta suositeltavaa. Taito-ominaisuuksien monipuolisen kehittymisen kan-
nalta lajeja tukevia muita harjoittelumuotoja ovat esimerkiksi teline- ja trampoliinivoimistelu, joita voi tuoda harjoitte-

luun mukaan jo hyvin nuorella iill.

Lajit poikkeavat tarvictavien fyysisten ominaisuuksien suhteen jonkin verran. Kestavyysominaisuuksien osalta lajisuo-
ritus on paiosin lyhytkestoinen eli liikutaan anaerobisen kestivyyden eli nopeuskestivyyden alueilla. Toisaalta lajit
vaativat jo nuorena kesin ja syksyn leiritystd 3000-3500 metrin korkeudella jidtikolld, jolloin tarvitaan myds acrobisen
puolen kestdvyyted. Hyvin peruskestidvyyden pohjalle on my6s hyvi rakentaa lajeissa vaadittavaa anaerobista kesti-
vyytti. Lasten ja nuorten urheilijoiden kohdalla peruskestivyys kehittyy parhaiten mahdollisimman monipuolisella
kestavyystyyppiselld litkkumisella ja peleilld.

Voimaa tarvitaan myds eri muodoissaan lajista riippuen mutta kuitenkin niin, ettd korostuneessa asemassa ovat jalkojen
ja keskivartalon voima. Alppilajeissa voiman tarve vaihtelee sydksylaskun maksimivoimasta pujottelun nopeusvoimaan
ja samalla tavalla freestylehiihdon skicrossista kumparelaskuun. Lumilautailun halfpipessa ja slopestylessa voiman mer-
kitys korostuu esimerkiksi hyppyjen alastuloissa. Lasten ja nuorten harjoittelussa on syyti jilleen kerran huomioida
monipuolisuus ja toisaalta tehdd voimaharjoitteita pelkistian omaa kehon painoa hyddyntien. Murrosidssd voimahar-
joitteluun voidaan hiljalleen ottaa mukaan lisipainot, mitd ennen on kuitenkin hallittava oikeat nostotekniikat.

Nopeuden erilaisista osatekijéistd muun muassa reaktiokyky, rytmitaju, elastisuus, rentous ja nopeusvoima ovat vai-
kuttamassa alppihiihdon, freestylehiihdon ja lumilautailun eri lajeissa. Niitd osatekijoitd voidaan harjoitella jo lapsesta
lahtien erilaisten koordinaatio-, tasapaino- ja hyppelyharjoitteiden kautta sekd monipuolisilla peleilld.

Liikkuvuudella tarkoitetaan kykyi saavuttaa tietty lajisuoritukseen vaadittava liikelaajuus. Hyvin liikkkuvuuden kautta
lajisuorituksen taloudellisuus ja tekninen suorittaminen paranevat seki esimerkiksi loukkaantumisriski pienenee. Liik-
kuvuuden monipuolinen harjoittelu on hyvi olla mukana jo lapsesta lahtien.

Urheilijan polku huipulle on pitki ja usein my®s kivikkoinen. Kaikille lajeille tirked pohja luodaan jo hyvin varhaisessa
vaiheessa erilaisten leikkien ja pelien kautta sekd monipuolisten litkunnan perustaitojen, kuten ketteryyden, tasapai-
non, koordinaation ja nopeuden harjoittelulla huomioiden iin ja fyysisen kehittymisen asettamat raamit. Toisessa
vaiheessa, joka ajoittuu 10-15 ikdvuosiin, opetellaan harjoittelemaan ja harjoitellaan niin, ettd jaksetaan harjoitella.
Samalla myos lajitaitojen kehittyminen on kiivaimmillaan. Kolmannessa vaiheessa harjoitellaan kilpailemista varten,
jolloin harjoittelu muuttuu entistd systemaattisemmaksi ja urheilija on jo valinnut oman lajinsa, missd pyrkii huipulle.
Tistd edelleen neljannessd vaiheessa urheilijat harjoittelevat voittamaan ja ovat siten uransa huippuvaiheessa.

Nuorten harjoittelu joukkuepalloiluissa,
Mikko Hayrinen

Palloilulajeissa lajiharjoittelun painopiste siirtyy valintavaiheessa yksilotaitojen harjoittelusta enemmin joukkueharjoit-
telun suuntaan. Henkilokohtaisten lajitaitojen kehittiminen on kuitenkin erittdin tirked osa harjoittelua lipi valinta-
vaiheen. Pelipaikan (lopullinen) valinta tulee ajankohtaiseksi, ja titen harjoittelu alkaa ohjautua pelipaikkakohtaisem-
maksi. Erityisesti pelipaikkojen, joissa vaaditaan erityistaitoja tai joiden taitovaatimukset eroavat muista pelipaikoista
(esim. maalivahti ja passari), valinta on suositeltavaa tehdi valintavaiheen alkupuolella. Muiden pelipaikkojen osalta
vaihtelua voidaan ja on syytikin tehdd aina valintavaiheen loppupuolelle.
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Valintavaiheessa joukkuelajeissa valmentajien on erityisen tirkedd huomioida yksilollisyys, koska pelaajat voivat olla hy-
vinkin erilaisessa vaiheessa fyysisessd kasvussa, biologisessa kypsymisessi sekd psyykkisessi kehityksessd pelaten kuiten-
kin samassa joukkucessa. Fyysisessd harjoittelussa korostuu oikeiden harjoitustekniikoiden ja -tapojen opetteleminen
niin, ettd elimistd on valmis kovempaan ja tehokkaampaan harjoitteluun, joka alkaa valintavaiheen lopulla ja huippu-
vaiheen alussa. Lisiksi fyysinen harjoittelu alkaa suuntautua lajin erityisvaatimusten mukaisesti.

Palloilulajeille on tyypillist4, ettd pelaajien on mukauduttava nopeasti jatkuvasti vaihtuviin pelitilanteisiin ja siksi ha-
vainto- ja ratkaisuntekotaitojen merkitys on niissi lajeissa erityisen tirkedssd asemassa. Erityisesti valintavaiheessa, kun
aivojen toiminta kehittyy muun kehityksen mukana, tulisi pelaajien havainto- ja ratkaisuntekotaitojen kehittimisen
olla yksi tirkeimmistd valmennuksellisista tavoitteista muiden ominaisuuksien ohella. Pelisuoritukseen liittyvit havain-
to- ja ratkaisuntekotaidot ovat usein seki tehtivi- ettd tilannekohtaisia, joten niiden kehittdminen on tehokkainta juuri
lajikohtaisella harjoittelulla (mm. pienpelit). Hyvi lajitiecdimys ja monipuoliset kokemukset erilaisista ratkaisumalleista
vaihtelevissa ympiristoissi kehittivit pelaajien kykyi kiinnittii huomionsa tilanteen kannalta oleellisiin seikkoihin,
tunnistaa, analysoida ja tulkita eri pelitilanteiseen liittyvdid tietoa sekd toimia niiden mukaisesti.

Harjoittelun monipuolisuudesta on tirkei huolehtia my®s joukkuelajeissa. Timi voidaan toteuttaa joko monipuolisella
yhden lajin parissa tehdylld harjoittelulla tai harrastamalla useampaa lajia. Useamman lajin harrastaminen ei kuiten-
kaan takaa harjoittelun monipuolisuutta (aineenvaihdunnallinen, tuki- ja liikuntaelinten kuormittamisen, motorinen
ja psyykkinen monipuolisuus), jos lajien harjoittelu ei yhdessi tiyti monipuolisuuden vaatimuksia. Eri joukkuelajeis-
sa toteutuvien yhteisten lainalaisuuksien siirtyminen lajista toiseen saattaa vaikuttaa urheilijan valmiuteen sopeutua
yllattdviin tilanteisiin ja kykyyn tuottaa luovia tilanneratkaisuja. Useamman lajin harrastaminen ja niissi kilpaileminen
saa tukea myos tuoreesta Giillichin & Emrichin (2014) tutkimuksesta, jonka mukaan maailman huipun saavuttaneet
saksalaispalloilijat erikoistuivat mydhemmin pelkistdin pailajiin ja harjoittelivat seki kilpailivat enemmin tukilajeissa
kuin kansallisen tason saavuttaneet palloilijat. Ohjatun harjoittelun méiri oli maailman huipulle padtyneilld palloili-
joilla jonkin verran pienempi. Kuitenkin on huomattava, ettd pailajissa harjoittelun mairi oli molemmilla ryhmilld
selkeisti tukilajeja suurempaa. (Taulukko 1.) Tdmin tutkimuksen palloilijoilla tukilajina oli hyvin usein (74 %) toinen
palloilulaji, mutta myds muita lajeja harrasti puolet palloilijoista.

Taulukko 1. Ohjattujen harjoituskertojen mairi (kertaa/tarkasteluaika) saksalaisilla maailman huipulle ja kansalliselle
tasolle paityneilld palloilijoilla 11-14 vuoden ja 15-18 vuoden iidssd (muokattu lihteestd Giillich & Emrich 2014).

Maailman huipulle piityneet Kansalliselle tasolle piityneet
palloilijat (krt/4 vuotta) palloilijat (krt/4 vuotta)
Tka Piilaji Tukilaji Piilaji Tukilaji
11-14 v. 404+310 2164294 572+472 141+246
15-18 v. 791+405 159+292 1039+545 68+190

Joukkueharjoittelun miiri lisddntyy 12-vuotiaasta ylospdin voimakkaasti. Kuitenkin pelaajien kehittymisen kannal-
ta olisi tdrkedd, ettd heilld olisi mahdollisuuksia pelailla ja harjoitella myds omatoimisesti. Useissa tutkimuksissa on
havaittu, ettd omatoimisen harjoittelun ja pelaamisen midrd on yhteydessi pelikisityksen ja henkildkohtaisen taidon
kehittymiseen sekid motivaatioon harjoitella, koska pelaajat voivat toteuttaa itsedin vapaammin ja kokeilla taitojaan
paineettomassa ymparistossd (mm. Coté ym. 2007; Williams ym. 2011). Lisaksi tietysti toistojen mairdd saadaan niin
kasvatettua, koska pelit toteutuvat useimmin pienemmalld pelaajamairilld ja pienemmassi tilassa.

Jokaiselle pelaajalle on tirkedd 16ytdd sopivan tasoinen harjoitus- ja kilpailuryhmai. Tasoryhmiin jako yksittdisen jouk-
kueen tai seuran sisilld on perusteltua kaikkien pelaajien harjoittelun laadun parantamiseksi. Toisaalta sopivan ryhmin
16ytymiseksi pelaajia pitiisi voida joustavasti siirtdd ikiluokkien vililld tai jopa aikuisjoukkueisiin. Osallistuminen
itseddn vanhempien tai jopa aikuisten harjoitteluun tai kilpailuihin voi olla aikaisin kehittyville urheilijalle eduksi.
Ratkaisuntekotaitojen kehittdminen siind ympiristdssi on yksi menestymisen edellytyksistd, kun taas oman ikiistensi

seurassa fyysisestd ylivertaisuudesta johtuen ei niiti taitoja ole vilttimirctd tarpeen kiyteii.
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Muutoksia eri ryhmien vililld on syyti pystyd tekemiin nopeastikin, koska pelaajien kehityksen nopeus vaihtelee
etenkin murrosidssd suuresti. Muutosten hyvi tiedottaminen seki pelaajille ettd vanhemmille on tirkedd pelaajien
motivaation ylldpitimiseksi etenkin, jos pelaajan ryhmin taso laskee. Kun pelaajan ryhmit vaihtelevat ja niitd on mah-
dollisesti useita (oma joukkue, aikuisten joukkue, maajoukkue ym.), jonkun valmentajista olisi syytd huolehtia pelaajan
kokonaiskuormituksesta ja kokonaisvaltaisesta kehityksestd, ettei pelaajan kehityksen esteeksi muodostu eri ryhmien
tuloksentekopaineet. Parhaiden pelaajien on varauduttava valintavaiheessa muuttamaan tarpecksi tasokkaan harjoitus-
ja peliryhmin 1ytimiseksi pois kotoaan joko liiton valmennuskeskukseen tai laadukkaampaan seuraan. Tamid koskee
erityisesti pieniltd paikkakunnilta tulevia pelaajia. My6s heiddn vanhempiensa ja valmentajiensa on tiedostettava ja

hyviksyteivd timi nuoren urheilu-uran kannalta tirked paicos.

Maajoukkuetoiminta kdynnistyy kaikissa palloilulajeissa valintavaiheen aikana. Lajeissa on erilaisia katsastusjirjestelmid
”lahjakkaimpien” pelaajien tunnistamiseksi. On kuitenkin muistettava mitd monessa maassa eri palloilulajeissa on to-
dettu: katsastusjirjestelmict eivit pysty tunnistamaan kaikkia pelaajia, joista voi lopulta tulla huippuvaiheessa parhaita.
Esimerkiksi Portugalissa ja Saksassa on havaittu, ettd ensimmaisiin jalkapallon maajoukkueikiluokkiin (U15/U16)
valituista pelaajista noin puolet oli mukana kolme vuotta myshemmin (U18/U19) ja alle kolmanneksesta tuli aikuisten
maajoukkuepelaajia (Barreiros ym. 2013; Giillich 2014). Samankaltaisia havaintoja on tehty myos muissa lajeissa ja
maissa, kuten suomalaisessa jddkickossa. Valintajirjestelmissi olisikin hyvd muistaa pitdd ryhmit "avoimina” eli etsid ja
ottaa maajoukkuetoimintaan koko ajan uusia pelaajia eiki “sulkea” ryhmii liian aikaisin. Sama pitee myds seuratason
toimintaan, jossa pyritiin loytimiin pelaajia joko seuran sisilti tai toisista seuroista. Etenkin fyysisesti myohemmin

kehittyvit pelaajat voivat valintavaiheessa helposti jiddd aiemmin kehittyneiden varjoon.
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Miesten telinevoimistelu valintavaiheen nakdkulmasta,
Antti Palkola

Miesten telinevoimistelussa ei l6ydy 6-ottelun olympiavoittajaa tai maailmanmestaria, joka olisi harrastanut urheilua
yleisesti 13—19 -vuotiaaksi ja vasta sen jilkeen erikoistunut harrastamaan telinevoimistelua. Piinvastoin, lajin parista
18ytyy voimistelijaesimerkkeji, jotka ovat jo ennen 20 ikdvuotta voittaneet olympiakultaa tai maailmanmestaruuden.
Telinevoimistelijanuorukaisen tulee kuitenkin harrastaa monipuolisesti litkuntaa ja urheilua saavuttaakseen monipuoli-

set motoriset taidot sekd omaksuakseen litkunnallisen elimintavan.

Suomalaisen voimistelijapolun keskeisimmiit tavoitteet valintavaiheessa ovat voimistelijan oman sisiisen motivaati-
on tukeminen, harjoittelun mairin ja laadun nousujohteinen lisiantyminen, laajan liikevalikoiman saavuttaminen,
kasvun ja kehityksen huomioiminen erityisesti kasvupyrihdyksen aikana sekd murrosian huomioiminen ja urheilijana

kasvamisen tukeminen.
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Motivaatio on valintavaiheessa keskeisessd asemassa huippuvaiheeseen piisyn mahdollistajana. Sisiisen motivaation
tukemiseksi voimistelijalla tulisi olla realistinen usko omiin kykyihinsi matkasta kansainviliseen arvokilpailumenes-
tykseen. Kriittisen analysoinnin kehittymisen aikana usko omiin kykyihin on tirked motivaation antaja myds nousu-
johteisessa harjoittelussa. Monipuolisten motoristen taitojen seki laajojen ja spesifisten lajitaitojen varmistamiseksi on

lapsuusvaiheessa harjoiteltava paljon. Lisiksi taitojen tulee olla riitcdvilld tasolla jo ennen kasvupyrihdysta.

Voimistelun tutkija Keith Russel on todennut, ettd "Moni telinevoimistelija on biologiselta idltddn jiljessd vastaavassa
kronologisessa idssd olevia muiden lajien harrastajia”. Kasvuvaiheen huomioiminen onkin yksi keskeinen tekija onnis-
tuneessa telinevoimisteluvalmennuksessa. Osa valintavaiheen urheilijoista on fyysiseltd ja henkiseltd kehitykselcdin
vield lapsuusvaiheessa ja timi tulee huomioida harjoittelun ohjelmoinnissa. Urheiluldikiri Harri Selinne puolestaan
sanoo nuorten harjoittelusta seuraavaa: ”Jos halutaan parantaa jotain urheilijan fyysistd ominaisuutta, on yleensi jirjes-
tectdvi sen hetkisen kapasiteetin ylittdvd kuormitus timin ominaisuuden suhteen”. Lisiksi Selinne on todennut, ettd
ongelmana on juuri biologisen iin miritys. Téstd seuraa kaksi erilaista haastetta voimisteluvalmennukseen. Ensinni-
kin, olisi tiedettivd milloin yksilon elimistd on siind vaiheessa, ettd ominaisuuksia kannattaa harjoitella. Toiseksi, on

tunnistettava oikea levon ja rasituksen suhde, mikd on erityisen tirked puhuttaessa nuorista urheilijoista.

Miesten telinevoimistelussa harjoittelun mairin lisidminen edelleen lapsuusvaiheen harjoittelusta on ehdoton vaati-
mus. Lajivaatimukset kuudella telineelld, jotka eroavat suuresti fyysisiltd ja henkisiltd vaatimuksiltaan, asettavat riman
korkealle. Téssd on kuitenkin vaarana voimistelijan ylikuormittuminen seki henkisesti ettd fyysisesti. Tamin vilttdmi-
seksi on erityisen tirkedd kartoittaa voimistelijan biologinen iki seki kiytedd aikaa eliminhallintataitojen tukemiseen
my®ds harjoittelun ulkopuolella. Harjoittelun ohjelmoinnissa tulisi painottaa juuri voimistelijan biologista ikii, vaikka
kalenteri-ikd muuta sanoisi. Samoin riittivi lepo ja oikea ravinto yhdessi koordinoidulla viikko-ohjelmalla koulun/
opiskelun ja harjoittelun suhteen on varmasti avain menestykseen.

Laajan liikevalikoiman saavuttamiseen on edellytykseni onnistunut lapsuusvaiheen harjoittelu. Telinevoimistelun
lapsuusvaiheessa tehdyn harjoittelun tulee noudattaa pyramidimallia. Motorisesti helpommat liikkeet opetellaan ensin,
jotta perusvoimistelun taso kasvaa. Tamin jilkeen siirtyminen monimutkaisiin liikkeisiin on helpompaa ja oppiminen
nopeampaa. Myés monipuolinen harjoittelu yleisesti, fyysisistd edellytyksistd huolehtiminen ja mairallisesti suuri laji-
liikkeiden harjoittelu mahdollistavat laajan liikevalikoiman saavuttamista. Kaikki edelld mainittu ja kokonaisliikunta-
midristd huolehtiminen saa kokemattoman valmentajan varmasti miettimiin, kuinka kaikki tima suuri miiri erilaisia
harjoituksia saadaan toteutettua tappamatta motivaatioita. Voimistelunhan tulee olla hauskaa! Térkedd voimistelussa
onkin edetd maltillisesti ja niahdi se, ettd menestyksen vuodet ovat aikuisidssi.

Telinevoimistelijan harjoitusmiirit on kirjattu miesten telinevoimistelijan polkuun. Taulukossa 1 kuvataan harjoitus-

tunnit suurimpien tuntimairien mukaan. Kaikki polun tuntimairit ovat viicceellisid.

Taulukko 1. Telinevoimistelijan harjoitusmiirit urheilijan polun eri vaiheissa.

Vaihe Lapsuusvaihe Valintavaihe Huippuvaihe
Iki (vuotta) 0-6 7 8 |9 10|11 |12]13 |14 | 15| 16|17 | 18| 19 20-
Harjoittelua (h/vk) 1-3 9 12 11516 |17 18|20 |22 |25|26|28 |29 | 31 33
Liikuntaa (h/vk) 17 11 (1010|1010 |10|10| 8 | 8 | 8| 8| 7| O6 5
Harjoituskerrat /vk 2 4 415|516 |6 |7 |7 |8|9]|10]10]11 12

Telinevoimistelijan lapsuus- ja valintavaiheen harjoittelu toteutetaan piiasiasiassa ohjatuissa voimisteluharjoituksis-
sa ja valmentajien tuleekin olla ammattimaisesti toimivia heti alusta alkaen. Terveyteen liittyvit nikokulmat lisddvit
ammattimaisuuden tarvetta. Voimistelijoiden fyysisestd ja henkisestd hyvinvoinnista tulee huolehtia lapsuusvaiheesta
alkaen, jotta siilytetiin edellytykset valinta- ja huippuvaiheeseen piisyyn. Iloisuus ja hauskuus tulee siilyttii, vaikka
valintavaiheessa tavoitteellisuus lisddntyykin.
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Aloitin timin artikkelin kirjoittamalla maailmalla vallinneesta tilasta, jossa alle kaksikymppiset arvokisamenestyjit ovat
olleet todellisuutta. Uskon kuitenkin, ettd sekd Suomessa ettd muissa Pohjoismaissa menestys miesten telinevoimiste-
lussa on pysyvisti saavutettavissa vasta aikuisidlld. On kuitenkin muistettava, ettd lapsuus- ja valintavaiheen harjoit-
telun tulee luoda pohjaa menestymismahdollisuuksille my6hemmalla iilld. Etenkin lapsuusvaiheen suuri méirillinen
harjoittelu edesauttaa ja lisid motivaatiota valinta- ja menestysvaiheen harjoittelulle.

Voimistelijana kasvamisen mahdollistaa saumaton tuki perheeltd, koulusta, seuralta ja liitolta. Kodin tukea matkalla
kansainviliseen menestykseen ei pidé aliarvioida. Suuren harjoittelumiirin ymmartiminen ja sen toteuttamisen tuke-
minen on ensiarvoisen tirkedd. Tanskalainen Rasmus Ankersen kirjoittaa kirjassaan "Hvem blir best?” (Kenestd tulee
paras), etti on edesvastuutonta olla tukematta lastaan hyviksi urheilijaksi. Menestyksekkdimmain alppinistin Kjetil
André Aamodtin valmentaja, isi Finn Aamodt on sanonut: "Lasta tulee tukea rakkaudella omissa valinnoissaan”. Mo-

lemmissa esimerkeissd on keskeistd vanhempien tuki. Uskon, ettd ilman sata prosenttista vanhempien/huoltajien tukea

ei voimistelijan polun kulkeminen ole mahdollista. Tuen tulee olla aitoa ja yhtenevii kaikilta sidosryhmilti jokaisessa

polun vaiheessa.
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Urheilullisesta elamantavasta terveeksi urheilijaksi

Urheilullisen elamantavan ja -rytmin edistaminen,
Sami Kokko

Urheilevilla lapsilla ja nuorilla samoja elimintapahaasteita kuin muillakin

Huippu-urheilijaksi kasvamisen tarkastelussa on itseoikeutetusti keskitytty urheiluun ldheisesti liittyviin tekijoihin, ku-
ten harjoitteluun, sen méirdin ja monipuolisuuteen. Kokonaisvaltaisen urheilijaksi kehittymisen kannalta on kuitenkin
olennaista tarkastella mys nuorten urheilijoiden terveystottumuksia (katso Kokko toisaalla tissd julkaisussa) ja terveen
elimintavan edistdmistd. On ainakin kolme syytd, miksi eliméntavat ovat tirkeitd painopistealueita sekd lapsuus- ettd
nuoruusvaiheiden huippu-urheilijaksi kasvamisessa. Ensinni, urheilevia lapsia ja nuoria koskevat samat elimintapoja
haastavat nyky-yhteiskunnan trendit kuin kaikkia muitakin. Erityisesti urheilijaksi kasvua haastavat liian alhainen
kokonaisliikuntamairi, lisidntyvi inakdiivinen aika (ruutuaika/iscuminen) sek ylipaino. Toiseksi, elimintavoilla on
suoria vaikutuksia lasten ja nuorten hyvinvointiin seki terveyteen, jotka taas vaikuttavat heidin valmiuteensa palautu-
miseen, kehittymiseen sekd harjoittelusta oppimiseen. Kolmanneksi, elimintavat muotoutuvat vahvasti jo lapsuusidssi
ja omaksutut tottumukset vaikuttavat myds siind nuoruusvaiheessa, jolloin harjoittelumiirai kasvatetaan. Nuoruus-
vaiheessa totutuilla kiyttdytymismalleilla on edelld mainittuja vaikutuksia harjoitusvasteeseen. Kertaalleen muotoutu-
neita tottumuksia on lisiksi vaikeaa muuttaa. Lapsuus- ja nuoruusiin totcumuksilla voi olla vaikutusta jopa aikuisidn
kiytdytymiseen eli huippu-urheiluvaiheeseen. Urheilullinen elimintapa ei ole automaattinen ominaisuus, vaan siihen

tulee aktiivisesti kasvaa ja kasvattaa.

Sainnéllisyys tirkeaid

Nuoren urheilijan kohdalla elimintapojen terveellisyyden lisiksi olennainen tekiji on niiden piivittdinen rytmi. Esi-
merkiksi ravintokoostumuksen lisiksi ruokailurytmin sdinnollisyys on tirkedd. Sama koskee nukkumaanmenoaikaa,
joka ei saisi vaihdella péivisti toiseen tuntia enempid. Nuoren urheilijan viikoittainen aikataulu tulisikin huolellisesti
rytmittid, ei ainoastaan harjoittelun, vaan my6s muiden elimintapojen suhteen eli milloin sy6dain, nukutaan tai on
urheilusta vapaata aikaa. Urheiluseuroilla ja valmentajilla on nuorten urheilukiinnostuksen, seuratoiminnan epiviral-
lisen kasvatusluonteen sekd valmentajan auktoriteettiaseman ansiosta erittdin hyvit mahdollisuudet vaikuttaa tule-
vien huippu-urheilijoiden elimintapojen muodostumiseen ja rytmitykseen lapsuus- ja nuoruusvaiheissa. Toistaiseksi
seurojen ja valmentajien terveyden edistimiseen liittyvit kiytinnon toimet ovat olleet yksittiisistd toimijoista riippuvia
ja titen kovin vihiisid. Toisaalta koulujen, opettajien, urheilun/liikunnan erikoiskoulujen ja akatemioiden valmennus-
vastaavien mahdollisuudet nuorten urheilijoiden eliminrytmityksen seuraamisessa ja ohjaamisessa on hyvi tunnistaa.
Kaikkinensa urheilevat nuoret ovat halukkaampia eliminrytminsi suunnittelijoita kuin muut, miti kannattaa hysdyn-

taa.

Elimintavat haasteena nyky-yhteiskunnassa

Linsimaisten yhteiskuntien terveyshaasteet ovat siirtyneet ajan mittaan tarttuvien tautien ehkiisysti elimintapasaira-
uksien ehkdisyyn. Tdni pédividni useiden kansansairauksiemme taustalla ovat epiterveet elimintavat, erityisesti pdihtei-
denkiyttd, huono ravitsemus ja liian vihiinen litkunta. Timi suuntaus on tirked tunnistaa myos huippu-urheilijaksi
kehittymisen nikokulmasta, koska nimai terveyshaasteet ovat lahtokohtaisesti samanlaisia kaikilla suomalaisilla lapsilla
ja nuorilla. Urheiluseuratoimintaan varhaislapsuusvaiheessa mukaan tulevalla lapsella tai hidnen perheellddn voi olla
epiterveet tottumukset ja esimerkiksi ylipainoa samaan tapaan kuin niill4, jotka eivit seuratoimintaan osallistu. Ei

siis voida tietdd, miten potentiaalisia lapsia urheilu menettid jo lihtokohtaisesti perheiden litkunnallisesti passiivisen
elimintavan takia tai siksi, ettd litkunnalla/urheilulla ei ole heille arvoa. Voidaan jo pohtia, alkaako litkkumattomuus
olla sukupolvelta toiselle "periytyvd” ominaisuus? Nyky-yhteiskunnan liikuntaa haastavat trendit siis sekd heikentivit
suuren osan urheiluun mukaan tulevien lasten litkunnallisia perusvalmiuksia ettd lahtokohtaisesti sulkevat ovia niiltd
lapsilta, joiden vanhemmat eivit syystd tai toisesta tuo lapsiaan seuratoimintaan.
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Nuoruusvaiheessa nykyiset nuorten yleiset epiterveet tottumukset eriytyvit yhd enemmin nuoren urheilijan eliminta-
pavaatimuksista. Nuoren urheilijan tulee olla kaikkien terveysaiheiden (ravitsemus, uni, pdihteet jne.) suhteen huomat-
tavasti tarkempana kuin muiden nuorten. Tdmi on erityisen haastavaa murrosikiiselle, jonka ei tule ainoastaan siis eldd
urheilullisesti, vaan tehdi valintoja sen suhteen miti ei-urheileva nuori voi ja urheileva nuori ei voi tehdi. Valintatilan-
teet ovat usein arkipaiviisid, mutta esimerkiksi kaveripaineen takia erittdin haastavia. Milld urheileva nuori perustelee
vaikkapa perjantai-illan bileiden viliin jitcdmistd ei-urheileville kavereilleen?

Elimintavoilla selvid yhteyksid harjoitteluun

Elimintapojen tirkeyttd huippu-urheilijaksi kehittymisessd voidaan havainnollistaa kddntimilld elimintavat epiter-
veiksi. Univaje, epiterveellinen tai episadnnollinen ruokailu, paihteidenkdyted, liiallinen ruutuaika tai energiajuomien
nauttiminen vaikuttavat vidjaamattd myds nuoren urheilijan kehittymiseen esimerkiksi heikentimalld heidin harjoi-
tustilanteensa psykofyysistd valmiutta, hidastamalla rasituksesta palautumista tai heikentdmalld oppimista'. Talloin

ei myoskddn saavuteta parasta mahdollista harjoitusvastetta. Lisiksi epiterveilld elimintavoilla on usein seurannais-
vaikutuksia, jotka heijastuvat nuoren (my®s urheilijan) elimiin: unenpuute voi johtaa visymyksen ja heikotuksen
tunteisiin ja edelleen rauhattomuuteen, yli-aktiivisuuteen tai mielialan vaihteluihin. Vastaavia seurannaisvaikutuksia on
16ydettivissi kaikista edelld mainituista elimintavoista. Urheilu ja harjoittelu eivit siis ole irrallinen osa nuoren elimis,
vaan muuna kuin harjoittelun aikana toteutuvilla elimintavoilla on suuri merkitys siind, miten harjoittelu onnistuu ja
mitd siitd saadaan irti. Se mitd tehdddn ennen harjoittelua vaikuttaa valmiuteen, ja se mitd tehdddn harjoittelun aikana
(mm. nesteytys) ja jilkeen, vaikuttaa saatavaan hyotyyn ja edelleen valmiuteen suhteessa seuraavaan harjoitukseen jne.

Tistikin syysti edelli mainittu siinnéllisyys elimintavoissa on tirked.

Elimintapoihin liittyen olennaista on my®s urheilevan nuoren kokonaisliikuntamiiri. Harjoitukset, omatoimiset
mukaan luettuna, tuottavat vain osan siitd litkunnasta, joka erityisesti huippu-urheilijaksi tihtddvien lasten ja nuorten
tulisi esimerkiksi viikkotasolla saavuttaa. Kuten nuorten elimintapojen tutkimuskatsauksessa todetaan, iso osa suoma-
laislapsista ja -nuorista ei tilld hetkelld saavuta terveysliikuntasuosituksia, ja suurin osa jai kauaksi huippu-urheilijaksi
kehittymisen litkuntaméirisuosituksista. Kokonaisliikuntamiirin tarkastelu on lisaksi tirkedd lapsuusidn riittivin
monipuolisen liikunnallisen pohjan kehittymisen kannalta, silld yksipuolinen lajiharjoittelu ei tuota riittédvin laajaa
taitopohjaa huipulle ponnistamiseksi.

Nuoruusvaiheessa harjoitusmairit kasvavat, mutta eivit aina yksin riitd tdyttdmain nuorten urheilijoiden viikoittais-

ta kokonaisliikuntatarvetta. Toki osalla tilanne kd4ntyy niinkin piin, ettd suurien harjoitusmairien takia huomio on
kiinnitettdvd riittdvidn levon madrdan. Molemmissa tapauksissa valmentajan rooli on ensisijaisen tirked. Valmentajan
on syytd tietdd ja seurata valmennettaviensa kokonaisliikuntamairid (esimerkiksi harjoittelupiivikirja, jossa kuvataan
kaikki piivittdinen liikunta). Jilkimmaisessi tilanteessa rasituksen ja levon suhteesta on pidettivi ohjatusti huolta, jotta
turhia fyysisid ylirasitustiloja ei padse syntymiin. Lisiksi nuoren urheilijan kohdalla on tunnistettava koulunkiynnin

ja toisaalta myds murrosiin mukanaan tuoma psyykkinen rasitus, jolla on edelld kuvatulla tavalla vaikutuksia harjoitte-
luun.

Elimintavat muotoutuvat lapsuudessa ja vahvistuvat nuoruudessa

Olennaisin syy tarpeeseen kiinnictdd huomiota elimintapojen muokkautumiseen jo lapsuusvaiheessa on se, ettd usei-
den lapsena omaksuttujen elimintapojen on todettu pysyvin tai vihintdan vaikuttavan nuoruus- ja aikuisiin tottu-
muksiin. Elimantavat alkavat muotoutua heti, kun lapsi syntyy. Varhaislapsuusvaiheen olennaisimpina elimintapoja
ohjaavina henkildini ovat luonnollisesti vanhemmat. Erityisesti ditien ohjaava merkitys on suuri. Lapsen kasvaessa
elimintapojen muodostumisessa alkavat myds muut tahot nousta merkityksellisiksi, kuten kouluiissi kaverit. Seura-
toimintaan tultaessa myos valmentajan rooli nousee auktoriteettiaseman ansiosta tirkeiksi. Valmentaja on murrosiissi
osalle nuorista jopa kaikkein tirkein aikuinen, jonka sana painaa my®s terveysasioissa niin hyvissi kuin vihemmain hy-
vissi. Nuoruusvaiheen urheilijalla elimintapahaasteet eriytyvit ei-urheilevan nuoren tilanteesta edelli kuvatulla tavalla.

Tilloin vertaisurheilijoiden, mutta myds ei-urheilevien kavereiden, merkitys kiyttdytymisnormien madrittimisessd

1 Unen aikana opittu asia siirtyy tydmuistista pitkikestoiseen muistiin, jolloin univaje vaikeuttaa oppimista.
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korostuu. Yksittdisen urheilijan kannalta olisi tirkedd, ettd joku aikuinen, esimerkiksi valmentaja tai kouluvalmennuk-
sesta vastaava, keskustelee urheilullisten tavoitteiden ja niiden asettamien elimintapavaatimusten suhteesta.

Urheilullinen elimintapa = urheilullinen asenne elimiin

Urheilullinen elimintapa on yleisten elimintapojen tapaan pikkuhiljaa kehittyvi tottumusten verkko. Urheilulli-

nen elimintapa ei viittaa pelkistain liikunnallisesti aktiiviseen elimintapaan, vaan kokonaisvaltaisesti tottumuksiin
kaikkien terveysaiheiden, mutta erityisesti ravinnon, paihteiden sekd unen ja levon suhteen. Terveydestd puhuttaessa on
kuitenkin muistettava, ettd silli on vihintidin kolme ulottuvuutta, jotka ovat tasa-arvoisen tirkeiti yksilon hyvinvoin-
nin kannalta. Parhaiten titd moniulotteisuutta voidaan kuvata siten, ettd kuvitellaan yhden terveyden ulottuvuuden
hidiriintyvin. Oli hiiriond sairaus/vamma fyysisessd, psyykkisessd tai sosiaalisessa terveydessd, vaikuttaa se ulottuvuuk-
sien muodostaman kokonaisuuden kautta yksilon toimintakykyyn ja hyvinvointiin. Myos huippu-urheilijaksi kasva-
valla nuorella tulee olla kaikki nima ulottuvuudet kunnossa, jotta huipputaso voidaan saavuttaa. Valmentajien taas
tulee tunnistaa ulottuvuuksien olemassaolo, jotta he voivat ylipadtidn tarkkailla lasten ja nuorten kokonaisvaltaista
hyvinvointia ja terveyttd. Joka tapauksessa, urheilullinen elimintapa on ennen kaikkea nuoren urheilijan suhtautumis-
ta ja kidyttdytymistd elimintavan eri osa-alueisiin. Se on siis nuoren asennoitumista sithen, miten nuoren urheilijan ja

mydhemmin huippu-urheilijan tulee sy6dd, nukkua, suhtautua piihteisiin tai rakentaa viikkorytminsi.

Urheilulla voimaa elimintapojen kasvattamisessa ja edistimisessi

Koska urheilullinen elimintapa ei synny automaattisesti, herdd kysymys, mitid kenenkin sitten pitdisi sen kehitcymisen
eteen tehdd? Epiterveiden elimintapojen taklaamisen haasteena lapsuus- ja nuoruusidssi on se, ettd niiden kielteiset
terveysvaikutukset nikyvit selvimmin vasta mydhemmissi ikidvaiheessa. Siksi esimerkiksi piihdevalistuksessa sairastu-
misriskeilld pelottelu ei ole toiminut. Mydskain litkkumattomuuden, ylipainon tai vield vihemmin liian vihiisen liik-
kumisen vaikutukset eivit niy heti. Urheilusuorituksessa sen sijaan, esimerkiksi juuri tupakoinnin vilittomait vaikutuk-
set nikyvit ja tuntuvat jo nopeammin. Hiki syrjdyttdd osan hapesta veren hemoglobiinissa, jolloin elimiston normaali
hapetus ja energiatalous kirsivit. Kaikilla paihteilld on vastaavia negatiivisia farmakologisia vaikutuksia elimistd6n.

Seuraavaksi tarkastellaan keinoja urheilullisen elimintavan juurruttamiseksi.

Urheiluseuratoiminnalla ja valmentajilla on nuorten vapaachtoisen osallistumisen ja kiinnostuksen (urheilusta ja ko.
lajista) ansiosta koulua enemmin potentiaalia terveyskasvattaa nuoria. Seuratoiminnan epivirallisen kasvatusluon-

teen ja valmentajien auktoriteettiaseman ansiosta ilmapiiri on ldhtékohtaisesti nuoria motivoivampi. Olennaisinta on
kuitenkin tunnistaa terveyden edistdmisen ja urheilussa kehittymisen vilinen syy-yhteys. Kun urheilullisen eliminta-
van osa-alueiden merkitykset pystytiin perustelemaan nuorille nimenomaan urheilijana kehittymisen nikokulmasta,
motivaatio kiytinnon toteutukseenkin kasvaa. Motivaatiolla onkin merkitysti erityisesti, jos elimintavoissa tulee tehdid

suuria muutoksia.

Niin valmentajilla, seuroilla ja akatemioilla kuin kodeilla ja vanhemmilla on roolinsa

Terveyden edistimisen tutkimuksessa on viimeisten 25 vuoden aikana alettu elimintapojen muotoutumisen osalta
kiidntdd katseita yksilollisistd tekijoistd myds toimintaympiristdjen suuntaan. On todettu, ettd yksilon kiyttdytymiseen
ei pelkilld yksilon tietojen ja taitojen kehittimiselld saada aikaan merkittivid muutoksia, vaan lisiksi tarvitaan muutok-
sia toimintaympiristdissd. Urheilun kontekstissa lapsen ja nuoren osalta olennaiseksi toimintaympiristdksi nousevat
seurat ja nuoruusvaiheessa myos urheiluakatemiat. Lisdksi lajiliittojen maajoukkuetoiminnalla voidaan katsoa olevan
vastaavanlaisia mahdollisuuksia. Kasvatustavoitteet, myds urheilulliseen elimintapaan liittyvit, ovat kuuluneet seurojen
ja lajiliittojen toiminta-ajatuksiin it ja ajat, mutta jadneet kuitenkin juhlapuhetasolle. Seurat eivit ole tehneet tyotiin
esimerkiksi valmentajien eteen, jolloin valmentajat ovat jadneet yksin. Lopputuloksena on ollut se, ettd urheilulliseen
elimintapaan kasvattaminen on ollut tdysin riippuvaista yksittdisen valmentajan kiinnostuksesta ja osaamisesta. Asian
parantamiseksi on seki lajiliittojen ettd seurojen aktivoiduttava kiytinnon tasolla. Terveyttd edistivd urheiluseura on
sellainen, joka luo parhaat mahdolliset ennakko-olosuhteet seki sen alaisille toimijoille toteuttaa terveyden edistimistd
ettd jasenille (nuorille) tehdi terveytti tukevia valintoja.
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Edelld kuvattu seurojen rooli terveyden edistimisessd painottuu siis olosuhteiden luomiseen ja vastuu kiytinnon
kasvatustydstd kohdentuu seuratoiminnassa mukana oleville aikuisille. Erityisesti valmentajien rooli on merkittivi.
Urheilulliseen elimintapaan kasvattaminen tulisi nihdi piivittdiseen valmennustoimintaan sisddnrakennettuna asiana.
Toki lasten, nuorten ja osin jopa vanhempien tiedon lisédminen on ensiaskel, mutta se ei yleensi yksin riitd. Térkeiksi
seikoiksi nousevat myos aikuisten asenteet ja suhtautuminen tiettyd terveysasiaa kohtaan sekid oma kiyttiytyminen.
On esimerkiksi todettu, ettd nuorella, jonka vanhemmat eivit tupakoi ja samalla kieltdvit nuortaan tupakoimasta,

on 10 % riski aloittaa tupakointi. Vastaavasti nuorella, jonka vanhemmat kieltivit tupakoinnin, mutta itse polttavat,
on 19 % riski aloittaa tupakointi. Riski kasvaa huomattavasti, jos vanhemmat eivit kielld, vaikka eivit itse poltakaan
(51 %) tai kun eivit kielld ja polttavat (72 %). Tami tulos kuvastaa vahvasti aikuisen asennoitumisen merkitysta seki
osoittaa myds oman kiyttdytymisen merkityksellisyyden. Valmentajat eivit aina tunnista, ettd myds heidin tiedosta-
mattomalla asenteellaan ja kiyttdytymisellidn on vaikusta siind missi tiedostetullakin.

Valmentajan roolin voisi urheilulliseen elimintapaan kasvattamisessa tiivistid seuraavasti: alussa rooli keskittyy tiedon
jakamiseen lapsille ja nuorille sekd terveysosaamisen kehittdmiseen, jatkossa asioiden aktiiviseen esilldpitoon (esi-
merkiksi ravitsemuspiivikirjaa) ja kannustukseen. Keinot ovat siis melko yksinkertaisia piivittdisid toimia. Toisaalta
valmentajan on hyvi my®és itse pyrkid luomaan nuorille parhaat mahdolliset ennakko-olosuhteet, kuten esimerkiksi
tehdi terveellisid ruokavalintoja kilpailumatkoilla. Kidytinnossd timi tarkoittaa sitd, ettd valmentajan tulee etukiteen
suunnitella ja tarpeen vaatiessa selvittdd aiottujen ruokailupaikkojen tarjolla oleva ruokavalikoima. Myos ruokailuryt-
mi on syyti suunnitella etukiteen esimerkiksi turnausten tai kilpailumatkojen osalta ja suhteessa urheilusuoritukseen.
Urheilullisten elimintapojen kasvattajan rooli kuuluu vahvasti valmentajalle hinen hyvien vaikutusmahdollisuuksiensa
ansiosta, mutta toisaalta vain niini aikoina, kun lapsi tai nuori on seuratoiminnan piirissi. Muuhun aikaan voidaan

vaikuttaa yhteistydlld vanhempien ja osin koulujen kanssa.

Urheilullinen elimintapa ei synny automaattisesti

Urheilullinen elimintapa on osa huippu-urheilijaksi kehittyvin lapsen ja nuoren repun eviiti. Se on erityisesti kytkok-
sissd lasten ja nuorten valmiuksiin ja sithen mitd harjoittelusta saadaan irti eli urheilun ytimeen — suoritukseen. Urhei-
lullinen elimintapa ei ole sisdsyntyinen ominaisuus, vaan sitd haastavat nyky-yhteiskuntaan linkictyvit terveysongelmat
ja sen edistiminen vaatii yhteistyotd muun muassa vanhempien kanssa. Niisté syistd urheilullisen eliméntavan eteen

on tehtdvi systemaattista ja laaja-alaista kasvatusty6td niin seurojen, valmentajien kuin valmennusjirjestelmien tahoilta.

Urheiluravitsemus nuoruusvaiheessa,
Hannele Hiilloskorpi ja Anna Ojala

Monipuolinen ja riittdvd ravinto kuuluu olennaisena osana urheilulliseen eliméntapaan. Urheilija kehittyy, kun har-
joittelu, lepo ja ravinto ovat tasapainossa. Jos yksi tekiji pettdd, vamma- ja sairastumisriski lisidntyy ja urheilullinen
kehitcyminen kérsii. Urheilijan polun nuoruusvaihe kisictdd murrosian voimakkaan kypsymisvaiheen lapsesta aikuisek-
si. Ravitsemuksella on tdssi eliminvaiheessa myos tirked tehtidvid normaalin kasvun ja kehityksen tukena. Urheiluun
liiteyvissa ravitsemusvalmennuksessa on tirkedd pitdd mielessi ravitsemuksen ja ruokailun monet ulottuvuudet niin
psyko-sosiaalisessa kuin my6s kulttuurisessa nikokulmassa. On tirkedd puhua ruoasta, ei pelkistidn ravintoaineista.

Havaintoja urheilevien nuorten sydmisesti

Suomalaisten urheilevien lasten ja nuorten syomisestd on saatavilla niukasti tietoa. Kaksi suomalaista tutkimusta on
kuitenkin koonnut tietoa urheilevien nuorten yleisestd syomiskéyttdytymisestd ja lisiravinteiden kiytdstd. Jyviaskylin
yliopiston Terveyden edistimisen tutkimuskeskus toteutti tutkijatohtori Sami Kokon johdolla (2012) suomalaisten
nuorten urheilijoiden elimintapoja selvittdneen kyselytutkimuksen, jossa oli mukana 1210 ylikoulujen litkunta- ja
urheilupainotteisten luokkien oppilaista. Ruokatottumusten osalta nuorilta kysyttiin heidin aamiaisen ja kouluruoan
sydmisen sekd eri ruoka-aineiden ja erityyppisten juomien kiyton useutta. Tutkimusraportin mukaan aiemmissa
tutkimuksissa on todettu, ettd seuratoimintaan osallistuvat nuoret sdivdt muita terveellisemmin, mutta toisaalta myos
kiytrivit yleisemmin ei-tarpeellisia lisiravinteita sekd doping-aineita.
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Urheiluravitsemuksen ohjauksessa aamupalaa pidetiin jaksamista ajatellen keskeiseni. 72 % kyselyyn vastanneista
nuorista urheilijoista s6i aamupalan jokaisena koulupiivin aamuna. Toisaalta lihes kolmasosa (28 %) jitti aamupalan
syomited vihintddn yhtend kouluaamuna. Viisi prosenttia nuorista ei syonyt aamupalaa yhtenikiin kouluaamuna.

Urheilullisesti korkeamman tavoiteorientaation omanneet sdivit muita useammin aamupalan jokaisena kouluaamuna.

Kouluruokailun viliin jitciminen aiheuttaa pitkin ateriavilin ja houkuttaa usein korvaamaan kunnon ruoan epiter-
veellisilld vilipaloilla. Kyselyyn vastanneista kolme neljisosaa s6i kouluruoan jokaisena koulupdivini. Vain harvoin
kouluruoan sydvien osuus liikkuvien tai urheilevien nuorten kohdalla jii melko vihiiseksi. Toisaalta joka neljis jdrti
kouluruoan viliin ainakin yhteni koulupiivini viikossa. Korkeamman tavoiteorientaation omanneet sdivit muita

useammin myds kouluruoan.

Tutkimusraportin johtopiddtoksissd todettiin, ettd ravinnon monipuolisuus on keskimairin hyvii. Oleellista oli, ettd
ruokailurytmi rikkoontui melko usealla. Sidnnolliseen ruokailuun (aamupala, kouluruoka, vilipalat) tulisikin kiinnit-

tdd nykyistd enemmin huomiorta.

12-18 -vuotiaiden suomalaisten urheilevien nuorten lisiravinteiden kiyttd4 on seurattu 15 vuoden aikana osana
nuorten terveystapatutkimusta. Lisiravinteiden ja anabolisten steroidien kiytt6d on kartoitettu vuosina 1991, 1995

ja 2005 (vastanneita 6500-8300). Nuorilta kysyttiin: oletko viimeisen vuoden aikana kiyttinyt lisiravinteita, kuten
vitamiineja, proteiinivalmisteita, rautavalmisteita, luontaistuotteita, muita vastaavia tuotteita tai anabolisia steroideja
parantaaksesi suorituskyky4? Vastausten perusteella nuorten lisiravinteiden kiyttd on siilynyt samalla tasolla 15 vuo-
den tutkimusjakson aikana. Lihes puolet nuorista oli kiyttinyt joitakin lisiravinteita ja kiytto ndytad lisddntyvin idn
my6td. Litkunnan ja urheilun harrastajat kiyttivit eniten lisiravinteita, joista vitamiinit olivat eniten kiytettyji (37 %).
Proteiinien kiyttd sen sijaan on lisddntynyt seurantajakson aikana huomattavasti. 16-18 -vuotiaiden poikien proteiini-
valmisteiden kiyttd kaksinkertaistui tutkimusjakson aikana. Nuorilla, jotka ilmoittivat kiyttidvinsi anabolisia steroideja
(pojista 0,5 %, tytdistd 0,2 %) oli havaittavissa muitakin ongelmia, ja he usein my®s tupakoivat seki kiyttivit alkoho-
lia.

Tutkimuksen perusteella nuorille tulee jatkuvasti korostaa monipuolisen ja riittdvin koti- ja kouluruoan merkitystd
terveydelle lisiravinteiden suosion lisddncyessi.

Urheiluravitsemuksen perusta

Nuoren urheilijan ravitsemus ei sislld ihmeellisyyksid. Urheilija ja hinen perheensi voivat ruokailla aivan samoilla
periaatteilla. Urheilijan on hyvi opetella pienestd pitden terveellisen ravitsemuksen periaatteet itse, mutta aivan yhed
tirkedd on se, ettd huoltojoukot, niin vanhemmat kuin valmentajatkin, ovat perilld urheilijan ruokailuun liittyvistd
periaatteista. Usein urheiluharrastus motivoi koko perhettd parempiin ruokailutottumuksiin. Yhteiset ruokailuhetket
ovat tirkeitd niin perheessd kuin urheiluporukassakin.

Nuoren urheilijan ravitsemuksen perusta muodostuu péivittdisistd aterioista, juomisista ja aterioiden rytmittdmisestd
sopivasti koulun ja harjoitusten lomaan. Kaikki paivin ateriat vaikuttavat harjoituksissa jaksamiseen ja palautumiseen.
Valmentajan rooli ravitsemusohjauksessa on tirkei. Valmentajan ja urheilijan on hyvi kiydi yhdessi lipi harjoitusten
ympirilld olevat ateriat ja suunnitella omat jirjestelyt myos kilpailu- tai pelipiiville. Valmentajan tulee osata perustella
ja motivoida hyviin ravitsemuskiytintoihin oman lajin kehittymisen ja palautumisen nikokulmasta. Valmentajan on

my®s hyvi kiyttdd tarvittaessa apunaan ravitsemuksen asiantuntijoita.

Ravitsemusvalmennus urheilijan polulla

Ravitsemusvalmennus etenee urheilijan polulla parhaimmillaan systemaattisesti muun valmennuksen sisilld. Urheilul-
lisen elimintavan oppiminen, ravitsemus yhteni sen osana, on keskeinen osa urheilijaksi kasvamista. Ravitsemusoh-
jauksen tulee sisdltyd urheilijan kokonaisvaltaiseen valmennukseen urheilijan polun alkumetreistd lihtein. Kun ravitse-
musvalmennus on luonteva osa urheilulliseen elimitapaan ohjaavaa valmennuksen kokonaisuutta pienestd pitden, eivit

ravitsemusasiat vaikeinakaan hetkini kirjisty liikaa.
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Ravitsemuksen ohjauksessa on tirkedd huomioida urheilijan eri ikivaiheet, koska ravitsemukselliset haasteet, tavoit-
teet, sisdllot ja toimintatavat ovat niissi erilaisia. Urheilijan polun lapsuusvaiheella ravitsemusohjauksen nikékulmasta
kisitetddn ikdvaihetta 10~12 -vuotiaaksi asti (alakouluikiiset), nuoruusvaiheella 12—16 (18) -vuotiaita (ylikouluikiiset
ja toisen asteen loppuvaiheella olevat). Ikivaiheet ovat suuntaa antavia ja osittain lajispesifeji. Kun ravitsemusvalmen-
nus on ollut luonteva osa valmennuksen kokonaisuutta koko urheilijan polun alkuvaiheiden ajan, siirtyminen huippu-
vaiheeseen ja lajin erityiskysymyksiin sujuu mutkattomasti. Taulukosta 1 on nahtivilld, kuinka ravitssemusvalmennus

rakentuu nuoruusvaiheessa.

Tilld hetkelld osaaminen urheiluravitsemusasioissa ei ole vield huippuvaiheeseen siirryttdessi kovinkaan usein huip-
pu-urheilulta vaadittavaa tasoa. Ravitsemusvalmennus on monissa lajeissa vield sattumanvaraista ja se kisitetiin usein

arkivalmennuksesta erillifin olevana asiana.

Ravitsemusvalmennus nuorilla urheilijoilla

Lasten kasvaessa ylikouluikiin urheiluravitsemuksen perusasiat pitiisi olla hallussa. Tyttojen valmennuksessa on
hyvi tiedostaa, ettd murrosidssi haasteet ravitssemusvalmennuksessa muuttuvat. Perheen rooli ravitsemusasioista
vastaavana huoltopisteeni on edelleen suuri, mucta urheilijan omatoimisuuteen kasvattaminen on tissikin asiassa
tirkedd. Urheiluharjoittelun lisiintyessi ja erityisesti silloin, kun tavoitteet ovat kilpaurheilun suunnassa, korostuvat
ravitsemusvalmennuksessa arkipdivin ateriarytmitys ja erityisesti laadukkaar vilipalakdytinnot.

Murrosiki on urheilevien tyttdjen keskuudessa usein herkkii aikaa. Hormonaalisten muutosten mydti keho naisistuu
ja timi saattaa aiheuttaa paineita painon tarkkailuun ja laihduttamiseen. Hyvi periaate on, ettd tytoille ei koskaan an-
neta painonpudotukseen tai rasvaprosentin vihentidmiseen liittyvid kommentteja vailla perusteita. Ravitsemusohjausta

tulee antaa kaikissa tilanteissa aina selkeisti perustellen piimiirini hyvit, urheilua tukevat ruokailukiytinnot.
Yksinkertaisuudessaan nuoruusvaiheen ravitsemusvalmennus perustuu lapsuusvaiheessa opittujen ruokailukiytintdjen
ylldpitimiseen sekd urheilijan omatoimisuuden ja vastuunoton lisidgmiseen. Ravitsemuksen teoriatiedon lisidminen ja

keskittyminen laadukkaaseen arkiruokailun tukevart urheilijana kehitcymisti.

Taulukko 1. Ravitsemusvalmennus nuoruusvaibeessa.

Tavoitteet

* terveellisen arkiruokailun periaatteet ovat urheilijalle jo selkedt

* urheilija ottaa my®és itse vastuuta ruoan valmistuksesta ja pitdd huolen ateriarytmistd; vanhemmat pitivit
huolen siitd, ettd kotona on tarjolla hyvid aineksia

e urheilija tietdd ravitsemuksen merkityksen urheilullisen elimantapaan liittyen ja ymmartdd miten ravitse-
mus vaikuttaa urheilussa kehittymisessi

e urheilija hoitaa omatoimisesti harjoitusten ja kilpailutilanteiden vilipalat ja eviit

Sisiltoja

e terveellisen arkiruokailun periaatteita kerrataan erityisesti urheilussa kehittymisen nakékulmasta

* teoreettisia kisitteitd kiytintoon: mm. energiansaanti- ja kulutus, energiaravintoaineet, suojaravintoaineet
urheilun nikokulmasta; hyodynnetddn koulun kotitaloustuntien antia

*  opiskellaan kisaeviiden, harjoittelun ympirilld olevien vilipalojen ja juomisten laatu-asioita

* antidopingyvalistus: ravitsemusvalmennuksen nikokulmasta erityisesti lisiravinteiden kiytté6n liittyen
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Urheilijoiden ravitsemusohjaus Suomessa

Suomessa on jo pitkddn toiminut useita yksittdisid urheiluravitsemuksen asiantuntijoita. Haasteena on ollut toiminnan
hajanaisuus, yhteniisten toimintakiytintdjen puute ja oikeanlaisen osaamisen jakaminen urheilijan polun eri vaiheille.
Erilaisten ravitsemusohjeiden ja -kiytinteiden taso ja kirjo on vaihdellut niin seuratasolla kuin kilpa- ja huippu-urhei-
lun parissa.

Niiden tarpeiden pohjalta kdynnistettiin vuonna 2011 valtakunnallinen urheiluravitsemuksen asiantuntijaverkosto,
jonka tavoitteena on kehittdd yheeistyolld urheiluravitsemuksen osaamista kaikissa urheilijan polun vaiheissa ja kaikkien
toimijoiden kesken. Asiantuntijat rekrytoitiin valtakunnallisesti urheiluakatemioiden avustuksella, ja akatemiat toimi-
vat myos padsddntoisesti asiatuntijapalveluiden vilitedjind. Palveluista hySeyvit urheiluseurat, yksittdiset valmentajat,
urheilijat seka liikuntaharrastuksessa mukana olevat perheet.

Urheiluravitsemusverkoston asiantuntijat ovat ensimmadisen toimintavuotensa aikana koonneet oppisisillot ”urheilijan
polun” eri vaiheiden ravitsemusohjaukseen: valmentaja-, urheilija- ja perhekoulutuksiin. Verkoston toimesta urhei-
luakatemioiden piirissi on my®s pilotoitu uusia toiminnallisia ravitsemusvalmennuksen kiytintoji, joita voidaan
mallintaa valtakunnallisesti urheiluseuroissa, -akatemioissa ja lajiliitoissa. Oppisisillot ja verkoston tausta yhteystietoi-
neen loytyy internetistd osoitteesta www.urheiluravitsemus.fi. Urheiluravitsemuksen asiantuntijaverkosto on Varalan

Urheiluopiston ja UKK-instituutin koordinoima hanke, jota Opetus- ja kulttuuriministerié tukee.

Nuoren urheilijan ravitsemusasioihin vaikuttaa moni taho. On tirkedd ettd kaikki nuoren ympirilli olevat, nuori itse
mukaan lukien, toimivat samojen periaatteiden mukaisesti. Nuorten urheilijoiden elimintapoja selvittineessd tutki-
muksessa kysyttiin, keneltd nuoret urheilijat haluaisivat saada tietoa elimintapoihin liittyen. Nuorille tirkeimmit vuo-
rovaikutustahot vaihtelivat sen mukaan, misti asiasta puhutaan. Huippu-urheilijat ja asiantuntijat seké seuravalmen-
tajat nousivat vanhempien ohessa esiin tarkeiksi silloin, kun puhutaan urheilusta. Muusta eldmasté keskusteltaessa
tarkeimpié tahoja nuorten mielesté olivat vanhemmat ja kaverit. Tosin korkeamman tavoiteorientaation omanneet
pitivat myos muun eldman asioiden keskusteluissa seuravalmentajaa ja huippu-urheilijoita tarkeind asiantunti-
joina. Nama eri vuorovaikutustahot on syyta ottaa huomioon pohdittaessa minké tahon kautta nuorille pyritdan

eri asioita viestimaan. Urheiluravitsemuksen kaytanteiden ohjaamisessa huippu-urheilijoilla, asiantuntijoilla ja
seuravalmentajilla nayttaisi olevan keskeinen rooli.

Ravitsemusvalmennuksessa on kysymys kokonaisvaltaisesta urheilijaksi kasvamisesta ja urheilijana elimisestd. Elimin-
tavat ja tottumukset eivit ole automaattisesti urheilullisia vaan vaativat aina aikuistahon (koti, koulu, seura ja valmen-

taja) aktiivista ohjausta ja kasvattamista. Kaikilla tahoilla on urheilijan ravitsemuskasvatuksessa oma merkityksensa.

Urheilevan nuoren ravitsemus — tiivistelméi

*  Ravitsemusvalmennuksen tulee edetd urheilijan polulla systemaattisesti muun arkivalmennuksen sisilla. Urheilijan
ravitsemusvalmennusta ei tule toteuttaa vain irrallisina luentoina, vaan sitéd tulee toteuttaa systemaattisesti harjoi-
tusten lomassa.

*  Ravitsemuksen ohjauksen tavoissa ja sisilloissi on huomioitava urheilijan eri ikidvaiheet, koska ravitsemukselliset
haasteet, tavoitteet, sisillot ja toimintatavat ovat niissd erilaisia. Nuorten urheilijoiden perheet on huomioitava
ravitsemusasioiden opastuksessa.

*  Obhjauksen tulee olla positiivista, kiytinnonliheistd, kannustavaa ja helposti ymmirrettivii. Focus suorituskykyi
parantavassa ravitsemuksessa — ei vain kehon koostumus /painonikokulmassa.

*  Ravitsemusvalmennuksen tulee perustua tutkittuun tietoon ja toimintakiytintdjen tulee olla yhtendisid. Valmen-
tajien koulutuksen tulee olla yhteniisti ja tarjota kiytinnon tydkaluja ravitsemusasioiden opastukseen arkivalmen-
nuksessa.

*  Urheiluravitsemuksen osaamista tulee kehitedi kaikissa urheilijan- ja valmentajan polun vaiheissa urheiluravitse-
muksen asiantuntijaverkoston ja muiden toimijoiden kesken.

e Urheiluravitsemuksen kdytidnteiden omaksumisessa valmentajilla, huippu-urheilijoilla ja asiantuntijoilla on keskei-
nen rooli. Seki nididen toimijoiden oma asenne ettd esimerkki hyviin ravitsemuskiytinteisiin vaikuttavat keskeises-

ti urheilijan omaksumiseen.
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Urheilijaksi kehittymiseen liittyvia kysymyksia

Ajattelun taito — sisaiset mallit toiminnan ohjauksessa,
Pekka Nikulainen

Kognitiivinen psykologia on kiinnostunut ihmisen tiedollisista toiminnoista. Sen keskeisid tutkimusalueita ovat muist,
havaitseminen, tietoisuus, tarkkaavaisuus, oppiminen, paitoksenteko, kieli, ajattelu ja ongelmanratkaisu. Niiden
yhteisvaikutuksesta syntyy kognitio (lat. cognitio, tieto). Kognitiivisia taitoja voi luonnehtia ajattelun taidoksi. Kaikissa
urheilulajeissa ja -suorituksissa ajattelulla on merkitystd — tietyissi lajeissa sen osuus on korostuneempi, mutta kaikissa

lajeissa kognitiiviset taidot ovat osa lajitaitoja.

Ihmisen kognitiiviset toiminnot perustuvat muistiin rakentuneisiin sisdisiin malleihin, joita meille kertyy kokemus-

ten mydtd vuorovaikutuksessa ympiriston kanssa. Sisdiset mallit ohjaavat ihmisen toimintaa, havaintoja ja tulkintaa

ja niiden kehittymiseen vaikuttavat sekd teoreettinen ettd kokemuksen kautta saatava tieto. Esimerkkind edellisestd
voidaan ajatella autokoululaista, jolle erilaisten hallintalaitteiden ja ympiristdn informaation kisictely samanaikaisesti
on mahdoton tehtivi. Opetuksen edetessi toiminta alkaa sujua, koska hinelle muodostuu vihitellen sisdisid malleja
autolla ajoon. Tuhansien ajokilometrien ja lukemattomien toistojen jilkeen autolla ajo on automatisoitunut esimerkiksi

siten, ettd hin voi vapautuneesti keskustella vieressi istuvan kanssa.

Toiminnan ohjauksella tarkoitetaan niitd ajatustoimintoja, joilla toimintaa ohjataan tavoitteen suuntaan. Toimin-
nanohjaus edellyttdd palautetta ympiristdstd, jonka avulla arvioidaan ja tulkitaan etenemistd kohti tavoitetta. Tdmi
toiminta voi tapahtua ilman tietoisia pddtoksid automaattisesti. Toiminnan automaatiotaso riippuu sisdisten mallien
kehitystasosta ja toiminnan vaativuudesta. Kehittyneisiin sisdisiin malleihin perustuva toiminta on sujuvaa ja taitavaa.
Niihin sisdltyy ennakoiva ajattelu, joka on yksi sujuvuuden perusehdoista. Eri urheilulajeissa kiytetddn toiminnan
ohjauksesta omia kisitteitd; palloilulajeissa puhutaan peliajatuksesta tai suunnistuksessa suunnistusajatuksesta.

Taitavan ajattelun kehittyminen nuorella urheilijalla

Ihminen oppii tiedostamattaan sekd tiedostaen - kokemuksen kautta sekd omaa ajatteluaan analysoimalla. Sisiiset
mallit muuttuvat kokemuksen ja oppimisen tuloksena. Thminen voi oppia reagoimaan ja toimimaan tietyissi tilanteis-
sa toisin, kuin hdn periminsi ja aiemmin oppimansa perusteella tekisi. Tamin kaltainen oppiminen ja kehittyminen
edellyttdvit oman tietoisen ajattelun (kognitiivisen ajattelun) jatkuvaa tutkimista ja muokkaamista. Omien sisiisten
mallien toimintojen tiedostamiseen ja sddtelyyn perustuvia toimintoja kutsutaan metakognitioiksi. Ne ohjaavat urheili-
jan toimintaa yleiselld tasolla ja saavat erilaisia ilmenemismuotoja esimerkiksi kokemuksen tason mukaan.

Lajianalyysissa on parhaimmillaan méiritelty taitavan toiminnan edellyttimai ajattelu. Tama osa-alue on kuitenkin
vain harvoissa lajeissa maritelty. Kyse onkin useimmiten yksittdisen urheilijan, joukkueen ja valmentajan 1ytoretkestd
ajattelun kehittimisen maailmaan. Suunnistuksessa ajattelun merkitys on keskeinen ja oman ajattelun tiedostaminen ja
pdivittdinen kehittiminen on osa huipulle tihtddvad piivitedistd harjoittelua. Oleellinen liht6kohta kehittimiselle on,
ettd ajattelu ohjaa toimintaa joka tapauksessa. Toistuvissa tilanteissa urheilijalle muodostuu tapa toimia, jota ohjaavat
sisdiset mallit. Ensimmaiinen kehitysaskel onkin tutkia niitd toistuvia tilanteita ja rutiineja, joita huippusuoritukseen
liittyy. Kun rudiinit [oytyvit, lihdetddn tutkimaan niitd ohjaavia ajatuksia.

Usein optimaalisen toiminnan edellyttimait sisdiset mallit ja urheilijan nykyhetken sisiiset mallit eroavat toisistaan.
Tamin eron tiedostaminen luo pohjan kehittymiselle. Kyse on yksinkertaisesti uusien sisdisten mallien rakentamisesta
lukuisten laadukkaiden toistojen kautta. Laatu tarkoittaa alkuvaiheessa suurta tictoisuuden astetta, jonka kautta var-
mistetaan toistojen laatu. Vihitellen uudet sisdiset mallit ottavat ohjat ja toiminta eli taito kehittyy ja automatisoituu.

Yksi keskeinen piirre kaikessa taitavassa toiminnassa on ennakointi — kehittyneisiin sisdisiin malleihin sisdltyy enna-

koiva ajattelu eli urheilija tietdd mitd on tapahtumassa ja valmistautuu niin tilanteeseen, joka ei vield ole nihtivissi.
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Syntyy tuntemus siité, ettd pelaaja on aina oikeassa paikassa oikeaan aikaan ja kykenee sujuvaan ja taitavaan toimintaan
aikapaineesta huolimatta. Toinen tirked ja lajista riippumaton elementti on keskittyminen. Oman ajattelun tiedosta-
misella on mahdollista ottaa ajattelu hallintaan tarvittaessa tai siddelld keskittymisen tasoa.

Oman ajattelun havainnoinnin taidot kehittyvit noin 13—15 vuoden idssd. Téssd vaiheessa pitdisi nuoren urheilijan
ajattelua ruokkia kysymyksilld ja antaa tilaa ja aikaa ongelmanratkaisuille ja oivalluksille. Tirkeinti olisi sytyttdd in-
tohimo oman ajattelun tutkimiseen ja se kautta taitavuuden kehittimiseen. Mielikuvaharjoittelu tiydentii varsinaista
lajiharjoittelua. Taydellisen suorituksen lapikdynti mielikuvissa vahvistaa toiminnan ohjauksen sisdisid malleja.

13-19 vuoden iki on oivallista taitavuuden kehittimiseen aikaa ajattelun avulla — luova ikikausi. Aikaisemmin me-
takognitiivisia taitoja ei ollut vaan lukuisat toistot kehittivit taitoja. Nyt urheilija saa myos ajattelun mahdollisuudet
kiyttoonsi ja pystyy mielikuvien avulla ja omaa ajatteluaan havainnoimalla harjoittelemaan periaatteessa aina kun on

hereilli.

Yhteisollinen oppiminen luo erinomaiset mahdollisuudet seki nuoren urheilijan kuuluvuuden tunteen kasvattamiseen
ettd itsensi kehittimisen taitojen tiedostamiseen ja oppimiseen. Toistuva osallistuminen toimintaan, jossa ilmiditi yh-
teisesti pohditaan, selitetddn ja arvioidaan kehitcdd urheilijoiden itseohjautuvuutta ja ajattelua sekd valmiuksia rakentaa
uutta tietoa. Valmentajan roolina on luoda ympiristd, missd urheilijat yhdessd voivat luoda yhteisid kisitteitd ja mer-
kityksid sekd aika, paikka ja rutiinit jakaa ajatuksia toisten kanssa. Omien ajatusten jakamisesta on hyvi tehdi nuorille
tapa toimia — yhteinen pelikirja, -ajatus on hyvi apuviline. Erilaisia urheilijaryhmii ja joukkueita tulisikin yhdessi kan-

nustaa rakentamaan “meidén tapaa” suunnistaa, pelata, hypitd, painia...

Lihteet:
Nikulainen, P. (1994). Suunnistus ja ajattelu. P Nikulainen, Halikko, ISBN: 9529053207.

Nikulainen, P, Vartiainen, B., Salmi, J., Minkkinen, J., Laaksonen, P. & Inkeri, J. (1995). Suunnistustaito. ER-Paino,
Lievestuore, ISBN:951-9008-78-0.

Lahjakkuus urheilussa ja sen tukeminen,
Timo Jaakkola

Yksi urheilun kiistellyimmistd asioista on lahjakkuus. Jotkut vannovat lahjakkuuden nimeen, kun taas toiset eivit
usko koko ilmién olemassaoloon. Kiytinnossi kisitykset lahjakkuudesta miairittdvit esimerkiksi sitd, pyritiinkd
lahjakkuuksia systemaattisesti tunnistamaan ja etsimién tai jactaanko urheiluseurojen resursseja eri tavoin eritasoisille
valmennusryhmille.

Miti lahjakkuudella tarkoitetaan

Mitid lahjakkuus on? Kirjallisuudesta 16ytyy lukuisia erilaisia madritelmid ja malleja lahjakkuudesta. Suurin osa niistd
tarkastelee koulumenestystd, dlykkyyted tai erilaisia kognitiivisia taitoja. Gagnen malli on yksi kiytetyimmisti lahjak-
kuuden miiritelmistd. Malli sisiltdd synnynniiset lahjakkuustekijit (ilyllinen, luova, sosioemotionaalinen, sensomo-
torinen, muut) sekd hankitun erityisosaamisen (talencti). Mallissa psykososiaaliset tekijit (koulu, perhe, motivaatio,
asenteet, persoonallisuus) ratkaisevat, “jalostuvatko” synnynniiset lahjakkuustekijit kovan harjoittelun kautta erityis-
osaamiseksi. Oleellista on myos Gagnen ajatus siitd, ettei synnynniisten lahjakkuustekijéiden tarvitse olla huipussaan,
jotta erityisosaaminen jotain eliminaluetta kohtaan voi tulla esiin. Erityislahjakkuus tulee esiin ainoastaan, jos edelld
mainitut psykososiaaliset tekijit tukevat kasvu- ja kehitysprosessia.

Toinen eritedin kiytetty lahjakkuuden midritelmd on Ericssonin malli, missi lahjakkuus maaritelldian “hankituksi
asiantuntemukseksi”. Ericssonin mukaan jokaisella normaalin oppimispotentiaalin omaavalla ihmiselld on mahdolli-
suus kehittyi alansa erityisosaajaksi, jos hin harjoittelee riittdvisti ja laadukkaasti. Huomionarvoista sekd Gagnen ettd
Ericssonin lahjakkuusmalleissa on se, ettd ne korostavat huomattavasti enemmin lahjakkuuden “hankittua” kuin sen

geenien médrittimid synnynniistd puolta.
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Lahjakkuus urheilussa

Midid lahjakkuus tarkoittaa urheilussa? Urheilulahjakkuus on hyvin laaja-alainen ilmid. Urheilussa lahjakkuutta
midritellddn usein niin, ettd ihminen huomioidaan ainoastaan fyysiseni olentona tai tekijini. Urheilussa on tyypilli-
sesti kiytetty jakoa fyysiseen, fysiologiseen ja motoriseen lahjakkuuteen. Fyysiselld lahjakkuudella tai soveltuvuudella
tarkoitetaan esimerkiksi kehon pituutta ja painoa, raajojen pituuksia ja pituussuhteita sekd rasvatonta kehon massaa.
Kyseiset tekijit ovat padosin perimidn méidrittimii ja niilld on suuri merkitys monissa lajeissa. Fysiologisella lahjakkuu-
della tarkoitetaan esimerkiksi lihassolusuhteita, lihasmassan mairid, hapenottokykyi ja aineenvaihduntaa. Fysiologisen
lahjakkuuden ilmenemiseen ja kehittymiseen vaikuttaa perimin lisiksi merkittdvisti myos kasvuympiristd eli litkunta
ja harjoittelu.

Kolmesta urheilussa paljon kiytetystd lahjakkuustekijistd eniten vddrinymmarretty ja vadrinkdytetty termi on motori-
nen lahjakkuus. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettei oppiminen ole perinnéllisti ja ettei siind esiinny herkkyyskausia.
Keskeisin tekija on monipuoliset ja madrillisesti riittdvit harjoittelukokemukset, joita positiivisen siirtovaikutuksen
kautta hyddynnetdidn uusien taitojen oppimisessa. Mitd enemmin oppijalla on kokemuksia ja aivoissa niitd vastaavia
hermoverkkoja, sitd sujuvammin hin oppii uusia taitoa. Motorinen lahjakkuus on hankittu - ei perimin tuottama

”lahjakkuustekijd.

Lahjakkuudesta puhuttaessa viitataan myds hyvin usein kykyihin tai kyvykkyyteen. Kyvyilli tarkoitetaan yleisesti
synnynniisid ympariston muokkaamia ominaisuuksia, jotka ovat litkunnallisuuden tai urheilullisuuden taustatekijoi-
td. Tutkimusten kautta on pyritty etsimdin yleistd liikkunnallisuuden tai urheilullisuuden kykya, jota voitaisiin pitdd
kyseisen eliminalueen yhteni ja ainoana lahjakkuustekijini. Monien tutkimusten jilkeen on jouduttu kuitenkin totea-
maan, ettei tillaista kykyi ole olemassa, vaan kaikki havaintomotoriset ja fyysismotoriset kyvyt ovat toisistaan erillisid
kykyjd. On 16ydetty 20-30 erilaista kyky4, mutta ne eivit siis korreloi keskenddn. Tami tarkoittaa, ettd oppimisen tai
urheilullisuuden” taustalta [6ytyy lukuisia eri tekijoitd, joista kyvykkyyskin on ainoastaan yksi tekija muiden joukossa.
Muita tekijoitd ovat esimerkiksi aiemmat taidot ja kokemukset, psykologiset ja kognitiiviset tekijit, motivaatio, seki
fyysiset ja fysiologiset tekijit. Niin ollen ”lahjakkuus” miti tahansa urheilulajia tms. kohtaan muodostuu aina useiden
tekijéiden yhteisvaikutuksesta. Mitd enemmin nuoren urheilijan repussa” on oikeanlaisia eviitd, sitd todennikoisem-
pad ns. lahjakkuuden esiin tuleminen on. Yksittdiselld tekijalld on hyvin vihin merkitysta.

Urheilulahjakkuus psykologisena ja sosiaalisena ilmiéna

Edelld kuvattu urheilullisen lahjakkuuden mairitteleminen ainoastaan fyysisilli tekijéilld on siis hyvin kapea-alaista.
Nykyinen litkuntapsykologinen ja -sosiologinen tutkimus onkin ottanut asiaan erilaisen ja huomattavasti laajemman
nikékulman. Liikuntapsykologia ja -sosiologia pitid lahjakkuutta enemmin psykologisena ja sosiaalisena kuin fyysise-

ni ilmioni.

Sisdinen motivaatio on lahjakkuustekiji, jonka merkitysti tuskin kukaan kieltdd. Urheilijan polku lapsuudesta hui-
pulle kestdd pitkdin ja huipulle ei voi pddstd ilman palavaa omaehtoista halua kehittyd, nauttia urheilusta ja harjoitella
intohimoisesti. Sisdisen motivaation merkitystd kuvaa tutkimustulokset, joiden mukaan huipulle pidsseet ja hieman
huipun alapuolelle jadneet urheilijat ovat lapsuusvaiheen harjoittelussaan eronneet toisistaan ainoastaan organisoimat-
toman harjoittelun méirissd. Organisoitujen seuraharjoitusten méirissi tai laadussa ei ndiden kahden ryhmin” vililla
ole ollut eroa. Huipulle paisseet urheilijat ovat siis harjoitelleet lajiaan sisdisten syiden takia, silld he ovart jaksaneet
litkkkua paljon - nauttien siiti - myos ns. vapaa-aikanaan. Huipun alapuolelle jiineet urheilijat sen sijaan ovat olleet
toimintaa kohtaan enemmin ulkoisesti motivoituneita, silld he ovat liikkkuneet pdisidntoisesti vain tavoitteellisessa
organisoidussa toiminnassa. Oleellista asiassa on, ettd huiput ovat hankkineet valtavan miirin monipuolista harjoitte-

lukokemusta ns. “héntsdilemilld” ja saaneet siten toisiin nihden valtavan etulyontiaseman.

Lahjakkuus urheilussa on myds sosiaalinen ilmio. Tétd kuvaa lukuisat tutkimustulokset siitd, ettd ensimmaiiseni
vuosineljinnekselld syntyneilld urheilijoilla on paremmat mahdollisuudet paistd huipulle kuin vuoden lopussa synty-
neilld. Tammi-maaliskuussa syntyneet ovat kasvuvaiheessa keskimairin suurempia, voimakkaampia ja ovat harjoitelleet
urheilua kauemmin. Edellisten asioiden vuoksi my6s heidin itseluottamuksensa ja motivaationsa toimintaa kohtaan

on kehittynyt positiivisemmin kuin ryhmin nuoremmilla urheilijoilla keskimiirin. Kyseistd ilmidti tehostaa edelleen
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se, ettd valmentajilla ja ohjaajilla on taipumus antaa eniten huomiota juuri ryhmin parhaille urheilijoille, vaikka he
eivit sitd tiedostaisikaan. T4td ilmiotd kutsutaan litkuntapsykologiassa “itseddn toteuttavaksi ennustukseksi”, ja se on
keskeinen syy, miksi ensimmiiseni vuosineljinneksend syntyneilld urheilijoilla on paremmat mahdollisuudet kehittyd
huipulle. Lahjakkuuden kanssa asialla ei ole mitdin tekemisti.

Monissa tutkimuksissa on todettu suurimman osan huippu-urheilijoista tulevan suhteellisen pienistd kaupungeista.
Titd on selitetty muun muassa liikuntapaikkojen saavutettavuudella ja monipuolisuudella seki silli, ettd suhteellisen
. . . . . DRl . . . . s . . R . e ) ee *ee))
pienilld paikkakunnilla urheilijat oppivat ja tottuvat jo suhteellisen nuorella idlld olemaan elinympiristonsd ”tahtid”,

joita yhteisd seuraa ja tukee.

Lahjakkuuksien tunnistaminen ja etsinti

Motorinen kehitys on prosessi, jota ei voi ohittaa puhuttaessa lahjakkuudesta. Vaikka motorisen kehityksen vaiheet il-
menevit kaikilla yksil6illd samassa jirjestyksessi, voi yksildiden vililld olla suuria eroja kehityksen nopeudessa. Esimer-
kiksi murrosikiisilld pojilla biologinen iki saattaa heittdd jopa useamman vuoden suhteessa kronologiseen ikdin. Koska
kehityksen nopeudessa ilmenee suuria eroja, nuorella illd ei ole mahdollista tietdd kuka on ns. lahjakas ja kuka ei.
Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tulevat huiput ja huipun alapuolelle jiidneet urheilijat on voitu keskimiirin tunnis-
taa vasta tdysi-ikiisyyden kynnykselli. Nimi havainnot osoittavat, etti lahjakkuuksien etsinti ja toisaalta harrastajien
karsinta lapsuudessa on turhaa. Se ei kuulu tehokkaan urheilujérjestelmin toimintamalleihin. Tehokas jirjestelma ei

niinkddn etsi lajeille harrastajia vai ennemminkin harrastajille lajeja.

Kaksoisuran haasteet,
Asko Harkonen

Huippu-urheilun 2000-luvun strategioissa on yhdeksi tirkeiksi osaksi katsottu urheilijan kaksoisuran (Dual Career)
tukeminen. Taustalla on ymmirrys, ettd urheilu-ura voi kestdd vain osan arvioidusta tyburan kestosta. Lyhimmilldinkin
urheilu-uran jilkeen jii elikeikddn aikaa noin 25 vuotta. Huippu-urheilun strategiassa vuoteen 2006 todettiin, ettd
“suomalainen huippu-urheilujirjestelmi kantaa vastuun urheilijasta kokonaisvaltaisesti”. Huippu-urheilun muutos-
ryhmin loppuraportissa (2012) midriteltiin Olympiakomitean Huippu-urheiluyksikélle ja erityisesti sen Urheiluaka-
temiaohjelmalle vastuu huippu-urheilijoiden kouluttautumisen ja urasuunnittelun valtakunnallisesta koordinaatiosta

ja kehittimistyosti yhteistyossid urheiluakatemioiden, -oppilaitosten, -jirjestdjen, opetus- ja kulttuuriministerion sekd
opetushallituksen kanssa.

Kaksoisura-ajattelun voidaan katsoa alkavan jo perusasteen ylikoululuokilta ja jatkuvan pisimmilldin huippuvaihee-
seen ja sielld korkea-asteen opintoihin saakka. Suurena haasteena ovat jokapiiviisen koulu-/opiskelutyén seki valmen-
tautumisen yhteensovittaminen. Lisdksi nuorella urheilijalla on kaksi tirkedd valinnan paikkaa, eli oppilaitosvalinta
perusasteen jilkeen ja mahdollinen jatko-opiskelupaikka toisen asteen jilkeen. Kumpikin valinta voi edellyttii kotoa
pois muuttamista. Se taas tuo isoja taloudellisia, valmennuksellisia ja sosiaalisia haasteita urheilijalle ja hidnen taustajou-
koilleen. Vanhempien lisiksi valmentajalla on tirkei rooli tukea urheilijaa niissi haastavissa valintatilanteissa. Urheili-

jaa tulee kasvattaa kantamaan vastuu omista valinnoistaan.

Suomi on koulutusyhteiskunta, jossa useimmat ihmiset hankkivat itselle ammatin koulutuksen kautta. Urheilijoille
pyritiin tarjoamaan ja riicildimiin erilaisia vaihtoehtoja, mutta samalla heiltd myds vaaditaan omaa panostusta ja
sitoutumista. Valtion urheilija-apurahaa nauttivat urheilijat sitoutuvat valmentautumissopimuksen kautta laatimaan
koulutus- ja elimiurasuunnitelman urheilu-uraa ja sen jilkeistd elimai varten. Myos Olympiakomitean valmennustu-

kea saavat urheilijat sitoutuvat valmennustukisopimuksen kautta tekemiin vastaavan suunnitelman.

Olympiakomitean tukiurheilijoista urheilijoista suuri osa on ilmoittanut haluavansa akateemisen loppututkinnon.
Kaikki eivit kuitenkaan halua pitkid koulutusuraa ja siksi onkin tirkedd muistaa, ettd toisen uran voi varmistaa ly-
hemminkin reitin kautta, kuten esimerkiksi hankkien ammattitutkinnon ty8ssi oppimisen kautta. Oleellista on, ettd

urheilijalla on selvi toisen uran visio, johon voi alkaa urheilu-uran aikana valmistautua.
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Jotta nuorella urheilijalla olisi mahdollisuus saavuttaa kansainvilinen huipputaso aikuisvaiheessa, on erityisesti val-
mentajan tiedettivi harjoittelun méirillinen ja laadullinen vaatimustaso. Sen pohjalta on tehtivi huolellisesti hyvit
valmentautumissuunnitelmat niin lyhyelle kuin pidemmillekin ajanjaksolle. Nuoren urheilijan hyvi piivi pitad olla
pddsaintoisesti kiireeton, jolloin se mahdollistaa hyvin laadun niin paivittdisiin urheiluharjoituksiin kuin myés kou-
luty6hon. Suomalainen koulu- ja opiskelujirjestelmi on ajankiytéllisesti vaativa ja siksi valmentautumisen kokonai-
suuden suunnittelussa on viletdimitontd tehdd hyvid yhteistydtd oppilaitosten opintokoordinaattoreiden ja opettajien

kanssa. Téssd tydssd nuori urheilija tarvitsee tiyden tuen myds liheisiltddn.

Hyvi suunnittelu korostuu erityisesti kun urheilija on valitsemassa opiskelupaikkaa toiselta paikkakunnalta. Silloin on
huolellisesti kartoitettava oppilaitoksen mahdollisuus antaa riittivit joustot urheilun ja opiskelun yhteensovittamiseksi.
On kartoitettava myds uuden paikkakunnan harjoitteluolosuhteet ja niiden kidytettivyys, samoin valmentautumisen
asiantuntijapalveluiden (ldakdri, fysioterapia, ravitsemus ja urheilupsykologia) saatavuus. Erityisen tirkedd on varmistaa
valmennuksen toteutuminen riittivin laadukkaasti ja vastuullisesti. Kyseeseen voi tulla jopa valmentajan vaihto tai
ainakin jaettu valmennus. Tdmi on tunnetusti hyvin haasteellinen tilanne erityisesti urheilijalle. Valmentajien tiytyy
olla neuvottelukykyisi ja halukkaita hakemaan urheilijan uran kannalta parasta mahdollista ratkaisua. Uudelle paik-
kakunnalle siirtyminen on my®és usein taloudellisesti haastava tilanne urheilijalle ja hinen perheelleen. Siksi on tarkasti
harkittava, koska on viisasta jittdd turvallinen ja taloudellisesti edullinen kotiympiristd.

Valintavaiheen (13—19v) aikana rakennetaan useimmissa lajeissa vankka perusta aikuisian huippuvaihetta varten.
Tuolloin harjoittelumddrit ovat suuria ja myds tehot voivat olla ajoittain kovia, miki asettaa palautumiselle suuret
vaatimukset. Riittidvi lepo, hyvi ja sidnnollinen ravinto ja riictdvd midrd valmistavia ja palauttavia harjoituksia on
sisillyttdvd nuoren urheilijan pdivddn. Riittdvi lepo tarkoittaa erityisesti aikaista nukkumaan menoaikaa ja levollista
younta, jolla on erittdin suuri merkitys kehon ja mielen palautumisen kannalta. Kyseiset vaatimukset osaltaan selittdvit
suurta ajankidyton suunnittelun tarvetta. Suunnittelussa on siis huomioitava muutakin kuin ne varsinaiset perushar-
joitukset. My®6s vammojen ennalta ehkiisyn kannalta nuoruusvaiheen viisas ja rakentava harjoittelu on ensi arvoisen
tirkedd. Valintavaiheen urheilijoille tyypillisia ongelmia ovat jatkuva kiire ja liian monet yhtiaikaiset fyysiset ja henkiset
haasteet. Nuoret eivit vilttimattd itse ymmirri lifan suurta kuormittumistaan, koska kova motivaatio peittdd visymyk-
sen tunteen. Siksi valmentajan tulee olla viisas ja vahva tukiessaan urheilijaa ja hinen liheisidan oikeiden ratkaisujen

tekemisessd, esimerkiksi neljan vuoden lukiosuunnitelmassa.

Hyvin suunnittelun tukena on toiminnan sidnnéllinen arviointi. Valmentajan on hyvi kasvattaa urheilijaa arvioimaan
ja sanoittamaan omia tuntemuksiaan, jotta valmentajan olisi helpompi arvioida seki harjoittelun ettd muun elimin
kokonaiskuormittavuutta. Seurannassa voi kiyttid apuna teknisid apuvilineitd, esimerkiksi sykeseurantaa ja urheilijan
omaan arvioon perustuvaa harjoittelun laatuindeksid. Valmentajan lisniolo harjoituksissa on tirkedd, ettd hin voi
myds itse arvioida nikeminsd perusteella urheilijan kuormittumisen ja palautumisen tilaa. Pidemmalld aikavililld myos
valmentaja voi tulla myos “sokeaksi” arvioidessaan urheilijan suorituksia ja jaksamista. Siksi arvioinnissa kannattaa
kdyttdd apuna sopivin viliajoin toisia valmentajia, muita valmennuksen asiantuntijoita, urheilijan liheisid ja ehkipd
jopa opettajia.

Olympiavoittajaa tekemassa,
Tomi Vanttinen

Liikuntatieteen koulutuksen saaneena urheilututkijana olen miiritietoisesti opastanut litkunnallisesti aktiivista lastani
urheilijan polulla kohti olympiavoittoa. Timin polun ensimmiinen vaihe on juuri padttynyt. Lapsuusvaibe sisilsi moni-
puolista liikuntaa, misti todisteena on esittdd monipuolinen sairaskertomus eri lajien tyypillisistd urheiluvammoista ja
niiden lisiksi useampikin kipsi on hankittu temmeltimailli omaehtoisesti piha- ja metsileikkeissi. Litkuntapedagogisesti
valistuneena vanhempana olen myds pitinyt tapanani tiedustella lapseltani tuloksen sijaan "Mitd uutta opit?” ja “Oliko
hauskaa? hinen palatessaan harjoituksista tai kilpailuista. Iloa ja innostusta on pyritty painottamaan. T4ltd osin siis
midrillinen ja laadullinen pohja siirtyd “valintavaiheeseen” pitdisi olla kunnossa
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Lapseni on juuri tehnyt lajivalintansa. T4dhin asti useamman urheilumuodon harrastaminen on onnistunut —niukin
naukin— pitdmilld eri lajien valmentajat tasaisen tyytymitcdmind. Optimitilanteessa lapseni lajivalinta olisi tapahtunut
vertailemalla hinen vahvuuksiaan ja tulevaa kehityspotentiaaliaan eri lajivaihtochdoissa ja valitsemalla sen perusteella
nimenomaan se laji, jossa menestyminen olisi ollut todennikéisintd. Niin ei tapahtunut. Lajivalinta tapahtui tunteel-
la. Ja koska kyseessd on murrosikiinen tytto, niin se tapahtui oikeastaan kaveripiirin kollekdiivisella tunteella. Tosin
litkuntatieteilijini selicin lajivalinnan motivaatioteorioiden avulla. Tyttdreni valicsemassa lajissa toteutui hinen kohdal-
laan parhaiten kaksi kolmesta kognitiivisesta motivaatiotekijistd: koettu pitevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuuden tunne.
Sitd kolmatta tekijdid, koettua autonomiaa, ei onneksi ole lilemmin ollut tarjolla missddn lajissa. Ties minne hunningol-

le olisi tyttd ajautunut.

Lajivalinta on siis tehty. Nuoruusvaibeessa on edessi seuraavaksi opettelu harjoittelemaan, kilpailemaan ja voittamaan. Ur-
heilualan ammactilaisen silmin prosessin eteneminen on rationaalisen suoraviivaista. Sddnnolliset elimintavat, nousu-
johteinen herkkyyskaudet huomioon ottava ja tismillisesti periodisoitu harjoittelu seki pitkintihtiimen suunnitelma
takaavat onnistuneen lopputuloksen. Muuten hyvi suunnitelma, mutta henkilskohtaisen kokemukseni perusteella
murrosiki ja rationaalisuus eivit liity toisiinsa juuri mitenkdin. Siis vaikka ihmisaivojen tiedetddnkin aloittavan orga-
nisoitumisen aikuismaiseksi juuri murrosiissi, on lopputulos kuitenkin valmis pitkilti vasta yli 20-vuotiaana. Toisaalta
timd tarkoittaa, ettd nuoren ei voi olettaakaan ajattelevan ja kiyttdytyvin kuten aikuisten. Timin ymmirtiminen on
vanhemman (ja valmentajan) kannalta armeliasta, mutta verenpaineen nousua ajoittain hallitsemattomaksi dityvi kaaos

silti valitettavasti aiheuttaa.

Nuoruusvaiheessa, kuten kaikissa muissakin urheilijan polun vaiheissa, kehityksen kannalta pyhi kolmiyhteys muo-
dostuu harjoittelun, ravitsemuksen ja levon tasapainosta. Harjoittelu ei meidin nuorelle ole koskaan ollut ongelma.
Hin haluaa ja jaksaa. Harjoituksiin menndin vaikka kipsi jalassa. Toisaalta nuorisovaibeessa urheilijan harjoitusmdirit
tulisikin véihitellen kasvaa huippuunsa, koska nuoret palautuvat nopeammin kuin aikuiset. Sen sijaan ravintoasioissa op-
piminen tuntuu olevan huomattavasti valikoivampaa. Teoriatietoutta terveellisestd ja sadnnollisestd perusruokavaliosta,
urheilijalle oikeasta energia-aine jakaumasta seki suorituskykyi ja palautumista edistdvistd lisiravinteista on perijittirel-
le toki paatoksella tarjoiltu, mutta kiytinnossd aamupala tulee tirkeysjirjestyksessi itsensi ehostamisen jilkeen, "Eiko
mikkirin pihvissikin muka ole proteiinia?” ja suklaapatukka on paljon parempaa kuin myslipatukka. Toisaalta ongel-
ma esittdvin lajin tytolld voisi olla sydmisen sairaanomainen kontrollointi, joten tyydymme edelleen yleensd ostamaan

mielenterveysvaikutteisen karkkipussin niin pyydettiessa.

Riittivi fyysinen ja psyykkinen palautuminen ovat niin ikdin jonkin asteisia haasteita kokonaisvaltaisessa katastrofissam-
me. Murrosidn tiedetddn siirtivin unirytmii myohemmiksi vaikka itse unentarve pysyy sinilldén samana. Niin on
tapahtunut myds meilld. Koulu alkaa nykyisessi ylikoulussa kuitenkin samaan aikaan, jos ei jopa hieman aiemmin,
kuin lapsuusidn alakoulussa. Lisiksi koulun kuormittavuus on ylikoulussa uusien oppiaineiden vuoksi entistd suurem-
paa. Liksyjd tulee entistd enemmin ja vaikka kuvittelisi, ettd aikaa niiden tekemiseen on entistd enemmin nukkumaan
menon ajautuessa myShemmiksi, niin niin ei suinkaan tapahdu. Téstd ajasta taistelee, yleensi voitokkaasti, kaverit
joko manuaalisesti tai somen kautta, televisio-ohjelmat ja se poikakaverin turhakekin on ilmestynyt kuvioihin tuhlaa-

maan arvokasta palautumisaikaa.

Niin, ja se lajivalintakin osui ei-olympialajiin, joten olympiavoitosta on timin kunnianhimoisen vanhemman enii tur-

ha haaveilla. Silti taidan edelleen antaa perijittirelleni iltaisin hyvin y6n suukon ja kertoa hinesti kovasti tykkédvini.
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URHEILEVAA NUORTA TUKEVA TOIMINTAYMPARISTO

Nuoruuteen kuuluu oman identiteetin ja erityisyyden rakentuminen, minikuvan ja maailmankuvan muodostuminen.
Tavoitteellisesti urheilevan nuoren elimiin kuuluu samalla urheilussa kehittyminen ja urheilijaksi kasvaminen. Tima

kaikki tapahtuu sosiaalisessa ympiristdssi, eli vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa. Sosiaalinen ympiristo ei siis
ole 7lisd” yksilon kehittymiseen vaan erottamaton osa sitd. Sen vuoksi on tirkedd, ettd ymmirrimme nuoren ympirilld
olevia ihmissuhteita ja ilmiitd. Toimintaympiristdén kuuluvat lihimmait ihmiset, mutta my®s erilaiset instituutiot ja
kulttuuriset yhteisot. Niihin liittyy omia erityispiirteitddn juuri nuoruudessa.

Tissd yhteydessd kisitellddn urheilijaksi kasvamisen toimintaympiristod lihinnd merkittdvien ihmissuhteiden kautta,
joita ovat valmentaja, vanhemmat ja ystavépiiri. Lisiksi on pohdittu koulun roolia. Niitd on pidetty toimintaympiris-
ton keskeisimpini tekijoind. Sen sijaan erilaisiin lajikulttuureihin emme ole pureutuneet, vaikka ne luovat eittimitti
omaleimaiset ympiristdnsi urheilijaksi kasvamiselle. Institutionaalisista rakenteista olemme kisitelleet lihinni koulu-
maailmaa, urheiluseuroja, urheiluakatemioita seki puolustusvoimia.

Vertaisten merkitys nuorelle urheilijalle

Ikatoverisuhteet voimavarana,
Riikka Korkiamaki

Nuorten ikitotoverisuhteet nousevat puheenaiheeksi yleensi silloin, kun ne ovat jollakin tavalla ongelmallisia. Nuoret
houkuttelevat toisiaan pahoille teille, kannustavat lintsaamaan koulusta, kokeilemaan piihteitd, jddmain pois har-
joituksista. Porukassa maleksitaan ostarilla, varastetaan tupakkaa, tohritdin seinii, kiusataan ja syrjitdin. Seura tekee

kaltaisekseen, ja joukossa tyhmyys tiivistyy.

On totta, ettid nuorten ei-toivotulla kiytciytymiselld on usein sosiaaliset perusteet. Nuoret ryyppiivit, polttavat ja
kiroilevat kuuluakseen ryhmiin (Maunu 2013). Mutta kuuluakseen ryhmiin ja viettdakseen aikaa ikdtovereidensa
seurassa nuoret myos menevit kouluun, harrastavat, osallistuvat ohjattuun nuorisotoimintaan ja kilpaurheilevat. Jos
kiinnitimme huomiota vain nuorten yhdessi olemisen negatiivisiin puoliin, nuorten ikitoverisuhteisiin liittyvit posi-

tiiviset elementit jidvit huomiotta. Riskin sijaan kaverit, jengit ja porukat on mahdollista nihdd my®os resurssina.

Ryhmiin kuuluminen on inhimillinen perustarve ja minuuden perusta. Ihmisen minuus ja identiteetti voivat rakentua
vain suhteessa toisiin ihmisiin. Jotta ‘mind voin olla olemassa, on oltava myos ‘'me’, johon mini kuulun, sekid ‘'muut’,
joihin me emme kuulu. (Esim. Hall 1999.) Timi korostuu nuoruusiissd, jolloin identiteetin rakentuminen on vahvaa.
Olennaista on oman nuoruusidentiteetin luominen muista ikiryhmisti erottautumalla. Nuoret haluavat olla nuoria,
eivit lapsia eivitki aikuisia, ja ollakseen nuori on koettava yhteisyyttd muiden nuorten kanssa. Téstd kertoo esimerkiksi
se, ettd ylikouluikiisten nuorten kertoessa vapaasti olemisestaan koulussa tai harrastuksissa merkityksellisintd tuntu-
vat olevan nimenomaan suhteet muihin nuoriin. Opettajia, valmentajia tai muita aikuisia ei juuri mainita, ellei niistd
erikseen kysytd. Sen sijaan nuorten omachroiset tarinat keskittyvit vilitunteihin, ruokatunteihin, pukuhuoneeseen ja
pelimatkoihin; ystavyyksiin, ristiriitoihin ja jaettuihin tunnekokemuksiin muiden nuorten kanssa. (Korkiamiki 2013.)

Samaan aikaan kun aikuiset puhuvat nuorten toverisuhteista ongelmana, nuoret itse korostavat suhteiden tavallisuutta,

ystivien tirkeyttd ja olemassa olevia voimavaroja (Honkatukia, Nyqvist & P6s6 2006). Useiden tutkimusten perusteella
ystavit ovat vanhempien ohella nuorelle merkittdvin sosiaalisen tuen lihde (esim. Kauppinen, Koivu & Nissinen 2004;
Korkiamiki & Ellonen 2010; Rueger, Malecki & Demaray 2010). Nykyajan yhteiskunnassa, jota mairitcdda nuoruuden
omaleimaisuus suhteessa muihin eliminvaiheisiin, ikitovereiden tuki korostuu entisestiin. On sanottu, etti nuorta voi

ymmirtdd aidosti vain toinen nuori.
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Nuoret tukevat toisiaan monin tavoin. Tytdille tyypillisid ovat emotionaalisen tuen muodot, kuten kuunteleminen

ja lohduttaminen, ja poikien ystivyyttd luonnehtii “kaveria ei jatetd” -ajattelu. Seki tytdt ettd pojat antavat toisilleen
myds materiaalista ja informatiivista tukea, mikd ilmenee esimerkiksi rahan lainaamisena, liksyissd auttamisena ja
tiedon vilittimisend kesitydpaikoista tai harrastusmahdollisuuksista. (Korkiamiki 2013; Korkiamiki & Ellonen 2010.)
Tillaisesta tuesta on nuorelle kiytannéllistd hyotyd, mutta ennen kaikkea tuen merkitys on emotionaalinen. Kun

nuori kokee saavansa tukea, hin tuntee kuuluvansa joukkoon. Ryhmiin kuulumisen kokemus puolestaan vahvistaa
sosiaalisen tuen vastavuoroisuutta nuorten yhteiséssﬁ. Vastavuoroisuus tarkoittaa, ettd tiiviissd kaveriporukassa nuori
sekd katsoo saavansa tukea muilta ettd pitdd luontaisena velvollisuutenaan tuen tarjoamista ystavilleen. (Emt.) Tllai-
silla ikdtoverisuhteissa rakentuvilla myonteisilld cuntemuksilla on suuri merkitys nuoren subjektiivisen hyvinvoinnin ja

toimintakyvyn kannalta.

Ylikouluikiisten nuorten ikitovereiltaan kokemaa sosiaalista tukea tutkittaessa on havaittu, ettd “vahvimmilla” ovat
seurustelusuhteessa olevat seki urheilua siinnéllisesti harrastavat nuoret (Korkiamiki & Ellonen 2010). Timin on
katsottu liittyvin tiiviiden kahdenvilisten (seurustelevilla nuorilla) tai yhteisollisten (urheilevilla nuorilla) suhteiden
tuottamaan liheisyyteen seki sellaiseen nuorisokulttuuriseen ilmapiiriin, jossa seurusteleminen ja urheilu ovat arvos-
tettuja suosion mittareita. "Suosittu” nuori saa osakseen tukea ja tulee kutsutuksi mukaan joukkoon (esim. Berg 2010;
Huuki 2010), ja suosion tuottama itsevarmuus auttaa tulkitsemaan itseen kohdistuvan vuorovaikutuksen myonteisesti
(Salmela 2006). Tdmi urheilun ja seurustelusuhteiden sosiaalista kompetenssia vertaisryhmassi lisadvi merkitys tulee

harvoin aikuisten taholta tunnistetuksi — saati hyddynnetyksi.

Sosiaalisen tuen ohella nuoret myos kontrolloivat toisiaan. Tiiviissd kaveriporukoissa ja liheisissd ystavyyssuhteissa
nuoret mieltivit sosiaalisen kontrollin mydnteisend tukena. Nuorten mielestd on hyvi, ettid kaverit “estdvit tekemistd
tyhmii juttuja” tai "huolehtivat etten juo liikaa”. Jopa omaan ulkonikdén ja kiytedytymiseen kohdistuvat kriittiset
kommentit kelpuutetaan liheiseltd ystiviltd. (Korkiamiki 2013.) Nuorten keskiniiselld sosiaalisella kontrollilla on
kuitenkin aina sekd kiinnipitdvi ettd ulossulkeva puolensa. Kiinnipitivi kontrolli vahvistaa ryhmin yhteisyyttd ja
”pakottaa” mukaan silloinkin, kun ei huvita. Ulossulkeva kontrollikin vahvistaa yhteisyyttd, mutta tekee sen vetdimailld
rajaa ryhmin ja sen ulkopuolisuuden vilille: ulossulkeva sosiaalinen kontrolli sditelee, kuka piisee mukaan ja kuka ei.
Koulun, ohjatun harrastustoiminnan ja muiden aikuisvetoisten toimintojen nikokulmasta tirkedd on vahvistaa nuor-
ten keskindistd kiinnipicivdd kontrollia silloin, kun nuorten yhteistoiminta ja ryhmiin kuuluminen ovat toimintojen
tavoitteiden mukaista. Parhaiten timi onnistuu, kun nuori piisee koulussa ja harrastuksissaan kokemaan yhteisyyttd

muiden nuorten kanssa.

Koulutuksen ja harrastustoiminnan kautta me aikuiset pyrimme vélittimain nuorille yhteiskunnassa yleisesti hyvik-
syttyjd olemisen ja toimimisen tapoja. Padmiird on hyvi, eikd sen tarvitse tarkoittaa, ettd nuorten omat nikemykset
ystdvien ja kavereiden merkityksestd tulevat sivuutetuiksi. Nuorten keskindinen yhteisyys, sosiaalinen tuki ja solidaari-
suus ovat ilmiditd, joita voisimme aikuisina — vanhempina, opettajina, ohjaajina ja valmentajina — nykyistd enemmin
ruokkia. Kielteisiin tekoihin houkutteleva nuorten yhteisollisyys tulee ottaa vakavasti, mutta samalla on syytd tunnistaa
ja tunnustaa nuorten ikitoverisuhteiden tuottamat voimavarat. Nuorten vertaissuhteissa esiintyvien sosiaalisten resurs-
sien esiin nostaminen saattaa paljastaa nuorten keskiniisestd kanssakidymisesti asioita, joiden tuntemisesta on hydtyi

my&s aikuisten asettamien kasvatus- ja kehittymistavoitteiden saavuttamisessa.
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Urheilijan voimaantuminen ja itseohjautuvuus ryhmatason ilmiona,
Olli Salmi

Vertaissuhteet ryhmissi vaikuttavat suoraan ihmisen voimaantumiseen (eli ihmisen voimaan kiyttad omaa kyvykkyyt-
tddn) ja itseohjautuvuuteen (eli ottaa vastuuta omasta toiminnastaan). Urheilijaa ympirdivin sosiaalisen systeemitason

merkitys nousee keskeiseksi omatoimisuuteen ja vastuullisuuteen kasvamisessa.

Parhaimmillaan vertaissuhteet ryhmissi tarjoavat mahdollisuudet urheilijan omaan akdiiviseen ja vuorovaikutteiseen
kehittymiseen. Se kuitenkin edellyttdi yksilon muutosta passiivisesta tiedon vastaanottajasta kohti itseohjautuvaa
oppimista. Tamd muutos ei kuitenkaan monesti tapahdu ongelmitta ja tissd keskeinen osa on ryhmailmisilli. Ryhmin
vertaissuhteet voivat my6s haitata urheilijan voimaantumista ja itseohjautumista. Ryhmissi toimiminen on tasapainoi-
lua yksiln tarpeiden ja tavoitteiden vililld. Tavoitteita joko saavutetaan tai sitten ei ja se luo aina uusia tarpeita ja vaatii
asettamaan uusia tavoitteita. Tami tilanteiden vaihtuminen muodostaa tapahtumasarjan, prosessin, joka heijastuu ryh-
mitasolla jasenten keskiniisessi valta- ja riippuvuussuhteissa. Urheiluryhmiin kuuluminen ei ole paikallaan olemista

vaan ihmisten kanssakdyminen muokkaa toimintaa.

Kisitykset ihmisen voimaantumisesta ja itseohjautuvuudesta ovat lihekkiisid. Keskeisend ajatuksena on se, ettd voi-
maantuminen lihtee ihmisestd itsestddn ja se on sekd henkildkohtainen ettd sosiaalinen prosessi. Voimaa ei voi antaa
toiselle. Urheilijan voimaantumisella voidaan kisittdd hinen vahvaksi tulemista. Se ei ole kuitenkaan vallanottamiseen
kehottamista, eiki se lihde individualistisista tai kilpailevista arvoista, vaan sosiaalisen oikeudenmukaisuuden ja yhteis-
toiminnallisuuden painottamisesta. Useat voimaantumisen tutkijat ovat sitd mieltd, ettd ihmisid ei voi voimaannuttaa,
vaan ihminen voimaantuu vain itse. Sosiaalisella ympiristolld on tdssd merkictdvi rooli. Ympiristd voi tarjota mah-
dollisuuksia kehittdd oman kontrollin tunnetta. Se parhaimmillaan nikyy oman elimin ja muutosprosessin hallinnan
tunteena sekd toiveikkuutena tulevaisuutta kohtaan.

Monien tutkijoiden mukaan sisdisen kontrollin tunne on keskeinen ihmisen voimavarojen voimaantumisessa. lhminen
voi jaddd voimaantumattomaksi (disempowered), jos hinelld on ympiristossidn vaikeuksia toimintaansa jasentyvissi
osaprosesseissa. Naitd prosesseja ovat padmidriin, kyvykkyyteen ja ympiristoon liictyvit uskomukset. Ne kulkevart kisi

kidessi emotionaalisten tekijoiden kanssa. Voimaantumista voidaan yrittdd tukea hienovaraisilla ja mahdollistavilla
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toimenpiteilld, esimerkiksi avoimuudella, toimintavapaudella, rohkaisemisella sekd turvallisuuteen, luottamukseen ja

tasa-arvoisuuteen pyrkimiselld.

Onnistuneen voimaantumisprosessin edellytykseni on toimiva yhteiso, luottamuksellinen yhteistoiminta ja tasa-arvoi-
nen osallistumisen mahdollisuus. Sisdiseen voimantunteen kehittymiseen liittyy vastuullisuus omasta kehittymisestd
sekd halu ja kyky toimia oikeaksi tietimillddn tavalla. Voimaantumisen kannalta tirkedd on myos kannustava palaute
ja reflektiota tukeva vuorovaikutus. Reflektiolla tissi yhteydessi tarkoitetaan vertaisryhmin jisenten kesken tapahtuvaa
ihmettelyd, pohdiskelua ja erilaisia nikékulmia sallivaa yhteistyotd. Esimerkiksi urheilija voi ilmaista epdilynsd sano-
malla ”cim3 harjoite ei toimi” tai "tdmi takdiikka ei toimi tdssi tilanteessa”. Reflektiivinen valmentaja voi reflekeoida eli

"heijastaa” kysymyksen takaisin esimerkiksi vastakysymykselld, ”mitd konkreettista tilannetta tarkoitat”.

Urheilijan vastuunottoa voidaan tukea myos ulkoisella ohjauksella. Rovio (20005 2002) ja Salmi (2005) tutkivat
psyykkisen valmennuksen ohjelmassa joukkueen tavoitteenasettelua. Tutkimuksissa saatiin viitteitd siitd, ettd itseohjau-
tuvuudenkin kannalta on merkittdvad pysyd perustehtivissd yksilon ja ryhmin optimaalista suoritusta tavoiteltaessa.
Joukkue kykeni yhteisen tavoitteenasettelun ansiosta tehokkaaseen tehtivisuoritukseen seki saavutti korkean ryhmin
kiinteyden. Erittdin tirkedn osan tissd prosessissa muodosti jatkuva seuranta ja reflektiivisyyttd tukeva palautteenanto.
Vastaavasti lisidntynyt yhdenmukaisuuden paine haittasi suoritusten arviointia. Vertaissuhteet voivat siten myos haitata
yksilon pyrkimyksid ryhmissi. Ryhmidin kuluminen voi tilloin olla este yksilén voimaantumiseksi.

Olisi tdrkedd tdsmentad, millaista urheilijan kehittymistd ja oppimista painotetaan seki tarkastellaanko ilmiotid yksilon
vai yhteison nikékulmasta. Voimaantumisen kisitettd kiytettdessd timi ei ole ongelma, koska voimaantumisen kisit-
teenmidrittelyssd on jo alkuvaiheessa ymmirretty seki yksild ettd sosiaalisen tason ulottuvuus. Kun itseohjautuvuutta
tarkastellaan ryhmidynamiikan nikokulmasta, sosiaalinen taso joko tukee yksilon itseohjautuvuuctta tai sitten toimii
itseohjautuvuutta estien. Tilldin sekid ryhmidynamiikan ettd yksilon itseohjautuvuuden havainnointia ja tutkimista ei
voi kohdistaa yksil66n sininsi, sen paremmin kuin pelkkiin ryhmitasoonkaan, vaan ilmion ymmirtiminen edellyttdd

monimutkaisen sosiaalisen systeemin ymmartamisti.

Sosiaalisella tasolla vastuunotto on yleensd yhteydessd hyvdin ryhmihenkeen ja avoimeen ilmapiiriin, jossa on helppo
tuoda esille omia ajatuksia. Mutta sosiaaliset vertaissuhteet voivat myds estdd yksilon vastuunottoa. Se nikyy kiyttayty-
misend, jossa on hapuilua ottaa vastuuta tavoitteesta ja toimia itseniisesti. Ryhmissi koetaan samanaikaisesti vaikeuksia
tehdi parhaansa tavoitteen saavuttamiseksi. Alentunut itseohjautuvuus nikyy myos yhteistyd- ja muutosvalmiudessa,
jossa ryhmin jisenet kokevat, ettd he eivit ole omatoimisesti valmiita valvomaan yhdessi sovittujen sddntdjen kiytin-
nén toteuttamista. Suhtautumisessa muihin koetaan ennakkoluuloisuutta ja ryhmissi esiintyy toiveita vahvasta rajoja

valvovasta johtajasta.

Vapaudella seki sen lihikisitteilld valinnanvapaudella, vapaachtoisuudella ja itsemairiimiselld on keskeinen sija urhei-
lijan voimaantumisessa. Sosiaalisella tasolla osapuolten molemminpuolisella hyviksynnilld ja tervetulleeksi kokemisella
on yhteys ilmapiirin turvallisuuteen, luottamuksellisuuden ja arvostuksen kokemiseen, mika taas on yhteydessi voima-
varojen vapautumiseen. Hyviksynnin kokemisen yhteys turvalliseen ilmapiiriin nikyy innostuneisuuden lisiintymise-
nd ja se antaa energiaa, jota tarvitaan haasteellisissa ja riskien ottoa vaativissa tilanteissa. Tervetulleeksi kokemisella on

taas keskeinen merkitys yrictdimisen halun kasvamisessa.

Alkuvaiheessa sosiaalinen suhdeverkko on monesti turvaton ja kykenemiton reflektiiviseen tydskentelyyn. Ryhmin al-
kuvaiheen turvattomuus nikyy esimerkiksi alhaisena ristiriitojen sietokykyni, jossa kriittiselle reflektiolle osataan antaa
vain vihin kasvutilaa ryhmin keskusteluissa. Ryhmin tavoitteille ja tapahtumille annettujen merkitysten pidittynyt
tarkastelu ei palvele siten vaihtochtoisten nikokulmien esiintuloa. Kritiikkid vélcelld4n cai kritiikin antamisella ponkite-
tddn ryhmin sisdisid valtasuhteita - ryhmai klikkiytyy. Tallsin huomio yleensi kiinnitetddn niiden uskomusten pite-
vyyden tarkasteluun, joilla ongelma alun alkaen on mairitelty. Mutta uskomukset voivat olla alun alkaen méiritelty
palvelemaan jonkin yksittdisen klikin pyrkimyksid. Kaikki tiedostavat esimerkiksi “hyvin harjoittelun” ja ”joukkuehen-
gen” merkityksen, mutta mitd tissd yhteydessi kitkeytyy niiden asioiden taakse. Voidaanko niiti kisitelld ryhmin sisil-
14 julkisesti? Monesti reflektion puute haittaa taustalla olevien ennakko-oletusten todenperiisyyden arviointia, kuten
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syntyyko joukkueen luomista tavoitteista todellisuudessa hyvi joukkuehenki. Mistd nimi kisitykset hyvistd joukkue-
hengestd ovat itse asiassa lihtoisin ja mitd niistd pitdisi seurata? Tdtd pohdiskelua ei monesti ryhmissi perinpohjaisesti
kyetd kisittelemain. Jokainen urheilija pitdd itseddn luonnollisesti kovana harjoittelijana tai hyvin joukkuehengen
edistdjand. Turvaton ilmapiiri ja rakentavien kriittisen nikemysten puuttuminen aiheuttaa ryhmin sisilld kyvyttémyyt-
td arvostella ennakko-oletuksia, joille ryhmatilanteen synnyttdmit uskomukset rakentuvat.

Ajautumisessa valheellisen yhteisyyden vaalimiseen tai taisteluun vallasta keskeiseksi muodostuu juuri se, ettd ryhmin
ilmapiirin turvallisuutta ei osata alkuvaiheessa kisitelld. Kun turvattomuutta ei tiedosteta, ei sitd voida myoskiin
yhteisesti kisitelld. Tiedostamaton kokemus on kuitenkin negatiivinen ja ryhmin alkuvaiheessa se aktivoi perustehti-
vin kannalta epitarkoituksenmukaista vuorovaikutusta. Vaikeita tunteita kielletdin ja kaikki negatiivinen siirrettiin
yhteison tai klikin ulkopuolelle. Samalla se synnyttdd vieraskoreutta tai taistelua vallasta ja vie innostusta pois kriittisten
nikékulmien yhteiseltd tutkimiselta. Tlloin ongelmaksi muodostuu se, ettd ryhmin perustehtivin rinnalle alkaa muo-
dostua todellisten tavoitteiden kanssa ristiriidassa olevia inhimillisi tarpeita ja ne syrjdyttivit ryhmin perustehtivistd
nousseet tavoitteet. Tamd nikyy ryhmin takertuvana riippuvaisuutena johtajaansa, klikkien muodostumisena, valeyh-
tendisyyden vaalimisena tai pakona tosiasioilta. Yheeisesti laaditut normitavoitteet edustavat sitd ryhmissi tiedostettua,
dineen lausuttua todellisuutta, jonka oletamme olevan totta. Sen sijaan ryhmissi koettu turvattomuus on niin kauan
tiedostamatonta kunkin ryhmin jisenen sisdisesti kokemaa todellisuutta, kun sitd ei padstd yhteisesti koko ryhmin

keskuudessa jakamaan.
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Rovio, E. (2002). Joukkueellinen yksiléitd. Toimintatutkimus psyykkisen valmennuksen ohjelman suunnittelusta,
toteuttamisesta ja arvioinnista poikien jidkiekkojoukkueessa. Litkunnan ja kansanterveyden julkaisuja 133. Jyviskyla:
Kopi-Jyvd Oy ja ER-paino.

Rovio, E. (2000). Tavoitteenasetteluohjelman suunnittelu, toteuttaminen ja arviointi joukkuelajissa — toimintatutki-
mus tapauksena jadkiekko. Liikuntapsykologian lisensiaattitutkimus. Jyviskylan yliopisto.

Salmi, O. (2005). Riippuvaisesta ryhmisti itseohjautuvaksi - tapauskuvaus jaikiekkojoukkueesta. Litkuntapedagogii-
kan lisensiaatin tutkimus. Jyviskyld. Jyviskylin yliopisto.

Siitonen, J. (1999). Voimaantumisteorian perusteiden hahmottelua. Oulun yliopisto. Acta Universitatis Ouluensis
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Valmentajan ja urheilijan valinen inmissuhde,

Kirsi Hamalainen

Valmentajalla on urheilijalle paljon vilid. Nuorelle urheilijalle valmentaja voi olla varavanhempi, rajojen asettaja, kes-
kustelukumppani, opettaja ja ystivd. Valmennussuhde voi olla elimin mittainen ystivyyssuhde tai myrskyisti kohtaa-

minen, jota ei kovin [immoélld muisteta. Valmentaja voi yrittdd pitdytyd “pelkdn” valmentajan roolissa, mutta hinelld

on aina merkitystd kasvattajana — halusi hin sidi tai ei.
Suomalaisen valmennusosaamisen malli pyrkii avaamaan valmentamisen kokonaisuutta (Kuvio 1). Malli on muokattu

Cotén ja Gilbertin (2009) tutkimusten pohjalta. Malli sisdltdd kolme kokonaisuutta: Mihin valmentaja voi urheilijassa

vaikuttaa, Valmentajan osaamistarpeet seki toimintaympdriston tuottamat osaamistarpeet.

61



almentajan Mihin valmentaja

osaamistarpeet voi vaikuttaa?
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Urheilijana
kehittyminen ja
lajiosaaminen

Urheilu-
osaaminen

Kuvio 1. Suomalaisen valmennusosaamisen malli

Valmentajan osaamistarpeisiin vaikuttaa organisaation toimintailmapiiri. Lajin parissa, seuroissa ja joukkueissa syntyvit
normit madrittivit hyvdd valmentajuutta. Siten valmennusosaamisen eri lajeissa voi tarkoittaa hieman erilaisia asioita
tai ainakin on eri asia olla valmentaja erilaisissa lajeissa. Lajikulttuuri voi mairittdd myds pitkille, sitd millainen on
hyvi ihmissuhde valmentajan ja urheilijan vililli. Osaamistarpeeseen vaikuttaa myds valmentajan persoona — hinen
kokemuksensa ja taustansa. Esimerkiksi valmentajan iki voi vaikuttaa hinen sukupolviosaamistarpeeseensa — sithen

kuinka paljon hinen tiytyy oppia ymmirtimdin valmennettaviensa elimisti ja maailmasta.

Suomalaisen valmennusosaamisen mallissa valmentajan osaaminen jactaan neljadn osaan: urheiluosaamiseen, ihmis-
suhdetaitoihin, itsensi kehittimisen taitoihin ja voimavaroihin. Valmentajan urheiluosaaminen on niiti tietoja ja
taitoja, joita perinteisesti on ajateltu olevan valmennusosaamista. Yleinen urheiluosaaminen tarkoittaa suorituskyvyn
kehitcimistd, joka edellytedd tietoa esimerkiksi ihmisen kasvusta ja kehityksestd sekid kuormituksesta ja palautumises-
ta. Urheiluosaamiseen ydinti on lajiosaaminen, joka on tietoa lajin vaatimuksista, tekniikasta ja taktiikasta ja taitoa
ohjata ja opettaa niditd urheilijalle. Valmentajan ihmissuhdeosaamisen keskidssd ovat tunne- ja vuorovaikutustaidot,
organisointitaidot ja ihmistuntemus. Pohjan kaikelle osaamiselle ja oppimiselle luovat valmentajan itsensi kehittdmisen
taidot, joita ovat esimerkiksi, itsensi tunteminen, itsearviointitaidot, oppimaan oppimisen taidot, verkostoitumistaidot,

tiedonhankinta- ja arviointitaidot seki ajattelun taidot.

Valmennusosaamisen mallissa urheilijan osaamista kuvataan niilli elementeilld, joihin valmentaja voi vaikuttaa. Ne on
mallissa jaettu neljddn kokonaisuuteen: ihmisend kasvu, urheilijana kehittyminen ja lajiosaaminen, kuulumisen tunne

seki itsensi kehittimisen taidot.

Ihmisend kasvu on kokonaisvaltaista kehittymistd — arvojen ja asenteiden ja ihmissuhdetaitojen oppimista, terveen
itsearvostuksen kehittymistd ja toisten ihmisten huomioimista. Urheilijana kehittymisti tarkastellaan sekid yleiseni
urheilullisuutena ettd oman lajin urheilijana kehittymiseni. Urheilijana kehittyminen tarkoittaa urheilullisen eliminta-
van kokonaisuutta, johon sisiltyy harjoittelu ja lepo ja terveyden edistiminen. Psyykkinen osa urheilijan kehittymisestd
tarkoittaa itseluottamuksen rakentumista, motivaatiota ja innostusta. Lajin urheilijana kehittyminen (pelaajana, uima-
rina, voimistelijana...) tarkoittaa lajin teknisté, taktista ja vilineosaamista. Lajiosaaminen tarkoittaa my6s niitd erityisid
fyysisid, psyykkisid ja sosiaalisia ominaisuuksia, joita lajissa tarvitaan.
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Kuulumisen tunne tarkoittaa, ettd urheilija kokee itseni urheilijaksi ja erityisesti oman lajinsa urheilijaksi. Hin kokee
olevansa osa yhteisod — ryhmii, joukkuetta, seuraa, lajia. Se on lajirakkautta ja seuraylpeyttd, joka syntyy positiivisista
kokemuksista ja ihmissuhteista. Itsensd kehittimisen taidot ovat edellytykseni kaikelle kehictymiselle. Niihin kuuluvat

tavoitteenasettelu- ja itsearviointitaidot, oppimaan oppimisen taidot, verkostoitumis-, ajattelun ja tiedonhankintatai-

dot.

Toimintaympiristd maarittdd sitd, mitd valmentaminen on ja mitd valmentajan pitdisi osata. Urheilijan iki ja taso
vaikuttavat sithen, mitd valmentajan tulee osata. Toimintaympéristomuuttujia on muitakin: urheilijoiden sukupuoli,
harjoittelun organisointi, harjoitteluryhmi, valmentajan rooli, kulttuuriasiat sekd olosuhteet. Nuorten valmentajien
toimintaympdristd on usein haastava. Harjoitusryhmﬁt ovat usein suuria, samassa ryhmiissii on usein eri tavoiteorien-
taatioilla olevia urheilijoita, urheilijoille voi olla paljon huomiota tarvitsevia yksil6llisid ominaisuuksia ja harjoitusolo-

suhteet eivit vilttimitti ole ihanteelliset.

Valmennusosaamisen mallissa valmentaja vaikuttaa urheilijan eri osa-alueisiin. Niistd urheilijan henkiset voimavarat,
kuulumisen tunne ja ihmisend kasvaminen ovat alueita, joka on erityinen merkitys ihmissuhteen rakentumisen kan-
nalta. Toki valmentajan asiantuntemuksen merkitys urheilijan suorituskyvyn kehittimisessi on yksi valmennussuhteen
kivijaloista. Ilman titd asiantuntemusta valmentaja ei niytd urheilijalle kovin tarpeelliselta. Urheilijan henkisiin voima-
varoihin sisiltyy monia asioita, kuten positiivinen minikuva ja itsearvostus, tavoitteenasettelu, irtiottokyky, keskictymi-
nen, hyvinvointi, tahto, motivaatio ja innostus. Kuulumisen tunne syntyy positiivisista kokemuksista ja ihmissuhteista.
Ihmisend kasvaminen tarkoittaa paitsi kasvua urheilijaksi, kuten urheilun sidntdjen kunnioittamista ja urheilulliseen
elimintapaan kasvamista, myos kasvua ihmiseni ylipddtaan. Urheilijat itse kertovat oppineensa urheiluharrastuksen

parissa paljon positiiviseksi koettuja asioita (Himaldinen 2008).

Hyvin valmennussuhteen voisi kiteyttdd siten, ettd se tuottaa positiivisia kokemuksia. Fry ja Gano-Overway (2010)
tutkivat nuorten urheilijoiden arvioita vélittdvistd ilmapiiristd ja sen vaikutuksista heidin kokemuksiinsa. Urheilijat,
jotka kokivat ilmapiirin vilittdvini arvioivat nauttivansa enemmin, omaavansa positiivisen suhtautumisen joukkueka-
vereita ja valmentajaa kohtaan, omistautuivat enemmin lajille ja kiytedytyivit itse huomaavaisemmin muita kohtaan.
Vilittdvd ilmapiirin keskeinen tekiji on vilittdvi aikuinen. Tehokkaan nuorten urheiluohjelman yksi tekiji on vilit-
tdvien aikuisten rekrytointi. Valittdvissi ilmapiirissd vastataan toisten tarpeisiin kuuntelemalla, empaattisella suhtau-
tumisella ja hyviksymiselli. Ympiristo, joka koetaan kutsuvaksi, tukevaksi ja arvostavaksi antaa yhteenkuuluvuuden
tunnetta. (Fry & Gano-Owerway 2010) Molemminpuolinen luottamus, arvostus ja tuki ovat tirkeitd tekijoitd hyvin
valmennussuhteen luomisessa (Jowett & Cockerill, 2003). LaVoi loysi nuorten urheilijoiden aineistosta 19 osa-aluetta,
jotka kuvaavat ja avaavat liheisyyttd urheilija- valmentaja suhteessa (Taulukko 1).
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Taulukko 1. Libeisen valmentaja-urbeilija subteen osa-alueet (mukaeltu LaVoi 2007)

Osa-alue Kuvaus Urheilijan esimerkki
Vuorovaikutus Voi puhua vapaasti, se on luontevaa, kuun- |”Voin puhua valmentajalle muustakin kuin
telee, panostaa, rakentavaa kritiikkii jalkapallosta, vaikka koulusta ja elimistd
yleensd”
Tukeminen Rohkaisee, turvallinen olo, ei huuda ”Kun valmentaja ei huuda”
Vilittiminen Vilitedd ja huolehtii pdivittdin “Huomioiva valmentaja, joka vilittdd pelaa-
jista yksilgind”
Ystivillisyys Ystivillinen, mukava ”Valmentaja on mukava”
Ymmirtiviisyys Tunnista ja ymmirtdd toisen ihmisen tilan- | ’Me ymmirrimme toisiamme.”
teen; tunteet, tavoitteet, motiivit. Hakee
perspektiivii, empatia.
Lihestyteivid Voi ldhestyd, ei tarvitse peldcd “Hinti voi lihestyd kaikissa asioissa.” ” Hin
ei pelota ja hinelti voi kysyi.”
Mukavuus Tuntuu mukavalta, vitsaillaan, nautitaan ”On helppo puhua mistd tahansa”
olosta
Luotettavuus Ei peti luottamusta, vakuuttaa, voi turvau- | ’Hin on minua varten milloin tahansa”
tua tarvittaessa
Arvostus Kunnioitus ja arvostus ”Kunnioitamme toistemme roolia urheilija-
na ja valmentajana.”
Reiluus Tasa-arvoinen, reilu ja oikeudenmukainen | ”Ei suosikkeja, kaikkia kohdellaan tasave-
roisesti.”
Osaaminen Valmentajalla on osaamista ja tietoa “Hin tekee sinusta niin hyvin urheilijan

kuin mahdollista.”

Toiminta vapaa-ajalla

Toimitaan yhdessi harjoitusten ja kilpailu-
jen ulkopuolellakin

”Voidaan menni kahville tai lounaalle”

Sitoutuminen Sitoutuminen valmennussuhteeseen ja ”Sitoutunut auttamaan minua.”
urheilijaan
Voimaannuttaminen Kokea voimaantuvansa, rohkaistuvansa ja | ”Ei vaan valmentaja vaan ihminen, joka
inspiroituvansa ihmissuhteen voimasta pyrkii auttamaan sinua paremmaksi ihmi-
seksi”
Aitous Voi olla oma itsensi ”Valmentaja tietdd kuka mini olen” ”Val-
mentaja kiyttiytyy inhimillisesti”
Rehellisyys Esittdd todelliset ajatuksensa ja tunteensa. | ”Valmentaja on suora ja rehellinen urheili-
joilleen.”
Avoimuus Halu jakaa osaamista, ajatuksia ja tunteita | ”Suhtautuu avoimesti keskusteluun urhei-
ja pyytad palautetta. lijan tunteista, valmentajan ja urheilijan
odotuksista.. kaikesta muustakin tirkeisti.”
Vastavuoroisuus Kaksisuuntainen vaikuttamismahdollisuus |” Minusta tuntuu, ettd valmentaja viliccad

minusta ja tukee minua, ja niin mindkin
hintd.”

Sopiva etdisyys/ldheisyys

Sopiva liheisyyden miird

”Valmentajan ei tarvitse olla niin kuin ysti-
vi vaan enemmin roolimalli” ”Voi vitsailla
ilman, ettd menee liian pitkille.”

Valmentajan nikokulmasta hyvin valmennussuhteen rakentaminen tuottaa hyvid urheilutuloksia. Gould ja Carson

(2011) totesivat, ettd valmentajan panostaessa hyvin valmennussuhteen rakentamiseen urheilijat kokevat silld olevan

monia positiivisia vaikutuksia heidin kehittymiseensi. Gould, Collins, Leuer & Chang (2006 ja 2007) mukaan val-

mentajat nikivit hyvin valmennussuhteen olevan kriittinen tekiji valmentajana menestymisessid. Valmentajat nikevic

itsensd myos kasvattajina. Vella, Oades ja Crowe (2011) haastattelivat nuorten harrastetason valmentajia, jotka kokivat

tehtivikseen vaikuttaa urheilijan kasvuun. Osa-alueita, joihin valmentajat nikivit itsensi vaikuttavan, olivat Cotén

ja Gilbertin (2009) kuvaamat luottamus, kuulumisen tunne, suorituskyky ja ihmisend kasvu. Niiden lisiksi maini-

tuiksi tulivat elimin taidot, ilmapiiri, positiivinen vaikutus ja positiiviset psykologiset ominaisuudet. Starchan, Coté
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ja Deakin (2011) tutkivat nuorten huippujen valmentajia selvittidkseen valmennuksen toimintaympiristén keskeiset
ominaisuudet. Niitd ominaisuuksia olivat fyysinen ja psyykkinen turvallisuus, sopiva rakenne ja suunnittelu, kannus-
tavat ihmissuhteet, mahdollisuus kuulua ryhmiin, positiiviset sosiaaliset normit, tehokkuuden ja merkityksellisyyden

tukeminen, mahdollisuus taitojen kehittimiseen sekd perhe-elimin, opintojen ja yhteison huomioiminen. (Taulukko
2).

Taulukko 2. Nuorten urheilun toimintaympiriston keskeiset ominaisuudet. (mukaeltu Starchan, Cété ja Deakin 2011)

Toimintaympiriston ominaisuus osa-alueet

Fyysinen ja psyykkinen turvallisuus Vilineet/tilat
Loukkaantumisriskin vihentiminen
Valvonta

Valmentajien vilinen vuorovaikutus
Huonoon kiytokseen puuttuminen

Sopiva rakenne ja suunnittelu

Selked harjoituksen rakenne ja suunnitelma
Selkedt odotukset harjoittelulle ja kiyttdytymiselle
Mahdollisuus pelaamiseen/vapaaseen leikkiin

Kannustavat ihmissuhteet

Rohkaisu

Vastuullinen valmennus

Vuorovaikutus harjoitus- ja kilpailutilanteissa
Vuorovaikutus urheilun ulkopuolisissa tilanteissa

Mahdollisuus kuulua ryhmiin

Urheilutoimintaan osallistuminen

Ryhmiytyminen

Positiiviset sosiaaliset normit

Positiivisten arvojen toteuttaminen

Tehokkuuden ja merkityksellisyyden tukeminen

Johtajuuden kehittiminen

Itsendinen toiminta

Vastuullisuuden ja luottamuksen kasvattaminen
Tilaisuus paitdsten tekoon

Omachtoinen kehittiminen

Tilaisuus tunnustusten saamiseen

Mahdollisuus taitojen kehittdmiseen

Monipuolinen ominaisuuksien kehittiminen
Psyykkisten ja sosiaalisten taitojen kehittiminen
Mahdollisuudet oppia

Perhe-elimin, opintojen ja yhteisén huomioiminen

Vanhempien tuki ja osallistuminen
Vanhempien odotukset

Koulun ymmarrys urheilun vaatimuksista
Yheeistyd koulun kanssa

Opintojen mahdollistaminen

Yhteison tuki

Gilbert, Nater, Siwik ja Gallimore (2010) kuvaavat sekd tutkimusten ettd kdytinnon kokemusten kautta hyvin val-

mentajan ominaisuuksia pyramidimallin avulla. Malli perustuu valmentaja John Woodenin malliin. (Kuvio 2)
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Kuvio 2. Hyviin valmentajan ominaisuuder (mukaeltu Gilbert jne. 2010)

Pyramidimallin alin kerros kisittdd viisi osaa, joista reunimmaiset vilittiminen ja tasapaino ovat kulmakivig, jotka
pitivit koko rakennelman pystyssi. Toinen kerros kuvaa valmentajan oppimisen osa-alucita. Kolmas kerros on pyrami-
din syddn: valmentajan opettamistaidot, lajiosaaminen ja urheiluosaaminen ovat keskeisid valmentajan ammattitaidon
osia. Neljds kerros auttaa vastaamaan haasteisiin. Pyramidin laastina on ominaisuuksia kuten pohjakerroksen tukena
empatia ja rehellisyys.
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Vanhempien merkitys ja rooli,
Outi Aarresola

Urheiluharrastus mielletddn ensisijaisesti urheiluseurassa tapahtuvaksi harrastamiseksi. Vanhemmat ovart kuitenkin lii-
kuttaneet lasta koko varhaislapsuuden ja edelleen kouluiissi ratkaisevat, onko harrastaminen mahdollista vai ei. Lisiksi
vanhemmilla on ensisijainen lapsen kasvatustehtivi, ja he ovat vastuussa lapsensa hyvinvoinnista. Vanhempien tehtdvid
urheilussa on kuvattu sloganilla “kuljeta, kustanna ja kannusta”. Teoreettisesti vanhempien merkityksessd voidaan eri-
telld esimerkiksi liikuntaharrastusta tukeva kulttuurinen piioma ja toisaalta harrastuksen mahdollistava taloudellinen
padoma. Tutkimuksista kuitenkin tiedetddn, ettd vanhemmilla on hyvin monitahoinen merkitys ja rooli lasten urhei-
luharrastamisessa. Toisaalta Suomessa on tehty melko vidhin nimenomaan vanhempiin kohdistuvaa tutkimusta, joka
valottaisi vanhempien roolia heiddn itsensi nikékulmasta. Kuvioon 1. on koottu erilaisia ”perhetekijoitd”, joiden on
tutkimuksissa katsottu vaikuttavan lapsen ja nuoren urheiluharrastamiseen. Tekijit on jaoteltu toisella akselilla taustate-
kijoihin ja toiminnallisiin tekijoihin seki toisella akselilla urheiluharrastukseen liittymisen suhteen.

VS

Toiminnal- Arki ja ajankaytto Perheen harrastukset, Osallistuminen

linen tekijdi (taustalla mm. vapaa-aika kuljettamiseen,
vanhempien tydajat talkootoimintaan,
ja myos perhetyyppi) valmentamiseen, jne.

Lajin seuraaminen yhdessa
- tapahtumissa, mediassa

Kannustaminen,
lasnaolo,

emotionaalinen tuki,
ohjeet

Harrastuksen rahoittaminen

Sisarusten urheiluharrastukset

Sosioekonomiset tekijat
Tausta- Perhetyyppi Vanhempien urheilutausta
tekijdi

Ei liity suoraan Liittyy suoraan
urheiluharrastukseen urheiluharrastukseen

Kuvio 1. Lapsen urheilubarrastukseen vaikuttavia perhetekijoitd.

Useissa tutkimuksissa vanhempien (eli perheen) sosioekonomisen aseman on havaittu olevan yhteydessi liikuntaharras-
tukseen. Liikuntaa harrastavien lasten vanhemmat ovat muita useammin korkeasti koulutettuja, korkeimmista am-
mattiryhmisti ja hyvituloisia. Ilmi6 johtuu siitd, ettd korkeimmissa sosioekonomisissa ryhmissi arvostetaan terveellisid
elimintapoja ja urheiluharrastus on sosiaalisesti arvostettua. Hyvituloisten lapsilla on my6s muita paremmat talou-
delliset edellytykset ndihin harrastuksiin. Erot eri sosiaaliryhmilld ovat vain kasvaneet, ja vanhempien sosiockonomi-
nen asema korostuu entisestdin nykypiivini, kun harrastusmaksut ovat nousussa ja samalla lapsikoyhyys lisiintynyt
Suomessa. Nykyidin noin 13 % alaikiisistd lapsista kuuluu suhteellisen kdyhyysrajan (60 % viestén mediaanitulosta)
alapuolella elivdidn perheeseen. Toisin sanoen joka kahdeksannen lapsen tai nuoren vanhemmalla on hyvin rajalliset
mahdollisuudet kustantaa urheiluharrastusta. Toisaalta urheiluharrastusten hinnoista ja kehityksesti ei ole ajantasaista,
kattavaa tutkimustietoa.



Vanhempiin liittyvisti taustatekijoistd myds perhetyypilld on havaittu olevan yhteys urheiluharrastukseen. Tama liittyy
vahvasti sosiockonomiseen asemaan erityisesti tulojen osalta; esimerkiksi yksinhuoltajaperheiden lapset ovat harvem-
min mukana intensiivisessd urheilutoiminnassa kuin kahden vanhemman perheen lapset. Perhetyyppi liittyy pitkald
sen vaikutukseen sosiockonomiseen asemaan, mutta myos perheen arkeen: kahden vanhemman perheessi on helpompi

sovitella aikatauluja, jakaa taloustoitd ja hoitaa kuljetuksia harrastuksiin.

Taustatekijoistd vanhempien omalla urheilutaustalla on merkitysti lapsen urheiluharrastuksen kannalta. Vanhempien
litkunnallisuus ja kiinnostus urheiluharrastusta kohtaan vaikuttaa lapsen kiinnostuksen suuntautumiseen erityisesti
varhaislapsuudessa, kun perhe on selkeisti vahvin tekiji lapsen kasvuympiristdssi. Monissa suomalaisissa tutkimuksissa
on havaittu, ettd litkunnallisilla vanhemmilla on litkunnallisia lapsia. My®s kilpaurheilua harrastaneiden vanhempien
lapset ryhtyvit todennikoisemmin harrastamaan kilpaurheilua: esimerkiksi Laps Suomen -tutkimuksen aineistossa
kilpailleiden vanhempien lapsista 27 % harjoitteli 47 kertaa viikossa ja 21 % osallistui kansallisiin tai kansainvilisiin
kilpailuihin, ei-kilpailleiden lapsista ndin teki 8 % ja 7 %. Tavat ja asenteet siis periytyvit.

Vanhempien merkitys lajivalinnassa on kahtalainen. Laps Suomen -tutkimuksessa havaittiin, ettd litkuntaa harrastavien
lasten vanhemmista (n=115) joka neljinnelld oli mielessiddn laji, jota toivoivat lapsensa harrastavan. Vanhempien itse
harrastamilla lajeilla ei kuitenkaan ollut yhteyttd lasten harrastamiin lajeihin. Myoskdan vanhempien kilpailulajien ja
lasten kilpaurheilulajien vililli ei havaittu yhteyttd. IImeisesti lasten harrastusmahdollisuudet olivat niin erilaiset kuin
vanhempien lapsuudessa, ettd vanhemmatkin ”ajanmukaistivat” kisityksiddn urheiluharrastamisesta.

Lapsen kasvaessa nuoreksi vanhempien merkitys kiinnostuksen suuntaajina vihenee ja urheiluharrastuksesta tulee yhi

enemmin nuoren oma harrastus, jota vanhemmat eri tavoin tukevat.

Kun lapsi ja nuori urheilee, vanhemmat voivart osallistua harrastukseen hyvin monella tapaa: vanhemmar kuljetta-

vat harjoituksiin ja kisoihin, kannustavat paikan pailld, huoltavat varusteita, seuraavat lajia yhdessi lapsen ja nuoren
kanssa, huolehtivat ruokailuista, antavat palautetta urheilusuorituksista, osallistuvat joukkueen tai seuran tehtiviin

ja niin edelleen. Kuviosta 2 nihdiin, millaisilla eri tavoilla ja kuinka paljon vanhemmar osallistuivat Nuori Urheili-
ja-tutkimuksen mukaan 14-15-vuotiaan nuorensa harrastukseen. Eniten vanhemmat osallistuivat kuljettamiseen: 64
% kuljetti lapsiaan harrastuksiin jatkuvasti, vain 2 % vanhemmista ei kuljettanut lainkaan. Joukkueen tehtivien lisiksi
vahdisimmin osallistuttiin yhdessi pelailuun tai litkkumiseen. Kuitenkin 25 % vanhemmista pelasi tai liikkui muuten
yhdessi lapsensa kanssa vihintiin melko usein, kuntoilijat useammin kuin ei-liikunnalliset, ja kilpaurheilua harrasta-
neet useammin kuin kuntoilijat.

Vanhempien rooli riippuu lajin ja seuran toimintakulttuurista, sekd my6s lapsen tai nuoren harrastamisen tasosta ja

intensiteetistd. Mitd tavoitteellisemmin harrastetaan, sitd tiiviimmin vanhemmat ovat mukana lapsen harrastuksessa.
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\
Lajin tapahtumissa 22 ‘ 31‘
Lajin tv-seuraaminen 34‘ ‘ 35 ‘
Lajista keskusteleminen 33 43

Yhdessa harrastaminen 7 18
Omien varusteiden huolto 44 28
Talkootoiminta 27 34
Joukkueen huoltotehtavat 217 12
. \ Jatkuvasti (%)
Joukkueenjohtaminen 137 9 Melko usein (%)

Valmentaminen 797 6

Vieraspelien/-kisojen seuraaminen 30 29
Kotipelien/-kisojen seuraaminen ] ‘ 58 | 26
Harjoitusten seuraaminen | 17 ‘ 25 ‘
Kuljettaminen 1 64 | 25‘
0 2‘0 4‘0 6‘0 8‘0 100

Kuvio 2. Vanhempien osallistuminen nuoren urheilubarrastukseen, nuoren urheilijan mukaan (N=2492)

Nuoruusvaiheessa harrastamisen vaatimukset lisiantyvit. Urheilijaksi kasvavat harjoittelevat yhd enemmin ja kilpaile-
vat yhd laajemman joukon kisoissa, jopa valtakunnallisella tasolla. Monissa tutkimuksissa on raportoitu intensiivisen
harrastamisen kuormittavan perhettd huomattavasti. Nuoren tavoitteellisesta urheiluharrastuksesta tuleckin helposti
koko perheen projekti. Joillekin vanhemmille nuoren harrastuksen ympirille muodostuu oma yhteisonsi, ja vanhem-
mat ovat innolla mukana toiminnassa. Toisaalta huolet liittyvit ensisijaisesti nuoren jaksamisen lisiksi perheen varojen
ja ajan riittdvyyteen. Voi kiteyttdd, ettd parhaimmillaan nuoren urheiluharrastus on perhettd yhdistivi ja sen elimin-
laatua lisadvi tekijd, pahimmillaan se voi kuluttaa perheen henkiset ja aineelliset resurssit loppuun.

Lasten ja nuorten urheilussa vanhemmat ovat siis yksi keskeinen tekiji, jota ei ainakaan urheilijaksi kasvamisen
nikokulmasta voida sivuuttaa. Vanhempien osallistumisella harrastukseen on merkitystd tietysti lapselle, mutta myos
urheiluseuralle ja vanhemmille itselleen. Osallistumisen tapa ja miiri tulevat ideaaliksi silloin, kun kaikkien kolmen
toimijan kokemus on myénteinen. Vanhempien osallistumiselle ei siis voida asettaa tavoitetta vain yhden toimijan

nikékulmasta. On myos tunnistettava erilaiset perheet ja eriytyneet mahdollisuudet.
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Nuori urheilija ja vammaisurheilun erityispiirteet,

Aija Saari

Polkuja vammaisurheilun pariin on yhtd monta kuin on vammaisurheilijaakin. Yksi vammaisurheilun erityispiirteiscd
on se, ettd urheilu-ura voi alkaa jo nuorena, tai vasta aikuisena jos vammautuminen tapahtuu mydhemmalli idlli. Tassd
artikkelissa keskitytddn sellaisiin erityispiirteisiin, jotka korostuvat vammaisen nuoren urheilijan polulla. Naistd keskei-

simpid ovat luokittelu, estecttdmyys, kuntoutus ja vammaispalvelut, vertaistuki ja monilajisuus.

Vammaisurheilu on tissd kattokisite, joka kattaa seki erityiset vammaisurheilulajit ettd urheilijat, jotka kulkevat vam-
maisurheilijan polkuaan yleisten lajiliittojen jirjestelmissi ja joilla on jokin tissd artikkelissa kuvatuissa vammaisurhei-
lujdrjestelmissd' hyviksytty vamma. Erityiset vammaisurheilulajit (engl. disability-specific) toimivat joko Suomen Vam-
maisurheilu ja -litkunta VAU ry:ssi (kuten maalipallo, pydrituolirugby, sokkopingis tai boccia) tai lajiliitoissa (kuten
pyorituolikoripallo, sihkdpyorituolisalibandy jne.). Paralympialajeista kaikki yksil6lajit toimivat nykydin lajiliicon alla.
Lajiliittointegraation seurauksena yhi useampi vammainen urheilija liikkuu, harjoittelee ja kilpailee vammattomien

urheilijoiden kanssa seuroissa ja lajiliitoissa.

Nuorten maiirit

Koulumaailmassa on huomattu erityisen tuen tarpeiden lisdéintyneen. Noin joka neljinnen lapsen tai nuoren arvioi-
daan olevan erityisen tuen tarpeessa. Kuitenkin heistd vain osalla on sellainen vamma tai pitkiaikaissairaus, joka tdyttad
vammaisurheilussa kilpailemisen kriteerit. Suomessa tillaisia vammaisurheilun kriteerit tdyttdvid nuoria on todennikoi-

sesti joitakin tuhansia.

VAU:n nuoriso-ohjelmassa (Sporttiklubi) litkkuu aktiivisesti noin tuhat litkunta-, niko- tai kehitysvammaista tai elin-
siirron saanutta alle 19-vuotiasta lasta tai nuorta. Syksyn tai kevddn Junior Games -kisojen osallistujamairien perus-
teella kilpailemisesta kiinnostuneita on vihintdan 400-500. Lisiksi vammaisia nuoria liikkkuu ja urheilee lajiliitoissa ja

seuroissa, joissa osallistujia ei vilttimirtdd tilastoida vammaisuuden perusteella.

Paralympianuorten valmennusryhmiin on keritty noin 20 lahjakasta yksilolajien harrastajaa. Lisiksi palloilulajien
maajoukkueissa on kutakuinkin saman verran nuoria. Optimistisestikin arvioituna tavoitteellisesti valmentautuvien ja
kilpailevien vammaisten nuorten miird on Suomessa alle sata. Vammainen nuori on harvinaisuus ikiistensi urheilijoi-
den joukossa.

Luokittelu on vammaisurheilun portinvartija

Vammaisurheilun keskeisin erityispiirre on luokittelu. Vammaisurheilun kilpailukelpoisuus selvitetddn miirictelemalld
urheilijan luokka. Luokittelulla pyritddn siihen, ettd lopputuloksen ratkaisevat urheilulliset tekijit, ei vamman hait-
ta-aste. Luokittelua voidaan verrata esimerkiksi vammattomien painoluokkalajeihin (esim. paini, judo, nyrkkeily). Sen
midrictiminen kuka ja milld toimintakyvylld on vammaisurheilun kilpailujérjestelmissi kilpailukelpoinen (minimi-

vamma) vaatii yleensd koulutetun luokittelijan apua. Luokittelu voi toimia myos mukaan paidsyn esteend.

Valmentaja tarvitsee tiedon siitd tdyttyyko urheilijalla minimivamma ja miki on urheilijan todennikéinen luokka.
My®és urheilijalle on tirkedd mahdollisimman varhaisessa vaiheessa tietdd onko kilpailukelpoinen vai ei ja millaisessa
luokassa tulee kilpailemaan. Kokemattoman valmentajan voi olla hankala tunnistaa menestyspotentiaali, jos kyseessi

on vaikeavammainen tai harvinaisen vamman omaava urheilija. Joissakin tilanteissa luokittelu voi olla hankalaa jopa

1 Vammaisurheilun keskeisimmét kansainvaliset kattojérjestot ovat International Paralympic Comittee (IPC) ja Special Olympics.
Suomessa paralympialajeista vastaavat lajiliitot ja VAU, ja -kisoista Suomen Paralympiakomitea. Special Olympics -liikkeen
kansallisena kattojarjestona toimii Suomen Vammaisurheilu ja -lilkunta VAU ry, joka huolehtii myds elinsiirtourheilusta (Tran-
splant Games) ja toimii useiden sellaisten vammaisurheilulajien lajiliittona, jotka eivat kuulu edelld mainittuihin kansainvélisiin
organisaatioihin. Esimerkkeind nakdvammaiskeilailu ja sokkopingis, jotka kuuluvat kansainvalisestd nakdvammaisurheilusta
vastaavan IBSA:n alle. Kuurojen urheilua koordinoi Suomessa SKUL (Suomen Kuurojen Urheiluliitto ry) ja Kuurojen Kansain-
vélinen Urheiluliitto (ICSD) jérjest&a "Deaflympics” kesa- ja talvikisoja vuorotellen kahden vuoden valein.
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koulutetulle ammattilaiselle. Vastaavasti ”potentiaalin” tunnistaminen on helpointa tilanteissa, joissa liikunnallisen
nuoren vamma on nakyvd. Hin kiyttdd esimerkiksi pydrituolia tai proteesia, tai on sokea. Yleiseen urheiluun verrattu-
na lahjakkuuden kisite kadntyykin vammaisurheilussa piilaelleen, silld yleensd vammautuminen tai loukkaantuminen
on tragedia joka estid harjoittelun ja voi lopettaa kilpailu-uran. Vammaisurheilussa se voi avata uuden uran. Esimer-
kiksi huippulentopalloilijalle voi polvivamman jilkeen avautua ura istumalentopallossa. Vammaisurheilun maailmassa
”lahjakkuudella” tarkoitetaankin yleensd henkildd, joka on litkunnallinen ja jolla on johonkin vammaisurheilulajiin

sopiva vamma ja luokka.

Luokittelusta huolehtivat koulutetut luokittelijat. Nikovammoissa luokittelusta vastaa silmilddkiri. Kehitysvammais-
ten urheilijoiden luokittelussa tarvitaan luokitteluun perehtynyttd psykologia ja lajiasiantuntijaa. Litkuntavammaisten
urheilijoiden luokittelijalta vaaditaan vammojen ja toimintakyvyn lisiksi myos lajin luonteen ymmirtdmistd. Paralym-
pialajien luokittelua tutkitaan maailmalla runsaasti. Siirtyminen toiminnalliseen luokitteluun on tehnyt luokittelusta ja
samalla vammaisurheilun rekrytoinnista entistikin vaativampaa. Nuorelle urheilijalle on olennaista, etti luokitteluun
pidsee nopeasti, joustavasti ja edullisesti. Luokittelua kehitetddn lajiliittojen ja Suomen Paralympiakomitean yhteistyd-

na.

Esteettomyys on osallistumisen edellytys

Esteettdmyyden tarpeet voivat liittyid lilkkkumiseen, nikemiseen, kuulemiseen tai ymmartimiseen. Apuvilineitd kdytti-
vi urheilija ei pidse harjoituspaikalle jos ampumahalli tai kuntosali on portaiden takana hissittomassi rakennuksessa.
Nikovammainen urheilija voi loukata itsensi sotkuisessa ja vilineitd tiynni olevassa tilassa. Harjoitusolosuhteiden

on sovelluttava lajin harrastamiseen. Myds vessaan, pukeutumistiloihin ja harjoitusryhmin retkille tulee olla esteeton
padsy. Esteelliset litkuntatilat viestittdvit ettei vammaisurheilijoita kaivata kyseiseen harjoittelupaikkaan. Vaikka urhei-
lija olisi taitava kiertimdin esteet ja kaverit auttavaisia, esteet jarruttavat urheilijan itsendistd toimimista ja hidastavat
tehokasta valmentautumista.

Esteettdmyyden parantaminen alkaa siité, ettd otetaan selvidid urheilijan esteettomyystarpeista. On tirkead, ettd val-
mentaja kysyy asiasta ja osoittaa ymmartivinsa sen tirkeyden. Valmentaja voi pyytid, ettd kiinteiston omistaja tilaa
esteettomyyskartoituksen. Thanteellista olisi jos kartoituksesta on seurauksena tilojen esteettdmyyskorjaukset. Harjoi-
tusryhmi voi my®ds vaihtaa toiseen harjoitustilaan.

Kuntoutus ja vammaispalvelut kuntoon

Kuntoutuksen ja vammaisille suunnattujen erityispalvelujen merkitys ja rooli muuttuu vammaisen nuoren urhei-
lu-uran aikana. Etenkin oman identiteetin rakentamisvaiheessa sekd oman lajin 16ytymisessd kuntoutuksen ja vammais-
jarjestojen merkitys voi olla hyvinkin suuri. Urheilu-uran kdynnistymisen jilkeen vammaisuuden perusteella henkilolle
myénnettyjen tukipalvelujen tarkoituksena on varmistaa perusarjen sujuminen. Nykyisilli vammaisurheilun kilpaken-
tilld menestyminen edellyttdd koko arjen jirjestimistd vammaisena urheilemisen ehdoilla. Tilanteesta riippuen urheilija
tarvitsee avustaja- tai opas-, seki kuljetuspalveluita voidakseen harjoitella ja kilpailla. Lisiksi hin voi tarvita yksildllisesti
suunniteltuja liitkunnan apuvilineitd, jotka lajista riippuen voivat olla hyvinkin kalliita. Etenkin runsaasti tukea tarvit-

sevan vammaisen nuoren arjessa perheelld on yleensi normaalia suurempi rooli.

Vammaispalvelulain nojalla mydnnettivii tukia sovelletaan eri kunnissa eri tavoin, usein sidstosyistd ja vastoin lain
henked. Valmentajan on hyvd ymmartid mistd on kyse ja tarvittaessa selvittdd yhteistyossd kuntoutushenkilostén
kanssa, ettd urheilijan kotiolot ovat kunnossa. Urheilijan arkea helpottavia ratkaisuja voi yrittdd nivoa osaksi kuntou-
tussuunnitelmaa yhdessi koulun, huoltajien, fysioterapeutin ja lddkérin kanssa. Vammaispalvelulain nojalla myonnetyt
tuet, kuten liikkumisen apuvilineet, avustaja- tai opaspalvelut ja matkatuet eivit padsidntoisesti riitd akeiivisesti harras-
tavalle, saati kilpailevalle. Soveltavan liikunnan apuvilineitd voi myos vuokrata uran alku- ja nivelvaiheissa (SOLIA-toi-
minta). Vammaispalveluja koskeva henkilokohtainen palvelusuunnitelma, jolla tukitarpeet perusteellaan kunnalle,
kannattaa paivittdd aina kun urheilijan elimintilanne muuttuu. Vammaisjirjestdistd ja VAU:sta loytyy neuvoja niihin

tilanteisiin.
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Vertaistuen merkitys

Vammaisurheilijat eivit ole yhtendinen ryhma. Vammaisurheilijoissa on naisia, michii, eri-ikiisid ja persoonaltaan
erilaisia yksiloitd. Litkuntavammaisuus, nikévammaisuus tai kehitysvammaisuus vaikuttavat eri lajeissa eri tavoin. Syn-
tymistdin saakka vammansa kanssa elinyt nuori omaa erilaiset kokemukset vamman kanssa elimisestd kuin sairauden
tai tapaturman kautta mydhemmilld ialld vammautunut. Sama diagnoosi ei takaa yhtildistd toimintakykyi. Yksildiden
kesken voi olla valmentautumiseen vaikuttavia eroja itseniisessi selvidmisessd, apuvilineiden kiytdssd, avustajan tai

oppaan ja kuljetuspalvelujen tarpeessa ja esteettomyysvaatimuksissa.

Erillisia vammaisurheilun harjoitteluryhmii on yleensi tarjolla vain isoimmilla paikkakunnilla ja vain joukkuelajeissa.
Yksilolajin urheilijan péivittdisharjoictelun jirjestimisessd tarvitaan yleisid urheiluseuroja, joissa harjoittelu tapahtuu
yhdessd vammattomien urheilijoiden kanssa. Tami edellyttdd rohkeutta ja ennakkoluulottomuutta sekd nuorelta ja
hinen perheeltiin etti seuralta ja valmentajalta. Positiiviset alkukokemukset tukevat urheilijan kotoutumista yleiseen
ryhmiin ja harrastuksen jatkumista.

Miiritietoisesti harjoitteleva ja huipulle tihtiivi vammainen nuori on yksiniinen. Toista samankaltaista tai saman
vamman omaavaa urheilijaa ei vilttimited ole omalla paikkakunnalla, tai harvinaisissa vammoissa edes koko maassa.
Joukkuelajeissa vertaistuki voi olla helpommin saavutettavissa, mutta niissikin oman ikiiset ja samaa sukupuolta olevat
kilpakumppanit ovat harvinaisuus. VAU:ssa ja Suomen Paralympiakomiteassa vertaistuen tarpeeseen on pyritty vastaa-
maan kokoamalla liikunnasta ja urheilusta kiinnostuneita nuoria yhteen seki jirjestetty vammaisten nuorten leireji,
tapahtumia ja kilpailuja yli laji- ja vammarajojen.

Vammaisurheilijoiden ongelmana on kilpailujen vihiisyys. Matalan kynnyksen Junior Games -kisat jirjestetddn kah-
desti vuodessa ja siitd joutuu siirtymain suoraan lajikohtaisiin kansallisiin kilpailuihin ja SM-kilpailuihin. Vilitason
kisat omalla paikkakunnalla tai maakunnassa puuttuvat koska vammaisurheilijoita on Suomessa niin vihin. Oman
tason kilpailukokemusta voi joutua hakemaan kaukaa.

Vammaisurheilija voi olla huipulla useassa lajissa

Oikean lajin valinta ei ole helppoa vammaisurheilussakaan. Urheilulliselle nuorelle on yleensi monta ottajaa. Toisaalta

urheilijalla on valinnanvaraa lajeissa sitd vihemmin mitd vaikeampivammaisesta urheilijasta on kyse.

Vammaisurheilussa on mahdollista harrastaa useampaa lajia ja jopa menestyksellisesti vaihtaa lajista toiseen myds ai-
kuisidlli. Useammassa lajissa mukana olo tuo lisdd treenitunteja ja monipuolisuutta harjoitteluun. Lajin vaihtajista ovat
esimerkkejd nikévammainen judoka Piivi Tolppanen, joka aloitti maalipalloilijana. Pyérituolikelaajista Toni Piispanen
siirtyi nykyiseen lajiinsa pyérituolirugbystd ja Leo-Pekka Tihti pelaa talvisin sivulajinaan pyérituolikoripalloa.

Lajiliittointegraation eteneminen avaa polkuja

Vammaisurheilun lisadntynyt nikyvyys on tuonut vammaishuippu-urheilulle lisid ymmirrysti ja uusia toimijoita sekd
urheilijalle valinnanvaraa. Vield 1990-luvulla urheiluseurassa harjoitteleva tai lajiliiton valmennusryhmiin kuuluva
vammaisurheilija oli harvinaisuus. Lahjakas vammainen urheilija voi nykyisin valita urheiluseuran tai erillisen vam-
maisurheiluryhmin. Osa yhdistelee parhaat puolet molemmista saadakseen vertaistuen, toimivan arjen, treenimairit
tarvittavalle tasolle ja tasokkaan valmennuksen. Urheilijalta timi vaatii vahvaa itsetuntoa, palvelujirjestelmien ymmir-

rystd ja midritietoisuutta.

Yleisissd stipendi- ja apurahajirjestelmissi osataan tind piivini jo huomioida menestyneet vammaisurheilijat. Lisiksi
urheiluakatemioissa on kdynnistynyt vammaisurheilun kehittdmistyd, jossa tuetaan vammaisurheilijoiden kaksoisuria,
kehitetdin olosuhteita, koulutetaan valmentajia seki pyritdin takaamaan vastaavan kaltainen kilpailullinen ja innostava

harjoitteluilmapiiri kuin vammattomille urheilijoille.
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Urheiluseurat arkivalmennuksen perustana

Urheiluseurat valintavaiheen toimijana,

Jari LAmsa ja Pasi Maenpaa

Urheiluseurat organisoivat paikallisella tasolla liikunta- ja urheilutoimintaa suomalaisille. Samalla seurat muodostavat
koko maan kattavan verkoston, jonka kautta uusia sukupolvia sosiaalistetaan urheilu- ja liikuntakulttuuriin. Maas-
samme toimii noin 10 000 aktiivista urheiluseuraa, joiden joukossa ei ole kahta samanlaista seuraa. Urheiluseuroissa
litkkuu ja urheilee jopa yli puolet (55 %) 7—12-vuotiaista ja noin kolmannes 15—19-vuotiasta nuorista (Lehtonen &
Hakonen 2013). Yhteensi urheiluseurat liikuttavat noin 420 000 alle 19-vuotiasta lasta ja nuorta (Kansallinen litkun-
tatutkimus 2010a).

Urheiluseurat organisoivat kilpailu- ja valmennustoimintaa, rekrytoivat uusia jisenid seki jirjestivit tapahtumia.
Seurojen toiminnan tavoitteet ovat laajentuneet perinteisestd kilpaurheilusta erilaisiin liikuntaa ja hyvinvointia edisti-
viin tarkoituksiin. Urheiluseurat my®s aistivat ajan henkei ja omaksuvat uusia toimintatapoja, kohderyhmii seki uusia
litkkumisen ja urheilun muotoja. Urheiluseurat tuottavat merkityksid, synnyttivit yhteisollisyytei ja tukevat nuoren
urheilijan identiteetin muodostumista.

Tissd artikkelissa keskitytdin kuvaamaan aluksi suomalaista seurakenttii. Toiseksi kuvataan urheiluseurojen tarjoamaa
toiminnallista ja kulttuurista maisemaa nuorille kilpaurheilijoille. Lopuksi pohditaan valintavaihetta eldvin nuoren ja

urheiluseuran suhdetta.

Suomalainen seurakentti

Urheiluseurat ovat merkittivi osa suomalaista litkuntakulttuuria, jota on luonnehdittu eriytyneeksi tai moniarvoiseksi.
Se tarkoittaa aiemman, kohtuullisen pysyvin urheilukulttuurin pirstoutumista useisiin erilaisiin toiminnan kenttiin,
jotka ovat osittain keskeniin jinnitteisid. (Itkonen 1994). Muutosta ovat vauhdittaneet voimat niin liikuntakulttuu-
rin sisdisilld, suomalaisessa yhteiskunnassa kuin kansainvilisilld kentillakin. Urheiluseurojen elimiin muutokset ovat

vaikuttaneet monella eri tavalla. Niitd muutoksia kisittelemme seuraavassa tarkemmin.

Ensinni koko seurakentti on kirjavoitunut: seurojen miird on kasvanut, toimintatavat erilaistuneet sekd toiminnan
tarkoitukset laajentuneet kilpaurheilun ytimesti kohti liikuntaa ja terveyttd edistivii toimintaa. Tiivistetysti voidaan
sanoa, ettd lasten ja nuorten urheilun asema seuratoiminnassa on vahvistunut 1990-luvulta lihtien. 2000-luvulla
aikuisten harraste- ja terveysliikuntaan panostavien seurojen miiri on ollut kasvussa. Kilpaurheilun asema on pysynyt
jokseenkin ennallaan, mutta yhi useampi seura pohtii ennemmin tavoitteellisen kilpaurheilun vihentimistd kuin sen
roolin kasvattamista. (Koski 2009, 46-47; Urheiluseurat 2010-luvulla, 2012), ks. taulukko 1.

Taulukko 1. Seuran lijkunta- ja urheilutoiminnan péitarkoitus vuosina 1986, 1996 ja 2006 (Muokattu libteestii Koski
2009, 39)

Toimintatarkoitus 1986 1996 2006
Kansallinen kilpailumenestys 31 % 24 % 24 %
Alemman tason kilpaurheilu 38 % 32 % 27 %
Liikuntaharrastuksen edistiminen 28 % 40 % 42 %
Nuorisokasvatus 3% 4% 7 %
Yhteensi 100 % 100 % 100 %

Toiseksi seurojen organisaatiomuoto on muuttumassa yleisseurojen valtakaudesta erikoisseurojen aikaan. Vuoden 2009
litkuntaseuratutkimuksessa 1990-luvulla perustetuista seuroista noin 60 % ja 2000-luvulla perustetuista 75 % oli
yhden lajin erikoisseuroja (Koski 2009, 41-43).
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Kolmanneksi ammattimaisuus on lisddntynyt. Pidtoimisten tydntekijoiden tekemin tyon osuus seurojen tydmédristd
on jatkuvassa kasvussa, vaikka osuus on edelleenkin pieni. Urheiluseurat tydllistdvit noin 3500 pddtoimista tydntekijad
(Koski 2009). Ammattivalmentajia seuroissa oli vuonna 2010 noin 1000, mikd muodostaa 64 % osuuden kaikista
Suomessa toimivista ammattivalmentajista (Kirmeniemi 2012). Seuroihin on palkattu my®s paljon valmennuspail-
likoitd ja nuorisovalmennuspéillikoitd. Seura-ammattilaisten kasvuvauhti on ollut viime vuosina noin 5-10 %. Tilld
hetkelld seuroissa toimii arvioilta lihes 2000 paitoimista urheilun ammattilaista, joiden paitehtdvini on valmennus
tai urheilun ja valmennuksen laadun kehittiminen laajemmin. Pidtoimisten ammattilaisten lisiksi urheiluseuroissa on

kymmenidtuhansia osa-aikaisia valmentajia.

Erityisesti joukkueurheilussa kilpailutoiminta on yhi avoimemmin organisoitunut taloudellisten intressien mukai-
sesti. Tdmi on johtanut osakeyhtidpohjaisten urheiluseurojen perustamiseen sekd yleisemminkin toiminnan laatu-
vaatimusten korostumiseen. My®s lajiliittojen ammattimaistuminen on heijastunut vaatimuksiin laadukkaammasta
seuratoiminnasta kaikessa litkunnassa ja urheilussa (Koski 2012, 260). Vuonna 1992 kiynnistynyttd Nuoren Suomen
Sinettiseura -kehitystyotd ovatkin seuranneet suurimpien lajiliictojen seurojen laatutydkalut, joilla seuroja luokitellaan

ja niiden kehittymistd tuetaan. Esimerkiksi Suomen Voimisteluliiton huippuvoimisteluseura mairitelldin seuraavasti:

"Huippuvoimisteluseurassa on ammattitaitoinen valmennuspddillikkd johtamassa huippuvoimistelun kehitystyotd,
seura panostaa korkealaatuiseen ammattiosaamiseen seki huippujen etti lahjakkuuksien valmennuksessa, seuralla
on hyvi osaaminen tyonantajakysymyksissd, seurojen pdivittiisen valmennustyon laatu on korkealuokkaista ja jat-
kuvan kebitystyon kobteena ja seura on aktiivinen toimija akatemia- ja opistoyhteistydssi. Toiminta on talouden ja
eettisen arvopohjan osalta terverrd.” (http://www.voimistelu.fi/alue-ja-seuratoiminta/laatuseurat-sinetti-prii-
ma-huipp/huippuvoimisteluseurat/) (luettu 24.2.2014)

Vaikka ammattimaistuminen on lisidntynyt, suomalainen seurakenttd pyorii kokonaisuudessaan edelleen vahvasti
vapaachtoistydlld. Sitd toteuttaa arviolta 500 000 aikuista suomalaista (Kansallinen liikuntatutkimus 2010b). Ur-
heilussa tapahtuvan vapaachtoistydn merkitystd korostaa se, ettd suomalaiset tekevit eniten vapaachtoistydtd juuri
urheiluseuroissa ja liikuntakerhoissa ja ettd timin tyon miiri on pysynyt 2000-luvulla suunnilleen samalla tasolla.
(Tilastokeskus 2011). Merkittivi osa vapaachtoistoimijoista on lasten ja nuorten vanhempia. Seurakentin eriytymiske-
hitys on johtanut tilanteeseen, jossa kokonaisuuden hahmottaminen on vaikeaa. Suomalainen seurakenttd jasentyi aina
1980-luvulle saakka pitkalti yleisseuroihin ja erikoisseuroihin, yleisseurojen muodostaessa toiminnan rungon. Viimeis-
ten vuosikymmenien aikana erikoistuminen on vahvistunut ja saanut uusia muotoja. Seurat voivat esimerkiksi keskit-
tyd johonkin toimialaan (lasten ja nuorten urheilu, aikuisten terveysliikunta, erityisryhmien litkunta, huippu-urheilu).
Seuran toimintakentti voi olla my®s erittdin laaja, jopa maakuntarajat ylittdvi tai toisaalta seura voi keskittyd yhden
asuinalueen ympirille. Mdenpii sekd Korkatti (Urheiluseurat 2010-luvulla, 2013) ovat esittineet kiytinnonliheisen
tyypittelyn seuroista (Ks. Kuvio 1.).
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Kuvio 1. Litkunta- ja urheiluseurar litkuntakulttuurin kentilli (Muokatiu libteesti: urbeiluseurar 2010-luvulla, 2013).

Seuratoiminnan ja urheilun kustannukset valintavaiheessa

13-19-vuotiaiden ikdryhmissi urheilu muuttuu olennaisesti lasten urheilusta. Ohjattu valmennus lisiantyy miaral-
lisesti, toiminnan laatuvaatimukset nousevat, kilpailutoiminta laajentuu ja matkustaminen lisidntyy. Naiden myded
urheilun kustannukset myos kasvavat. Lasten ja nuorten urheilun taloutta kisittelevien tutkimusten (Puronaho 2006;
2014;katso toisaalla tissi julkaisussa) ydinviestit kertovat, ettd nuorten tavoitteellisen kilpaurheilun kustannukset ovat
nousseet viime vuosina korkeaksi tai joissain lajeissa jopa erittdin korkeaksi. Nykyisessd urheilussa on entistd suurempi
mahdollisuus, ettd lahjakaskin urheilija voi joutua lopettamaan urheilun siitd aiheutuvien kustannusten vuoksi.

Osa urheilun kustannuksista tulee seuran perimind toiminta- ja muina maksuina, mutta noin puolet kustannuksista
(mm. kuljetukset, majoitukset, varusteet) jii vield nuorelle urheilijalle tai hinen perheelleen. Toisaalta osa seuroista
etenkin yksil6lajeissa pystyy tukemaan osaa lahjakkaimmista urheilijoista erilliselld valmennustuella, mutta silti lihes
kaikilla cimin ikiryhmin urheilijoista suurin osa kustannuksista jad urheilijan itse rahoitettavaksi.

Urheiluseuran rooli urheilijan polulla

Urheiluseuraa voidaan tarkastella joko hallinnollisesti organisaationa, jolla on tietty tarkoitus, rakenne sekd toiminto-
ja, joilla se pyrkii kohti paamairid (Ks. Koski 1994) tai kulttuurisesti yhteisénd, joka tuottaa merkityksid ja muokkaa
identiteetteji (Itkonen 2000). Seuraavaksi tarkastellaan lyhyesti molempien nikokulmien tarjoamia rakennuspalikoita

ja reunachtoja urheilija polulle valintavaiheessa.

Kalevi Heinilin mukaan: ”Urheiluseura [liikuntaseura] on sosiaalinen organisaatio, jonka jisenist toteuttaa yhteisid
intressejdin litkuntaosallistumisessa ja yhteisvastuullisesti kartuttaa ja ohjaa voimavarojaan seuran toimivuuden ja
toimintatarkoituksen hyviksi” (Heinild 1986, 126). Lihes kaikki urheiluseurat ovat yhdistyksi, eli niiden tarkoitus on
aatteellinen — erotuksena esimerkiksi osakeyhtididen taloudellisista lihtokohdista. Yhdistyksissi jisenilld on keskeinen
rooli. Heille kuuluu seki pddtdsvalta ettd yhdistyksen toiminnan valvonta ja arvioind. Lapset ja nuoret ovat urheiluseu-
rojen tirkein kohderyhmi (Koski 2009, 48-49).

Seurat jirjestdvit tutustumista lajiin, ohjausta, valmennusta, kilpailuja seki eri toimintoja toteuttavien henkildiden
kouluttamista. Lisiksi seurat jirjestivit yhteisollistd toimintaa, varainhankintaa tukevia tapahtumia seki rekrytoivat




uusia jisenid. Urheiluseurojen tukena toiminnan organisoinnissa ovat lajiliitot alue- tai piiriorganisaatioineen, liikun-

nan aluejirjestot sekd muut palveluorganisaatiot, joista litkunnan koulutuskeskukset ovat merkittdvimpii.

Urheiluseuran jisenyyden kautta urheilija linkittyy osaksi kansallista ja kansainvilistd urheilujirjestelmai. Urheilun
organisaatiorakenne paikalliselta tasolta kansainviliselle tasolle on monitahoinen ja -mutkainen. Rakenne perustuu
pyramidimalliin, jossa lajin kansainvilisestd kilpailutoiminasta vastaa kyseisen lajin lajiliitto ja vastaavasti eri maaosien
liitot johtavat toimintaa alueellisesti. Kansalliset lajiliitot ovat em. kansainvilisten organisaatioiden jisenid seki organi-
soivat ja vastaavat lajin toiminnasta kyseisessa maassa. Urheiluseurat ovat puolestaan kansallisten lajiliittojen jisenid ja
organisoivat toimintaa paikallisesti. (Euroopan komissio 2007).

Kansallisesti lasten ja nuorten urheilutoimintaa madrittdvit erilaiset ideologiset mallit, joilla tarkoitetaan niitd kiytin-
nonlaheisida nikemyksid siitd, miten lasten ja nuorten urheilu culisi jirjestdd. (Huhta 2010, 49). Suomalainen lasten ja
nuorten urheilu on perinteisesti rinnastettu muiden Pohjoismaiden vastaaviin malleihin, joissa on korostettu toisaalta
urheilun sosiaalisia ja terveydellisid hydtyjd sekd pyritty ehkdisemaidn urheilun ja lijallisen kilpailun haittoja (Toftegaard
Stackel, Strandbu, Solenes, Jorgensen & Fransson, 2010).

Pohjoismaista Norja ja sen urheiluliike on asettanut tiukimpia rajoituksia lasten kilpailutoiminnalle sekd madritellyt
lasten oikeudet urheilussa (htep://www.idrett.no/tema/barneidrett/ luettu 13.3.2014). Samalla maa menestyy hyvin
kansainvilisessd huippu-urheilussa. Suomessa lasten ideologisia liikuntasuosituksia on tuottanut Nuori Suomi. Vaikka
suositukset ovat kohdentuneet padosin lasten maailman, on niilld ollut vaikutuksia myos nuorten urheiluun. Viime
vuosina suomalaiseen lasten ja nuorten urheiluun on tuotettu uusia ideologisia malleja, mm. urheilijan polku (Huip-
pu-urheilun muutosryhmin loppuraportti 2012, lajisovellutukset ks. http://www.kihu.fi/urapolku/), seki jalkapalloili-
jan kokonaisvaltainen kehittyminen (http://www.samihyypiaakatemia.fi/fin/info) (luettu 18.3.2014). Mallit pyrki-
vit vahvistamaan kilpa- ja huippu-urheilun asemaa lapsuus- ja valintavaiheen toiminnassa. Viime kidessd valinnan
urheilutoiminnan luonteesta tekevit urheiluseurat. Mitd korkeammalla tasolla kilpaillaan, sitd korkeampi vaatimus- ja
tavoitetaso kohdataan. Tami kilpailun kierre (Heinild 1989) koskee myos nuorten urheilua. Liikunta-akediivisuuden
nikékulmasta progressiivisen kehityksen vaatimus tiivistyy ylos tai ulos —dilemmaan (Adler & Adler 1994, 324). Kil-
pailun kiristyessi muut vaihtoehdot vihenevit ja lopulta nuoren on joko sitouduttava entistd vahvemmin kovenevaan
harjoitteluun ja kilpailuun tai huomattava, ettd harrastusta ei voi enii jatkaa. Kevyen harrastamisen ja tavoitteellisen
kilpaurheilutoiminnan organisoiminen vaatii useiden toimijoiden yhteisty6t.

Kilpailujirjestelmi ohjaa vahvasti seurojen toimintaa

Kilpailemisen eri tasot nivoutuvat kilpailujirjestelmiksi (Kuvio 2.), jotka puolestaan miadrittdvit laajemmin kilpailussa
tarvittavaa valmennusta ja sen organisointia. Eri lajien kilpailujirjestelmit eroavat toisistaan (Auvinen 2004; Lasten ja
nuorten urheiluvalmennuksen perusteet 2009, 373-470). Lihtokohtaisesti valintavaiheessa (ikivuodesta 13 lihtien)
harrastajat joutuvat tekemain pidcoksid toiminnan tavoitteellisuudesta, joka samalla maaritedd kilpailutapahtumien
lukumairdd. Siirryttdessd lasten urheilusta nuorten urheiluun paikallisen tason epivirallisten kilpailujen lukumird
vihenee. Samalla vihenee my®s harrastajien lukumiirit ikiluokkaa kohden ja sen seurauksena myds mahdollisuudet
eritasoiseen harrastamiseen. Auvisen (2004) selvityksessd 15—19-vuotiaille oli tarjolla enimmillddn 70 ottelua kaudessa

valtakunnallisella tasolla.
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Kuvio 2. Joukkuevoimistelun kilpailujirjestelmai Suomessa (Suomen voimisteluliitto 2014).

Eri lajien kilpailujirjestelmi ohjaa vahvasti myos seurojen toimintaa. Tdmin lisdksi seuratasolla ja urheilijoiden perheis-
sd tehdddn monia omia valintoja kilpailutoimintaan liittyen. Lajin virallisten kilpailujen ja sarjojen lisiksi on nykyiin
mahdollista valita monia muita vapaavalintaisia kilpailuja tai turnauksia. Kansallisten kilpailujen lisiksi yhi useammin
osallistutaan myos kansainviliseen kilpailutoimintaan. Lihes kaikissa lajeissa kilpailujen ja otteluiden méiri on vuosien

mydti siis lisddncynyt ja sitd mydten sen osuus ajankiytostd ja kustannuksista on kasvanut.

Seuravalmennus nuoren urheilijan tukena

Ohjaus- ja valmennustoiminta on suomalaisen seurakentin keskeisin toimintamuoto. Seurat organisoivat ja valmenta-
jat toteuttavat lukemattomia harjoituskertoja paivittdin. 2000-luvulla seurojen valmennustoimintaa on yleisesti ottaen
systematisoitu ja vahvistettu. Yhi useampi seura luo oman valmennusjirjestelmin tai -linjan, jossa madritelldin seuran
valmennuksen organisoitumista, harjoictelun mairid ja laatua sekd valmennukseen liittyvid tukipalveluja. Linjausta teh-
dddn entistd useammin joko seuran palkatun tai oto-valmennuspaillikon johdolla. Valmennustoiminnan linjaus ohjaa
kiytinnon toimintaa (Parviainen 2012; Urheiluseurat 2010-luvulla, 2013).

Nuoren urheilijan nikokulmasta seuran ohjaus- ja valmennustoiminta on todennikoisesti lapsuusvaiheessa muodosta-
nut merkittdvin osan harrastuksen kokonaisuudesta. Suurin osa ajasta on kulunut aluksi erilaisissa tutustumiskerhoissa
tai alkeisryhmissid. Lapsuusvaiheessa suurin osa innostuneista urheilijoista harrastaa myos useampaa lajia yhed aikaa tai
kiy kokeilemassa kausiluonteisesti useampaa eri lajia. Valintavaiheessa on vihitellen siirrytty joukkue- tai ryhmaharjoit-
teluun ja lajin harrastaminen muuttuu tavoitteelliseksi valmennukseksi. Samalla lajin ja sen tavoitteiden valinta tulee
vadjadmaiced eteen. Murrosidssi oma tahtotila on helpompi muodostaa, mutta myds ulkoisten syiden vuoksi lajivalinta
on lihes vilttimitonti tehdi.

Valintavaihe merkitsee valmentajan ja urheilijan suhteen tiivistymistd. Harjoittelun intensiteetti ja fokus tarkentuvat,
jolloin urheilemisesti muodostuu vahvemmin jatkumo — ura, jolla on tavoitteita ja joiden eteen tehdiin toiti. Toisaalta

valintavaihe luo uusia haasteita valmennukselle ja seuratoiminalle yleensi. Valintavaiheessa nuori itsendistyy ja irtautuu




lapsuuden ympiristosti ja sen perinteisistd auktoriteeteista. Joukkuelajeissa seura ja oma joukkue ovat edelleen vahvasti

elimissd mukana, mutta etenkin yksil6lajeissa oma ura ja valmennus voi erkaantua seuran toiminnasta irralleen.

Valintavaiheessa olevalla hyvilli kilpaurheilijalla on monia mahdollisuuksia erilaisiin tukipalveluihin seki osallistumi-
seen seuratoiminnan rinnalla myds muiden toimijoiden jirjestdimiin toimintoihin. Muita toimijoita voivat olla oma
lajiliitto ja sen piiri/alucjirjestd, koulu- tai oppilaitos, sekd muut tukipalveluja tarjoavat tahot (leirit, opistot, yrittdjic
ja yritykset). Jopa Pohjoismaisessa kontekstissa on analysoitu erilaisia lahjakkuuden kehittimisympirist6jd, jotka voivat
perustua vahvaan seurakulttuuriin (Henriksen, Stambulova, Roessler 2010) tai kouluyhteiséon (Heriksen, Stambulova,
Roessler 2011). Parhaimmillaan muut toimijat tukevat ja laaduntavat seuran perusvalmennusta, mutta huonoimmil-

laan ne sekoittavat ja himmentivit koordinoimattomasti valmennuksen kokonaisuutta.

Urheiluseurat yhteiséllisyyden ja identiteetin muokkaajina

Pidosin vapaachtoisella kansalaistoiminnalla ylldpidettavd urheiluseuratoiminta mahdollistaa nuorten urheiluharras-
tuksen ja kilpaurheilussa etenemisen, mutta urheiluseuroilla on paljon muitakin merkityksii yksildille. Urheiluseura on
erilaisten ihmisten yhteenliittymd, joka tarjoaa areenan ihmisten viliseen vuorovaikutukseen ja kansalaistoimintaan. It-
konen ja Nevala (2012, 235-237) korostavat urheiluseuran paikallista merkitystd viiden ulottuvuuden kautta: 1) seura
litkunta ja urheilumahdollisuuksien tarjoajana, 2) seura yhteiséllisyyden synnyttijini ja sosiaalisen pidoman lisidjini,
3) seura kulttuuritoimijana, 4) seura perinteen vaalijana sekd 5) seura paikallisvaikuttajana.

Urheiluseuran rooli yhteisollisyyden ja sosiaalisen pidoman muodostumisessa jad usein muiden tarinoiden varjoon.
Monet yhteiséllisyyden ainekset, kuten yhteiset arvot ja tavoitteet, vastavuoroisuus, toimintamallit ja sidnnét, synnyt-
tdvit urheiluseuroissa me-henkei, jota muualla yhteiskunnassa kaivataan (Ojanen 2012, 33). Urheiluseura on yhteiso,
jossa seuran jasenet omalla toiminnallaan ja padtdksillian luovat toiminnan puitteet ja itse toiminnan. Yhteis6llisyys
rakentuu paikallisesti ihmisten vélisessd vuorovaikutuksessa. Urheiluseuratoiminnan ydin edustaa yhtd yhteis6llisyy-
den tulkintaa, jossa keskiossd on kuuluminen johonkin, tissi tapauksessa urheiluseuraan, joukkueeseen. Urheiluun ja
seuratoimintaan liittyvd symboliikka, kuten seuran omat virit, asusteet ja muut tuotteet, juhlat ja palkinnot tuottavat
lisaksi kulttuurisia ja ihmisid yhdistavid merkicyksii.

2000-luvun Suomessa ei endd médritetd yksilon identiteettid hinen taustojensa perusteella samaan tapaan kuin kolme
vuosikymmenti sitten. Yksilolld on aiempaa suurempi mahdollisuus rakentaa omaa identiteettidin joko osallistumalla
itselleen merkitykselliseen toimintaan tai symbolisesti merkityksid rakentamalla. Urheilun yhteisollisyys on aiemmin
pohjautunut vahvasti perinteisiin ja velvoitteisiin

Urheilun perinteisid “hyveitd” sindnsi vaikea myydd 2010 -luvun nuorille, jos urheilun toimintatavat ja arvot ovat
perdisin vanhasta maailmasta. Kuitenkin urheilun rikas elimysmaailma kiehtoo nuorita, ja myés uudenlaiseen indivi-
dualistiseen kulttuuriin sopivaa yhteiséllisyyttd on mahdollista luoda urheilutoimintaan.

Yhteenveto

”Seuran merkitys on valintavaiheen alussa suuri, mutta vihenee valintavaiheen aikana”

Urheiluseuran rooli on valintavaiheen alussa 13—15-vuotiaana merkittdvi. Murrosiidssd kaverit ja toimiva ryhmi ovat
nuorelle urheilijalle cirkeitd. Seuroissa on niissi ikdryhmissd myos vield kohtuullisen paljon harrastajia ja niin se
koetaan my®s seuroissa tirkeini painopisteend. Viimeistddn 16-vuotiaana lahjakkaan kilpaurheilijan toimintaan liittyy
useasti monia muitakin toimijoita kuten lajiliitto, oppilaitos tai urheiluakatemia. Niin seuratoiminnan osuus myds
valmennuksen kokonaisuudessa pienenee. Muutos on yleisesti ottacn merkittdvampi yksil6lajeissa kuin joukkuepal-
loilussa, mutta poikkeuksiakin l6ytyy, esimerkiksi lentopallon ja naisten jiikiekon keskitetty urheilulukiotoiminta
Kuortaneella.
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Itse valmennuksen laadun kannalta hyvin valmentajan, mutta my6s hyvin ryhmin tai joukkueen merkitys on suu-
rempi kuin itse seuran. Hyvii valmennusta voi saada huonosti toimivassa seurassa tai hyvin organisoidussa seurassa
voi olla vastaavasti puutteita itse valmennustoiminnassa. Toki hyvin johdetussa seurassa myds ryhmien tai joukkueiden
toiminta on helpompi jirjesti ja aktiivinen seura voi my®s tukea ryhmien valmennustoimintaa monilla seuratason
tukipalveluilla kuten leireilld, yhteisharjoituksilla, valmentajavaihdoilla ja jirjestimilld muita erityisid palveluja (esim.
fysioterapiaa).

”Valintavaihe on seuroille vaikea laatuhaaste”

Monessa lajikulttuurissa ja monessa seurassa on lasten urheilun ja aikuisten “edustusurheilun” vilissd vield kehittymi-
ton vaihe juuri 13—19-vuotiaiden urheilussa. Lasten urheilun vahvasti organisoitu ryhmitoiminta pyorii vield omalla
rytmilldin, mutta valintavaiheen moniin eriytyviin laatuhaasteisiin seuroilla on vaikeuksia vastata. Laji- ja seurakohtai-
set erot ovat toki isoja. Muutamat isot lajit ovat keskittyneet ja kohdentaneet resurssejaan viime vuosina seuratoimin-
taan tdhin osaan, mutta suurella osalla pienempii lajeja ja seuroja valintavaihe on edelleen vihin kehitetty “vilivaihe”,
vaikka kyseiseen ajanjaksoon sisiltyy monia merkittivii siirtymii urheilijan polulla. Joukkueurheilussa pisimmiille
edenneet nuoret voivat lihted pienen seuran joukkuetoiminnasta ja kohdata valintavaiheessa siirtymin ammattilaiseksi
ensin Suomessa ja sen jilkeen ulkomailla. Tdmin lisiksi maajoukkuetoiminta rytmittyy osaksi pelaajan kehittymisti.

Valintavaihe on kova laatuhaaste vapaachtoistydlld toimiville seuroille ja vapaachtoisille valmentajille, kun samassa
ryhmissi on vield eritasoisia ja hyvin eri tavoilla urheiluun suhtautuvia nuoria. Saman ryhmin toinen urheilija pohtii

vakavasti harrastuksen lopettamista, kun samaan aikaan ryhmin toinen urheilija voi tavoitella olympiavoittoa tai pii-

syd NHL:44n.

Seuratoiminnan ammattimaistumiselle ja valmennuksen laadun kehittymiselle on kovia paineita, mutta sen rinnalla on
entistd tirkeimpid pohtia myds 13—19-vuotiaiden urheilusta aiheutuvia kohoavia kustannuksia. On mietittédvi onko jo
nykyisessi toiminnassa turhia kuluja ja ainakin uusien lisikulujen osalta harkinta tulisi olla tarkkaa. Seuran toiminnalla
ja valinnoilla on suuri merkitys nuoren urheilusta aiheutuviin kuluihin. Rahojen kiytén tehokkuus olkoon jatkossa

yksi ammattimaistumisen laatukriteereisti.
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Sulkapalloilijan valintavaineen tukeminen seuratoiminnassa,
Kristiina Danskanen

Sulkapallossa kriittisid siltavaiheita ovat siirtyminen urheilulukioon tai muuhun toisen asteen koulutukseen ja toisen
asteen opiskelun piittyminen. Lajivalinta tapahtuu yleensi jo 1315 ikiivuoden vaiheilla, jolloin ei kuitenkaan vield
voida ennustaa tulevaa kansainvilistd menestystd. Tdssd vaiheessa on kuitenkin harjoitusmairit saatava lajissakin riitti-

ville tasolle.

Seuran tirkeimpid tehtidvid lajitaitojen kehittdmisen lisiksi on luoda sulkapalloilijalle kuuluvuuden tunnetta ja tukea
hintd valintavaiheen isoissa valinnoissa, kuten hakeutumisessa urheilulukioon tai akatemiaharjoittelun piiriin (yldaste
ja toinen aste). Sulkapalloilijan itseluottamuksen ja itsetuntemuksen perusta luodaan seuratoiminnassa ja seuran usein
hyvinkin heterogeenisissa harjoitteluryhmissd, joissa eri-ikdiset tytot ja pojat harjoittelevat keskenddn. Parhaita kansain-

vilisid tuloksia onkin saavutettu silloin, kun on muodostunut hyvi ja riittdvin haastava pelikaveriporukka.

Seki yhteisollisyyden ja yhteishengen kehittiminen ettd kuuluvuuden tunteen vahvistaminen ovat valmentajien vas-
tuulla. Tasapuolisella seuran sisiiselld viestinnilld on suuri merkitys. Sithen kannattaa sisillycead kaikkien pelaajien ja

vanhempien tiedottaminen kilpapelaajan polusta jo riittivin varhaisessa vaiheessa.

Kilpapelaajan polku

Seuratoiminnassa sulkapalloilijan kasvua ja kehittymistd tukee seuran kilpapelaajan polku. Tosin kovinkaan monessa
seurassa ei tilld hetkelld ole tehtyni omaa kilpapelaajan polkua. Suurin haaste on harjoitusryhmien toiminnan taso.
Seuravalmennuksen suurimpia puutteita isossa kuvassa on valmennuksen henkilokohtaistaminen ja eriyttdmisen taito-
harjoitteiden suunnittelussa. Siihen panostamalla saadaan huomattavasti paremmin hyddynnettyd hyvinkin eritasoisten
urheilijoiden kehityspotentiaalia. Seuratoiminnassa on kiytdssi lihinni kaksi harjoitusmuotoa: 1-4 pelaajan henkils-
kohtainen pienryhmivalmennus ja ryhmivalmennus. Ryhmivalmennuksessa kaikki tekevit tyypillisesti samaa harjoi-
tusta ja eriyttiminen on lihinnd pelaajien peluuttamista paremmuusjirjestyksessd. Tamai ei edistd ryhmin seurahengen
kehittymistd. Suomessa joukkuehengen ja seurahengen syntymisti rajoittaa liigajirjestelmin puuttuminen toisin kuin
arvostetuissa sulkapallomaissa. Siksi seurahengen luomiseen on panostettava harjoitussuunnittelun lisiksi muilla kei-
noilla kuten seuraleireilld, -matkoilla, -rankingkisoilla ja muilla tapahtumilla.

Sulkapalloilijan kansainvilistyminen

Suomalaisen sulkapalloilijan kansainvilinen menestyminen edellyttdd varhaista kansainvilisti kilpailemista kansallisten
kilpailujen pelaajamiirien vihiisyydesti ja tasoeroista johtuen. Kansainvilinen leiritys ja kilpaileminen ovat tirkei-

td my0s pelaajana kehittymisen kannalta. Parhaat suomalaiset menestyjimme ovat tunteneet kilpakumppaninsa jo
nuoruusvuosista asti leireiltd ja junnukisoista. Tdssd kehitysvaiheessa tirkeitd ovat seuran omat kisamatkat ulkomaille,
kansainvilisten leirien tukeminen ja ulkolaisten pelaajien ja valmentajien kutsuminen omiin tapahtumiin. Myds talou-
dellinen tuki on usein tarpeen tissi vaiheessa.

Suhteellisen pienien ikiluokkien vuoksi myos seurojen vilinen yhteistyd on tirkeii vaihtelevan ja motivoivan tree-
niympiristdn luomiseksi. Leiriyhteistyotid ja kilpapelaajien yhteisid viikkoharjoituksia onkin toteutettu menestyksek-
kididsti seurojen tuella jo vuosikymmenen ajan suomalaisen sulkapalloilun eduksi.

Henkil6kohtainen tuki

Valitettavan usein térmitidn tilanteeseen, jossa kirkitason pelaaja ilmoittaa, ettei hinelld ole henkilokohtaista valmen-
tajaa tai edes nimettyd vastuuvalmentajaa. Sulkapalloilijan harjoittelukokonaisuuden suunnittelu jid usein pelaajan

tai hinen vanhempiensa oman aktiivisuuden varaan. Oheisharjoittelu on lihes kokonaan pelaajan omalla vastuulla
erityisesti kilpailukauden aikana. Henkilskohtaisen valmentajan puuttuessa olisi pelaajan (ikd-)ryhmin vastuuvalmen-
tajan huolehdittava pelaajapalavereista, joissa kiydddn sadnnollisesti ldpi pelaajan tilanne suhteessa seuran kilpapelaajan
polkuun ja suunnitellaan harjoitusohjelmaa. Useamman valmentajan ja tukihenkildiden osallistuminen palaveriin olisi
suotavaa yhteisen tavoitteen saavuttamiseksi.
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Kun pelaaja padsee mukaan akatemiavalmennukseen ja/tai liittoryhmiin, on verkostoa pelaajan ympirilld vahvistettava
tiedon siirtymiseksi tehokkaasti laajentuneen toimintaympiriston toimijoiden vililld. Valitettavasti tiedonkulku eri
tahojen valmentajien vililld on usein heikkoa jo seuran sisdlld saati sitten urheiluakatemiavalmentajien ja seuraval-
mentajien sekd muiden tahojen vililld. Tihin haasteeseen on jo olemassa paljon teknisid apuvilineitd, joita kannattaisi

opetella kdyttdmain niin urheilijoiden kuin valmentajienkin.

Vanhempien tuki on pelaajalle olennaisen tirkedd niin henkisesti, ajallisesti kuin taloudellisesti. Erityisesti padkaupun-
kiseudulla kuukausikulut nousevat kentti-, viline-, valmennus ja kilpailukulujen kautta useisiin satoihin euroihin.

Paineet valintavaiheessa ovat usein isoja ja pelaaja tekee valintojaan vililld suurien tunteiden vallassa. Aikuisten ymmir-
tavd tuki, tuli se sitten vanhemmilta, valmentajalta tai muilta pelaajan tukihenkil8iltd, on tirkedd. Vastoinkdymisten

sattuessa seurayhteison ja pelikavereiden merkitys korostuu.

Valmentajaresurssien suuntaaminen

Seuravalmentajaresurssit ovat vield rajalliset ja ammattivalmentajia on tdlld hetkelld lajissa vain kymmenkunta. Valmen-
tajien toiminta rajoittuu lihinnd harjoitusten vetdmiseen etenkin valmentajien kiertdessd useamman seuran harjoituk-
sissa. Suomessa ei juuri ole valmentajia, joka voisivat keskittyi pelkistiin kilpapelaajien valmennukseen vaan tydénku-
vaan kuuluu ryhmii laidasta laitaan. Seuroissa on selked tarve valmennuksen aputoimijoille kuten joukkueenjohtajille,
huoltajille ja vilinevastaaville, jolloin valmentajaresursseja saataisiin entistd enemmin suunnattua itse valmentamiseen.

Selkedni pullonkaulana on seuravalmentajien osallistuminen pelaajiensa kilpailu- ja leiritapahtumiin kotimaassa mutta

myos ulkomailla. Tima puute on korostunut, kun pelin aikana “koutsaamisesta” on tullut osa nykysulkapalloa.
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Lentopallovalmennusta 13-19 vuotiaiden tyttdjen kanssa Jyvaskylassa,
Sari Vesalainen

Ammatissani litkunnanopettajana ja harrastuksessani lentopallovalmentajana on paljon yhtilaisyyksid. Tavoitteenani
kummassakin lajissa on saada nuoret liikkeelle ja nauttimaan liikunnasta.

Valmennusurani olen ollut lihes koko ajan nuoren lentopalloseuran Jyvislentiksen riveissd. Uusi innokas seura on
lahtenyt rohkeasti ajamaan mairitietoista valmennusta yksiloiti kehittden ennemmin kuin joukkueiden menestysti
hakien. Tavoitteena on kasvattaa ja valmentaa hyvid urheilijoita ja lentopalloilijoita, joiden valmennuksessa panostetaan
mm. valmentajien kouluttautumiseen. Pelaajien kehittyminen on tavoitteena erinomainen. Joukkueet ja ikdluokat
muuttuvat, mutta hyvit pelaajat loytivit aina joukkueensa. Jos haetaan ainoastaan hyvii tai erittdin hyvii joukkuetta
saattaa osa pelaajista karsiutua toisiin joukkueisiin tai kokonaan pois lajin piiristd jo matkalla aikuisjoukkueisiin.

Lentopallojoukkueet treenaavat hieman pelaajien idstd riippuen 2-5 kertaa viikossa pallon kanssa ja lisiksi tekevit
fyysiset harjoitukset joukkueen kanssa, pienissd ryhmissi tai yksin. Joukkue on yhdessd pelikaudella yhteensi 4-7 kertaa
viikossa. Joukkueet harjoittelevat valmentajan omaksumalla tyylilld alue- ja maajoukkueiden tekniikka- ja taktiikka-
ohjeet huomioiden. Valmentajalla on kokonaisvastuu valmennuksesta. Pelaajat saattavat kauden aikana olla lainassa

toisissa seuran joukkueissa ja siksi yhteinen pelitapa on suotavaa.

Lentopallovalmennuksen tavoitteena voi olla esimerkiksi suomalaisen lentopalloilun eteenpiin vieminen, taidokkaiden
pelaajien (urheilijoiden) kehittdminen, taitavasta ikiluokasta kootun joukkueen kokoaminen tai vaikkapa liikunnal-
lisen elimintavan sytyttiminen. Tdmi viimeisin on ollut minun johtoajatukseni valmennuksessa. Tdmi ei ole ollut
kuitenkaan ristiriidassa seuran tavoitteiden kanssa vaan tukemassa sitd. Pyrin saamaan nuoret urheilijan alut syttymiin
litkunnasta, kilvoittelusta, itsensd likoon laitctamisesta, nauttimaan voittamisesta ja 16ytimain itsestddn urheilijan ja
joukkuepelaajan lentopallon avulla. Siinnélliset treeniajat, pelit, omat fyysiset harjoitukset ja urheilijan ruokavalio
kuuluvat myés pikkuhiljaa nuoren urheilijan eliméin. Joka ainoan nuoren kannattaisi olla urheilija teini-idssd — tdlld
taattaisiin vahvempi ja terveempi keho aikuisiille saavuttaessa.

Liikuntaan ja joukkueeseen kuulumiseen liittyy paljon muutakin kuin ainoastaan urheilullisia tekijoitd. Sosiaaliset tai-
dot ja toisten huomioiminen ovat tulleet valmennuksessa usein esille. Valmentaja on ryhmihengen kehittdjd, motivoija,
ongelmien selvittiji ja oikeuden jakaja. Timi kaikki on vaatinut monia keskusteluja pelaajien kanssa. Kauden alkaessa
pelaajan omien tavoitteiden seki joukkueen yhteisten tavoitteiden lipikdyminen on tirkedd. Samoin keskustelu erilais-
ten muutosten vaiheessa on paikallaan. Nuorta pelaajaa ja joukkuetta picdd valmistella tulevaan ja pyrkid ennakoimaan

tulevat asiat.

Valmennuksessa minulle on ollut tirkedd joukkueen yhtenidisyys ja yhteiseen tavoitteeseen uskominen. Ryhmi yhdessd
on enemmin kuin pelaajiensa summa! Viikonloppuleirit, yokyldt jne. tekevit joukkueesta tiiviimmin ja yhtendisem-
min. Vaikka joskus yhdessi vietetyt viikonloput tuntuvat raskailta tyoviikon jilkeen, niin ne antavat myds paljon niin

lentopallokentille kuin muuhunkin elimiin.

Teinien valmentaminen on ollut pidosin hauskaa. Ainoastaan vanhempien epiusko omiin valmennusmenetelmiini on
vililld sydnyt valmennusintoa. Onneksi pelaajat eivit ole kyseenalaistaneet valmennusta, vaan ovat tehneet tditd hyvin
yhteisen tavoitteen eteen. Kaudella 2012-2013 tavoitteemme kasvoi menestyksen myoti. Aluksi pyrimme SM-sarjaan

sitten finaaleihin ja viimein mitaleille. Saimme SM pronssia.
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Oppilaitokset, urheiluakatemiat ja puolustusvoimat
valintoja ohjaavina jarjestelmina

Peruskoulut,
Sami Kalaja

Suomalaisen koulujirjestelmin kuvaus

Suomalaista peruskoulua voidaan pitdd merkittdvani nuoren urheilijan uraan vaikuttavana toimintaympiristona.
Koululaitos on neuvolatoiminnan ohella ainoa suomalainen instituutio, joka tavoittaa kiytinnollisesti katsoen koko
ikdluokan. Kouluissa tehdyt toimenpiteet koskettavat siis mys kaikkia urheilijan alkujakin. Vuonna 2012 Suomen pe-
ruskouluissa (2644 koulua) opiskeli 539 500 oppilasta, joista 49 % oli tyttojd ja 51 % poikia. Suomalaiselle peruskou-
lulle on tyypillistd voimakas pyrkimys yhdenvertaisuuteen, miki ilmenee esimerkiksi yhtendiseni opetussuunnitelmana
koko valtakunnan alueella. Valtaosassa Suomen peruskouluja koulutuksen jirjestimisestd vastaa kunta tai kuntayhty-
mi. Kunnallisten peruskoulujen lisiksi maassamme on valtion yllipitdmii kouluja seki yksityiskouluja. Opetuksen
resursointi eri kouluissa vaihtelee jonkin verran, mutta ei kuitenkaan merkittavisti. Resursoinnin perustan muodostaa
valtionosuusjirjestelmi, jonka tavoitteena on varmistaa julkisten palvelujen saatavuus tasaisesti koko maassa. Konkreet-
tisia asioita, joissa opetukseen panostaminen ilmenee, ovat opetusryhmien koko, opetustuntien miiri seka kiyteccivis-

s oleva tilat ja vilineet.

Tuntijako ja lilkkunnan opetus

Valtionneuvosto paictdd asetuksessaan perusopetuksen tuntijaosta. Asetus mairittdd opetukselle vahimmaismidrit
sekd aine- ettd vuosiluokkakohtaisesti. Tuntijaossa kiytetdin vuosiviikkotunti -kisitettd. Yksi vuosiviikkotunti on

38 oppituntia, eli tasaisesti hajautettuna yksi vuosiviikkotunti merkitsee yhté tuntia viikossa koko lukuvuoden ajan.
Yksi oppitunti puolestaan on kestoltaan 60 minuuttia, josta ajasta vihintddn 45 minuuttia on kidytettivi opetuk-
seen. Kdytinndssi oppitunnit ovat kestoltaan 45 minuuttia ja 15 minuuttia kiytettddn vilitunteihin koulupdiviin

eri tavoin sijoiteltuna. Nykyisin voimassa olevan tuntijaon mukaan yliluokkien oppilailla on koulua keskimiirin 30
tuntia viikossa. Koska Valtioneuvosto mairittdd ainoastaan vihimmaiismairic, yksitdiset koulutuksen jirjestdjit voivat
halutessaan antaa opetusta minimimiirii enemminkin. Yleisesti taloustilanteesta johtuen yhi useammat koulutuksen

jarjestdjit toteuttavat opetuksen minimitunnein.

Tilld hetkelld (vuonna 2014) voimassa olevan tuntijakoasetuksen mukaan perusopetuksessa luokilla 1.-9. on liikuntaa
vahineddn 18 vuosiviikkotuntia, eli kaksi tuntia viikossa lipi koko kouluajan. Lisiksi tuntijaossa on 13 vuosiviikko-
tuntia suunnattuna valinnaisiin aineisiin. Valinnaisaineiden toteuttaminen voi vaihdella suuresti eri koulujen valilla.
Kouluissa saattaa olla koulun itsensi asettamia rajoitteita, joiden mukaan esimerkiksi liikuntaa voi valita ainoastaan

tietyn tuntimiarin.

Vuonna 2016 Suomessa otetaan kiytt66n uusi perusopetuksen tuntijako, jossa muun muassa litkunnan opetuksen tun-
tim#ird kasvaa kahdella vuosiviikkotunnilla. Uudessa tuntijaossa litkuntaa on vihintddn 20 vuosiviikkotuntia perus-
opetuksen aikana. Valtioneuvoston p#itds ei tarkasti sanele eri oppiaineiden tuntien sijoittumista tietyille vuosiluokille,
mutta hyvin luontevaa olisi sijoittaa litkunnan “lisitunnit” 5. ja 8. luokille. Nilld vuosiluokilla koululaisille tehdain
laajennetut terveystarkastukset ja niihin liiccyvd Move! -fyysisen toimintakyvyn seuranta- ja palautejirjestelma.

Liikunnan opetussuunnitelmasta ja oppituntien toiminnallisuudesta

Voimassa olevat liikunnan opetussuunnitelman perusteet mahdollistavat hyvin monipuolisen toiminnan. Johtavana
teemana liikunnan opetussuunnitelmassa on litkunnallisten perustaitojen monipuolinen harjoittelu seki oppilaan

oman toimintakyvyn ylldpitiminen, arviointi ja kehittdiminen. Sekd perustaitotason varmistaminen ettd toimintakyvyn
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laaja-alainen kehittiminen ovat valintavaiheen urheilijalle tirkeitd opetussisiltojd, jotka tukevat kitkattomasti nuoren
urheilijan valmentautumista hinen omassa lajissaan (tai omissa lajeissaan).

Liikuntatuntien sisiltdjen ohella tuntien toteutustavalla on suuri vaikutus valintavaiheen urheilijan kannalta. Lyyran

et al. (2007) mukaan liikuntatuntien todellinen toiminnallisuus, ts. kuinka paljon oppilaat liikkkuvat lifkuntatuntien
ajasta, on varsin pieni. Voimassa olevan tuntijaon mukaan kaikille oppilaille pakollista liikuntaa on kaksi 60 minuutin
oppituntia viikossa. Yleisesti vakiintuneen kiytinteen mukaan nimai kaksi litkuntatuntia opetetaan perikkiin kak-
soistuntina. Téstd 120 minuutin kokonaisajasta on Perusopetusasetuksen mukaan kiytettivd opetukseen vihintdin 90
minuuttia. Tutkimusten mukaan oppilaat liikkuvat salissa tai kentilld oloajasta 43—60 % (sisi- ja ulkoliikunta). Siir-
tymisiin, jirjestelyihin ja pukemiseen kuluu noin 18 minuuttia, joten varsinaiseksi litkkumisen miariksi jad noin 36
minuuttia viikossa. On siis ratkaisevan tirkedd pyrkid ja pddstd sithen, ettd litkuntatuntien toiminnallisuus, ts. oppilai-
den fyysinen akdivisuus on mahdollisimman korkealla tasolla. Vaikka liikuntatuntien toiminnallisuusaste saataisiinkin
korkeaksi, siitd huolimatta kokonaistuntimiirit ovat niin alhaiset, ettd yksin niiden kautta urheilijan harjoittelumiirin
lisadminen jad vdhdiseksi. Sen sijaan litkuntatuntien monipuoliset opetussisillot kylld tukevar lajin kuin lajin urheilijoi-

den valmentautumista.

Liikuntatuntien ohella koulupiivissi voi ja pitdd olla muutakin fyysisti akediivisuutta. Aktiiviset koulumatkat, lii-
kuntakerhot ja vilituntiliikunta ovat erinomaisia keinoja lisitd kaikkien koululaisten, my6s urheilijoiden piivittdisen
liikkumisen maaria.

Urheilun ja liikunnan erikoisluokista

Suomalainen koulujirjestelmi pyrkii takaamaan (ainakin) perusopetuksen osalta kaikille yhdenvertaiset mahdollisuu-
det oppia. Erityisen mielenkiinnon ja tukitoimien kohteena ovat tukea tarvitsevat heikommat oppilaat. Sen sijaan hy-
ville, lahjakkaille oppilaille jirjestelmai ei tarjoa lisimahdollisuuksia itsensd kehittdmiselle. Poikkeuksena tdstd voidaan
pitdd musiikkiluokkajirjestelmaa.

Useilla paikkakunnilla urheiluviki on aktivoitunut perustamaan urheileville nuorille erilaisia ratkaisuja, joiden avulla
lisatddn koulupdivin yhteydessi toteutettavan harjoittelun mairdi. Hyvin yleinen ratkaisu on nk. hajautettu litkunta-
luokkamalli. Téssd mallissa urheilevat oppilaat ovat eri luokilla ja heidit kootaan yhteen litkuntatunneille, joita ovat
sekd kaikille yhteiset litkuntatunnit ettd valinnaisainetunnit. Timéin mallin toteuttaminen on kohtalaisen helppoa, eiki
vaadi erillistd resurssia, koska oppilaat olisivat joka tapauksessa jossakin valinnaisaineryhmissi. Toinen helppo tapa
saada lisd liikettd koulupdivddn on kerhotoiminta. Valtiovalta onkin panostanut viime vuosina merkittdvid resursseja
koulujen kerhotoimintaan.

Varsinaisesta liikuntaluokasta voidaan puhua silloin, kun oppilaat sijoitetaan samalle luokalle. Urheilijoiden kerdi-
minen samalle luokalle helpottaa erikoisjirjestelyjd, tyojirjestyksen muokkaaminen on helpompaa, kun liikkuvana
elementtini on yksi luokka, sen sijaan etti sdddettivini olisivat usean eri luokan oppilaat omine tydjirjestyksineen.
Tamin artikkelin kirjoittajalla on kokemusta molemmista edelld kuvailluista ratkaisuista. Kokemusten mukaan
urheilijoiden keskittdminen samalle luokalle vahvistaa oppilaiden urheilijaidentiteettid ja heilld on myds erinomainen
mahdollisuus oppia toisiltaan. Liikuntaluokkien riskini voidaan pitdd toiminnan suuntautumista véirille raiteille.
Kokemusta on myds “takki auki” sidnnoistd piittaamattomista luokista. Keskitetyn ratkaisun heikkoutena voidaan
pitdd luokkarakenteen jiaykkyyted. Liikuntaluokalle piisy ja sieltd pois padseminen ovat keskitetyssd mallissa selkeisti
hankalampia kuin mallissa, jossa liikuntaluokalta pois haluavalle oppilaalle vaihdetaan vain liikuntakurssin tilalle joku
toinen valinnaisainekurssi. Tavallisesti litkuntapainotteiset luokat ovat koulun sisiisid ratkaisuja, jos tosin kuntatason
esimerkkejikin on olemassa. Koulun sisdisessid mallissa liikuntaluokalle tulevat oppilaat kerdtddn kouluun jo
muutenkin tulevista oppilaista, sen sijaan kuntakohtaisessa mallissa ao. luokalle voidaan hakea myds oman koulupiirin
ulkopuolelta.

Liikuntapainotteista ratkaisua jireimpi muoto on virallinen urheiluluokka, joita on maassamme muutamia. Téllainen

erikoisluokka on tavallisesti poliittisen pdictoksentekoelimen, esimerkiksi sivistyslautakunnan perustama. Hyvi vertai-

lukohta urheiluluokalle on musiikkiluokka, joka on niin ikdin virallinen erikoisluokka. Suomessa on olemassa erilaisia
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urheiluluokkamalleja. Joihinkin kouluihin urheiluluokalle paistiin valintakokeiden kautta, joihinkin tullaan seura- tai
liittovalmentajien lausunnoilla. Yhteistd niille erikoisluokille on se, ettd harjoittelulle on jirjestetty aikaa koulupdivin
yhteyteen. Urheiluluokan oppilailla saattaa olla oppitunteja enemman kuin normaaliluokilla opiskelevilla oppilailla. Li-
siksi urheiluluokkien tydjirjestykset on rakennettu muun muassa aamuharjoittelun mahdollistaviksi, eiki valinnaisai-
nekurssien valintojen suhteen ole rajoitteita (useissa kouluissa liikuntakurssien enimmiisméirdd on rajoitettu). Urhei-
luluokkatoiminnan sisiltdjen suhteen on vallalla kirjava kiytintd. Toisissa kouluissa urheiluluokalla opiskelu tarkoittaa
oman lajin lisiharjoittelua seura- tai liittovalmentajan vetimini, kun taas toisissa kouluissa urheiluluokka opiskelulla

urheilijan polkua tuetaan litkunnanopettajan opettamalla monipuolisella motoriikka- ja ominaisuusharjoittelulla.

Thannetilanteessa urheiluluokalla opiskeluun voidaan kytked paljon muutakin kuin ainoastaan harjoittelua. Perusope-
tuksen opetussuunnitelmat mahdollistavat valmentautumisen hyvin monipuolisen tukemisen eri oppiaineiden avulla.
Esimerkiksi kotitaloudessa voidaan perehtyd urheilijan ravitsemukseen, musiikissa liikkkeen rytmiin, fysiikassa liike-

tekniikkaan, vieraissa kielissd terminologiaan, opinto-ohjauksessa ajankiytt66n ja eliminhallintaan seki litkunta-alan

opiskelumahdollisuuksiin.

Suomalaisessa koulujirjestelmissi yksittdisten koulujen autonomia ja yksittiisten rehtorien piitintivalta on suuri.
Tami ndyttdytyy muun muassa hyvin erilaisina urheiluluokkatoteutuksina eri puolilla maatamme. Kirjava kiytinto
vaikeuttaa urheiluluokkatoiminnan laadun varmistamista. Erityisen merkityksellisid laatutekijoitd ovat urheiluluok-
katoiminnan sisillot ja valmennuksesta vastaavien henkildiden pitevyydet. Selkeilld koordinaatiolla ja ohjannalla voi-
taisiin varmistaa valintavaiheen urheilijalle tarkoituksenmukaisin valmentautuminen, jossa koulu, urheiluseura ja koti
puhaltavat samaan hiileen nuoren urheilijan kasvun ja kehityksen huomioiden. Suomen Olympiakomitean akatemia-
ohjelma on ottanut ensimmiisii askeleita perusopetuksen yliluokkien urheilutoiminnan linjaamiseksi, ja muun muassa
Jyviskylissi kokoontuvissa akatemiatydpajoissa on keskitytty valintakoemenettelyihin. Esimerkiksi Olympiakomitean
hyviksymai sertifikaatti koulun urheiluluokalle nostaisi toiminnan profiilia ja olisi merkittivi laadunvalvonnan tyékalu.

Maailmassa yksikddn urheilussa menestyvi valtio ei ole luonut jirjestelmiinsi ilman koululaitoksen mukanaoloa.
Suomen urheilu tarvitsee toimivan mallin, jossa sekd varmistetaan peruskoulun oppilaan jatko-opintokelpoisuus ettd
tuetaan hinen urheilemistaan kaikin tavoin kasvua ja kehitystd kunnioittaen. Urheiluluokkatoiminta on yksi varteeno-
tettava mahdollisuus urheilun mallia rakennettaessa.
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Toisen asteen urheiluoppilaitokset,
Jari Savolainen ja Asko Harkdnen

Suomalaisen opiskelun ja urheilun yhdistimisen merkittdvini perustana voidaan pitdd vuonna 1986 kokeiluluvalla
aloitettua erityisen tehtivin urheiluoppilaitosjirjestelmii. Se sai alkunsa lajiliittojen ja kouluviden yhteisistd keskuste-
luista. Koettiin, ettd koulujirjestelma ei ollut riittdvin joustava huipulle tdhtddvien nuorten valmentautumisen kannal-

ta.

Suomessa toimii talld hetkelld Opetus- ja kulttuuriministerién luvalla 25 urheilijoiden erityisen koulutustehtivin
saanutta koulutuksenjirjestdjad (liite 1). Opetus- ja kulttuuriministerio myontdd erityisen tehtidvin urheiluoppilai-
toksille statuksen lisiksi talousresursseja. Lukioille mydnnetiin valtionosuuskorotusta ja ammatilliset oppilaitokset
saavat erityisméddrirahan urheilijakoulutukseen. Urheiluoppilaitosjirjestelmi on urheiluakatemiaverkoston merkittdvin
yhteistyd, osaamis- ja resurssikanavana, erddnlainen sydin urheiluakatemiajirjestelmille. Virallisten urheiluoppilaitos-
ten lisiksi Suomessa toimii noin kymmenen muuta oppilaitosta, jotka toteuttavat urheilun ja opiskelun yhdistimista.
Niistd hyvid esimerkkeji ovat esimerkiksi Kuusamon ja Nilsian Alppilukiot.

Vuonna 2012 erityisen tehtivin urheiluoppilaitoksissa opiskeli noin 2941 oppilasta, joista lukioissa oli 2430 ja am-
matillisissa oppilaitoksissa 511. Urheiluoppilaitosten ilmoittamissa painopistelajeissa opiskeli 2292 urheilijaa. Naisia
urheilulukioissa opiskelevista on 45 % ja ammatillisissa oppilaitoksissa vastaava suhdeluku on noin 20 %. Urhei-
luoppilaitosten urheilijamiiri on kasvanut, silld urheilulukioissa oli lukukaudella 1998-99 yhteensi 1 595 oppilasta
(Ura-tydryhmin muistio, 1999). Urheilupainotteisista kouluista ei ole tilastoja, mutta vastaavan tasoisen toiminnan
piirissi on arvion mukaan noin 200-400 nuorta.

Suurin osa urheiluoppilaitoksista toimii suurissa kaupunkikeskuksissa. Urheiluoppilaitosten tehtivini on mahdollis-
taa yhdessi urheiluakatemiatoiminnan kanssa urheilijoiden harjoittelu koulupiivin aikana. Muun harjoittelun tulee
tapahtua iltaisin ja viikonloppuisin seuran, liiton tai henkilokohtaisen valmentajan johdolla. Osa urheiluoppilaitoksista
sijaitsee pienilld paikkakunnilla sopivien lajiolosuhteiden #irelld ja toiminta on sisioppilaitosmaista, sisiltden opintojen
ohella valmennuksen ja asiantuntijapalveluita. Tillaisia oppilaitoksia ovat esimerkiksi Jimsin ammattiopisto, Kuorta-

neen lukio, Liikuntakeskus Pajulahti, Sotkamon lukio, Véyrin lukio.

Urheilulukiot ovat tehneet keskeniin yhteistydtd toimintojensa kehittdimiseksi koko olemassaolonsa ajan. Olympia-
komitean johtama Urheiluakatemioiden ja -oppilaitosten seurantaryhmi on asiantuntijaelin, tarkoituksenaan muun
muassa edistdd urheiluoppilaitosten edunvalvontaa ja toiminnan kehittdmistd. Ammatillisten oppilaitosten yhteistyd
on ollut lukiotoimintaa vihdisempii ja niiden valmennustoiminnan laatu kokonaisuudessaan ei ole kehittynyt koko
maassa yhtd hyvin kuin lukioiden vastaava.

Urheilulukiojirjestelmi

Urheilulukiot aloittivat kokeiluluvalla vuonna 1986, jolloin kuusi lukiota aloitti virallisesti urheilijakoulutuksen.
Vuonna 1990 mukaan kokeiluun tuli kuusi uutta lukiota. Kokeilusta saadut hyvirt tulokset seki opiskelun, ettd urhei-
luvalmennuksen osalta puolsivat toiminnan vakinaistamista. Vuonna 1994 Opetusministerié vahvisti valtakunnallisen
urheilijakoulutuksen erityistehtivin urheilulukiostatuksen 12 lukiolle. Vuonna 2007 joukkoon liittyi Pohjois-Haagan
yhteiskoulu.

Urheilulukiolaisella on opinnoissaan vihintidn 12 urheiluvalmennuskurssia, jotka sisiltyvit pakollisiin opintoihin.
Jokainen oppilaitos méirittelee itse maksimimairin. Koulukohtaisena maksimina pidetddn yleensd 18-20 kurssia.
Urheilulukioiden opetussuunnitelma perustuu oppilaitosverkoston ja Suomen Olympiakomitean yhteisty6lld tehtyyn
Urheilulukion opetussuunnitelmaan, jonka linjojen perusteella oppilaitokset ovat laatineet omat opetussuunnitelman-

sa. Urheilulukiolaisella on mahdollisuus opiskella melko joustavasti oman opintosuunnitelman mukaan. Vuoden 2011
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selvityksen mukaan 48 % urheilijoista suoritti opintonsa normaalia pidemmissi ajassa (3%2-4v), jotta opiskelun ja
urheilun toimivalle yhdistamiselle jdi riittdvisi aikaa. (Urheilulukioiden seurantaselvitys, 2011)

Urheilulukioissa urheilijat harjoittelevat koulupiivin aikana yleensi kolmena piivini viikossa. Lukujirjestykseen on
tyypillisesti varattu kolme kahden tunnin aikaikkunaa harjoituksille ja ne ovat yleensd aamuisin, jotta kahden har-
joituksen tekeminen piivissi olisi mahdollista. Painopistelajeissa oppilaitokset tarjoavat valmennusta lajivalmentajan
johtamana. Muissa kuin painopistelajeissa urheilijoille tarjotaan yleisvalmennuksen ryhmii tai he voivat harjoitella
omatoimisesti tai henkildkohtaisen valmentajan johdolla. Joissakin oppilaitoksissa tarjotaan valmennusta tai aikaa
omatoimiseen valmentautumiseen jopa viiteni piivani viikossa, miki tulisikin olla tavoitteena kaikissa urheiluoppilai-

toksissa. Opintojoustot suunnitellaan henkildkohtaisen opetussuunnitelman avulla.

Urheilijoiden ammatillinen koulutus

Urheilijoiden ammatillisen koulutuksen kokeilu alkoi vuonna 1986 neljissd ammattioppilaitoksessa ja vuonnal990
toiminta vakinaistettiin. Opetusministerié mairisi 1.1.2001 alkaen kymmenelle koulutuksen jirjestijille erityisen
koulutustehtivin urheilijoiden ammatdillisen peruskoulutuksen jirjestimiseksi. Myshemmin erityisen koulutustehtivin
jarjestimisluvan ovat saaneet Liikuntakeskus Pajulahti ja Koulutuskeskus Sedu (Seindjoki).

Erityinen koulutustehtivd on annettu koulutuksen jirjestdjille. Viimeisen vuosikymmenen aikana on tapahtunut
koulutuksen jirjestdjien yhdistymisid, mikd on mahdollistanut erityisen koulutustehtivin tarjoamista useammissa
toimipisteissi. Opetushallituksen selvityksen mukaan (2013) koulutusta tarjotaan hyvin laajasti koulutuksenjirjestijien
ammatillisilla linjoilla. Haasteena on ammatillisen koulutuksen monimuotoisuus ja urheilijakoulutuksen laatutason

vaihtelevuus.

Ammadillisissa oppilaitoksissa urheilijamiird on pieni oppilaitoksen kokonaisopiskelijamairaan verrattuna. Urheilija-
opiskelijat ovat useilla eri perustutkinnoilla ja timi aiheuttaa haasteita lukujirjestyksen suunnittelussa. Kaikille urheili-
jaopiskelijoille tulisi oppilaitoksen tehdi henkilokohtainen opiskelun ja urheilun yhdistimissuunnitelma. Valitettavasti
opiskelijoilla on usein harjoittelu pidllekkdin ammattiaineiden oppituntien kanssa, miki aiheuttaa arjessa erityishaas-
teita (Olympiakomitea 2012, selvitys).

Toisiaan lahelld sijaitsevat ammatilliset urheiluoppilaitokset ja urheilulukiot jirjestdvit usein valmennuksen hyvissi
yhteisty6ssd. Tami tapahtuu yleensd paikallisen urheiluakatemian koordinoimana. Ammatillisissa urheiluoppilaitoksis-
sa harjoittelun aikaikkuna on yleensd lukioita vastaava, jolloin kolmena aamuna harjoitteluun huoltotoimenpiteineen

on aikaa noin kaksi tuntia.

Ammatilliset perustutkinnot ovat yleensi 120 opintoviikon laajuisia. Urheilijoilla on mahdollista saada 130 ov tutkin-
toon 14-26 opintoviikon laajuinen kokonaisuus urheiluvalmennusopintoja. Ne muodostuvat ammattitaitoa tdydenti-
vistd aineista (4-6 ov), vapaasti valittavista aineista (10 ov) ja ammatillisista valinnaisaineista (10 ov). Valitettavasti tilld

hetkelld useat koulutuksenjirjestijit pystyvit tarjoamaan urheilijoille vain noin 10-15 ov opintokokonaisuuden.

Opiskelijavalinta urheiluoppilaitoksiin

Urheiluoppilaitoksiin haetaan yhteishaun kautta kansallisesti yhteisen hakuprosessin ja hakulomakkeen avulla. Syksysti
2013 alkaen haku on tapahtunut opintopolku.fi hakujirjestelmin kautta. Lajiliitot pisteyttavit kaikki urheiluoppi-
laitoshakijat urheilullisen tason mukaan, jonka perusteella urheilulliset ansiot pidasiassa midritelldin. Oppilaitokset
voivat lisiksi jirjestid haun tueksi lisitietoja ja jirjestdd erilaisia valintatesteji. Lukiohaussa oppilas voi saada 10 pistettd

koulumenestyksestd ja 10 pistettd urheilullisista ansioista.

Ammatilliseen koulutukseen haettiin keviiseen 2013 asti joustavaa hakumenettelyi kiyttien, mutta syksystd 2013
joustava haku poistui ja oppilaat hakevat tutkintoihin normaalin hakumenettelyn avulla, voiden saada 0-3 lisipistettd
urheiluansioista. Urheiluoppilaitokset ja lajiliittotoimijat ovat huolissaan siitd, ettd padsevitko tulevaisuudessa kaikki

potentiaaliset urheilijat urheiluoppilaitoksiin.
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Urheiluoppilaitosten valmennus ja opintojen ohjaus

Urheiluoppilaitoksen valmennustuntien tuntiopettajina toimivat valmentajat ovat padsiintoisesti alueen urheilua-
katemiaverkostossa toimivia seurojen tai lajiliittojen valmentajia, joiden tyonkuvaan oppilaitos-/akatemiavalmennus
kuuluu. Useat niistd valmentajista saavat palkkatukea Olympiakomitean nuorten olympiavalmentajaohjelmasta.
Urheiluoppilaitoksissa litkunnanopettajina toimivat henkilt vastaavart yleensi toiminnan koordinoinnista ja valmen-
tavat tiettyd valmennusryhmii tai yleisvalmennusryhmii. Valmennusryhmit saattavat olla myos kahden tai useamman
oppilaitosten yhteisryhmii, joita urheiluakatemiat yleensi koordinoivat. Valmennustuntien resursseista 78 % tulee
erityisen urheilijakoulutuksen mairirahoista. (Urheilulukioiden seurantaselvitys, 2011)

Urheiluoppilaitoksissa urheilijoiden opintojen ohjauksesta vastaavat nimetyt opinto-ohjaajat. Oppilaitokset ovat
pidsddntoisesti resursoineet opintojen ohjaukseen normaalia enemmin voimavaroja, jotta urheilijoilla olisi mahdollista

saada riitcdvi tuki urheilun ja opiskelun yhdistimiseen.

Toiminnan kehittimisen suuntaviivoja

Urheiluoppilaitosjirjestelma on suomalaisen urheiluakatemiaverkoston ydintd. Opintojen lomaan tulee varmistaa mah-
dollisuus urheilumenestyksen kannalta riittidviin harjoitusmiiriin ja laadukkaaseen valmennukseen. Yleiselli tasolla
voidaan todeta, ettd huipulle tahtddvdin valmentautumiseen nykyinen harjoittelumiiri ja toisaalta laatu eivit ole vield
riittdvin korkealla tasolla. Urheilijoiden valmentautumisen kokonaisuuden suunnittelussa ja valmennuksen vastuista

sopimisessa on vield paljon kehitettivii. Erityisen tirkedi on sopia, kuka on kunkin urheilijan “piivalmentaja”.
J )

Urheiluoppilaitostoiminnan valmennuksen laadussa on suurta vaihtelua eri oppilaitosten vililli ja jopa oppilaitosten
sisilld lajeista riippuen. Urheiluakatemioiden ja -oppilaitosten seurantaryhmi madritteli vuonna 2012 urheiluoppilai-
tosten laatuohjeistuksen oppilaitostoiminnan tueksi. Se perustuu jo kiytdssd oleviin hyviin kiytintoihin ja on mahdol-
lista toteuttaa nykyresursoinnin puitteissa ainakin useimmissa oppilaitoksia. (Urheiluoppilaitosten laatutason ohjeistus
2012)

Urheiluoppilaitosten hakujirjestelmi puhututtaa tasaisin viliajoin. Urheilijaopiskelijoiden méiri on vuosien varrella
noussut. On tirkedd pohtia, mikd on hyvd miird laadukkaan valmennuksen takaamiseksi. Toisaalta on hyvi varmis-
taa, ettd lahjakkaita urheilijoita i jd jarjestelmin ulkopuolelle. Urheiluoppilaitosvalinnoissa painottuu paljon nuorten
sarjoissa menestyminen. Jatkossa on kuitenkin tirkedd kehittdd valintaprosessia niin, ettd voidaan arvioida urheilijan
valmentautumisprosessin kehittymismahdollisuuksia valmentautumisen kokonaisuuden nikékulmasta. Tuolloin esi-
merkiksi urheilijan sisdiinen motivaatio ja taustajoukkojen tuki ovat tirkeitd arvioitavia tekijoitd. Nykyisin urheiluoppi-
laitoksissa on monia nuoria, joiden liekki aikuisian huippu-urheilun tavoitteluun on hiipunut.

Toisen asteen urheiluoppilaitoksissa tulee antaa urheilijalle ja hinen ldhipiirilleen entistd paremmat tiedolliset valmiu-
det huippu-urheilijana kasvuun ja sen tukemiseen liittyen. Oppilaitosten tulee osaltaan varmistaa, ettd urheilija saa
perustiedot valmennusopista, ravinnosta ja muista huippu-urheilijan elimintapaan kasvamisen perusteista.

Nykyiselldin urheiluoppilaitostoiminnalla ei ole huippu-urheilua ajatellen riittivin selkeitd toiminnan laatuvaati-
muksia ja resurssiohjausta. Vaarana on, etteivit kaikki urheilulukioihin tarkoitetut valtionosuuskorotukset kohdistu
urheilutoimintaan tdysmidriisesti. Ammatillinen urheilijakoulutus on kokonaisuudessaan lukiokoulutusta heikommin
toimiva, johtuen ainakin osittain vaikeamman toimintaympiristn ja niukemman resursoinnin vuoksi. Ammatillisen
urheilijakoulutuksen kehittdminen vaatii erityishuomion lihitulevaisuudessa, jotta urheilijoiden kaksoisura voidaan
toteuttaa toimivasti. Vaikka edelld on nostettu esille paljon vilttimitcdmid kehityskohteita toiminnan laadun ja sitd
kautta urheilu- ja koulumenestyksen turvaamiseksi, on todettava, ettd urheiluoppilaitokset ovat tehneet hyvii ja ar-
vostettavaa tydtd jo yli 25 vuoden ajan. Urheiluoppilaitosjirjestelmi on erinomaisen tirked osa suomalaista urheilujir-
jestelmai, keskeinen osa urheilijan polkua, kohti urheilun huippua, varmistaen samalla myds nuoren urheilijan toisen

uran toteutumismahdollisuudet.
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Urheiluakatemiat,
Asko Harkonen

Urheiluakatemiat ovat 2000-luvulla paikallisista tarpeista kiynnistyneitd yhteistyoverkostoja, joissa oppilaitokset,
urheiluorganisaatiot, kuntayhteisot seki erilaiset asiantuntijapalveluidenpalvelujen tuottajat tydskentelevit yhdessi
urheilijoiden siviili- ja urheilu-urien yhteensovittamiseksi. Akatemioiden tyd perustuu olemassa olevien toimintojen
ja rakenteiden yhteensovittamiseen ja edelleen kehittdmiseen. Urheiluakatemiatoiminnan perusteet luotiin jo vuonna
1986 urheiluoppilaitostoiminnan kidynnistimisen my6ti. Vuonna 2007 Olympiakomitea otti vastuun urheiluakate-
mioiden valtakunnallisesta koordinaatiosta. Kuusi vuotta myshemmin Olympiakomitean uudelleen organisoitumisen
mydti jo olemassa ollut toiminta ja verkostot nimettiin Urheiluakatemiaohjelmaksi.

2000-luvun alussa kiynnistyneessi urheiluakatemiatoiminnassa huomioitiin toisen asteen opiskelijoiden lisiksi myos
korkea-asteella opiskelevat urheilijat. Keskeiseni teheivd siilyi edelleen urheilun ja opiskelun yhdistiminen. Korkea-as-
teella opiskelevat urheilijat ovat my6s jonkin verran hyddyntineet akatemioiden tarjoamia valmennuspalveluita, jotka
ovat pidosin jirjestetty urheiluoppilaitosten toimesta. Akatemioissa on edelleen kehitetty urheiluoppilaitoksissa aloi-
tettuja asiantuntijapalveluita. Viime vuosien aikana urheiluakatemiatoiminta on laajentunut pilottikokeiluina myds

perusasteelle, erityisesti ylikouluihin.

Urheiluakatemioiden toimijaverkostossa on mukana paikallisten oppilaitosten ja opetusviranomaisten lisaksi urhei-
luseuroja, urheilun lajiliittoja, kuntien liikuntatoimia, yksityisii asiantuntijapalveluiden tarjoajia. Valtakunnallisesti
toimintaa koordinoivan Olympiakomitean Urheiluakatemiaohjelman tirkeitd yhteistyotahoja akatemioiden ja heidin
paikallisten kumppaneidensa lisiksi ovat valtakunnalliset opetus- ja urheiluviranomaiset (Opetushallitus sekd opetus- ja
kulttuuriministerio), urheilun lajiliitot, urheiluopistot, Suomen Valmentajat ry, Jyviskylin yliopiston liikuntatieteelli-
nen tiedekunta, Huippu-urheiluyksikén Osaamisohjelman keskeiseni osana toimiva KIHU (Kilpa- ja huippu-urheilun
tutkimuskeskus) seki liikuntaldiketieteenkeskukset.

Urheiluakatemioiden talous perustuu pédosin paikalliseen rahoitukseen. Lisdksi opetus- ja kulttuuriministerio (OKM)
tukee Urheiluakatemiaohjelman kautta akatemioita niiden arvioidun merkittdvyyden mukaan. Talousresurssit pyricdin
kohdentamaan ensisijaisesti valmennuksen kehittimiseen, muun muassa valmentajapalkkauksien muodossa. Lisiksi
resursseja kohdennetaan toiminnan koordinointiin ja asiantuntijapalveluihin. Toimivat valmennusolosuhteet pyritadn
varmistamaan paikallisten oppilaitosten, litkuntaviranomaisten ja jossain méirin yksityisten olosuhteiden tarjoajien
kanssa. OKM:n tuki urheiluakatemioiden koordinointiin ja asiantuntijapalveluiden kehittimiseksi oli 800.000 euroa
vuonna 2013. Olympiakomitea puolestaan resursoi Nuorten Olympiavalmentajien (NOV) palkkausta vuonna 2013
1.200.000 eurolla. NOV:t tydskentelevit urheiluakatemioiden toimintaympiristossd. Tulevaisuudessa heidin toimin-
taansa pyritddn integroimaan vield nykyistd tiiviimmin osaksi urheiluakatemioiden valmentajayhteisoji. Tavoitteena on

jakaa mahdollisimman tehokkaasti valmennusosaamista eri lajien valill4.

Tilld hetkelld Suomessa on 20 toimivaa urheiluakatemiaa: Eteli-Kymenlaakson urheiluakatemia, Eteld-Savon urhei-
luakatemia, Joensuun urheiluakatemia, Kouvolan urheiluakatemia, Padkaupunkiseudun urheiluakatemia (URHEA),
Ouluseutu urheiluakatemia, Pohjois-Savon urheiluakatemia, Piijit-Himeen urheiluakatemia, Satakunta Sports

Academy (SSA), Eteld-Pohjanmaan urheiluakatemia, Keski-Suomen urheiluakatemia, Lapin urheiluakatemia, Turun
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seudun urheiluakatemia, Tampereen urheiluakatemia, Vaasan seudun urheiluakatemia-Vasa regionens idrottsakademi,
Ruka-Vuokatti urheiluakatemia, Keski-Pohjanmaan urheiluakatemia, Eteli-Karjalan urheiluakatemia, Porvoon urhei-
luakatemia, Urheiluakatemia Tavastia (Himeenlinna).

Urheiluakatemiatoiminnan tavoitteet

Huippu-urheilumuutosryhmin loppuraportin (2012) yhteydessi on ohjeisto, jossa méiritellddn Urheiluakatemiatoi-

minnan tavoitteet ja jota Huippu-urheiluyksikon Urheiluakatemiaohjelma pyrkii toteuttamaan:

*  Toiminnassa urheilija on keskiossd

*  Varmistetaan yksilon kehittyminen ja menestyminen urheilijana

*  Varmistetaan urheilun, koulunkiynnin, opiskelun ja tydelimin joustava yhdistiminen

*  Tuetaan tasapainoisen eliminuran rakentumista, jossa urheilija kasvaa ottamaan vastuun itsestiin

*  Varmistetaan, ettd urheilijalla on koko urheilijan polulla kiytettdvissddn osaavaa valmennus ja valmennuksen
asiantuntijapalvelut

*  Tarjotaan valmentajalle kehittymisen mahdollistava verkosto

e  Olosuhteet ovat toimivat, esteettdmit ja hyvin saatavilla olevat

*  Toimintatapa on yhteistyohon ohjaava ja osaamista lisddva

Edelld esitetyt tavoitteet ovat yleisluonteisia, siksi akatemiatoiminnan valtakunnalliset ja paikalliset tavoitteet tulee
priorisoida ja miiritelld konkreettisemmin. Vuoden 2014 osalta valtakunnallisten tavoitteiden miirittely on tyon alla,
pohjautuen myéskin tyén alla olevaan suomalaisen huippu-urheilun kokonaisstrategiaan. Akatemiatoiminnan hiukan
yli kymmenvuotisen historian aikana on onnistuttu melko hyvin tukemaan urheilijoita koulu- ja opiskelutavoitteiden
toteutumisessa. Eteneminen urheilu-uralla sitd vastoin ei ole tulosten valossa toteutunut toivotulla tavalla. Sen vuoksi

jatkossa toiminnan painopisteend tulee olla valmentautumisen miérin ja laadun kehittdminen.

Valintavaiheen valmennuksen kokonaisuuden kehittiminen

Urheiluakatemiavalmennuksen tavoitteiden konkreettinen miirictiminen valintavaiheen urheilijoille (noin 13-19v) on
haasteellista, koska saman ikiiset nuoret voivat olla hyvin erilaisessa henkisen ja fyysisen kehityksen vaiheessa. Kaikkien
valintavaiheen urheilijoiden on kuitenkin lajista riippumatta harjoiteltava mairillisesti paljon, jotta huippuvaiheessa
tarvittavalle harjoittelulle ja kilpailemiselle syntyy riittdvin vahva pohja. Toinen tirkei vaatimus on harjoittelun laatu.
Suurestakaan harjoittelumiiristi ei ole juurikaan hyotyd, jos harjoittelun laatu on huono. Riittivi uni, hyvi ravinto ja
kiireeton pdivirytmi luovat edellytyksid hyville harjoittelun laadulle.

Useimmissa lajeissa ylikouluvaihe on opettelua ohjelmoituun harjoitteluun. Kuitenkin omatoimisen ja omachtoisen
harjoittelun osuus on tuolloin vield tirkedssi osassa harjoittelun kokonaisuucta. Toiselle asteelle siirrytedessa lajivalinta
on yleensi jo tehty. Silloin myds valmentautuminen viimeistdin muuttuu ohjelmoiduksi ja kokonaisvaltaiseksi. Jotta
muutos ei olisi nuorelle urheilijalle liian jyrkkd, tulee ylikouluidssd luoda riittdvid valmiuksia tulevalle kovalle ja syste-
maattiselle harjoittelulle.

Urheiluakatemiaohjelman tavoitteena on kehittdd yhdessi paikallisten ja valtakunnallisten opetusviranomaisten, seki
lajiliittojen ja paikallisten urheiluseurojen kanssa ylikoulujen urheiluluokkatoimintaa siten, ettd nuorilla olisi mahdol-
lista toteuttaa mahdollisimman paljon urheiluharjoittelua koulupiivin yhteydessi. Sisilttavoitteena on ensisijaisesti
luoda monipuolisia taidollisia ja fyysisid valmiuksia yli lajirajojen myShempid vaativaa harjoittelua varten.

Toiselle asteelle siirryttiessd harjoittelumairit kasvavat progressiivisesti niin, ettd parhaimmillaan puhutaan noin 20-30
viikkotunnin harjoitusmiiristd. Harjoittelun kokonaisméirin vaatimukset syntyvit lajin vaatimuksista ja kunkin
urheilijan yksil6llisistd lihtdkohdista. Kuormittavien ja palauttavien harjoitteiden suhde ja rytmitys ovat kehittymisen
kannalta ydinasioita. Usein juuri palauttavalle harjoittelulle ei l6ydy riittivisti aikaa, koska piivirytmi on usein liian
kiireinen opiskelujen ja muiden toimintojen takia. Koulu-/opiskelupiiviin pitdd saada mahdutettua 60-80% viikon
harjoituksista, miki tarkoittaa noin 3-5 tuntia harjoittelua/piivi, joskus jopa enemmin. Kansainvilisesti menestynei-
den urheilijoiden harjoittelumiirit ovat poikkeuksetta edelld mainittujen tuntien luokkaa. Kiytinnossi on kyse noin
puolikkaasta tyopdivistd, joskus jopa lihes tdydestd tyopdivistd.
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Jotta padstidn riittdvin suuriin harjoitusmairiin ja hyviin harjoittelun laatuun, on urheilijan vuorokausirytmi ja toi-
minta suunniteltava urheilun ehdoilla. Keskeistd on pdivirytmin kiireettdmyys. Pdivin ohjelma tulee laatia siten, ettd
harjoittelu ja toisaalta koulunkiynti ja muut teheivit voi toteuttaa hyvilld valmistautumisella. Esimerkiksi harjoitusten
jilkeen on oltava aikaa peseytyd rauhassa ja on voitava nauttia palautumisen kannalta tirked vilipala ja niin edelleen.
Tirkeitd ovat my®6s riittdvd ja palauttava uni sekd monipuolinen ravinto ja hyvi ruokailurytmi. Unitutkimuksissa on
todettu varhaisen nukkumaan menon tirkeys palauttavan unen kannalta. Tyypillisesti urheilijan pitdd nukkua noin 8-9
tuntia yossd. Energian saanti on erittdin tirkedd harjoituksista palautumisen ja toisaalta elimistén kehittymisen kannal-
ta. Valintavaiheen alussa nuoren pituuskasvu vaatii jo itsessddn paljon energiaa. Urheilijan pdivissi tulee olla 3-4 ateriaa
ja 1-3 vilipalaa. On siis kyse huippu-urheilijan elimintavasta.

Monissa urheiluoppilaitoksissa valmennuksen lihtokohtana on, ettd opiskelijoilla on mahdollisuus lajiharjoituksiin
aamupiivisin keskimidrin kolme kertaa viikossa. Tdmai linjaus on toiminut myds usean urheiluakatemian valmennus-
toiminnan lihtékohtana. Kansainviliselle huipulle pyrittiessd kyseinen mairi ei ole riittivd. Koulu-/opiskelupdiviin
on tarvetta loytdd myods muita ajankohtia kuin varhainen aamu. Joissain tapauksissa voi olla jirkevii toteuttaa aamu-
pdivilld opiskeluja ja sitten tehdi iltapiivilld yksi pitki treeni tai iltapdivin ja illan aikana kaksi treenii ja niin edelleen.
Tavoitteena tulee olla mahdollisuus harjoitella jokaisena koulu-/opiskelupiivini noin 3-5.

Kuinka timin piivin nuoret urheilijat motivoituvat rakentamaan piivirytminsd huippu-urheilijan eliméintapaa
noudattavaksi? Valmentajien tulee ymmirtdd nuorten urheilijoiden ajattelua, tarpeita, ystivyyssuhteiden merkityksid,
suhdetta pitkdjinteiseen tydskentelyyn ja niin edelleen. Luultavasti nykynuoret ovat yhtd kykenevid kuin aiemmat
sukupolvet sopeutumaan vaativaan harjoitteluun ja huippu-urheilijan elimintapaan, tietynlaiseen kurinalaisuuteen.
On kuitenkin todennikdistd, ettd motivoituminen ja motivointi tapahtuvat eri tavoin kuin edellisten sukupolvien nuo-
ruusaikana. Valmentajat tarvitsevat “tyokaluja” ja oikeanlaista ymmarrystd, jotta he voivat motivoida nuoria urheilijoita
tavoittelemaan lahjakkuutensa mahdollistamia urheilusaavutuksia. Urheiluakatemiajirjestelmin tulee mahdollistaa
tulevaisuudessa yhdessa Huippu-urheiluyksikén Osaamisohjelman kanssa valmentajien tiydennys- ja peruskoulutusta
eri muodoissaan, yleisesti auttaa valmentajia kehittiméin omaa osaamistaan laaja-alaisesti timin paivin tarpeita vastaa-

vaksi.

Suunnittelu ja arviointi

Tavoitteellisen urheiluvalmennuksen keskeisid periaatteita on toiminnan hyvi suunnittelu ja arvioind. Jotta toimin-

ta olisi tuloksellista, on suunnitelmallisuus ulotettava harjoittelun lisiksi koulunkiyntiin ja opiskeluun seka jossain
midrin myos muihin asioihin nuoren urheilijan elimissi. Tulokselliseen urheilun ja opiskelun yhteen sovittamisessa
tarvitaan urheilijan lisiksi oppilaitoksen edustaja, valmentaja ja varsinkin alaikiisten urheilijoiden kohdalla heidin
vanhempansa. Esimerkiksi useimmissa tapauksissa lukio kannattaa suorittaa neljissi vuodessa, vaikka opiskelu itsessiin
tuntuisi sujuvan helposti. Motivoituneet nuoret helposti yliarvioivat omat kykynsi ja toisaalta aliarvioivat huipulle tih-
tddvin valmentautumisen vaatimukset. Toiminnan tuloksia on arvioitava sidnnollisesti, vihintddn neljannesvuosittain.

Tarpeen vaatiessa suunnitelmia on uskallettava myds muuttaa, mikili kehitcyminen ei ole ollut toivotun kaltaista.

Valmennusta tukevat asiantuntijat osana urheiluakatemiatoimintaa

Kovastakaan harjoittelusta ei ole hyotyd, mikili urheilija on jatkuvasti sairaana, ylirasittunut tai hinelld on paljon
erilaisia harjoittelusta ja kilpailuista aiheutuneita vammoja. Olympiakomitean terveydenhuolto-ohjelman tavoitteena
on ennaltachkiistd urheiluvammoja ja sairauksia. Terveydenhuolto-ohjelman painopiste on ollut aluksi huippuvaiheen
urheilijoiden tukemisessa, mutta jo vuoden 2014 aikana tukitoimia pyritdin ulottamaan valintavaiheen urheilijoihin.
Se tapahtuu urheiluakatemiaohjelman kautta. Laikirin tarkastuksia, fysioterapeuttien ja ravitsemusasiantuntijoiden
kartoituksia ja urheilupsykologien palveluita pyritdin tarjoamaan kunkin akatemian resurssien mukaisesti. Joissakin
akatemioissa kyseisid palveluita on jo kyetty jossakin mairin tarjoamaan. Tavoitteena on saada mahdollisimman laajasti
asiantuntijapalvelut tavoitteellisesti harjoittelevien valintavaiheen urheilijoiden saataville. Suurimmilla paikkakunnilla

on osaavia asiantuntijoita saatavilla, kysymys on toiminnan organisoinnista ja rahoituksen jirjestdmisesta.
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Urheilu ja asevelvollisuus,
Asko Harkonen ja Henri Rauhamaki

Valintavaiheen asiantuntijatyd on ensisijaisesti rajattu ikdvuosille 13—19. On kuitenkin tirkedi tarkastella vield seu-
raavaa askelmaa kohti aikuisiin huippu-urheilua. Siini kohtaa vastaan tulee nuorten miesten varusmiespalveluksen
suorittaminen. Asevelvollisuus koskee Suomessa michid. Asevelvollisuudesta midradvit asevelvollisuuslaki ja siviilipal-
veluslaki. Kyseessd on osa perustuslain 127 §:n mé4radmad maanpuolustusvelvollisuutta, joka koskee kaikkia Suomen
kansalaisia. Asevelvollisuuden voi suorittaa varusmiespalveluksena tai siviilipalveluksena. My®os naisilla on mahdollisuus

suorittaa vapaachtoinen varusmiespalvelus.

Urheilu-uran kannalta on tirkedi suunnitella hyvissi ajoin missi ja koska aikoo varusmiespalveluksensa suorittaa.
Puolustusvoimien Urheilukoulu on paras vaihtoehto huipulle pyrkiville urheilijoille. Mikili jostakin erityisestd syystd
urheilija haluaa palveluspaikaksi jonkun muun kuin Urheilukoulun, pitdd urheilijan joka tapauksessa hakeutua Ur-
heilukouluun. Perustellusta syysti tai mikili lajiryhmii ei perusteta, voidaan urheilukomennusvuorokaudet mydntii
myds johonkin toiseen joukko-osastoon.

Puolustusvoimien Urheilukoulu toimii tilld hetkelldi Himeen Rykmentissi Lahdessa. Himeen Rykmentin lakkautta-
misen mydtd Urheilukoulu siirtyy vuoden 2014 aikana Helsinkiin, osaksi Kaartin Jadkdrirykmenttid. Sielld palvelevat
tuolloin kaikki lajit pois lukien ampumahiihto, hiihtosuunnistus, lumilautailu, maastohiihto, mikihyppy ja yhdistetyn
hiihto, joiden urheilijat palvelevat Kainuun Prikaatissa Kajaanissa. Padsykokeet tullaan jirjestimiin kaikkien lajien
osalta vuonna 2014 Lahdessa, Himeen Rykmentissi ja vuodesta 2015 alkaen Santahaminassa, Kaartin Jadkirirykmen-
tissd. Uusi vaihe Urheilukoulun toiminnassa on my6s suuri mahdollisuus pdivittdisen valmennuksen edelleen kehit-
timisessi. Helsingissd yhteistyo padkaupunkiseudun urheiluakatemian (Urhea) ja Kajaanissa yhteistyd Vuokatti-Ruka
-urheiluakatemian kanssa mahdollistaa entistd paremmin lajivalmennuksen toteuttamisen tiiviissd yhteistydssid lajiliitto-

jen kanssa.

Urheilukoulun sotilaskoulutus

Urheilukoululla on kaksi padtehtivid, sotilaskoulutus ja urheiluvalmennus. Sotilaskoulutuksen tavoitteena on kou-
luttaa tiedusteluryhmii poikkeusolojen tarpeisiin. Tiedusteluryhmien kokoonpanoihin koulutetaan muun muassa
reserviupseereita ja aliupseereita ryhmien johtajiksi seki tiedustelutulenjohto- ja viestiupseereiksi. Palvelusaika on
padsddntoisesti 347 vrk:ta. Sekd reserviupseeri- ettd aliupseerikurssi toteutetaan Urheilukoulussa. Urheilukouluun vali-
taan michistokoulutukseen (165 vrk) saapumiserid kohti noin 20-30 urheilijaa. Michistdkoulutukseen voidaan valita
urheilijoita, jotka ovat ulkomailla asuvia tai urheilevia ammattilaisurheilijoita, kotimaassa asuvia esiammattilaissopi-
muksen tehneitd urheilijoita, Olympiakomitean tukistatuksen omaavia urheilijoita tai valintakollegion mairittelemia

poikkeuksellisen menestyneiti urheilijoita, joista neuvotellaan erikseen hakuprosessin aikana.

Urheilukoulun valmennus

Urheilukoulun valmennuksen tavoitteena on kasvattaa ja kehittdd urheilijaa kokonaisvaltaisesti mahdollistaen kehitey-
misen kansainviliselle huipulle asti. Hyvilli asenteella ja suunnittelulla toteutettu harjoittelu mahdollistaa urheilijoiden
tuloskunnon kehittymisen sekd henkisen kasvun varusmiespalveluksen aikana. Urheilukoulussa palvelevan urheilijan
valmennus toteutetaan saapumiserictdin lajiryhmikohtaisten koulutussuunnitelmien ja henkilokohtaisten valmennus-
suunnitelmien mukaisesti. Urheilijan kiytossid on Urheilukoulussa tiyden palvelun testiasema sisiltien fysioterapiapal-
velut lihastasapaino- ja lajiominaisuuskartoituksineen. Urheilijoiden pdivittdisessd harjoittelussa toimivat lajivastaavina
padsddncoisesti Urheilukoulun sotilaskouluttajat, joilla on eri lajien valmentajakoulutus. Urheilukoulu jirjestdd yh-
deksin (9) valmennusleirid 347 vrk:ta palveleville varusmiehille. Vuosisuunnitelmassa on varattu yli 1000 tuntia aikaa
urheiluvalmennukseen. Urheilijoilla on kidytettivissiin valmennus- ja kilpailutoimintaan 45-95 urheilukomennusvuo-
rokautta palvelusajasta ja urheilijan tasosta riippuen. Monelle urheilijalle tarjoutuu myds erinomaisia mahdollisuuksia

osallistua palvelusaikanaan kansainvilisiin sotilasurheilukilpailuihin, muun muassa sotilaiden maailmanmestaruuskisoi-

hin (CISM).
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Jotta varusmiespalveluksesta tulee urheilijalle taantumavuoden sijasta kehittymisen vuosi, on urheilijan tirkedi val-
mistautua yhdessd valmentajansa kanssa hyvissi ajoin tulevaan varusmiesaikaan. Tiivis yhteydenpito Urheilukoulun
valmennuspiillikkoon ja lajivastaaviin mahdollistaa harjoittelun jirkevin toteutuksen niin, ettd kuormituksen ja pa-
lautumisen suhde toteutuu urheilijaa kehittivilld tavalla. Normaalista siviiliajan valmentautumisesta poiketen on syyti
huomioida palveluksen aikainen kokonaiskuormitus. Kokonaiskuormitusta lisdévit esimerkiksi maastoharjoitukset,
jotka aiheuttavat kovan rasituksen muun muassa univelan muodossa. Hyvin suunniteltuna kyseiset sotilasharjoitukset
tukevat urheilijan kehittymisti niin fyysisesti kuin henkisestikin. Varusmiespalveluksen suorittamista suunnitellessaan
on urheilijan ja hinen valmentajansa tirkedd keskustella myds oman lajin valmennusvastaavan ja Olympiakomitean
Huippu-urheiluyksikén lajiryhmévastaavan kanssa.

Puolustusvoimat tarjoaa myds joitakin urheilemista tukevia tydmahdollisuuksia varusmiespalveluksen jilkeen. Mikili
urheilija kokee sotilasalan itselleen mielekkaiksi, kannattaa hinen osoittaa kiinnostuksensa siitd palveluksen aikana.
Kyseiset tehtivit tarjoavat suomalaisessa toimintaympiristossi hyvin mahdollisuuden huippu-urheiluvalmentautu-
miselle ja mahdollisuuden rakentaa urheilu-uran aikaisen talouden pitiville pohjalle. T4lld hetkelld Urheilukoulussa
palvelevat kouluttaja-aliupseerin mairiaikaisessa virassa muun muassa judoka Jaana Sundberg, keihddnheictdja Ari

Mannio, suunnistaja Tero Féhr ja painija Veli-Karri Suominen.

Eettiset periaatteet nuorten urheilussa,
Pirita Tolvanen ja Kristiina Heinonen

Urheiluyhteis6 on yhteisesti hyviksynyt Reilun Pelin ihanteet ja tavoitteet:
Jokaisen tasavertainen mahdollisuus liikuntaan ja urheiluun

Vastuu kasvatuksesta

Terveyden, turvallisuuden ja hyvinvoinnin edistiminen

Rehellisyys ja oikeudenmukaisuus

M NS

Luonnon kunnioittaminen ja kestavdin kehitykseen pyrkiminen

Niiden eettisten periaacteiden tulisi olla lisnd kaikessa arjen tekemisessi — my6s nuorten urheilussa. Eettiset periaatteet
pohjautuvat osin olemassa oleviin siannostéihin, sopimuksiin ja lainsiddantoon. Esimerkiksi dopingia koskeva sadntely
perustuu urheilun omiin kansainvilisiin siannostoihin. My®s eri lajien sidnnoissd viitataan urheilun reilun pelin peri-
aatteisiin ja osin niistd sddnnellddn tarkastikin. Ennen kaikkea eettiset periaatteet ovat kuitenkin valintoja, joita tehdddn
pdivittdin liikunnan ja urheilun arjessa. Niin urheilijoilla ja valmentajilla kuin seuroilla ja lajiliitoillakin on vastuunsa
urheilun eettisten periaatteiden toteutumisesta. Reilu Peli on kaikkien litkunnan ja urheilun toimijoiden oikeus ja

velvollisuus.

Sisiinen motivaatio kasvaa sallivassa ilmapiirissi

Eettisen kasvatuksen tirkeimmit kysymykset valintavaiheessa liittyvit nuoren urheilijan itsetunnon tukemiseen. Miten
tukea nuoren urheilijan omia vahvuuksia ja autonomiaa? Miten tuottaa onnistumisen kokemuksia arjessa? Valmenta-
jalla on tissd keskeinen rooli. Valintavaiheen vuodet ovat aikaa, jolloin nuoren pitdisi pystyd tekemiin valintoja oman

eliminsi ja urheilu-uralla etenemisensd suhteen.

Parasta urheilussa on kilvoittelu ja ennen kaikkea ilo - timd nikyy parhaimmillaan nuorten omaehtoisessa "hontsiilys-
sa. Aikuisen tulisi osata ruokkia titd iloa kaikessa tekemisessi, vaikka samalla harjoiteltaisi kovaa. Hauskuus ei tarkoita,
ettei samalla voitaisi keskittyd tai olla tavoitteellisia. Nuoren sisdiselle motivaatiolle pitdd olla tilaa kasvaa. Samalla aikaa
pitdi jiddd myos urheilun ja kilpailun ulkopuoliselle elimille.

Liikunnassa ja urheilussa ei tulisi olla vaiettuja asioita. Harjoitteluympiristn ilmapiirin tulisi olla avoin, ja nuoren

tulisi kokea, etti sielld voi puhua mistd tahansa, ja hinet hyviksytdin sellaisena kuin hin on. Urheilussa ollaan mukana
koko persoonalla, ja heittdytymistd vaaditaan. Se voi olla haasteellista, jos ilmapiiri ei anna lupaa olla tdysin syddmin
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oma itsensi. Identiteettiin liittyvit kysymykset niveltyvit valintavaiheen aikakauteen muutenkin. Nuorella tulee olla
vapaus paittad ilman pakkoa tai painetta, haluaako puhua omista henkilokohtaisista asioistaan, kuten seksuaalisesta

suuntautumisesta — vai haluaako mieluummin olla puhumatta. Suhteen valmentajaan pitdd olla luottamuksellinen.

Valintavaiheen eettisen kasvatuksen haasteet saattavat olla osin erilaisia joukkue- ja yksilolajien kesken. Joukkueissa
tyypillisempid voivat olla sopeutumiseen liittyvit haasteet; tilanteet, joissa nuori ei jostain syysté ole osa porukkaa. Se
voi johtua kiusaamisesta, haukkumisesta, syrjinnistd, rasismista tai muusta syystd, jolla on vaikutuksia yksilon suo-
riutumiseen. Nami eivit kuulu urheiluun, edes huumoriksi puettuna. Toisaalta my®s yksil6lajeissa nuoret treenaavat
usein yhdessi, osana ryhmaii, jolloin samaiset asiat voivat korostua. Valmentajan tulee olla herkki ryhmidynamiikan
vaihteluille ja kyetd vaikuttamaan siihen. Tasavertaisuus, moninaisuus ja oikeudenmukaisuus ovat perustana kaikessa

toiminnassa.

Mahdollisia harhapolkuja

Valintavaiheen ikivuosiin kuuluvat erilaiset kokeilut ja valintatilanteet. Tupakan, nuuskan, alkoholin, huumeiden tai
muiden paihteiden kiytto ei kuulu urheiluun. Kuitenkin erityisesti nuuskankiytté urheilussa on lisidntynyt. Sithen
liitetddn nuorten keskuudessa liian myonteisid mielikuvia, eikd terveyshaittoja nihdi. Nuuska koetaan nuorten urhei-
lijoiden keskuudessa tupakkaa terveellisemmiksi, ja osa mieltidd sen kuuluvan urheilun maailmaan. My6s vanhemmat
suhtautuvat usein nuuskan kiyttéon liian sallivasti. Nuuska on kuitenkin terveydelle erittdin haitallista: se altistaa sy-
ville ja sisiltdd nikotiinia, joka aiheuttaa riippuvuutta ja heikentdd urheilijan suorituskykyi. Merkittdvi rooli nuuskan
kiyton ehkdisemisessi ja vihentimisessd on nuorten parissa toimivilla aikuisilla.

Nuori urheilija kantaa suuren vastuun uransa kehityksestd itse. Harjoittelu, urheilullinen elimintapa, opiskelun ja ur-
heilun yhdistiminen seki kaikki eettiset asiat ovat urheilijan edessd valintoina. Ajaako kunnianhimo rehellisyyden ohi,
kantavatko valinnat tiukan paineen alla? Dopingin kiyttdminen on tietoinen padtos.

Kiellettyjd aineita tai menetelmii kiyttdvid urheilija kantaa taakkaa sisillddn. Se ei se voi olla vaikuttamatta harjoitte-
luun, arkielim@in ja urheilutuloksiin. Pelko kiinnijadmisestd kulkee mukana aamusta iltaan. Dopingvalvonnan vilttely
on huipulle pyrkiessi ja sielld ollessa vaikeaa. Harva urheilija ymmairtid aineiden kiyttod aloittaessaan, mitd dopingrik-
komus tarkoittaa. On vaikeaa harjoitella toimintakiellon ajan yksin, seuransa ulkopuolella, ilman kilpailemista. Usein
urheilu-ura paittyy dopingrikkomukseen. Toimintakielto ja sen seuraamukset ovat kuitenkin pieni rangaistus sen
rinnalla, millaisen leiman dopingia kiyttinyt urheilija Suomessa saa. Kyse on kuitenkin vain urheilusta ja vain yhdestd
vairistd valinnasta urheilijan polulla.

Antidopingsiinndstot koskevat kaikkia jirjestdytyneeseen urheiluun osallistuvia. Urheilija itse on aina vastuussa kiyt-
timastddn lddkkeestd tai menetelmistd. Jokainen urheiluseurassa litkkkuva on sddnndstén ja samalla dopingvalvonnan
piirissi. Dopingtesteji tehdddn huipulle pyrkiville, usein juuri nuorille urheilijoille, sekd jo huipulla oleville urheilijoil-
le. Testauksessa ja dopingrikkomuksien kisittelyssi ei ole ikirajaa, kaikenikiiset urheilijat ovat samalla viivalla.

Kilpailutulosten ja ottelutapahtumien manipulointi on noussut niakyvimmin esiin urheilumaailmassa, mistd nuoren
urheilijan ja timin lihipiirin on hyvi olla aiempaa valveutuneita. Ilmid vaikuttaa koko urheilun tulevaisuuteen, ja
liittyy vahvasti kansainviliseen rikollisuuteen, kuten laittomaan vedonly6ntiin ja rahanpesuun. Se ei ole vain tiettyjen
lajien tai sarjojen ongelma. On hyvi tiedostaa, ettd myds nuorta urheilijaa voidaan lihestyd ja houkutella osallistumaan

tulosten manipulointiin. Viirit valinnat tilldin voivat johtaa tilanteisiin, jotka karkaavat nopeasti omasta hallinnasta.

Urheilijan polulla olevia valintoja varten tulee urheilijalla ja hinen lihipiirilldin olla riictdvisti tietoa sekd vahva arvo-
maailma. Energiaa ei kannata kuluttaa kilpakumppanien valintojen pohtimiseen, koska niihin ei voi vaikuttaa. Omiin
valintoihinsa urheilija voi vaikuttaa ja hin voi osaltaan myds muokata yleistd asenneilmapiirid. Avoin keskusteleva
ilmapiiri on hyvi lihtokohta puhtaalle ja reilulle urheilulle.
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Valta ja vastuu ovat aikuisella

Aikuinen on nuorelle aina esimerkki. Hin kasvattaa omalla esimerkilld4n, niin hyvissi kuin pahassa. Kdytdnnossi
kaikkiin liikuntaa ja urheilua koskeviin tilanteisiin ja tapahtumiin liittyy kasvatuksellinen ulottuvuus — harjoituksiin,
peleihin, turnausmatkoihin, talkootapahtumiin ja niin edelleen. Nuoren ja aikuisen viliseen suhteeseen liittyy aina
valta-asetelma, ja aikuisen tulee kiyttdd tuota valtaa oikein.

Urheilijan arvo ei koskaan riipu vain timin urheilusuorituksista. Nuorelle on tirkedi tarjota tukea epdonnistumisten
kisitcelyyn. Valmentajan tehtdvini on tukea urheilijan terveyttd ja hyvinvointia, varmistaa ettd harjoittelu toteutetaan

oikein ja etti riictdville palautumiselle jii aikaa.

Tulevaisuuden urheilu kulkee kohti moniarvoisuutta. Perinteisesti harjoittelu on useissa lajeissa ollut sitd, ettd nuorelle
annetaan paljon valmiiksi, ja hinen odotetaan toteuttavan ’jotain tiettyd. Osaa lajeista harjoitetaan jo nyt hyvin oma-
chroisesti, jolloin valmentajan ei ole vilttimitdntd olla koko ajan lasnd. Urheilijan osallisuus harjoitteluprosessiin on

vahva. Jotta urheilu voi tulevaisuudessakin olla ja kehittyd, tulee osallisuuden toteutua myds nuorten kohdalla.

Ne nykyajan nuoret!
Outi Aarresola

un urheilusta ja nuorista puhutaan samassa yhteydessd, puhutaan usein joko urheilevista nuorista tai nuorista urheili-
K heilust ta puhut hteyd hut ko urheilevist ta t ta urheil
joista. Toisin sanoen paino on joko urheilussa tai nuorissa. Urheiluvielle on ominaista ja luonnollistakin se, ettd paino
on enemmin urheilussa, “nuori urheilija’. Mutta voisiko olla hyddyllistd, ettd paino olisi sittenkin enemmin nuorissa?
Ajateltaisiin ikdin kuin laveammin. Halusin kirjoittaa tdhin toimintaympiristdosuuden loppuun tiiviisti joitakin nuor-

ten maailmaan liittyvid nikokulmia, jotka mielestini tulisi tiedostaa.

Nuorten maailmaan on hyvin monenlaisia lihestymistapoja ja sen tutkimusta tehdiin monilla tieteenaloilla. Yhteis-
kunnassa monet toimijat ovat kiinnostuneita nuorista, koska he ovat yhteiskuntakehityksen kannalta tirkei joukko.
My®és urheilutoimijoille nuoret ovat ensiarvoisen tirkeitd — pienen pienestd osasta kasvaa huippu-urheilijoita tai
ammattilaisurheilijoita, mutta nuoruus omalta osaltaan mairittdd my®s sitd, kuinka monen elimintapaan urheilu
ylipidtiin tavalla tai toisella kuuluu. Téstd syysti en nie muuta vaihtoehtoa, kuin etti nuoret on otettava vakavasti. Ei
ryppyotsaisesti, vaan vakavasti kiinnostuen.

Valotan seuraavaksi nuoruutta sukupolvinikokulmasta, nuorisokulttuurien nikékulmasta seki vapaa-ajan kiyttdytymi-
sen nikokulmasta. Koska aihe on laaja ja esitys tiivis, on esitykseen mahtunut vain muutamia kiinnostavia nikékulmia.

Kannustan siis lukijaa omaan ajatteluuna tutustumaan aiheeseen liittyvdin materiaaliin my®ds itse.

Sukupolviymmiirrys

Nuorista puhutaan usein omana sukupolvenaan, “nykyajan nuoret”. Sukupolvella tarkoitetaan arkikielessd usein
samanikiisid ikdpolvia, mutta sukupolvella voidaan viitata myds ihmisryhmiin jotka jakavat saman sosiaalisen ympiris-
ton tai kokemusmaailman. Sukupolvitutkimusta ja erilaisia sukupolvikisityksid onkin runsaasti. Nuorista puhuttaessa
erityisen suosituiksi termeiksi ovat kansainvilisesti tulleet x-, y- ja z-sukupolvet. Niistd 1oytyy runsaasti populaaria ma-
teriaalia netistd. Niilld "kirjainsukupolvilla” tarkoitetaan [oyhisti tiettyyn aikaan syntyneitd, mutta heitd yhdistdd ennen
muuta sosiaalinen maailma ja kokemukset. Heti alkuun on sanottava, ettd niiden sukupolvien paikkansapitivyys on
joissakin tutkimuksissa kyseenalaistettu. Ne kuitenkin havainnollistavat hyvin niitd sukupolvien asenteita, jotka olisi
urheilutoimijoidenkin hyvi tunnistaa.

X-sukupolvella viitataan 1960-luvun lopulla ja 1970-luvulla syntyneisiin, jotka elivit nuoruutensa ja aikuistuvat 1980-
ja 1990-luvuilla. Verrattuna heiti edeltineisiin suuriin ikiluokkiin timi sukupolvi aikuistui gobalisoituvassa ja mo-
niarvoistuvassa maailmassa, mutta my6s sukupuolten tasa-arvon kamppailussa. Tami johti X-nuorten vanhempiaan
avarampaan ja hyviksyvimpiin maailmankuvaan. Usko jatkuvaan kehitykseen ei kuitenkaan ollut endd niin vahvaa
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kuin suurilla ikiluokilla, ja Suomessa 1990-luvun lama 16i tietysti oman leimansa X-sukupolven tulevaisuudenuskoon.
Patkitoistd alkoi tulla uusi tydnkuva myds korkeasti koulutetulla viestslld. Nyt X-sukupolven edustajat eivit tie-
tenkain ole "nykyajan nuoria”, vaan noin 35-50 vuotiaita tydelimin vetureita. Tama sukupolvi kantaa vield muka-
naan niin sanotusti ndyréi tyonteon kulttuuria. Suuri osa nuorisourheilun parissa toimivista aikuisista kuuluu tihin
sukupolveen. Heiddn nuoruudessaan joukkueurheilu alkoi voimistua ja urheilu siirtyi entistd enemmin sisitiloihin.
Kuitenkin esimerkiksi televisiosta seurattiin vield pidasiassa perinteisi yksilolajeja.

Seuraava sukupolvi, Y-sukupolvi on 1980-luvulla ja 1990-luvun alkupuolella syntyneiden joukko. Tille sukupolvelle
leimallista on kasvaminen ja kehittyminen teknologian kanssa ja sukupolvi syntyi keskelle materiaalista hyvinvointia.
Kun lamavuodet vaikuttivat x-sukupolvilaisiin lihinni tysllisyyden nikdkulmasta, y-sukupolvi koki laman lapsuudes-
saan. Alkoi suomalaisen yhteiskunnan eriarvoistumisen voimistuminen. Verrattuna edelliseen sukupolveen Y-sukupol-
velle globalisaatio ja vieraiden kulttuurien kanssa toimiminen on ollut arkipdiviisempii. Y-sukupolven kasvun kanssa
samaan aikaan on myds kulttuuri yksilsllistynyt voimakkaasti. Elimad on ryhdytty tarkastelemaan itsensd kehittimisen
ja omien pddmaiirien toteuttamisen nikdékulmasta. Isinmaalla ja “yhteiselld hyvilld” ei ollut eiki ole tille sukupolvelle
samaa painoarvoa kuin aiemmille. Osallistumisella johonkin toimintaan on ensisijaisesti yksilollinen, ei yhteisollinen

tarkoitus.

Suomalainen urheiluliike eriytyi yhtd aikaa Y-sukupolven kasvun kanssa. Viihteen voimakas lisadntyminen leimasi
Y-sukupolven elimii ja myds urheiluliikkettd. Fanitttamisesta tuli ylikansallista. My®s tavoitteiden erilaistuminen ja
yksilolliset ratkaisut ovat yhteisid ilmiditd. Niinpd Y-sukupolvi on edellisiin sukupolviin verrattuna entistd heterogee-
nisempi, kuten on suomalaisen urheilun seurakentti. Lajikirjo on alati kasvanut ja joukkueurheilulajien suosio kirinyt
yksilolajien ohi. Ehki yksinkertaistaen voisikin sanoa, etti suomalainen urheilu on nykyiselliin hyvin ”Y-sukupolveen
yhteensopiva’.

Nykyajan nuorista puhutaan Z-sukupolvena. He syntyivit vuosituhannen vaihteen molemmin puolin. Zetalaisten
maailmaa kuvaavat lipinikyvyys, nopeus ja lyhytjinnitteisyys seki perinteisen ajan ja paikan kisitysten himartyminen.
Heille digitaalinen maailma on itsestdinselvyys, ei lisiarvo. Samaan aikaan urheilukin on teknistynyt ja erilaiset mittarit
ja kuvamateriaalin kiyttd ovat tavanomaistuneet. Vaikka teknologista kehitystd on parjattu nuorten passivoittamisesta,
on urheilulla my6s aivan uusia mahdollisuuksia ndiden diginatiivien kanssa.

Z-sukupolvella elimanratkaisut yksilollistyvit entisestddn, ja elimin mielekkyys on tirkedd. Nuoret haluavat mukaan
asioihin, jotka kokevat merkityksellisiksi. Se ei tarkoita sitd, ettd kaikki nuoret haluaisivat kaiken helposti ja heti, vaikka
sekin ajattelu lienee yhdistetty niihin ja ihan jokaiseen aiempaan nuoreen sukupolveen. Zetalaiset uskaltavat haastaa
edellisten sukupolvien normit eivitki siedd hierarkioita. Zetalaiset haluavat toimia vertaistensa kanssa, mutta vertaisuus
voi ulottua my®s yli sukupolvien. Zetalaiset eivit kumarra auktoriteetteja vaan karismaa ja merkitykselliseltd tuntuvia

arvoja ja tavoitteita.

Urheilutoimijoita huolettaa nykynuorten meininki. Lyhytjannitteinen ja mukavuudenhaluinen elimi vaikuttaa tdysin
episopivalta urheiluun ja siini kehittymiseen. Janne Tienari ja Rebecca Piekkari maalaavat kuitenkin kirjassaan ”Z

ja epdjohtaminen” valoisamman kuvan tdmin sukupolven kanssa toimimisesta. Kirja tarkastelee asioita tydelimin

ja johtamisen kautta, mutta perusajatus on varmasti sovellettavissa myds urheilevien nuorten kanssa toimimiseen ja
urheiluvalmentamiseen. Kirjoittajien ajatuksensa on, ettd zetalaisten kanssa johtaminen pitdi ikdin kuin piilottaa. Tdtd

he nimittivit epdjohtamiseksi. Sivulla 25 he kitetyttavit asian ndin:

Epdjohtamisen voi lopulta kiteyttiii kahteen sanaan: kehykset ja vapaus.

Epdjohtaminen on kehysten luomista. Se on johdonmukaista tavoitteista sopimista, puitteiden luomista ja mahdol-

listamista — tarinan punomista.
Se on samalla vapauttamista. Se on vastuun ja vallan jakamista sovittujen tavoitteiden puitteissa.

Nuorisoyhteistys Allianssin pubeenjohtaja Hanna-Mari Mannisen sanoin: pidsti lintu vapaaksi, ja se palaa lmokse-
si. Kontrolli hyvd, luottamus parempi.
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Sukupolvikisitysten kanssa operoidessa on muistettava, etteivit tietyn ikipolven edustajat kaikki kiyttiydy samalla
tavalla. Aina on nuoria, jotka ajattelevat kuten vanhempansa ja vanhempia, jotka niyttdvit syntyneen kolmekymmenti
vuotta liian aikaisin. Nuoret zetalaiset eivit mydskiddn ole yhtendinen ryhmi, vaan nuorten joukkoon mahtuu hyvin
monenlaisia kulttuurisia vivahteita. Seuraavassa kisittelenkin lyhyesti nuorisokulttuureja.

Nuorten kulttuurit

Nuorisokulttuurilla tarkoitetaan nuorisolle ominaisia arvoja ja tapoja. Yleisid nuorisokulttuurisia elementteji ovat mm.
opiskelu, vertaisten parissa hengailu, deittailu, tietynlainen kielenkiytto, harrastukset ja niin edelleen — ja nykydan
tietysti verkkomaailmassa oleskelu. Nimi ovat lihes kaikkiin nuoriin liittyvid asioita, jotka kuuluvat nuoruuteen.

Kuten edelld mainitsin, nykyaika on voimakkaasti yksilollistynyttd ja samalla kulttuurinen maisema monipuolistunut.
Niinpi on enid hankala puhua yhdestd nuorisokultcuurista, vaan mieluummin puhutaan erilaisista alakulttuureista tai
erilaisista sosiaalisista ryhmistd, joissa tietyilld nuorilla on toisiaan yhdistdvid ja muista nuorista erottavia omaleimaisia
arvoja, tapoja ja tyyleji. Niiti erilaisia ryhmii ja suuntauksia on lukemattomia, ja nuori voi kuulua niistd useaan ja
vaihdella litkkumistaan niissd tilanteen mukaan. Ryhmit eivit endd ole (vilttdmittd) kapinallisia, vaan jonkin kiin-
nostuksen kohteen ympirille rakentuvia elimintyylillisid “heimoja”. On hoppareita, streittareita, larppaajia, pissiksii,
snoukkaajia, ja niin edelleen. Se "muu’, josta jokin ryhmi erottautuu on my®s hyvin heterogeeninen.

Osa urheilulajeista on niin sanotusti nuorisokulttuurisia lajeja. Se tarkoittaa sitd, ettd laji on syntynyt ja sitd on harras-
tettu nimenomaan nuorten parissa ja nuorten omin ehdoin. Tyypillisimpid esimerkkeji ovat esimerkiksi lumilautailu,

skeittaus ja parkour. Nitd lajeja syntyy myos jatkuvasti lisdd, ja uusimpia nuorisokulttuurisia lajeja ovat mm. trikkaus,
freerunning ja scoottaus. Tosin nuorten nikokulmasta laji ei varmaankaan ole endd kovin uusi, jos siitd tutkijakin jo

kirjoittaa.

On hyvi muistaa, ettd monia urheilulajeja on alun perin harrastettu nuorison omin ehdoin — suoristuspaikat ja peli-
vilineet kyhittiin itse ja harjoittelu tapahtui nuorten kesken. Paikallistasolla urheilu oli nimenomaan nuorten puu-
hastelua, jolla oli jopa negatiivinen kaiku: ”pitikd taas menni urheilemaan”. Asioilla on kuitenkin tapana jirjestdytyd
ja monet alunperin nuorisokulttuurisetkin lajit muistuttavat jo osin organisoitua, aikuisjohtoista urheilumaailmaa.
Samalla on hyvid huomata, etti tilld tavoin Suomen lajikulttuurinen maisema muuttuu ja elivoityy koko ajan. Ne lajit,

jotka nuoria kiinnostavat ja joissa ehki joskus myos “virallisesti” menestytddn, muuttuvat vuosikymmenien saatossa.

Nuorten vapaa-aika

Urheiluharrastukset ovat osa nuorten vapaa-aikaa. Maailman moniarvoistuessa ja mobilisoituessa erilaiset vapaa-ajan-
viettotavat ovat lisidntyneet huimasti. Nuorten vapaa-ajasta kilpailee siis monenlainen aktiviteetti. Urheiluvikei tietysti
kiinnostaa urheilun harrastaminen, mutta lienee viisasta pysyi kirryilld my®os siitd, mitd muuta nuoret vapaa-ajallaan
puuhailevat. Jos kilpaurheilu halutaan pitdd elinvoimaisena, urheilun pitiisi pystyd olemaan kiinnostavampi kuin moni

muu vapaa-ajan touhu.

Tzhin olen tiivistdnyt joitakin tutkimustuloksia uudesta Nuorten vapaa-aikatutkimuksesta 2013, joka keskittyi eri-
tyisesti litkunnan harrastamisen selvittimiseen. Tutkimuksen kohdejoukko oli 7-29-vuotiaat, mutta tdssi yhteydessd
tarkastelen lihinnid 10-19-vuotiaita koskevia tuloksia.

Noin 70 % nuorista tapaa kavereitaan lihes pdivictdin. Kavereihin nettiyhteydessi olevien méird on 15-19-vuotiaissa
korkeimmillaan, lihes 80 %. Netissi kavereiden kanssa vietetdin paljon useammin aikaa kuin harrastuksissa, kotona,

pihapiirissi tai kaupungilla. On siis selvii, ettd ystdviin yhteyksien pitdminen on nuorille tirkedd. Urheilutoiminnassa
olennaista on huolehtia siitd, ettd urheilussa on mahdollisuus viettdd aikaa ystivien kanssa, ei vain harjoitella valmen-

tajajohtoisesti. Ystivyyssuhteet ovat tirkei osa nuorten urheilutoimintaa. Selvityksessi ilmenikin, etti liikuntaa paljon
harrastavat tunsivat itsensd hyvin harvoin yksiniiseksi.
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Erilaisia vapaa-ajan toimintoja on nuorilla runsaasti. Yli puolet puuhailee 5-6 asiaa vapaa-ajallaan — kiy kahviloissa,
kirjastossa, soittaa jotakin soitinta, pelaa, kirjoittaa blogia tai muuta sellaista. Liikuntaa harrastaa 86 % nuorista, 10-14
vuotiaat useammin kuin 15-19-vuotiaat. Tarkeimmit motdiivit (10-29-vuotiaiden joukossa) liikunnan harrastamiseen
ovat terveys, kunnossa pysyminen ja ilo. Kilpaileminen, voittaminen tai huipulle pidseminen olivat motiivien joukos-
sa hantipadssi. Kuitenkin hyvin tai jonkin verran tirkedi kilpaileminen oli 43 %:lle nuorista, voittaminen 39 %:lle
nuorista ja ammattilaiseksi ja huipulle tihtddminen 24 %:lle nuorista. Ja toisaalta sitten taas 33 % niistd, jotka olivat
lopettaneet urheiluharrastuksen, piti toimintaa liian kilpailuhenkiseni. Yksinkertaistaen voisi tulkita, etti tavoitteellisen
urheilun ulkopuolelle tarvittaisiin nuorille runsaasti toimintaa, mutta mydskéin tavoitteellisesti urheiluun suhtautuvis-

ta ei ndyttiisi olevan pulaa.

Vapaa-ajalla nuoret siis tapaavat ystivid ja harrastavat erilaisia vapaa-ajan aktiviteetteja. Osa ystivyyssuhteista ja
vapaa-ajasta on siirtynyt nettiin, miki on merkittdvd muutos aiempien sukupolvien nuoruuteen. Netin kiyttd on
vihentinyt esimerkiksi television katselua. Kuitenkin piivittdinen kokonaisruutuaika ylittdd suositellun kahden tunnin
maksimirajan 67 prosentilla 10-14-vuotiaista ja 77 prosentilla 15-19-vuotiasta. Nuoremmiasta ikdryhmisti 15 % ja
vanhemmasta ikiryhmisti periti 35 % viettdd yli neljd tuntia péivissd ruudun 4dressd. Nahtiviksi jad, miten internetin
mobiilikiytdn lisiintyminen vaikuttaa nuorten vapaa-aikatottumuksiin tulevaisuudessa. Mobiililaitteethan toisaalta
vapauttavat aiempaa liikkuvampaan elimintapaan, mutta toisaalta liimaavat huomion entisti enemmin mukana kul-

kevaan pikkuruiseen ruutuun.

Nuorten kokemus vapaa-ajan riittivyydestéd vaihtelee. Vapaa-aikatutkimuksen mukaan mitd vanhemmaksi kasvetaan,
sitd enemmin on niitd, joilla vapaa-aikaa on “episopivasti” — eli liikaa tai lifan vihin. Nuoruudessa kilpaurheilusta
tulee yhi vaativampaa ja se alkaa tdyttdd nuoren vapaa-ajasta leijonanosan. Koska harjoittelu on usein organisoitua

ja suunnitelmallista, ei urheilu tunnu enéi samalla tavalla vapaa-ajalta kuin itse tehden ja tavoitteita paeten. Urheilu
alkaa helposti tuntua "ty6ltd”. Niinhdn urheilussa usein puhutaankin: “Tehdéin toitd kehittymisen eteen”. Helposti jad
huomaamatta, ettd nuori tekee paljon”t6itd” my6s koulutyénsi parissa. Kuulostaapa ty6ldiled, sanalla sanoen. Niinpd
voisi olla hyvd miettid, miten urheilussa voitaisiin vield valintavaiheessa “tehdi t6itd” ilman ettd se tuntuu siltd. Meidin
kulttuurissamme on ehki tarpeettomasti korostettu toiden parissa raatamista, kun voitaisiin korostaa myds tyoskente-

lystd nauttimista.
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OSA I:
NUORI URHEILIJAN POLULLA —
TUTKIMUKSIA JA SELVITYKSIA

Urheilijan uraa ja urheilijaksi kasvuun vaikuttavia tekijoitd voidaan tarkastella monesta eri nikokulmasta. Tassd tydssd
nuoren urheilijan polkua kisitelldin suomalaisessa viitekehyksessi. Seuraava kooste sisiltii erityyppisiin ja eri tasoisiin
selvityksiin ja tutkimuksiin perustuen tietoa suomalaisten urheilijoiden urapoluista sekd nuoren urheilupolun laatuteki-
joihin liiceyvistd tekijoistd.

Ylakouluikaiset nuoret urheilijat — keskeisia
tutkimustuloksia harrastamisesta ja harjoittelusta

Nuorten joukkueurheilijoiden polkuja,
Tuula Aira, Outi Aarresola, Sami Kokko, Tuomo Pihlaja ja Niilo Konttinen

Johdanto

Yksi huippu-urheilijaksi kehittymisen kiinnostavimmista kysymyksistd on, millainen menestyneiden urheilijoiden
polku huipulle on ollut. Tutkimustiedon perusteella kilpailulliseen menestykseen vaikuttavat seki useat psykologi-

set, sosiokulttuuriset ja lajisidonnaiset tekijit ettd perinnolliset ominaisuudet (mm. Baker & Horton 2004). Niistd
riippumatta harjoittelun merkitys on nihty olennaisimmaksi tekijiksi huippu-urheilijaksi kehittymisessi. Kiytinndssi
keskustelu huipputason saavuttamiseen vaadittavasta harjoittelun mairisti ja laadusta kirjistyy usein varhaisen yhteen
lajiin erikoistumisen (early specialization) sekid lapsuusajan monilajisen harjoittelun ja mydhiisen yhteen lajiin erikois-
tumisen (early diversification, late specialization) vastakkainasetteluksi. Suomalaisten nuorten urheilijanpolkuja ei kui-
tenkaan ole juurikaan tutkittu. Tdssd luvussa tarkastellaan huippu-urheilijaksi kehittymistd lapsuus- ja nuoruusvaiheen

litkunta- ja urheiluharrastamisen seki lajivalinnan nikokulmista.

Varhain yhteen lajiin erikoistumisen nikokulma korostaa harjoittelumaidraa. Muun muassa musiikin ja urheilulajien
tutkimuksissa huipuksi tuleminen niytti vaativan 10 vuotta korkeatasoista harjoittelua (ns. 10 vuoden siinto). Erics-
son ym. (1993) tiydensivit nikemystd painottamalla nimenomaan paneutuvaa harjoittelua (deliberate practice). Huip-
putasolle pddseminen vaatii 10 000 tuntia paneutuvaa harjoittelua, ja mitd aiemmin tillainen harjoittelu aloitetaan,
sitd varmemmin haluttu taitotaso saavutetaan (Ericsson ym. 1993). Ericssonin ym. nikemyksen pohjalta muotoutunut
tutkimustraditio on keskittynyt tarkastelemaan taidon ja huipputason kehittymistd nimenomaan tietyssi lajissa. Toisin
kuin helposti tulkitaan, timi nikokulma ei kuitenkaan poissulje useamman urheilulajin harrastamista.

Yhden lajin varhaisen erikoistumisen vastakohtana pidetdin monien urheilulajien harrastamista erityisesti lapsuudes-

sa ja varhaisnuoruudessa. Puhutaan myohiisestd erikoistumisesta. Esimerkiksi Coté ym. (2007) ovat muodostaneet
tutkimuksistaan teoreettisen DMSP-mallin (Developmental Model of Sport Participation), jossa kuvataan erilaisia
urheilun harrastamisen polkuja. Téssikin mallissa esitetddn varhainen yhteen lajiin erikoistuminen mahdollisena polku-
na huipulle, mutta tutkimustiedon perusteella on paddytty painottamaan monilajisen harrastamisen kautta kulkevaa
polkua (esim. Coté ym. 2007, Coté ym. 2009). Tilloin lapsuudessa (6-12-v.) harrastetaan / kokeillaan monia lajeja
(sampling years). Vasta 13—15-vuotiaana, nk. erikoistumisvuosina (specializing years) keskitytddn pdilajiin, miki
tarkoittaa muiden lajien m#irin vihentdmistd ja paneutuvan harjoittelun lisddmistd pailajissa. Tamin jilkeen siirrytddn

panostusvuosiin (investment years), jolloin paneutuvan harjoittelun méiri kasvaa selvisti aiempaa suuremmaksi (Coté



ym. 2007). Varhaisvaiheessa monia lajeja harrastaneiden joukossa on havaittu vihemmin esimerkiksi uupumusta, ja
lajin lopettaminen (drop out) on ollut harvinaisempaa verrattuna varhain yhteen lajiin erikoistuneisiin urheilijoihin
(Coté ym. 2007).

Nikokulmien tarkastelussa tulee ottaa huomioon, ettd ne pohjautuvat erilaisiin tieteellisiin lihtokohtiin (ks. esim. Bru-
ner ym. 2009). Ericssonin ym. tutkimusten juuret ovat kognitiivisessa yksilon kehictymisessi ja ne keskittyvir tarkas-
telemaan huipputason saavuttamiseksi vaadittavaa harjoittelua. Coté ym. sen sijaan tarkastelevat huipuksi kehittymisti
psykososiaalisesta nikokulmasta. Télloin harjoittelun lisiksi otetaan huomioon muita kehittymiseen liittyvid asioita,
kuten sosiaalinen konteksti ja emotionaaliset tekijit. Koska kiytinnon toimijoiden keskustelussa nimi nikékulmat yk-
sinkertaistuvat kamppailuksi varhaisen ja myohiisen erikoistumisen vilill4, tarkastellaan seuraavaksi aiheeseen liittyvid

tutkimuksia.

Niin varhaisen kuin myohiisen erikoistumisen nikokulmalle on haettu tukea menestyneiden ja heikommin menesty-
neiden urheilijoiden harjoittelu- ja/tai harrastustaustaa verranneista tutkimuksista. Kun tarkastellaan aiheesta 2000-lu-
vulla julkaistujen tutkimusartikkeleiden muodostamaa kokonaiskuvaa, eivit tulokset niytd yksiselitteisesti puoltavan
kumpaakaan edelld kuvattua nikékulmaa. Pikemminkin huipulle niyttiisi johtavan useampia erilaisia polkuja.

Varhaisvuosien lajiharjoittelumiirin merkityksestd menestymiselle on saatu kahdensuuntaisia tuloksia: Osa tutkimuk-
sista osoitti, ettd menestyneemmat urheilijat ovat harjoitelleet jo lapsuudessa enemmin kuin heikommin menestyneet
(Ford ym. 2009; Ford & Williams 2012), kun taas osassa tutkimuksista lapsuudenaikaisen lajiharjoittelun mairi ei
eronnut enemmin ja vihemmin menestyneiden vililld (Berry ym. 2008; Ford ym. 2010; Ward ym. 2007). MyShem-
missi vaiheessa, nuorena tai aikuisena, huipputason urheilijoiden harjoittelumairi pailajissa oli yleisesti suurempi kuin
heikommin menestyneilld urheilijoilla (mm. Baker ym. 2003; Ford ym. 2010; Weissensteiner ym. 2008; Baker ym.
2005; Law ym. 2007), vaikkakaan kaikissa tutkimuksissa eroa ei ilmennyt edes aikuisena (Berry ym. 2008) tai aikui-
sikdin mennessd kertyneissd harjoitteluméirissi (Memmert ym. 2010). Tosin jilkimmadisid tuloksia saattaa selitti se,

ettd niissd verrattujen urheilijaryhmien viliset tasoerot olivat vahiisid.

Lihes kaikissa tarkastelluissa tutkimuksissa urheilijat olivat, menestyksestd riippumatta, harrastaneet pailajinsa lisik-
si muita lajeja. Pddlajin lisiksi harrastettujen lajien lukumiiri vaihteli eri tutkimusten mukaan 1-2 lajista (Ford ym.
2009; Law ym. 2007; Moesch ym. 2010; Ward ym. 2007), 3-4 lajiin (Ford ym. 2010; Ford & Williams 2012; Mem-
mert ym. 2010; Weissensteiner 2008) tai jopa 8 lajiin (Baker ym. 2003). Useamman tutkimuksen mukaan muiden
lajien harrastaminen alkoi vihentyd 12-13 ikdvuoden jilkeen (Baker ym. 2003; Berry ym. 2003), mutta erddssd tutki-
muksessa havaittiin, ettd muiden lajien harrastaminen lisd4ntyi aina aikuisikdin saakka (Weissensteiner 2008). Vaikka
urheilijat harrastivat yleisesti varhaisvuosinaan piilajinsa lisiksi muita lajeja, ei muiden lajien lukumiiri tai niiden
harrastamiseen kiytetty aika padsddntoisesti eronnut tilastollisesti merkitsevisti paremmin ja heikommin menestynei-
den urheilijoiden vililld (Berry ym. 2008; Ford ym. 2009; 2010; Ford & Williams 2012; Memmert ym. 2010; Moesch
ym. 2011; Ward ym. 2007; Weissensteiner ym. 2008). Toisaalta yksittdisissd tutkimuksissa eroja on havaittu, kuten
saksalaisille olympialajien urheilijoille suunnatussa tutkimuksessa, jossa menestyjit olivat harrastaneet lapsuudessaan
enemmin muita lajeja kuin heikommin menestyneet (Giillich 2007 Vaeyensin ym. 2009 mukaan).

Tarkastelluissa tutkimuksissa urheilijoiden p#ilajin aloitusiki oli valtaosalla melko alhainen. Joukkuelajeissa lajin pariin
oli yleisesti tultu 7 ikivuoteen mennessi (Ford ym. 2009; Ford ym. 2010; Ford & Williams 2012; Memmert ym.
2010; Ward ym. 2007). Sen sijaan lajin aloitusiin yhteydestd menestymiseen saatiin ristiriitaisia tuloksia: aloitusilld

ei joko ollut merkitystd (Ford ym. 2010; Law ym. 2007; Memmert ym. 2010) tai aiemmin lajin harjoittelun (Ford &
Williams 2012; Ward ym. 2007) tai kilpailemisen (Law ym. 2007; Ward ym. 2007) aloittaneet urheilijat menestyivit
muita paremmin. Toisaalta on my®s tutkimuksia, joiden mukaan myshemmin lajin harjoittelun aloittaneet menestyi-
vit muita paremmin (Giillich 2007 Vaeyensin ym. 2009 mukaan; Moesch ym. 2011).

Urheilijoiden varhaisvuosien liikuntaa ja urheilua kartoittaneet vertailututkimukset ovat tyypillisesti retrospektiivisid,

eli perustuvat aikuisurheilijoiden haalistuneisiin muistikuviin lapsuuden ja nuoruuden harjoittelusta ja lajiharrasta-

misesta. Tdmin lisiksi luotettavuus- ja yleistettivyysongelmia aiheuttavat mm. lajien erilaisuus ja tutkittavien urhei-
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lijoiden kulttuuritausta seki erilaisten vertailuryhmien kiytt. Paikallistasolla ja kansainviliselld huipulla kilpailevien
urheilijoiden viliset erot ovat ilmeisempid kuin esimerkiksi maajoukkueeseen kuuluvan ja sieltd niukasti rannalle

jadneen valilld.

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd: 1) minkilaisia lapsuus- ja nuoruusajan harrastuspolkuja suomalaiset jouk-
kuelajien (jalkapallo, jadkickko ja koripallo) urheilijat ovat kulkeneet, sekd 2) missi méirin erilaisia harrascuspolkuja
kulkeneiden 15-vuotiaiden urheilijoiden vililld on eroa harjoittelumiirissi, osallistumisessa lajiliiton leiritykseen (me-
nestyminen), kilpailemiseen liittyvissd tulevaisuuden odotuksissa ja harrastuksen lopettamisessa (drop out). Tutkimus

tarkastelee harrastuspolkujen vaiheita varhaislapsuudesta ylikouluikadn (3—15-v.).

Tutkimuksen kyselylomakkeisiin vastasi 2013 14—15-vuotiasta urheilijaa. Kyselylomakkeen lapsuus- ja nuoruusajan
harjoittelu- ja harrastuspolkuja kartoittanut osio kehitettiin Cotén ym. (2007) DMSP-mallin pohjalta. DMSP-mallia
seikkaperdisemmin pyrittiin selvittiméin nuorten polkujen eroja péilajin ja sivulajien sekd omatoimisen ja seurassa
harrastamisen suhteen. Niin pdidyttiin kuviossa 1 esitettyyn DMSP-mallin sovellukseen, joka kuvaa erilaisia teoreetti-
sia harrastuspolkuja varhaislapsuudesta nuoruusvaiheeseen. Teoreettisia polkuvaihtoehtoja on olemassa 120. Teoriassa

kaikki polut voivat johtaa huippu-urheilijaksi.
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Kuvio 1. Teoreettiset huippu-urbeilijaksi kehittymisen polut, mukailtu Cété ym. (2007) DMSP-mallin pohjalta (ks. myos
Aarresola & Konttinen 2012).

Piitulokset
Nuorten joukkueurheilijoiden lapsuus- ja nuoruusajan harrastuspolut olivat moninaisia: vastaajat olivat kulkeneet 62

erilaista polkua. Yksikiin poluista ei noussut selvisti muita suositummaksi.

Poikien osalta viisi yleisintd polkua kattoivat 55 % ja kymmenen yleisintd polkua 77 % tapauksista. Tytoilld vastaavat
lukemat olivat 44 % ja 67 %.

Seki poijilla ettd tytoilld yleisin oli polku (121) (ks. polkujen vaiheet kuviosta 1), jossa varhaislapsuudessa oli harras-
tettu pihaleikkeji ja ohjattua litkuntaa, alakouluidssi valitcu pailaji, mutta jatkettu myds muiden lajien harrastamista
ja ylikouluvaiheessa keskitytty pailajin harjoitteluun. Toiseksi yleisin oli polku (111), jossa erona edelliseen oli se,
ettd pailajiin keskityttiin jo alakouluidssi ilman sivulajeja. Kolmanneksi yleisimmaissi polussa pojat (131) harrastivat

103



varhaislapsuuden pihaleikkien ja ohjatun liikunnan jilkeen useita lajeja ilman pailajin valintaa, joka sitten tehtiin yli-
kouluvaiheessa. Tytéilld kolmanneksi yleisimmissd polussa (132) alakouluidn useiden lajien harrastaminen nikyi vield
ylakouluidssi my®os sivulajien kilpailutoimintana. Yleisimmait polut nimettiin jatkotarkasteluja varten seuraavasti: polku
121 = varhaisen péilajivalinnan, polku 111 = varhaisen erikoistumisen ja polku 131 (pojat) / 132 (tytot) = usean lajin
harrastamisen polku.

Valtaosa urheilijoista oli osallistunut varhaislapsuudessaan (3-6 v.) ohjattuun litkuntaan. Tyttdjen ja poikien vililld

ei ollut merkitsevid eroja. Alle kouluikiisend ohjattuun litkuntaan osallistuneet harrastivat alakouluidssd yleisemmin
useampaa kuin yhti lajia verrattuna alle kouluikiisend pelkistdin omatoimisesti liikkuneisiin. Pailajin lopettaneiden
osuus oli myds pienempi varhain ohjatun litkunnan aloittaneilla verrattuna pelkistiian omatoimisesti alle kouluikiisend

liikkuneisiin.

Kolmea yleisintd polkua kulkeneiden poikien harjoittelumiirit erosivat toisistaan (Kuvio 2.), mutta tytdilli erot eivit
olleet merkitsevid. Varhaisen pdilajivalinnan polulla poikien harjoittelumidrit olivat suurempia verrattuna muihin
harrastuspolkuihin. Lajiliiton leiritykseen oli pojilla osallistunut suurempia osa varhaisen pailajivalinnan polun kuin
muiden polkujen nuoria. Tytilld erot eivit olleet merkitsevid, mutta leiritykseen valituksi tulleiden tyttopelaajien
osuus oli suurin samalla polulla (121) kuin pojilla.
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Kuvio 2. Keskimdiriiset harjoitusmddrit kolmea yleisinti polkua kulkeneilla pojilla ja tytoilli (tuntia viikossa).

Pojilla pailajin lopettaneiden osuudet kyselyd seuranneen vuoden aikana olivat erilaiset kuljetusta polusta riippuen:
varhaisen erikoistumisen polulla runsas viidennes pojista oli lopettanut pailajinsa, kun taas useita lajeja harrastaneilla ja
etenkin varhain pailajin valinneilla lopettaneiden osuus oli pienempi (Kuvio 3.). Tytoilld tulokset olivat samansuuntai-
set, mutta pienemmisti aineistosta johtuen erot eivit olleet merkitsevii. Harrastuksen lopettaneiden osuus oli tytoilld

koko aineistossa yleisesti poikia korkeampi.
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Kuvio 3. Pidlajin lopettaneiden osuuder kolmea yleisinti polkua kulkeneilla pojilla ja tyroilla.

Yhteenveto ja johtopiatoksia

Timin tutkimuksen mukaan 15-vuotiaiden joukkuepelaajien harrastuspolut ovat hyvin yksilsllisii. Nuorten polut
eivit pelkidstadn seuranneet DMSP-mallin pohjalta rakennettuja teoreettisia padpolkuja (Kuvio 1), eikd nuoria voitu
luokitella perinteisen kahtiajaon mukaisesti vain varhaisiin ja mydhiisiin erikoistujiin. Myoskdin aiemmissa tutkimuk-
sissa ei ole voitu yksiselitteisesti osoittaa tietyn polun johtavan huipulle muita yleisemmin (ks. yhteenveto tutkimuksis-
ta timan artikkelin johdannossa). Pystytddnkd nykyisilld toimintamuodoilla vastaamaan niin heterogeenisiin tarpeisiin
vai jadvitkd harvinaisempia polkuja etenevit nuoret jo lihtokohtaisesti nykyisen urheilujirjestelmin ulkopuolelle?

Kolmea yleisintd harrastuspolkua vertailtaessa havaittiin joitakin samankaltaisuuksia, mutta mys mielenkiintoisia
eroavaisuuksia. Varhaislapsuusvaihe oli kaikissa yleisimmissi poluissa samanlainen eli pihaleikkien lisiksi nuoret olivat
osallistuneet ohjattuun litkuntaan. Suomalaiset nuoret urheilijat tulevatkin mukaan urheiluseuratoimintaan valtaosin jo
ennen alakouluikid (Kokko ym., 2010). Edullisimmaksi urheilijanpoluksi osoittautui poikien osalta vaihtochto, jossa
nuori oli jo varhaislapsuudessaan osallistunut pihaleikkien lisiksi ohjattuun litkuntaan, valinnut alakouluiissi piilajin-
sa, mutta harrastanut sen lisiksi vield muita lajeja sekd keskittynyt ylikouluidstd lahtien pdilajinsa harjoitteluun. Tdmin
varhaisen piilajivalinnan polun kulkeneilla pojilla nykyiset harjoictelumairit olivat suurempia, lajiliittojen leiritykseen
valituksi tuleminen yleisemp3i ja lajin lopettaminen vihiisempii verrattuna varhaisen erikoistumisen tai usean lajin
harrastamisen polkuja kulkeneisiin. Tytoilld tulokset olivat samansuuntaisia, vaikka eivit merkitsevid. Tulokset kertovat
my®ds sen, ettei varhaisen erikoistumisen polku ollut edullisin minkdin tarkastellun muuttujan suhteen, vaan huomio
kiinnittyy erityisesti timin polun lipikdyneiden muita huomattavasti suurempaan lopettaneiden méirain.

Nimi tulokset antavat aiheen pohtia ensinnikin sicd, mikd merkitys varhaislapsuusvaiheen ohjattuun litkuntaan osallis-
tumisella on? Yhtiiltd timi kiinnittdd lapset urheilun ja seuratoiminnan maailmaan, ja oli yhteydessi seki alakouluiin
useiden lajien harrastamiseen ettd alhaisempaan piilajin lopettamiseen. Toisaalta niin seuratoimintaan myshemmin
mukaan piiseminen voi olla vaikeaa. Suljetaanko joiltakin potentiaalisilta huippu-urheilijoilta ovi jo ennen alakoului-

ki siksi, etteivit he tai heidin vanhempansa olleet ymmirtineet tuoda heiti mukaan seuratoimintaan?

Toiseksi tulokset vahvistavat varhaisen lajikiinnittymisen (early engagement, ks. Ford ym. 2009) olevan hyodyllista.
Vastanneista noin puolet oli valinnut pailajinsa alakouluidssi. Varhaisen lajikiinnittymisen ajatus eroaa varhaisen
erikoistumisen ajatuksesta siten, ettd se mahdollistaa monilajisen harrastamisen (Ford ym. 2009). Myos timin tutki-
muksen tulosten mukaan edullisinta oli se, ettd pddlajin lisiksi alakouluidssd harrastettiin myds muita urheilulajeja.
Toisaalta nimi tulokset on saatu nykyjirjestelmin urheilijoilta ja eri kysymys on, miten tirkeii varhainen lajikiinnit-
tyminen on taidon oppimisen nikokulmasta. Asiasta on erilaisia nikemyksii. Joka tapauksessa nykyjirjestelmin yhden
lajin erikoisseurat, yhden lajin lisenssijirjestelmit tai tiukka ryhmi- tai joukkuesidonnaisuus ei tue monilajisuutta tai
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mahdollisuuksia kokeilla useita eri lajeja. Varhaisesta erikoistumisesta voi tulla rakenteen ohjaama pakko, joka aiheut-
taa ongelmia piilajivalintaa pohtivalle tai myShemmin seuratoimintaan mukaan pyrkiville nuorelle.

Koska tutkimuksessa tarkasteltiin vasta urheilijaksi kehittymissi olevia nuoria, tulokset eivit kerro, miki olisi paras
polku kehittyd menestyviksi huippu-urheilijaksi. Toisaalta lajin lopettaneiden osuudet kertovat kuitenkin siitd jou-
kosta, josta ei ainakaan tule huippu-urheilijoita kyscisessd lajissa. Mahdollisten menestyjien lajivalinta- tai harjoitte-
lutaustat eivit olleet tissd tutkimuksissa homogeenisid, eikd varhainen menestyminen vilttimittd ennusta aikuisidn
menestystd (esim. Gillich & Emrich 2006). Niin ollen tulisi varoa sulkemasta ovia potentiaalisilta urheilumenestyjiltd
ja pikemminkin muokata nykyisid jirjestelmid paremmin kohtaamaan ja tukemaan nuorten yksildllisid polkuja. Talld
tavoin entisti suuremmalla joukolla olisi nuoruusvaiheessa tarvittavat eviit kehittyd huipulle asti. Jirjestelmin ei tulisi

ainakaan pakottaa liian aikaiseen lajivalintaan.

Timi tutkimus on ainutlaatuinen Suomessa ja harvinainen kansainvilisestikin. Olemassa olevia vastaavan tyyppisii
kansainvilisid tutkimuksia ei voida suoraan soveltaa suomalaiseen urheiluun. Lisiksi huippu-urheilijaksi kehictymis-

td on pidasiassa tutkittu retrospektiivisesti eli mennyttd muistellen. Siksi jatkossa tarvitaan seurantatutkimusta, jolla
saadaan tarkemmin selvitettyd, mitd urheilijanpolulla tapahtuu. Tilld tavoin tulokset kuvaavat paremmin olemassa
olevaa hetkei ja hyddyteivit urheilujirjestelmin kehictdmistd nyky-yhteiskunnassa. Pitkittdiscutkimuksen tarve on nos-
tettu esiin myds alan kansainvilisessi kirjallisuudessa (mm. Baker ym. 2009, Farrow 2012). Urheilijaksi kehittymisen
tutkimus suomalaisessa urheilukulttuurissa onkin vield alkuvaiheessaan — menestykseen liittyvid polkuja ollaan vasta

tunnistamassa.
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Nuorten yksiléurheilijoiden polkuja,
Outi Aarresola ja Niilo Konttinen

KIHU:n Nuori Urheilija -tutkimuksessa tutkittuja yksilsurheilulajeja olivat yleisurheilu (n=265), maastohiihto
(n=152), taitoluistelu (n=74) ja telinevoimistelu (n=18). Urheilun harrastamista selvitettiin kyselyssi eri harrastuspol-
kujen avulla. Tutkimuksessa on sovellettu Cotén ym. DMSP -mallia (ks. kuvio 1 joukkueurheilijoiden lajiharrastami-
sen polut -osiossa).

Kaikissa yksilolajeissa suurin osa vastanneista oli varhaislapsuudessa leikkinyt pihapeleji ja harrastanut ohjattua liikun-

taa. Pelkdstddn pihaleikkeji leikkineiden osuus oli kuitenkin selvisti suurempi mydhiisen erikoistumisen lajeissa (34 %

yleisurheilijoissa, 28 % hiihtdjissd), kuin varhaisen erikoistumisen lajeissa (11 % taitoluistelussa, 17 % telinevoimiste-
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lussa). Myohiisen erikoistumisen lajeissa siis harrastetaan varhaislapsuudessa useammin omatoimisesti. Nima lajit ovat

my&s yleisempid maaseudulla, jossa organisoidun litkunnan tarjonta ei ole yhtd suurta kuin kaupungeissa.

Alakouluidssi erot varhaisen ja myohiisen erikoistumisen lajeissa ndyteivit selkeiltd, kun tarkastellaan juuri piilajin ja
muiden lajien harrastamista (taulukko 1). Taitoluistelijoista ja telinevoimistelijoista lihes puolet harrasti vain yhtd pai-
lajia, kun yleisurheilijoista ja maastohiihtdjistd ndin teki alle kymmenesosa. Viimeksi mainituista harrasti alakouluidssi
useita lajeja tasapuolisesti selked enemmistd, kun taas taitoluistelijoista vain joka kymmenes ja telinevoimistelijoista

joka viides.

Taulukko 1. Urheilun harrastaminen alakouluidssd, yksilolajit (%), n=509.

Harrastetyyppi Yleis- Maasto- Taito- Teline-
urheilu hiihto luistelu voimistelu

1) Yksi pailaji, ei sivulajeja 7,5 9,2 45,9 50,0

2) Yksi pailaji, yksi tai useampia sivulajeja 13,6 29,6 43,2 27,8

3) Useita sivulajeja tasapuolisesti 70,9 57,2 10,8 22,2

4) Omatoimista urheilun harrastamista seuratoiminnan 6,0 3,9 0 0

ulkopuolella

5) Ei urheilun harrastamista 1,9 0 0 0
Yhteensi 100 100 100 100

Ylikouluidssd yksilolajien urheilijoista 81,5 % on valinnut piilajinsa. Yksilolajeissa lisenssiurheilijat eroavat kuitenkin
eri lajeissa toisistaan lajivalinnan ajoittumisen suhteen. 13—15-vuotiaista taitoluistelijoista vain 11 % ja telinevoimis-
telijoista 17 % kilpaili lisiksi jossain muussa lajissa, tai oli vasta valinnut/valitsemassa pdilajiaan. Hiihtdjistd samassa
tilanteessa oli 65 % ja yleisurheilijoista 70 %. Joukkuelajeissa em. harrastajatyyppien osuus sijoittui 20-25 prosenttiin.

Yksilolajeissa voidaan puhua selkeistd erosta varhaisen ja myohiisen erikoistumisen lajien suhteen.

Eri ikdvaiheiden vastauksista voidaan yhdistelemilld muodostaa vastaajille erilaisia urheilupolkuja. Eniten erilaisia ur-
heilupolkuja oli yleisurheilijoilla (43 polkua). Yleisin urheilupolku yleisurheilijoilla (23,4 %) ja maastohiihdijill (28,9
%) oli sellainen, jossa varhaislapsuudessa harrastettiin sekd pihaleikkejd ettd ohjattua liikuntaa, alakouluidssi useita
lajeja tasapuolisesti ja ylikouluidssi oli valittu pddlaji, mutta kilpailtiin vield yhdessd tai useammassa sivulajissa (Kuvios-
sa 1 polku 1-3-2). Taitoluistelussa harrastettiin yleisimmin (24,3 %) varhaislapsuudessa seki pihaleikkeji ettd ohjattua
litkuntaa, ja alakouluidstd alkaen valittiin yksi péilaji eikd harrastettu sivulajeja (kuviossa 1 polku 1-1-1). Telinevoi-
mistelussa (16,7 %) ja taitoluistelussa (20,3 %) yleisid olivat myds polut, joissa ala-kouluidssd oli valittu pdilaji, mutta
kilpailtiin my®s ainakin yhdessd sivulajissa, ja ylikouluidssi keskityttiin taas vain yhteen pailajiin (kuviossa 1 polku
1-2-1). Taitoluistelussa erilaisia urheilupolkuja muodostui yhteensi 15 ja telinevoimistelussa yhteensd 12. Mielenkiin-

toista on, ettd telinevoimistelussa vastaajia oli vain 18, joten suuri osa vastaajista oli kulkenut eri polkua kuin toiset.

Ylakouluikaisten harrastaminen ja harjoittelu —keskeisia
tutkimustuloksia,

Outi Aarresola, Kaisu Mononen ja Sami Kuitunen

Tissd esitettdvit tutkimustulokset on saatu KIHU:n nuorten urheilijoiden tutkimuksesta. Vuonna 2010 tutkimuksen
kyselyyn vastasi 2522 nuorta lisenssiurheilijaa jalkapallosta, jiikiekosta, koripallosta, maastohiihdosta, yleisurheilusta,
taitoluistelusta ja telinevoimistelusta. Seuraavassa kerrotaan keskeisimmit tulokset lisenssiurheilijoiden kokonaisjoukos-

ta, scki vastanneiden harjoittelusta, eri lajien harrastamisesta ja urheiluvammoista.
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Alkuvuonna syntyneet mukana

Kaikkiaan tutkituissa lajeissa oli vuonna 1995 syntyneiti lisenssiurheilijoita 12 024. Kun tarkasteltiin koko joukon
syntymdaikoja, havaittiin niiden painottuvan selkeisti muita samanikiisia enemmin alkuvuoteen. Ilmi ei ole uusi ja
on kansainvilisestikin monessa tutkimuksessa todettu. Suomalaisista lisenssiurheilijoista 56 % oli syntynyt tammi-ke-
sikuun aikana, kun koko vieston v. 1995 ikiluokassa vastaava osuus on 52 %. Prosentuaalisesti ero ei vaikuta kovin
suurelta, mutta suurten aineistojen ollessa kyseessi ero on varsin merkittivi. Kyse ei tietenkiin ole siitd, ettd alkuvuon-
na syntyneet olisivat muita lahjakkaampia urheilijoita. Kyse on rakenteellisesta vinoumasta: alkuvuonna syntyneet
menestyvit ikdluokkaurheilussa muita paremmin pidemmalle ehtineen kasvunsa vuoksi. Loppuvuonna syntyneiden on
vaikeampi nousta esiin oman ikiluokkansa urheilijoista, eivitki he niin ollen saa yhti helposti motivaation kannalta
tirkeitd onnistumisen kokemuksia. Syntymiajalla ei kuitenkaan ole mitdin tekemistd yksilon urheilullisen potentiaalin

kanssa. Tulokset osoittavatkin — jilleen kerran — jirjestelmitasoisen ongelman lasten ja nuorten urheilussa.

Valtaosa kilpailee vain yhdessi lajissa

Tissd raportissa on aiemmin analysoitu erilaisia polkuja, jotka yksils- ja joukkuelajien harrastajille ovat muodostu-
neet. Niistd keskeisin tulos oli seuraava: Joukkuelajien urheilijoista 95 % on ylikouluidssi valinnut pailajinsa ja 58 %
harjoitteli vain piilajiaan. Yksilourheilijoilla muodostui selkeiti eroja lajityypisti riippuen: yleisurheilijoista ja maasto-
hiihedjistd suurin osa kilpaili jossain muussakin lajissa tai oli vasta valitsemassa pailajiaan. Taitoluistelijoista ja telinevoi-

mistelijoista samassa tilanteessa oli vain noin joka kahdeksas.

Kuviossa 4 on hahmotettu muiden lajien harrastamista eri yksil6lajeissa ja kuviossa 5 vastaavasti joukkuelajeissa. Selvis-
ti useimmin muita kilpailulajeja péilajin lisiksi oli maastohiihtdjilld, joista kaksi kolmannesta kilpaili vihintdin yhdessd
muussa lajissa. Pienelld osalla maastohiihtijisti oli jopa kolme muuta kilpailulajia. Hiihtidjien suosituimpia muita lajeja
(mukana myos omaksi huviksi harrastetut) olivat yleisurheilu ja suunnistus. Vihiten péilajin ohella olevia kilpailulajeja
oli taitoluistelijoilla, heilld useimmin harrastuksena jalkapallo ja tanssi. Yleisurheilijat harrastivat useimmin maastohiih-
toa ja salibandya, telinevoimistelijat taas yleisurheilua.

Vieisurheilict G 5§

Maastohiihtajat - SR 216l
Taitoluistelijat |G o
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Kuvio 4. Muiden lajien harrastaminen yksilolajeissa (%).

Joukkuelajeissa yli puolet vastaajista ilmoitti, etteivit he harrasta muita urheilulajia kuin sitd lajia, jonka puitteissa sai-
vat kyselyn. Viidesosa harrasti muita lajeja vain satunnaisesti tai omaksi huvikseen. Viimeinen reilu viidennes harrasti
myds muuta lajia/lajeja kilpailumielessi, joko ko. lajin ohella tai sen chdoilla. Jalkapallossa suosituin harrastettu muu
laji oli salibandy, jddkiekossa jalkapallo ja salibandy sekd koripallossa jalkapallo. Joukkuelajien urheilijoilla "kakkoslaji”

on siten usein toinen joukkuelaji.
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Kuvio 5. Joukkuelajin urheilijoiden muiden lajien harrastaminen (%).

Harjoittelu herittii monia kysymyksii
Urheiluharjoittelusta selvitettiin erikseen organisoidut lajiharjoitukset, organisoidut oheisharjoitukset, omatoimiset

harjoitukset sekd muiden lajien harjoitukset. Tulokset koskevat siis nimenomaan urheiluun liittyvid harjoittelua, ei
kokonaisliikuntamairii. Tuloksissa ei ole mukana esimerkiksi arkiliikkumista tai koululiikuntaa.

Taulukossa 2 on esitetty nuorten urheilijoiden harjoittelumairic sarja- tai kilpailukaudella lajeittain. Erikseen on nos-
tettu tarkasteluun organisoidut lajiharjoitukset. Taulukossa 3 on esitetty seikkaperdisemmin yksilolajien urheilijoiden

harjoituskauden harjoittelua jaoteltuna eri osa-alueisiin, ja taulukossa 4 vastaavasti joukkuelajien urheilijoiden harjoit-
telua.

Taulukko 2. Nuorten urheilijoiden harjoittelu sarja-/kilpailukaudella.

Laji Lajihar;j. Kaikki harj. Kaikki harj. Eniten harjoitteleva

krt/vko (ka.) | krt/vko (ka.) yhteensi, h (ka.) neljinnes vihintiin

(tytot/pojat)

Jalkapallo 3,2 6,7 9h 54 min 11 h/13 h
Jaikiekko 3,8 9,3 11h 10 min 11,5h/14 h
Koripallo 3,8 7,3 10 h 17 min 12 h/ 12h
Yleisurheilu 2,4 6,0 9h 17 min 12,5h/ 12 h
Maastohiihto 1,8 6,9 9h 49 min 11,5h/ 13 h
Taitoluistelu 5,5 11,5 12 h 27 min 15h
Telinevoimistelu 4,4 8,9 17 h 28 min (pieni vastaajamiiri)




Taulukko 3. Yksililajien urbeilijoiden harjoituskauden harjoittelu (keskiarvo ja mediaani).

Yleisurheilu Maasto- Taitoluistelu Teline-
(n=259) hiihto (n=74) voimistelu
(n=152) (n=18)
Lajiharjoitukset ka. 2,3 2,15 5,5 3,9
(krt/vko) Md. 2,0 2,0 5,0 4,5
Obheisharjoitukset ka. 1,4 0,8 3,8 2,7
(krt/vko) Md. 1,0 1,0 4,0 2,0
Omatoimiset ka. 1,7 2,7 2,1 0,9
harjoitukset (krt/vko) Md. 1,0 2,0 2,0 0,5
Muiden lajien ka. 1,1 1,8 0,4 0,4
harjoitukset (krt/vko) Md. 0,0 1,0 0,0 0,0
Harjoitusmiird yhteensd|  ka. 6,5 krt, 6,8 krt, 11,8 krt, 8,0 kre,
(krt/vko ja h) 10 h 14 min 9 h 34 min 13 h 00 min 15 h 7 min
Md. 6,0 krt, 6,0 krt, 11,0 krt 9 krt,
9 h 30 min 9 h 00 min 13 h 00 min 15 h 00 min
Taulukko 4. Joukkuelajien urbeilijoiden harjoituskauden harjoittelu (keskiarvo ja mediaani).
Jalkapallo Jaiakiekko Koripallo
(n=979) (n=729) (n=295)
Lajiharjoitukset ka. 3,2 2,5 3,1
(krt/vko) Md. 3,0 3,0 3,0
Oheisharjoitukset ka. 1,1 2,9 1,6
(krt/vko) Md. 1,0 3,0 1,0
Omatoimiset harjoituk- ka. 1,7 2,1 1,8
set (krt/vko) Md. 1,0 2,0 2,0
Muiden lajien harjoituk- ka. 0,7 0,7 0,6
set (krt/vko) Md. 0,0 0,0 0,0
Harjoitusmiiri yhteensi ka. 6,6/ 8,1/ 7,0/
(krt/vko ja h) 9h 31 min 10 h 24 min 10 h 14 min
Md. 6,0/ 8,0/ 7,0/
9h 9 h 30 min 9h

Jos katsotaan nuorten urheilijoiden harjoitustuntimairid, ne vaikuttavat suhteellisen vaatimatctomilta lukuun ottamatta
telinevoimistelua ja taitoluistelua. Esim. Nuoren Suomen Kasva Urheilijaksi -suositusten mukaan nuorten kilpaurheili-
joiden tulisi liikkua ja harjoitella vihintddn 20 tuntia viikossa (sisdltden myds arkiliikunnan ja koululiifkunnan). Menes-
tyneilld huippu-urheilijoilla nuoruusvaiheen harjoitusmairit ovat olleet 25-30 tuntia viikossa. Nuorten Urheilijoiden
tutkimuksessa koulu- ja arkiliikuntaa ei ollut laskettu mukaan, mutta jo minimitavoitteeseen padsemiseksi varsinaisen
harjoittelun ulkopuolista liikuntaa pitiisi nuorilla olla yli tunti pdivissi. Toiset padssevit tihin maidrdan helposti, toiset
eivit. Toisaalta harjoituskertoja katsottaessa huomataan, ettd monet harjoittelevat keskimiirin jo viikon jokaisena
pdivani. Ylikouluidssd on vaikea lisitd endd tdstd varsinaisia organisoituja harjoituskertoja, joten kokonaistuntiméirissi
korostuvat omachtoiset litkkumisen muodot.

My®s lajiharjoittelun midri vaikuttaa vihiiseldd telinevoimistelua ja taitoluistelua lukuun ottamatta (mediaani on
kolme tai kaksi lajiharjoitusta viikossa). Herdd kysymys, onko lajiharjoittelun mairi riictdvi lajitaitojen kehittymisen
kannalta? Téstd tutkimuksesta ei kiynyt ilmi, minki verran oheisharjoitteluun sisiltyy lajitaitoja kehittivid harjoitte-
lua. Toisaalta ei tiedetd sitikddn, minka verran lajisuorituksen kannalta tirkedt taidot kehictyvit muissa harrastuksissa.
Tulkinnanvaraiseksi siis jad, kenelle lajiharjoittelu on riittdvid urheilijaksi kehittymisen kannalta ja kenelle ei.

On vield otettava huomioon, ettd harjoituskertojen mairi ja kesto eivit vilttimarted kerro harjoittelun kuormituksesta

ja tekemisen mairistd — laadusta puhumattakaan. Huonosti organisoidussa harjoituksessa tekemisen mairi yksilotasol-
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la saattaa jiddd hyvinkin pieneksi, jos harjoitustilanteiden jirjestimiseen, ohjeistamiseen, odotteluun ym. menee litkaa
aikaa. Keskeinen haaste harjoittelun suunnittelussa on saada mahdollisimman paljon toistoja taitojen kehittimiseksi ja
vakiinnuttamiseksi ja toisaalta harjoitusintensiteetin ja -miirin sidtdminen niin, ettd myos lajissa vaadittavat fyysiset
ominaisuudet kehittyvit. Kehittyminen vaatii kuormittumisen ja palautumisen oikeaa suhdetta.

Urheiluvammoja puolella nuorista urheilijoista

Urheiluvammojen osalta tutkimuksessa pyrittiin saamaan yleiskuva urheiluvammojen esiintymisestd nuorilla urhei-
lijoilla. Tarkastelujaksona olivat kyselyi edeltineet 12 kuukautta. Urheiluvammalla tarkoitettiin téssd tutkimuksessa
sellaista harjoittelun tai kilpailemisen seurauksena tai niiden yhteydessi esiintynyttd fyysistd haittaa, joka esti urheilijaa
harjoittelemasta tai kilpailemasta vihintddn neljan pdivin ajan.

Tutkimukseen vastanneet urheilijat ilmoittivat yhteensd 1738 miiritelmian mukaista urheiluvammaa. Vastanneista
noin puolet (49,7 %) ei ollut edellisen vuoden aikana kirsinyt yhdestikiin vammasta. Yhdestd vammasta ilmoitti 35,8
%, kahdesta 11,3 % ja titd useammista vammoista 3,3 % vastaajista. Keskimiirin sataa vastaajaa kohden ilmoitettiin
69 urheiluvammaa. Vammojen esiintyvyys vaihteli lajien vililld (Kuvio 6). Lajeista yleisurheilussa, telinevoimistelussa ja
jalkapallossa vammojen esiintyvyys oli keskimi#driistd korkeampi. Selvisti vihiten vammoja esiintyi maastohiihdossa ja
taitoluistelussa. Jiikiekossa ja koripallossa vammojen esiintyvyys asettui koko aineiston keskiarvon tuntumaan.
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Kuvio 6. Urheiluvammojen esiintyminen lajeittain.

Vammojen esiintymisen lisiksi tarkasteltiin absoluuttista vammariskii ottamalla huomioon urheilijan harjoittelumii-
rd (Taulukko 5). Télloin vammariski oli korkein yleisurheilussa ja jalkapallossa. Sen sijaan vammojen esiintyvyydessi
korkealle sijoittunut telinevoimistelu oli vammariskiltddn varsin alhainen taitoluistelun ja maastohiihdon ohella.




Taulukko 5. Keskimdiriinen harjoittelumiidiri ja tihin subteutettu vammariski urbeilulajeittain.

Harjoittelumiiri (h/viikko) Vammariski
Laji Tytot Pojat ka. Tytot Pojat ka.
Jalkapallo 8,5 10,4 9,7 8,21 7,59 7,79
Jaikiekko 8,8 11,0 10,8 6,82 6,12 6,17
Koripallo 9,4 11,0 10,3 7,28 5,79 6,39
Maastohiihto 9,2 10,2 9,7 4,54 3,59 4,07
Taitoluistelu 12,7 12,7 2,74 2,74
Telinevoimistelu 16,1 16,1 5,11 5,11
Yleisurheilu 9,6 10,1 9,8 8,39 7,52 8,05
ka. 10,6 12,3 11,3 6,2 5,8 6,1

IImoitetuista vammoista valta-osa oli killisid (62 %). Pitkikestoisten (20 %) ja rasitusvammojen osuus (18 %) jii huo-
mattavasti alhaisemmaksi. Lajivertailussa dkillisten vammojen esiintyvyys oli suurin telinevoimistelussa, jidkiekossa ja
jalkapallossa, kun taas pitkikestoisia vammoja ilmoitettiin eniten yleisurheilussa ja huomattavan vihin taitoluistelussa.

Rasitusvammat olivat muita lajeja selvisti yleisempii yleisurheilussa ja jalkapallossa.

Tutkimuksessa kartoitettiin myds vammoista seuranneiden harjoittelutaukojen pituuksia. Yksictdinen urheiluvamma
aiheutti harjoittelussa keskimiirin 24 vuorokauden tauon harjoitteluun (Taulukko 6). Pitkiaikaiseen, yli kaksi kuu-
kautta kestdvidn loukkaantumiseen johtaneiden vammojen osuus oli 7,4 % kaikista vammoista. Lajeista keskimadrii-
nen tauon pituus oli lyhyin koripallossa ja taitoluistelussa. Telivoimistelussa muutama hyvin pitkikestoinen loukkaan-

tuminen nosti keskiarvoa.

Taulukko 6. Urheiluvamman aiheuttaman harjoittelutauon keskimddriinen pituus (vuorokausi) lajeittain.

Keskiarvo Mediaani

Laji Tytot | Pojat ka. Tytot | Pojat ka.

Jalkapallo 28,8 21,7 24,1 13,4 12,4 13,1
Jaikiekko 18,1 24,4 23,8 8,5 13,4 13,3
Koripallo 20,2 17,6 18,8 9,0 12,4 11,1
Maastohiihto 21,4 18,3 20,1 13,6 10,0 12,0
Taitoluistelu 17,2 17,2 7,5 7,5
Telinevoimistelu 63,1 63,1 15,5 15,5
Yleisurheilu 29,3 22,4 26,8 7,6 9,6 7,8
ka. 26,7 22,4 23,9 11,6 13,1 13,0

Yli puolet kyselyyn vastanneista urheilijoista oli kirsinyt urheiluvammoista yhden vuoden tarkastelujakson aikana.
Suurin osa raportoiduista vammoista oli #killisid, mutta erityistd huolta herittdd rasitusvammojen esiintyvyys nuorilla
urheilijoilla. Myos kansainvilisessd kirjallisuudessa on todettu rasitusvammojen miirin kasvaneen nuorilla urheilijoilla.
Mistd tdmi johtuu? Harjoitellaanko liian kovaa tai yksipuolisesti? Onko nuorten urheilijoiden harjoitettavuus huono?
Tutkimuksessa urheiluvammat aiheuttivat jopa yli kahden kuukauden mittaisia taukoja harjoitteluun ja kilpailemiseen.

Pahimmillaan vakava vamma voi johtaa myos urheilu-uran paitcymiseen.

Lihteet:

Aarresola, O. & Konttinen, N. (2012). Nuori Urheilija -tutkimus:14—15-vuotiaiden yksildurheilijoiden harjoittelu,
urheilupolut ja mikroympiristé. KIHUn julkaisusarja, nro 29.

Konttinen N., Mononen K., Pihlaja T., Sipari T., Arvinen-Barrow M. & Seldnne H. (2011). Urheiluvammojen esiinty-
minen ja niiden hoito nuorisourheilussa - Kohderyhmini 1995 syntyneet urheilijac. KIHUn julkaisusarja nro 25.
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Urheiluharrastuksen lopettamiseen johtavat syyt suomalaisilla nuorilla,

Christoph Rottensteiner & Niilo Konttinen

Tissd artikkelissa tarkastellaan yleisimpii syitd lasten ja nuorten urheilun lopettamiseen viimeisimmin tutkimus-
tiedon valossa. Lisiksi esitelldin KIHUn “Nuori Urheilija’-tutkimusprojektin tuloksia koskien nuorten jouk-
kueurheilijoiden urheilun lopettamista.

Suomessa jirjestettyyn urheilutoimintaan osallistuminen on lisidntynyt seki tyttojen ettd poikien keskuudessa
merkittdvisti viimeisen kolmen vuosikymmen aikana (Laakso, Telama, Nupponen, Rimpeld, & Pere, 2008). T4lla
hetkelld yli 400 000 3—18-vuotiasta lasta ja nuorta kuuluu johonkin urheiluseuraan (NFSE 2010). Huolimatta
kaikista harrastustoimintaan osallistumiseen liittyvistd eduista, monet nuoret, erityisesti murrosikiiset ja tytdt, lo-
pettavat urheilun (Sarrazin, Boiché, & Pelletier, 2007). Tdm3 ilmi6 on viime vuosikymmenini herdttinyt suurta
kiinnostusta my®s litkuntatieteellisen tutkimuksen piirissd. Tutkimuksissa onkin onnistuttu 16ytiméin moninai-
sia syitd lasten ja nuorten urheiluharrastuksen lopettamiselle.

Tutkimusten mukaan mielenkiinnon kohteisiin liittyvit ristiriidat sekd kiinnostus muita aktiviteetteja kohtaan
johtaa usein urheilun lopettamiseen. Lisiksi valmentajaan liittyvit kielteiset kokemukset, tekemisen ilon ja
taitojen puuttuminen, heikko ryhmiahenki, loukkaantumiset, aikainen erikoistuminen seki perhesyyt ovat olleet
syitd harrastuksen lopettamiseen (Emma, Jennifer, & Caroline, 2011). Figueiredo, Goncalves, Coelho ja Malina
(2009) ovat esittineet jalkapalloilijoita koskevassa tutkimuksessaan, ettd parhaimmat pelaajat ovat ikidluokassaan
vuoden alussa syntyneitd sekid kookkaampia ja taitavampia esimerkiksi lajitaitotesteissd kuin heikommin menesty-
neet tai jo lopettaneet pelaajat. Niiden 16ydosten perusteella ei kuitenkaan voida vetdd sellaista johtopaitostd, ettd
pienikokoisemmat ja fyysisesti heikommat urheilijat lopettaisivat todennikoéisemmin urheilun. Sen sijaan timin
tiedon valossa lapsuus- ja valintavaiheen urheiluharrastuksissa tulisi ottaa huomioon kunkin urheilulajin erilainen
luonne urheilun lopettamiseen johtaneita syitd arvioitaessa. Esimerkiksi voimistelussa pienikokoisuus voi olla
kilpailullinen etu, kun taas suuremmasta ja vahvemmasta kehosta voi olla enemmin hyotyi vaikkapa koripallossa.

Nuorisourheilussa urheiluharrastuksen lopettamiseen liittyvien ulkoisten ja sisdisten tekijoiden lisiksi on syytd
tarkastella myos lopettaneiden urheilijoiden harrastustaustaa seki tasoa jolla he ovat kilpailleet. Lindner, Johns ja
Butcher (1991) ovat kehittineet aiempien tutkimusten perusteella mallin, jonka avulla voidaan kuvailla urheilun
lopettaneita henkil6itd. Heiddn luokittelussaan lopettaneet urheilijat on jaettu neljidn eri tyyppiin sen mukaan,
milld tavoin ja kuinka kauan he ovat olleet mukana urheilussa ja milld tasolla he ovat kilpailleet. Ensimmainen
ryhmi koostuu “kokeilijoista”, jotka harrastavat useita eri lajeja sitoutumatta kuitenkaan koskaan sen vakavam-
min urheiluun. Toisessa ryhmissd ovat mukana ne urheilijat, jotka ovat olleet mukana urheilussa virkistysmieles-
sd. Kolmanteen ryhmiin kuuluvat ne korkeammalle tasolle yltaneet urheilijat, jotka ovat lopettaneet uransa ja
neljinnen tyypin urheilijat ovat eliittitason urheilijoita. Butcher, Lindner ja Johns (2002) 18ysivit tutkimuksessaan
merkittdvid eroja ndiden ryhmien vilill liittyen lopettamisen syihin. My®s sukupuolten seki eri ikdryhmien vililld oli

havaittavissa eroja.

Urheiluharrastuksen lopettamiseen voi siis olla monenlaisia syitd. Aikaisemmat tutkimustulokset voidaankin yhdistii
yhdeksi yleiseksi malliksi, jonka tarkoituksena on selventid ilmiétd (Kuvio 1).

114



FYYSISET TEKUAT

A, antropometria, taidot)

LAAKETIETEELLISET TEKUAT

PSYKOLOGISET TEKUAT

m motivaa

i
: SOSIOLOGISET TEKUAT

“.

KOULUTUKSELLISET TEKLAT

JARJESTOLLISET TEKUAT

TALOUDELLISET TEKUAT

Kuvio 1. Yleinen malli urheilun lopettamiseen vaikuttavista tekijoista.

KIHUn “Nuori Urheilija”-tutkimusprojektin tuloksia

Seuraavaksi tarkastellaan KIHUn nelji vuotta kestineen seurantatutkimuksen alustavia tuloksia suomalaisten nuorten
kilpaurheilusta (Rottensteiner, Laakso, Pihlaja & Konttinen, 2013). Tamin tutkimuksen tarkoituksena on ollut tuottaa
uutta tietoa 15—18-vuotiaista nuorista, jotka osallistuvat kilpailutoimintaan suomalaisissa urheiluseuroissa. Esitelti-

vit tulokset ovat periisin aineistosta, joka koostui suomalaisista urheilun lopettaneista joukkueurheilijoista. Heistd
jalkapalloilijoita oli 397, jaikiekkoilijoita 88 ja koripalloilijoita 50. Tutkimuksen alkuvaiheessa pelaajat olivat idltdin
15—16-vuotiaita. Lopettaneet urheilijat valittiin mukaan neljin kriteerin perusteella: a) he olivat syntyneet vuonna
1995, b) heilli oli aineiston keruun alkaessa voimassaoleva lajiliiton lisenssi, ¢) he olivat harrastaneet lajiaan vihintdin
kaksi vuotta, ja d) he olivac kilpailleet joko kansainviliselld tai kansallisella huipputasolla tai alue- tai paikallistasolla.
Aineisto koostui siten kilpaurheilijoista, ja aiemmin tekstissd mainitut “kokeilijat” ja “harrastajat” jitettiin tarkastelun
ulkopuolelle.

Merkittdvimpid syitd urheilun lopettamiseen olivat tutkimuksen mukaan muu tekeminen (71 %) ja innostuksen laan-
tuminen (66 %). Muita tirkeiti syiti kilpatason joukkueurheilun lopettamiseen olivat muun muassa se, etti ei ole ollut
aikaa olla kavereiden kanssa (54 %), joukkuehenkei ei ole ollut tarpecksi (48 %) ja se, ettid urheilu ei ole ollut tarpeeksi
hauskaa (47 %). Kuvio 2 kuvaa yleisimpien lopettamissyiden prosenttiosuuksia lopettaneiden urheilijoiden (N=535)
keskuudessa.
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Kuvio 2. Yleisimmiit syyt (prosentteina) kilpaurheilun lopettamiseen suomalaisten nuorten jalkapalloilijoiden, jidkieckkoili-

Jjoiden ja koripalloilijoiden keskuudessa.

Huomioita eroista sukupuolen, kilpailutason ja harrastusvuosien vililla

Tytot (n = 249) toivat esiin lopettamissyitd, jotka liittyivit erityisesti sosiaalisiin tekijoihin (esim. ei tarpeeksi
joukkuehenked tai tiimitydtd) ja taitoihin (esim. ei ollut yhtd hyvi kuin olisi halunnut tai taidot eivit kehittyneet)
useammin kuin pojat (7 = 286). Loukkaantuminen oli tytéille (40 %) yleisempi syy lopettaa kuin pojille (28 %).

Lopettaneet huipputason pelaajat (n=105) arvioivat loukkaantumiset ja riittimattomin joukkuehengen merkit-
tivimmaksi kuin alemman tason pelaajat (n=430). Lopettaneet alemman tason pelaajat antoivat lopettamisen
suhteen enemmin painoarvoa “tylsyydelle”, “hiviimiselle” ja sille, ettd “kaverit eivit endi pelaa”.

Nuorempina urheiluharrastuksensa aloittaneet pelaajat kokivat sen, etté he eivit ole tarpeeksi hyvissi kunnossa tai
sen, ettd he eivit ole yhtd hyvid kuin he haluisivat olla, tirkeimpini syind lopettamiseen kuin myshemmin urhei-
lun aloittaneet pelaajat.

Lihipiirin vaikutus lopettamispiitokseen

Kuvio 3 havainnollistaa lihipiiriin kuuluvien henkildiden vaikutusta nuoren piitdksentekoon koskien urheilun lopet-

tamista. Lopettaneet urheilijat listasivat valmentajan (22 %) kaikkein tirkeimmiksi henkildksi lopettamispadtoksen

suhteen. Joukkuekavereiden vastaava osuus oli 14 % ja ystivien 9 %. Vihiisempi vaikutus lopettamispiitokseen oli

ollut esimerkiksi pelaajien sisaruksilla ja opettajilla.

Tytoilld didin, sisarusten ja joukkuekavereiden vaikutus oli vahvempi kuin pojilla.

Huipputason pelaajat arvioivat tytto- tai poikaystivinsi vaikutuksen merkittivimmaksi kuin alemman tason
pelaajat.

Myéhemmin aloittaneet pelaajat arvioivat itinsi ja joukkuekaverinsa merkityksen korkeammalle kuin ne pelaajat,
jotka olivat olleet lajin parissa pidempain.
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Kuvio 3. Lihipiiriin kuuluvien ihmisten vaikutus (‘todella paljon” ja “paljon”) pidtiksentekoon koskien kilpaurbeilun
lopettamista (n=535)

Lopettamisen ajoittuminen

Lopettamisprosentti oli korkeimmillaan kauden paittyessi (40 %) ja ennen kautta (30 %). Koripalloilijoiden (56 %) ja
jaakiekkoilijoiden (62 %) keskuudessa lopettaminen oli yleisintd kauden lopulla. Jalkapalloilijoiden kohdalla lopetta-
minen oli yleisintd ennen kauden alkua (36 %), mutta my6s kauden lopussa lopettamisprosentti kohosi suhteellisen
korkeaksi (33 %). Lisdksi jalkapalloilijoiden (14 %) ja koripalloilijoiden (14 %) kohdalla havaittiin alhaisin lopettamis-
prosentti harjoituskaudella, kun taas jikiekkoilijoilla lopettaminen oli vihiisintd ennen kautta (9 %) ja harjoituskau-
den aikana (10 %).

Lopettamista edeltdvien 12 kuukauden aikana pelaajat olivat harkinneet “pelaamisen lopettamista” (75 %), “pddlajin
vaihtoa” (44 %) ja “seuran vaihtamista” (31 %). Kiinnostava havainto oli my®s se, ettd lihes 63 % lopettaneista pelaa-
jista halusi palata jirjestetyn urheilutoiminnan pariin pelaajina. Jotkut pelaajat ilmaisivat myos kiinnostuksensa toimia
valmentajana (32 %) tai avustavissa tehtivissi (39 %).

Johtopaitokset

Kaiken kaikkiaan, tutkimuksen tulokset vahvistavat kisitysti siitd, ettd valmentajien tulisi pyrkid aktiivisesti edisti-
miin ryhmihengen kehittymistd ja luoda motivoiva ja innostava ympiristoé nuorille urheilijoille. On myos tirkeas,
ettd valmentajat ymmairtivit nuorten urheilijoidensa urheilun ulkopuolista elimii ja osoittavat aitoa kiinnostusta
nuoren elimiin kokonaisvaltaisesti. Nuori urheilija kaipaa yksilollistd tukea ja tunnetta siitd, ettd on merkityksellinen
joukkueelle. On kuitenkin huomioitava, ettd urheilun lopettamiselta nuorisotasolla ei voida tdysin koskaan viletyi.
Valmentajat voivat tehdi tydnsi erinomaisesti ja tukea nuorta urheilijaa kaikin tavoin, mutta urheilija voi silti tehdid
lopettamispaitoksen. On myos muistettava, ettd harrastuksen lopettaminen on normaali tapahtuma nuoren elimissa.
Nuorten elimiin kuuluu se, ettd he 16ytivit uusia mielenkiinnon kohteita ilman, ettd heilld olisi negatiivisia kokemuk-
sia urheilun parista. He voivat pitdd itseddn tdysin pdtevini, menestyneind, pystyvind ja taitavina, mutta silti paatyvit
lopettamaan. T4ll6in on tirkeidd, eted urheilijan l3hipiiri hyviksyy nuoren padtoksen, jotta nuoren ei tarvitsisi lopettaa

urheilu-uraansa tuntien olevansa epdonnistunut.
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Harjoittelun maara ja monipuolisuus urheilevilla suomalaisnuorilla,
Jarkko Finni

Nuori Suomi, Olympiakomitea ja Suomen valmentajat laativat yhdessi lajiliittojen kanssa vuonna 2008 selvityksen
8-18-vuotiaiden lasten ja nuorten fyysis-motorisesta harjoittelusta. Selvityksessd pureuduttiin urheiluseurassa harjoitte-

levien lasten ja nuorten liikunnan ja harjoittelun kokonaismairiin seki harjoittelun monipuolisuuteen.

Selvitykseen osallistui 14 eri lajin urheilijoita. Selvityksessi kiytettiin viikon mittaista (7 vrk) harjoituspdivikirjaa,
mihin merkittiin litkunta- ja harjoitusaika seki sen sisilt6. Kaikki vihintdédn 10 minuutin yhtdjaksoiset liikuntakerrat
huomioitiin tulosten analysoinnissa. Harjoittelutiedot luokiteltiin pdilajin ohjattuihin ja omatoimisiin harjoituksiin
sekd muuhun litkuntaan. Piivikirja tdytettiin kolmelta eri vuodenajalta. Selvityksessd analysoitiin yhteensd 2649
piivikirjaa, joista 12—15-vuotiaiden piivikirjoja oli 1042 (pojat n=502, tytdt n= 540) ja 16—18-vuotiaiden 816 (pojat
n=410, tytot n=4006).

Kokonaisliikuntamiirii 12—15-vuotiailla pojille kertyi keskimiirin 13,2 h ja tytdille 12,7 h viikossa. Ohjattuja harjoi-
tuksia oli pojilla 4,4 h / viikko (2,8 harjoitusta) ja tytdilld 4,2 h / viikko (3,3 harjoitusta). Vastaavasti pailajin omatoi-
misen harjoittelun keskiarvo oli pojilla 1,9 h (2,4 harjoitusta) ja tytsilld 2,0 h (2,7 harjoitusta). Muuta litkuntaa pojat
harrastivat 6,9 h (9,5 liikuntakertaa) ja tytot 6,5 h (10,3 liikuntakertaa). Yksilokohtaiset erot olivat erittiin suuria.

Kokonaisliitkuntamiird 16-18-vuotiailla tytdilld oli 11,8 h ja pojilla 11,3 h. Tyttdjen kokonaisliikuntamidristi oh-

jattuja harjoituksia oli keskimiirin 4,5 h (3,2 harjoitusta), pailajin omatoimisia harjoituksia 3,1 h (3,6 harjoitusta) ja
muuta litkuntaa 4,2 h (7,1 kertaa). Poikien kokonaisliikuntamairi koostui 5,2 tunnista ohjattua harjoittelua (3,3 har-
joitusta), 2,6 tunnista piilajin omatoimista harjoittelua (2,8 harjoitusta) seki 3.5 tunnista muuta litkuntaa (5 kertaa).

Kokonaisliikuntamairit olivat suurimmillaan 8—11-vuotiaiden ikdluokassa. Kokonaislitkuntamairi viheni seki siir-
rytedessd 8—11-vuotiaiden ryhmistd 12—15-vuotiaiden ryhmain, ettd siirryttdessi 12—15-vuotiaista 16—18-vuotiaisiin.
Tdmi johtuu erityisesti muun litkunnan méirin voimakkaasta vihenemisestd. Erityisesti 12—15-vuotiaiden ryhmissi
muun liikunnan méiri viheni niin voimakkaasti, ettei ohjatun harjoittelun lisddntyminen riittdinyt kompensoimaan
pudotusta. Huippu-urheilun kannalta kokonaisliikuntamairin todettiin olevan vain hyvin harvalla riittdva (kilpaurhei-
lijaksi tihtddvin minimisuositus 20 h / viikko). Selvityksessi todettiinkin, ettd jatkossa lajiliittojen ja urheiluvaikuttaji-

en tulisi miettid, miten muun liikunnan vihenemisti voitaisiin kompensoida.
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Muina keskeisini havaintoina selvityksessi nousi esiin monipuolisuuden heikko huomiointi kaikkien ikiluokkien
harjoittelussa. Erityisen suuria puutteita havaittiin aerobisen peruskestivyyden ja lihaskunnon harjoittamisessa, mutta
merkittdvid puucteita ilmeni myds muiden fyysisten ominaisuuksien suhteen. Selvityksessd todettiin, ettd erityisesti alle
15-vuotiaiden harjoittelussa kaikkia fyysisid perusominaisuuksia ja kehon eri elinjirjestelmii tulisi kuormittaa moni-
puolisesti. Yksipuolisen lajiominaisuuksiin panostamisen todettiin aiheuttavan jopa negatiivisia terveysvaikutuksia ja
rajoittavan myShempid kehittymistd urheilijana. Monipuolinen pohja mahdollistaa myshemmin harjoittelun kaventa-

misen lajisuoritukselle tirkeisiin harjoitteisiin.

Yhdeksi laadulliseksi haasteeksi, erityisesti ikdvuosina 1618, havaittiin matalatehoisen perusharjoittelun ja lihas-
huollon liian vihdinen méiri. Tamd ongelma koski erityisesti poikien urheilua. Harjoittelun tehojen kasvaessa my®s
huoltavan harjoittelun mairin tulee kasvaa, jotta varmistetaan elimistén kuormituskestivyys aikuisidn kovatehoisessa

harjoittelussa.

Selvityksen kaikkein keskeisimpini johtopditksend todettiin, ettd 12—15-vuotiaana suomalaisen lasten ja nuorten
urheilun kehityshaasteet ovat kaikkein suurimmat. Tdssd ikdryhmissi useimmart lapset luopuvat rinnakkaislajeista ja
muu fyysinen aktiivisuus vihenee olennaisesti. 12—15-vuotiaana harjoittelu on kriittisessi murrosvaiheessa. Psyykkinen
ja sosiaalinen epavarmuus sekd suuret erot biologisessa idssi ovat valmennuksen ja murrosikiisen itsensd kannalta haas-
teellisia ja herkkid asioita. Murrosikiiselle nuorelle on inhimillistd kaventaa harjoittelua omien fyysisten ja motoristen
vahvuuksiensa ympirille. Selvityksen laatinut tydryhmi ja sithen osallistuneet lajiliitot painottavat, etti murrosikiisten
harjoittelu tulee nostaa erityiseksi kehittimisen kohteeksi ja siini tulee sovittaa yhteen ryhmi- ja yksilovalmennuksen
vahvuudet. On 16ydettivi toimiva yhteistyomalli urheilijan kuormituksen suunnittelun ja seurannan kokonaisvastuus-
ta.

Lihde:

Selvitysraportti -urheilevien lasten ja nuorten fyysis-motorinen harjoittelu, 2008

Nuoret urheilijat Olympiakomitean Haastajaohjelmassa,
Timo Jaakkola

Jyviskylan yliopistossa Liikuntatieteellisessi tiedekunnassa vuonna 2012 valmistunut pro gradu -tutkielma tarkasteli
nuorten suomalaisten urheilijoiden sosiaalisia, fyysisii ja psyykkisid taustatekijoitd sekd nuorten urheilijoiden uraan
vaikuttaneita ympiristotekijoitd. Tutkimuksen kohteena olivat Olympiakomitean tukea saavat Haastajaohjelmaan (ai-
kaisemmin Nuorten Huippu-urheiluohjelma) kuuluvat nuoret yksilolajien urheilijat (n=79). Vastanneista 52 oli miehid
ja 27 naisia. Aineisto kerittiin kevailld 2010. Kaiken kaikkiaan 77 % kyseiseen ohjelmaan kuuluvista urheilijoista

vastasi kyselyyn.

Tutkimuksen tulosten mukaan laji, josta myéhemmin tuli urheilijan p3ilaji, aloitettiin urheiluseurassa keskimairin
9-vuotiaana, organisoitu urheilu 13-vuotiaana ja midritietoinen valmentautuminen 15-vuotiaana. Urheilijat tekivit
piilajinsa valinnan keskimiirin 13-vuoden idssi. Tdrkein tekiji urheilua kohtaan syttyneeseen kipindin oli urheilijoi-
den oma kiinnostus lajiaan kohtaan. Muita tirkeimmiksi motiiveiksi raportoituja tekijéitd olivat omien vanhempien ja
sisarusten tuki sekd hyvd menestyminen urheilussa ikiistensd parissa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat my®&s, ettd suurin osa tutkimuksen kohteena olleista urheilijoista oli perheensi esikoi-
sia (43 %). Haastajaohjelmaan kuuluvilla urheilijoilla on uransa eri vaiheissa ollut keskimidrin kaksi valmentajaa, joista
tutkimuksen tekohetkelld voimassa ollut valmennussuhde oli kestinyt keskimiirin 6 vuotta.

Kuudennes (17 %) Haastajaohjelmaan kuuluvista urheilijoista kivi ylakoulussa urheiluluokan. Lukioon siirryttiessi

moni urheilijoista oli siirtynyt urheilulukioon (59 %). Naisurheilijat kokivat koulunkidynnin vaikutuksen uraansa hie-

man positiivisemmaksi kuin miehet.
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Urheilijat raportoivat harjoitelleensa piilajiaan 6—12-vuotiaana keskimiirin hieman alle 7 tuntia viikossa. Toisaalta
urheilijoiden harjoittelutuntimairit vaihtelivat paljon. 13—15-vuotiaana urheilijoiden pdilajin harjoittelun midri
lisadntyi ja keskimairdinen tuntimairi kohosikin yli 10:een tuntiin viikossa. Pidlajin harjoitteluun kiytetty aika lisian-
tyi edelleen 16—19-vuotiaana, jolloin urheilijat raportoivat kiyttineensi pailajin harjoitteluun aikaa lihes 15 tuntia
viikossa. 2028 vuoden idssd urheilijat raportoivat harjoitelleensa keskimairin yli 16 tuntia viikossa. Pidlajin harjoit-
telun lisaksi urheilijat kdyttivit 6-12-vuotiaina muuhun fyysiseen aktiivisuuteen aikaa lihes 10 tuntia viikossa. Tami
muun fyysisen aktiivisuuden mairi viheni tasaisesti urheilijoiden idn karttuessa. Urheilijat arvioivat pailajin valinnan
aikaan olleensa fyysisesti suunnilleen samankokoisia ikitovereidensa kanssa. Mitd vanhemmaksi urheilijat kasvoivat,

sitd enemmin he kiyttivit aikaa pailajinsa harrastamiseen verrattuna muihin urheilulajeihin.

Lihes 70 % Haastajaohjelmaan kuuluvista urheilijoista oli syntynyt ensimmaisessi vuosipuolikkaassa. Noin puolet
urheilijoista oli syntynyt ja aloittanut organisoidun urheilun pienessi kaupungissa (10000-49000 asukasta). Muutto-
liikkkeen seurauksena yli puolet urheilijoista asui kuitenkin tutkimuksen tekohetkelld isossa kaupungissa.
Tutkimustulosten mukaan urheilijoiden sisdistd motivaatiota urheilu-uraa kohtaan edistivit kehittymisen halu seki

urheilun tuoma ilo ja nautinto. Sisdistd motivaatiota heikensivit loukkaantumiset ja sairastumiset.

Lihde:

Turpeinen, Heli 2012. Kohti huippu-urheilijan uraa. Tutkimus nuorten urheilijoiden sosiaalisista, fyysisistd ja psyykki-
sistd taustatekijoistd sekd heidin uraan vaikuttaneista ympiristotekijoistd. Liikuntapedagogiikan pro gradu- tutkielma,
Jyviskylin yliopisto.

Epéatavallisia elamankulkuja: Huippu-urheilijat ja -taiteilijat 2000-luvun
Suomessa,

Mikko Piispa ja Helena Huhta

Tdmai tiivistelmd pohjautuu helmikuussa 2013 julkaistuun teokseen Epdtavallisia eliminkulluja. Huippu-urheilijat ja
-taiteilijar 2000-luvun Suomessa. Teos on ensijulkaisu opetus- ja kulttuuriministerién litkuntayksikon rahoittamassa ja
Nuorisotutkimusverkoston puitteissa toteutettavassa tutkimushankkeessa Menestyjien eliminkullu — selittivii tekijoiti
huippu-urbeilijoiden ja kulttuuriosaajien elimissi. Tutkimusta varten haastateltiin 96 huippu-urheilijaa, joista 15 oli
huippu-uransa alussa tai huipun kynnykselld lopettaneita urheilijoita.

Haastatellut huippu-urheilijat olivat keskimairin hyvisti sosioeckonomisista ja demografisista taustoista. Siten heidin
vanhempansa pystyivit taloudellisesti tukemaan lastensa harrastuksia. Perheen tarjoama tuki ei kuitenkaan ollut vain
taloudellista, vaan my®os ajallista ja henkistd. Timi tarkoitti monien kohdalla yhdessi liikkumista ja litkunnallisen
esimerkin antamista, mutta myds kannustamista omin pdin liikkumiseen ja seuraharrastusten tukemista.

Tirkedd oli vapaus valita omat harrastukset ja pakottomuuden tunne. Timi mahdollisti my&s laajan ja monipuolisen
litkuntataustan kehittymisen, jonka tirkeyttd useat haastatellut korostivat. Kenties vield tirkeimpii oli litkunnasta ja
urheilusta nauttiminen. Juuri nautinto sai jatkamaan urheilua ja panostamaan sithen my®ds siind vaiheessa, kun harjoit-
telu muucttui vaativammaksi. Nautinnon lisiksi tirkeiksi motivaatiotekijiksi haastatteluissa nousi halu kehittdi itseddn

urheilijana.

Haastatteluissa tuli ilmi, ettd teini-idn jilkipuoliskon vuodet olivat monille olleet haasteellisia. Tuossa ikdvaiheessa eli-
midn ilmestyy paljon uusia nikéaloja, ja kurinalaisen huipulle tahtddvin urheiluharrastuksen jatkaminen saattaa alkaa
tuntua liian vaativalta ja epivarmalta valinnalta. Tami korostui lopettanciden urheilijoiden haastattelujen kautta. Useat
lopettaneet olivat erikoistuneet jo varhain omaan lajiinsa ja he kertoivat, ettd lajiin oli tullut “dhky”. Tirkein lopetta-
neita yhdistinyt piirre oli urheilusta nauttimisen ja sitd kautta motivaation hiipuminen.
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Teini-idn jilkipuoliskon vuodet ovat siis haastavia. Jotta lahjakas nuori jatkaisi niiden yli, tulisi hinen voida panostaa
urheiluun ilman pelkoa siitd, ettd jos huippu-ura ei toteudukaan, hin ei putoa tyhjin pille. Joillekin hengihdystauko,
esimerkiksi sindnsd epdonnisen loukkaantumisen kautta, voi tehdd hyviai. Monet huipulle jatkaneet haastatellut olivat
erikoistuneet varsin myohain, osa vasta yli 20-vuotiaina. Timi kertoo siitd, ettd urheilijan eliminkulussa ei ole yhti
ainoaa ja oikeaa tapaa tehdi asioita. Pikemminkin tapoja on monia, ja jokaista nuorta urheilijaa on pystyttivd ymmir-
tdmdin ja tukemaan yksiloni.

Kehittyminen huippu-urheilijaksi on harvoin suoraviivaisesti etenevi prosessi. Matkalle osuu usein tirkeitd saccumuk-
sia, kuten hyviin harjoitteluporukkaan osuminen tai sopivan valmentajan [oytdminen. Huipulle tdhcddvi urheilu vaatii
my®s erityisenlaatuista luonnetta, kuten miiritietoisuutta, kurinalaisuutta ja usein myos hyvin vahvaa kilpailuviettii.
Siten huipulle padstikseen nuorella urheilijalla tulee olla "monta tihted oikeassa asennossa”. Tdmi ei ymmirrettavisti
toteudu kaikkien kohdalla. Siksi tirkeintd onkin, ettd lapsuudessa ja nuoruudessa litkunnan ja urheilun parista saa
hyvii eviiti elimille, riippumatta siiti, tuleeko urheilijasta huippua vai ei.

Monikulttuurisista huippu-urheilijoista

Tutkimuksen 96 urheilijasta 20 oli taustaltaan monikulttuurisia. Toisin sanoen nima urheilijat ovat maahanmuutta-
jia, tai ainakin toinen heidin vanhemmistaan on maahanmuuttaja. Monikulttuuristen urheilijoiden tielld huipulle oli
paljon yhtildisyyksid muiden urheilijoiden kanssa, mutta my6s eroja. Tami tulee hyvin esille tarkasteltaessa perheen
merkitystd urheilijoiden uralla.

Monikulttuuristen urheilijoiden perheet olivat kantasuomalaisten perheiden tavoin erittdin aktiivisia urheilu-uran
tukemisessa. He eivit sddstineet aikaa eivitki vaivaa, kun kyseessi olivat lasten liikuntaharrastukset tai myshemmin
niiden tavoitteellinen urheilu-ura. Suurin osa nuorista oli oppinut vanhemmiltaan litkunnallisen tai jopa urheilullisen
elimintavan ja lihes kaikki nuoret olivat lihteneet ensimmiiseen litkuntaharrastukseensa juuri vanhempiensa ehdotuk-
sesta. Alempien tutkimusten valossa timi ei kuitenkaan ole itsestddn selvid, silld kaikilla vasta Suomeen muuttaneilla
vanhemmilla ei ole tietoa suomalaisesta tavasta harrastaa ohjatusti vapaa-ajalla ja liikkua urheiluseuroissa. Tillaisten
vanhempien lapsilla on huomattavasti suurempi kynnys aloittaa litkuntaharrastuksia.

Toisin kuin muut urheilijat, monikulttuuriset nuoret tulivat padosin alempien tuloluokkien perheistd. Niissd perheissi
harrastusmaksuista selvidminen oli edellyttdnyt perheen varojen priorisointia litkuntaan ja urheiluun. T4stdkin huoli-
matta osa urheilijoista oli joutunut valitsemaan edullisen harrastuksen kalliin sijaan tai pitiytymiin yhdessi lajissa.

Urheilijoiden rasismikokemukset erosivat toisistaan paljon. Osa oli kokenut rasismia jatkuvasti, toiset eivit lainkaan.
Haastatelluilla yksilolajien edustajilla rasismikokemuksia ei ollut, kun taas monilla joukkueurheilijoilla kokemuksia
oli paljon. Naiset olivat joutuneet rasismin kohteeksi harvemmin kuin miehet. Ehki ylldttden kokemukset eivit olleet
niinkiin kiinni ihonviristi.

Yleisintd rasismi oli vieraspeleissd, joissa vastapelaajat ja heiddn kannustajansa katsomosta olivat huudelleet asiatto-
masti. Jotkut urheilijat vihiteelivit tapauksia pelin henkeen kuuluvana yrityksend saada monikulttuurisesta pelaajasta
henkinen yliote. Toisaalta yksi urheilija oli vaihtanut lajia rasismin painostavuuden vuoksi. Omassa joukkueessa tai

oman valmentajan suunnalta rasismi oli harvinaista tai vihdistd.

Monella urheilijalla oli limmin ja luottamuksellinen suhde valmentajiinsa. Téstd huolimatta rasismitapauk-

sia ei ollut kisitelty heiddn kanssaan. Naytcid siltd, ettd valmentajat tarvitsisivat enemmin herkkyyttd ja keinoja
rasismin kisittelyyn. Tutkimuksen tulokset tukevat kisitystd siitd, eted urheilulla on usein kotouttavia ja muuten
elimissi eteenpiin auttavia vaikutuksia. Maajoukkueessa pelaaminen oli monelle monikulttuuriselle urheilijalle
merkityksellinen tilanne, jonka kautta heidin suomalaisuutensa sai nikyvin hyviksynnin. Urheilu oli muutenkin

monelle tirked elimin osa-alue, jossa heidin erilaisuutensa muuttui vahvuudeksi.
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Suomalaisten huippu-urheilijoiden polkuja valintavaiheessa,

Katja Saarinen, Laura Tast ja Jarkko Finni

Suomen Olympiakomitean Huippu-urheilun muutosryhmi kartoitti huippu-urheilumenestykseen johtaneiden urhei-
lijapolkujen eri vaiheita ja piirteitd. Huippu-urheilijakohtaamisten tavoitteena oli saada tietoa menestykseen johtaneista
urheilijapoluista, tunnistaa urheilijoiden vilittomii tarpeita sekd osallistaa urheilijoita muutostydhon. Selvityksessd
huippu-urheilijat (n=76) vastasivat sihkoiseen ennakkokyselyyn ja lisiksi heitd haastateltiin. Selvitykseen osallistuneista
25 oli naisia ja 50 michid (n=75). Osallistuneista huippu-urheilijoista 12 % oli paralympiaurheilijoita. Huippuvaihees-
sa yksil6lajien urheilijoita heistd oli 87 % ja joukkuelajien urheilijoita 7 %.

Urheilijat valitsivat piilajinsa keskimiirin 15-vuotiaina. Urheilijoiden oman arvion mukaan he harjoittelivat 15-vuo-
tiaana keskimairin 16 tuntia viikossa. Nuoruusvaiheessa 53 % vastaajista osallistui ohjattuihin harjoituksiin vihintddn

5-6 kertaa viikossa. Selvityksessi kysyttiin ainoastaan harjoittelun miiras, ei kokonaisliikunnan miiraa.

Arki- ja unirytmi koettiin siannélliseksi; vastanneista 86 % arvioi perheen pdivirytmin ja oman pdivi- ja unirytminsi

sdannélliseksi niin lapsuus- kuin nuoruusvaiheessakin.

Ensimmaisen kerran urheilijat osallistuivat kansainvilisiin kilpailuihin keskimdirin 15-16 vuoden idssi. Samassa
ikdvaiheessa he kokivat myos tehneensi valinnan pyrkid huippu-urheilijaksi. Paralympiaurheilijoiden ensimmaiset
kansainviliset kilpailut ja pddtds pyrkid huipulle ajoittui osalla selkedsti mydhempiin ikdvaiheeseen. Valintavaiheen

ajoittuminen ei ole niin selkedsti sidoksissa ikddan vammaisurheilijoilla kuin vammattomilla urheilijoilla.

Noin puolet vastanneista jatkoi opiskelemaan urheiluoppilaitokseen peruskoulun jilkeen. Sen sijaan haastatel-
luista paralympiaurheilijoista ainoastaan viidennes jatkoi urheiluoppilaitokseen. Urheilijat kokivat urheiluoppilai-
toksessa opiskelun merkityksen omalle urheilu-uralleen suureksi. Kysyttdessd urheilijoilta koulun ja harjoittelun
yhdistamisestd 74 % urheilijoista arvioi yhdistimisen olleen helppoa. 62 % puolestaan koki koulun auttaneen
opiskelun ja urheilun yhdistimisessd melko paljon tai paljon.

81 % vastanneista oli ollut mukana nuorten maajoukkuevalmennuksessa. Paralympiaurheilijoista kahdella kol-
masosasta oli mahdollisuus osallistua lajinsa maajoukkuevalmennukseen nuoruusvaiheessa. 50 % kaikista vastan-
neista koki maajoukkuevalmennuksen vaikutuksen merkittiviksi omalle urheilulleen. Arviot valmennuskeskusten
vaikutuksesta puolestaan hajautuivat laidasta laitaan.

Selvityksessi urheilijoita pyydettiin arvioimaan eri tekijoiden merkitystd omalle urheilulle ja motivaatiolle. Onnis-
tumisten ja voittojen merkitys koettiin suureksi nuoruusvaiheessa. 66 % uskoi nuoruusvaiheessa omiin menestys-
mahdollisuuksiinsa aikuisurheilijana. Esikuvilla oli ollut 50 %:lle melko paljon tai paljon merkitystd. 12—17-vuo-
tiaana 72 % vastaajista koki perheen merkityksen olleen suuri. Perheen henkinen tuki koettiin taloudellista tukea

tirkedammiksi. Vastanneista 73 % koki intohimolla olleen merkittivii vaikutusta omaan motivaatioonsa. Ulkois-

ten tekijoiden, kuten tihteyden, julkisuuden ja rahan vaikutukset motivaatioon nihtiin vihiiseksi.

Suoria lainauksia huippu-urheilijoiden omaa nuoruus- ja valintavaiheen urheilua ja litkuntaa kisittelevistd vastauksista
"Liikunnan ja urheilun ilo, sai purkaa teini-iin “murbeet” harjoittelemiseen, halu liikkua ja treenata kovaa. Lii-
kunta oli elimdintapa. Kavereilla oli edelleen suuri merkitys. Ja totta kai, kun tuli jonkinlaista menestysti kisoista
niin se toi lisidd puhtia harjoituksiin ja antoi teini-ikdiselle lisid itseluottamusta myds muuhun elimdin.” Jani

Kallunki, judo
"Oli tavoite, miti kohti pyrkid, pikkubiljaa niiden saavuttaminen. Erittiin hauskaa, myis kisailu muissa lajeissa.

Sisdinen into ja merkitys tirkein. Koti ei painostanut urheilemaan, kannusti kyllikin, piti huolta koulu- ym. asiois-

ta.” Emma Laaksonen, jiikickko
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71 2-vuotiaana omien rajojen kokeilu ja omien enndtysten parantaminen olivat tirkeitd, myos kavereiden merkitys
oli suuri. 15-vuotiaana tirkedi oli omien enndtysten parantaminen ja oman kansallisen huipun tavoittelu. 17-vuo-
tiaana (lukiovaihe) ryhmiin ja kavereiden merkitys korostuivat, myds valmennuksen henkinen puoli ja mentaalinen
kehittyminen tulivat tirkeiksi -> oman kehon kuuntelu, oman tyylin loytyminen harjoitteluun ja kilpailemiseen.
Todella tirkei kohta oli siirtyminen lukioon, jolloin kaikki valmennukselliset osa-alueer muuttuivat huomattavasti

paremmiksi (valmennus, olosubteet, ryhmd). ” Ari-Pekka Liukkonen, uinti

Lihde:

Huippu-urheilun muutostyéryhmin huippu-urheilijoiden kysely- ja haastatteluaineisto, 2011.

Suomalaisten nuorten urheilijoiden terveystottumukset ja elaméantavat,
Sami Kokko

Tissd julkaisussa toisaalla perustellaan urheilullisen elimintavan merkitystd huippu-urheilijaksi pyrkivin lapsen ja
nuoren kannalta. Seuraavaksi keskitytdin sithen, mitd tutkimustiedon perusteella tiedetdin nuorten urheilijoiden ter-
veyskiyttdytymisestd. Tarkastelun kohteena ovat nuorten urheilijoiden kokonaisliikuntamiirit, ruutuaika seki ruoka-,
uni- ja piihdetottumukset sekd urheiluvammat.

Liikunta-aktiivisuuden osalta urheiluseuratoimintaan osallistuvat nuoret ovat muita aktiivisempia, mutta heidin koko-
naisliikuntamairinsi jaavic silti usein selvisti alle suositellun 18-20 tunnin viikossa. Suomalaisille nuorille urheilijoille
tehdyissd tutkimuksissa kokonaislitkuntamairi on ollut keskimairin 13,5-14,5 tuntia viikossa. Jos lukemia peilataan
kansainvilisesti yleistettyyn huippu-urheilijaksi kehittymisen suositukseen (10 000 tuntia tai 10 vuotta eli 1000 tuntia
vuodessa = 19 tuntia viikossa tavoitteellista harjoittelua?), jadvit suomalaisnuorten miirit tistd 4,5-5,5 tuntia viikos-
sa. Toki osa nuorista saavutti em. suositukset, mutta huolestuttavampaa on, ettd suurin osa ei. Lisiksi noin kolmasosa
urheiluseuratoimintaan osallistuvista nuorista ei saavuta edes viikoittaista terveysliikuntasuositusta (14h/vko). Yleiselld
tasolla eniten parantamisen varaa 16ytyy tutkimusten mukaan omatoimisen harjoittelun sekd muun liikunnan, kuten
koulu- ja harjoitusmatkojen liikkumisen madrissi. Varsinaiselle urheilijan polulle valintavaiheessa aikovien nuorten
kohdalla osalla on lisidmisvaraa myos varsinaisen lajiharjoittelun midrissd. Ylikouluikiisistd kaksi kolmesta ja erityises-
ti ne, joilla korkea urheilullinen tulevaisuuden tavoite, ovat valmiita lisiaméin niin valmentajan vetimien harjoitusten

kuin omatoimisenkin harjoittelun mairaa.

Liikunta-aktiivisuuden lisiksi on tutkictu fyysisesti passiivista ja/tai inaktiivista aikaa, jota kiytinndssi kuvastaa ruudun
ddressd kiytetty aika (istcuminen)®. Ylikouluikiisistd (kaikki nuoret) lihes kaksi kolmesta katsoo jo pelkistidn televisiota
yli 2 tuntia piivissd. Suositukset ylittyvit myos suurimmalla osalla urheilevista nuorista selvisti. Kokonaisruutuaika,
jossa yhteen on laskettu tv:n katselu, konsolipelien pelaaminen seki tietokoneenkiyttd, on ylikouluikiisilld urheilijoilla
arkisin lihes 4 tuntia ja vitkonloppuisin melkein 5,5 tuntia®. Tulevaisuuden korkea urheilullinen tavoitetaso vaikucti
ruutuaikaan laskevasti, tosin vain vihin, jolloin niillikin nuorilla suositukset ylittyivit reippaasti. Ruutuajan ja lii-
kunta-aktiivisuuden yhteys ei ole pelkistiin yhdensuuntainen eli ettd aktiivisesti liikkuvilla automaattisesti olisi muita
vihemmin ruutuaikaa. On olemassa myés ns. aktiivisten joukko, jotka ovat aktiivisia niin liikkunnan/urheilun kuin

ruudun edessi vietettdvin ajankin suhteen.

Vaikka nuorten urheilijoiden ravitsemustottumukset ovat keskimddrin parempia kuin saman ikiisilld ei-urheilijoilla,

riittdd heiddnkin ravitsemuksessaan parannettavaa. Parannettavaa on niin ravintoaineiden saannissa kuin ateriarytmin

1 Viikoittainen kokonaisliikuntamiiri koostuu eri ikivaiheissa eri litkuntamuodoista. Lapsuusvaiheessa omachtoisen ja -toimisen litkun-
nan miiri on vallitseva, kun taas nuoruusvaiheessa harjoittelun tuntimairit kasvavat muun litkunnan vihentyessi.

2 Liiallisella istumisella on todettu itseniisid litkunta-aktiivisuudesta riippumattomia haitallisia vaikutuksia terveyteen, josta syysti sithen
tulee kiinnittdd joka tapauksessa huomiota. Kouluikiisten liikuntasuosituksissa istumiselle on annettu kaksi suositusta: ruutuaikaa
(istumista) ei tulisi olla pdivissi 2 tuntia enempid sekd yhtimittaista yli 2 tunnin mittaista istumista tulisi vilccdd.

3 Kokonaisruutuaikaa on vaikea mitata ja siksi ndmi tulokset ovat suuntaa-antavia.
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siannollisyydessi. Useat tutkimukset ovat nostaneet esille energiansaannin riittimictédmyyden urheilijan tarpeeseen
nihden®. Lisiintyneeseen energiantarpeeseen® onkin syyti kiinnittdd nykyisti enemmin huomiota. Energiaravintoai-
neiden saannista proteiinin osuuden on todettu olevan yleisesti ottaen hyvill tasolla, mutta hiilihydraattien osuus jii
usein turhan pieneksi. Lisiksi hiilihydraattien koostumus ei ole optimaalinen: puhdasta sokeria saadaan liikaa kuitujen
saannin jaddessd alle suositusten. Téysjyviviljan kiyton lisidmistd onkin suositeltu. Myds rasvaa saadaan liian paljon ja
sen laadussa olisi parannettavaa: tyydyttyneen rasvan osuus on liian suuri tyydyttymittomien rasvahappojen kustan-
nuksella.

Useissa tutkimuksissa on ilmennyt myds suosituksia alhaisempia vitamiinien ja kivenniisaineiden saantia esim.
kalsiumin, raudan ja sinkin osalta. Natriumia taas saadaan vastaavasti litkaa. Kasviksia monet nuoret urheilijat syovit
liian vihin, mikd niakyy alhaisena folaatin saantina. Epiterveellisten vélipalojen ja makeisten sydminen on haasteena
myds urheilevilla nuorilla. Monet urheilijat kdyceavir lisaksi erilaisia ravintolisid: suomalaispojilla proteiinilisin kiytto
yleistynyt. Tdmi ei aina ole huono asia, mutta niyttii siltd, etti tarve ei aina kohtaa kiytto4. Osa nuorista urheilijoista
kdyttdd ravintolisid, vaikka normaali ruokavalio riittdisi ravintoaineiden saantiin kun taas osalla saanti on puutteellista,
mutta ravintolisit eivit ole kidytossd. Ruokavalion kohdalla on hyvi tunnistaa myos murrosidn, erityisesti kasvupy-
rihdyksen®, mukanaan tuomat ravitsemukselliset tarpeet. Yksi tirkei huomio ruoan suhteen on se, etti urheileville
nuorille ei aina ole tarjolla (mm. koulussa) heiddn tarpeensa huomioivaa ruokaa. Erityisesti ruoan kasvispitoisuuteen ja
sopivaan rasva-hiilihydraattitasapainoon on syyti kiinnittdd huomiota.

Urheilevien nuorten unitottumuksista 16ytyy vihemmin tietoa. Olemassa olevat tutkimukset viittaavat siihen, ettd
nuoret eivit nuku riittdvésti ja unirytmi on episiinnollinen vaihdellen erityisesti arki- ja viikonlopunpiivien valilld.
Suomalaisten ylikouluikiisten urheilijoiden keskimédrdinen y6uni jii noin puoli tuntia suositellusta 9 tunnista, joskin
hajonta urheilijoiden vililld oli suurta. Toiset tdyttivit suosituksen, jollakin youni jii jopa 1,5 tuntia suosituksesta.
Vaikka nuorten urheilijoiden unirytmi yleisesti on arkisin melko hyvilld tasolla, herittdd keskimidriisesti aikainen
herdimisajankohta (6.32)" kysymyksen, kuinka moni tihin aikaan heridivistd menee riittivin ajoissa nukkumaan
(21.30). Toinen erityishuomio on se, ettd urheilusta vapaiden iltojen nukkumaanmeno venyi usein niin, ettd se sekoitti
nukkumaanmenorytmii. Nuorten urheilijoiden unirytmii sekoittaa my®s se, ettd viikonloppuisin useasti nukutaan
ylipitkid unia.® Nukkumaanmenoajan ei tulisi vaihdella tuntia enempii.

Nuorten urheilijoiden piihdekokeiluissa ja -kiytossd on seki positiivisia ettd negatiivisia erityispiirteitd. Sadnnéllinen
tupakointi on urheilijoilla selvisti muita nuoria harvinaisempaa, mutta nuuskan kiyttd pdinvastoin selvisti yleisempad.
Toisaalta tupakkakokeilut koskevat myos suomalaisia urheilevia nuoria, joista noin joka neljis on kokeillut tupakkaa.
Erddn tutkimuksen mukaan yksilslajien nuoret urheilijat tupakoivat joukkuelajien edustajia yleisemmin, mutta nuus-
kan osalta tilanne oli pdinvastainen. Nuorten urheilijoiden alkoholinkiytén osalta on eri tutkimuksissa saatu varsin
ristiriitaisia tuloksia. Yksi olennainen tekiji tihin on se, ettd yleensd kaikki nuoret on niputettu yhteen ja vain harvassa
tutkimuksessa on huomioitu eri tasoilla urheilevat nuoret. T4std huolimatta voitaneen yleistii, ettd nuoret urheilijat
eivit kiytd alkoholia yhtd usein kuin muut, mutta kdytedvit sitd muita humalahakuisemmin silloin kun kiytedvie. Al-
koholikokeilut ovat sitd vastoin nuorilla urheilijoilla suunnilleen yhed yleisid kuin ei-urheilijoillakin. Idssi tapahtuvien
muutosten osalta voidaan lisiksi yleistdd, ettd piihdekokeilut ovat vield suhteellisen harvinaisia 7. luokan syksyyn asti,
mutta yleistyvit 7. luokan kevidstd lihtien selvisti ollen korkeimmillaan ylikoulun loppupuolella.

Piihteidenkiyton osalta on viitteitd siitd, ettd joukkuelajien nuoret kiyttivit piihteitd yksilolajien edustajia yleisem-
min. Suurimpana selittdvind tekijind on pidetty ryhmipainetta ja sosiaalisia normeja. Nuoret urheilijat ovat kaivanneet
nykyistd parempaa piihdekasvatusta, jossa huomioitaisiin juuri mm. sosiaaliset normit ja elimintaitojen opettaminen.

Lisdtietoa nuoret ovat kaivanneet myés dopingin kiytdn ennaltachkiisyssi. Nuorten urheilijoiden dopingaineiden

4 Tosin osa saattaa selittyd kiytettyjen mittausmenetelmien aliraportoinnilla

5 Lisddntynyt energiantarve riippuu harjoittelun ja kokonaisliikunnan maaristi.
6 Tytoilld yleensd 10 - 13-vuotiaana ja pojilla 12 - 15-vuotiaana.

7 Saattaa johtua, ainakin osalla, (koulujen) aamuharjoitusten ajankohdasta.

8 Osa tistd saattaa selittyd murrosian mukanaan tuomilla biologisilla muutoksilla vuorokausirytmissa.
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kiyttod ei ole Suomessa juurikaan todettu. Kansainvilisesti, erityisesti amerikkalaisilla college- ja yliopistourheilijoilla,
on todettu jonkin verran muita yleisempid dopingaineiden kiyttdd. Huolestuttavaa on kuitenkin se, ettd suomalaisis-
takin nuorista urheilijoista kolmasosa piti vihintdin jossain midrin todennikoisend sitd, ettd hinelle tullaan tulevai-
suudessa urheilu-uran aikana tarjoamaan dopingaineita. Huumekokeilut/kiytté niyttavit olevan nuorten urheilijoiden
keskuudessa muita samanikdisid harvinaisempia, mutta eivit kokonaan poissuljettuja.

Nuoret urheilijat kokevat melko yleisesti kipua ja sirkyi, kun 14—15-vuotiaista urheilijatytdistd kaksi kolmesta ja
pojista puolet kertoi kokeneensa sellaista kipua ja/tai sirkyd, joka vaikutti heiddn piivittdiseen toimintaansa. Kipu ja
sirkyd hoidetaan usein ladkkeilld. Huipputason urheilijoiden on todettu kiyttdvin Suomessa muita selvisti yleisemmin
tulehduskipu- ja astmaldikkeiti sekd jonkin verran yleisemmin allergialdikkeiti ja antibiootteja. Nuorten urheilijoiden
osalta tyttojen kipuldikkeiden kiyttd on poikia selvisti yleisempii: reilu kolmasosa tytoistd ja vajaa viidennes pojista oli
kiytinyt kipulddkkeitd kipujen ja sirkyjen yhteydessd. Yhtenid huolestuttavana seikkana urheilijoiden ldikkeidenkay-
tossd on esiin nostettu se, ettd lidkkeitd ndytetdin kiytettivin ennaltaehkiisy- ja varmuudenvuoksimielessi. Viirinlais-
ta lidkkeidenkdyttdd voi esiintyd muun muassa alikdyttond, ylikdyteoni, paillekkiiskdytconi, turhana kiyttond, vddrin
laakkeen kiyttoni sekd vadrinkdytednd. Onkin tirkedd, ettd nuorten urheilijoiden laikkeidenkiyttod ohjaa ja valvoo
sithen koulutuksen saanut terveydenhuollon ammattilainen.

Elimintapoihin liittyvistd riskikdyttdytymisestd on loydetty ns. kasautumisilmioti eli tietty nuori kiytdytyy epiter-
veellisesti useamman tottumuksen suhteen. Myds nuorilla urheilijoilla on havaittu vastaavaa esim. ravitsemuskiyttiyty-
misen suhteen seki piihteidenkdyton ja anabolisten steroidien kiyton valilld.

Terveysosaamisen on todettu olevan yksi olennainen tekijia nuorten terveyskiyttdytymisen taustalla. Terveysosaaminen
koostuu muun muassa niistd tietoista, taidoista sekd arvoista ja asenteista, joita nuorilla terveyttd kohtaan on. Terveys-
osaamiseen kuuluu myds muun muassa se, miten hyvin nuoret osaavat lukea median vilittimai kuvaa eri terveysasiois-
ta. Joka tapauksessa erddn tutkimuksen mukaan urheilevien tyttdjen terveysosaaminen on urheilevia poikia korkeam-
malla tasolla.

Kaikkinensa urheilevilla nuorilla on niin positiivisia kuin negatiivisia terveystottumuksia ja toisaalta samoja haasteita
kuin muillakin nuorilla. Téssa esitellyt tutkimustulokset puoltavat sitd olettamaa, ettei urheilullinen elimintapa raken-
nu automaacttisesti, vaan suomalaisten urheiluseurojen ja valmentajien tulee kiinnittid jatkossa huomiota myos nuorten

urheilullisen elimintavan rakentamiseen.

Siirtymat urheilussa,
Martina Roos-Salmi

Seuraavat pohdinnat ovat tuttuja litkunnan ja urheilun arjessa: Miten saada innostettua uusia harrastajia liilkunnan
pariin? Miksi nuori usein lopettaa urheilemisen murrosiissd? Miten toipua loukkaantumisesta? Miksi siirtyminen juni-

oreista aikuisten sarjoihin on usein vaikeaa? Miten lopettaa ammattilaisura sujuvasti?

Kaikki edelld mainitut kysymykset liitcyvit urheilun siirtymiin. Urheilu-uran siircymid on tutkictu urheilupsykologisis-
sa tutkimuksissa aina 1950-luvulta lihtien. Aluksi tutkimuksien painopiste oli lopettamiseen liittyvissd haasteissa, ku-
ten miten padttdd urheilu-ura tasapainoisesti tai miten ehkiistd lopettamista. Nykyidn keskiossd on urheilija ja thminen
kokonaisuutena seki kokonaisvaltaisen eliminohjauksen ulottuminen urheiluympiriston.

Urheilu-ura on miiritelty tarkoittavan yksilon tavoitteellista ja monivuotista toimintaa, joka tihtdd urheilun huipul-
le ja itsensd kehictdmiseen (Stambulova, 2003). Urheilu-ura koostuu toinen toistaan seuraavista vaiheista. Vaiheesta
toiseen siirtyminen on muutosta, joka asettaa urheilijalle sopeutumiseen liittyvid vaatimuksia. Siirtymii on kuvailtu
my&s prosessiksi, jonka jilkeen ihmisen kisitys itsestd ja ympiristostd muuttuu niin, ettd se vaikuttaa ihmisen kiyttdy-

tymiseen ja sosiaalisiin suhteisiin.
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Siirtymityypit voidaan jaotella normatiivisiin ja ei-normatiivisiin. Normatiiviset siirtymit ovat ennustettavissa ja ne
seuraavat toisiaan ajallisesti. Ne on sidottu ikdidn ja/tai kehityskauteen ja koskettavat suurinta osaa urheilijoita. Nor-
matiivisten siirtymien ajoitukset vaihtelevat lajikulctuureittain. Normatiivisia siirtymid voidaan jaotella esimerkiksi
seuraavasti (muokattu Stambulovan (2003) ja Bengtsson & Fallbyn (2011) malleista):

Aloittaminen: organisoidun urheilun aloittaminen (n. 3—11v)

Erikoistuminen: pailajin valinta, nousevat harjoittelu- ja kilpailumairic (n. 6-15v)

Harrasteurheilusta kilpaurheiluun: kansalliseen ja kansainviliseen juniorikilpaurheiluun (n.12-20v)

Junioreista aikuisten sarjoihin (n.15-22v)

Uran huippu (n. 16-35v)

Urheilu-uran pdittiminen ja siirtyminen muille urille

AN e

Akillisid ja ennalta arvaamarttomia tilannekohtaisia siirtymid, kuten loukkaantuminen, ylikunto, joukkueen
vaihtaminen, valmentajan vaihdos, loppuun palaminen tai lajin vaihto, voidaan kutsua myds ei-normatiivisiksi
siirtymiksi. Erityisesti ndissd siirtymissd tarvitaan laadukasta tilanteen arviointia ja itsesddtelytaitoja, jotta sujuva

sopeutuminen uuteen vaiheeseen mahdollistuisi. Lopettaminen voi seurata mitd vain vaihetta.

Urheilututkimus on muodostanut erilaisia lihestymistapoja urheilu-uran vaiheiden kuvaamiseen. Eri teorioita voi-
daan tarkastella muun muassa ideologisina, hallinnon tarpeisiin suunniteltuina tai urheilijan kehittymistd kuvaavina
katsauksina. Tunnettuja teorioita ovat muun muassa Transition Model (Bloom, 1985), Development Model of Sport
Participation (Cote, 2003), The development model of transitions faced by athletes (Wylleman & Lavellee, 2003) ja
Athletic Career Transition Model (Stambulova, 2003). Suomenkielisessd urheilu- ja valmennustutkimuksessa ja kirjalli-
suudessa siirtymiteorioita urheilussa ei ole juurikaan tarkasteltu. Jonkin verran tutkimusta loytyy niin sanotun kaksois-
uran teemasta, eli miten urheilija yhdistdd tdysipainoisen urheilun ja opiskelun.

Riippumatta urheilu-uran vaiheiden tarkastelutavasta, jokaisen urheilijan lajiin liittyvien siirtymien rinnalla kulkevat
lisaksi niin yksilon henkilokohtainen kehitys, psykososiaalinen kehitys kuin koulutus- ja tydelimin polut valintoineen
ja lukuisine risteyksineen. Jotta urheilijaa voisi paremmin tukea urheilupolun varrella, olisi hyvd ymmirtid ihmisen
kehityksen padpiirteet kokonaisvaltaisesti niin fysiologisen, tiedollisen, sosiaalisen kuin psyykkisen kehittymisen osalta.

Siirtymien kokeminen

Siirtymit ovat luonnollinen osa urheilijan polkua. Ydinkysymys siirtymisten kisittelyssd on miten siirtyméin suhtaudu-

taan ja miki on tulkinta olemassa olevista voimavaroista ja haasteista. Urheilijan kokemukseen siirtymistd vaikuttavat

muun muassa:

*  Millainen on siirtymin tyyppi: positiivinen vai negatiivinen, yllittivi vai odotettava?

e Urheilijan henkilokohtaiset lihtékohdat, motivaatio, koettu pitevyys, aiempi historia, itseluottamus, itsesditely-
keinot, urheiluidentiteetti, tavoitteenasettelu ja suunnittelu.

*  Urheilijan tuki: onko tukea ja miki on tuen laatu?

e Strategiat: miten siirtymiin sopeudutaan, miten valmistaudutaan, miten viestitian ja miki toimintatapa valitaan?

Ympiriston osalta siirtymiin vaikuttavat motivaatioilmaston tyyppi, kuten onko ympiristd kehittymisti ja oppimista
tukeva ja/vai keskittynyt voittamiseen ja menestykseen. Ympiristdn osalta siirtymien kokemiseen vaikuttavat myos

sosiaalisen tuen miiri ja organisaation luonne.

Tarkeita siirtymid

Drop-out/ lopettaminen

Tirked siirtymivaihe on 12—-14-vuotiaana, jolloin melkein lajissa kuin lajissa on eritdin korkea lopettamisprosent-

ti. Nuoren Suomen Kansallisen liikuntatutkimuksen (2011) mukaan suomalaisista 12—14-vuotiaista nuorista 56 %
harrastaa urheiluseurassa, mutta 16-18-vuotiaista enidd 34 %. Murrosiki eri vaiheineen tuo kehitykseen fysiologisten
muutosten lisdksi psyykkistd ja sosiaalista epdvarmuutta ja herkkyyted, miki voi vauhdittaa osaltaan lopettamisproses-
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sia. Huomioitavaa toki on, ettd kaikki lopettamispidtokset eivit vilttimittd ole negatiivisia, vaan lajista toiseen siirty-

minen on mukana tilastoluvuissa. Joka tapauksessa, harrastajamiirien voimakas lasku on tosiasia.

“Epitavallisia eliminkulkuja, huippu-urheilijat ja -taiteilijat 2000-luvun Suomessa” —tutkimuksessa Piispa ja Huhta
(2013) haastattelivat huippu-urheilijoita heididn urheilu-uristaan. Osa urheilijoista kertoi, ettd 12—15-vuoden idssi ensi
kertaa ajatukset urheilun edellyttdmistd uhrauksista mietityttivit. Osalle urheilijoita teini-idn kriisit olivat toimineet
tirkeini reflektoinnin hetkini, jotka olivat auttaneet hahmottamaan toiveita, tavoitteita ja mahdollisuuksia urheilussa
ja elimissa. Tutkimuksen huippu-urheilijoita yhdisti varmuus halusta jatkaa, mikd mahdollisti riittdvin motivaatiota-

son huipulle pddsemiseksi.

On havaittu, ettd useat epdedulliset tekijit yhdessd johtavat drop-outiin. Ilmiétd on tarkasteltu erityisesti motiivien
kautta ja lopettamissyiksi nimetddn useimmin aika, laiskuus, saamattomuus, tydnteko, kalleus, muut syyt ja moti-
vaation loppuminen. Yleisimpii motiiveja jatkaa urheilua ovat sosiaalisuus, terveys ja hyvinvointi, rentoutuminen

ja fyysisyys. Drop-outia on erilaista; lopettaminen voi olla koko urheilusta luopumista, siirtymisti kilpa-urheilusta
harrasteurheiluun tai tietyn lajin lopettaminen. Vanhempien rooli on tissikin siirtymivaiheessa tirkei ja se tulisi ottaa

huomioon, esimerkiksi tehostamalla vuorovaikutusta.

Kilpaurheilun tehostuminen

Yksi urheilupolun merkittivi vaihe on siirtymi harrasteurheilusta kilpaurheiluun. Tillsin harjoittelu tehostuu ja
muuttuu kilpailuineen yhi intensiivisemmiksi. Useassa lajissa siirtyma kilpaurheiluun ajoittuu 14-15-vuotiaan arkeen,
jolloin nuoren kehityksessd ovat varsinaiset ruuhkavuodet: fysiologiset muutokset ja kypsyminen, ajattelutaitojen
kehitys, sosiaalisen kentdn laajentuminen ja sosiaaliskulttuurisen ympiriston muutokset, kuten esimerkiksi opiskelun
yhdistiminen urheiluun.

Tissd siirtymissd motivaatioilmaston merkitys on erityisen tirked: painottuuko harjoitusympiristossi tulos ja vertailu
muihin vai oppiminen, prosessi ja itsensd kehittdminen? Palautetta henkildkohrtaisesta kehityksestd tulisi erityisesti
tissd epidvarmassa kehityksen vaiheessa saada riitcivisti. Tutkimuksessa ”Nuori urheilijan polulla” (Kokko, Villberg,
Kannas, 2012) havaittiin, ettd kaksi kolmasosaa 13—15-vuotiaista urheilijoista toivoi lisid ohjaavaa palautetta valmen-
tajaltaan. Sosiaalinen tuki ja riicedvi tila identiteetin kehitykselle ovat myds tirkeitd huomioitavia asioita. Yksittdisten
voittojen sijaan tulisi keskittyd suoritukseen ja prosessiin. Tavoitteiden ja suunnitelmien tulisi olla realistisia ja mo-
nipuolisia ja valmentajien ja urheilijoiden yhdessd tyostimid. Valmentajan tulisi auttaa urheilijaa seuraamaan omaa
kehitystddn. Avainasemassa ovat monipuoliset harjoitukset sekd oppimisen ja suorituksen pitdminen keskiossd. Kilpailu
on osa oppimisprosessia ja tapa oppia. Tdrkedd on my®os se miten kilpailemista kisitellddn. Palautteen tulisi kohdistua
padasiassa kehitykseen ja auttaa urheilijaa seuraamaan omaa kehitystddn. Laadukas, vuorovaikutteinen yhteistyd van-
hempien ja koulun kanssa olisi suositeltavaa.

Junioreista aikuisten tasolle

Myshiisnuoruuteen (17-25 v.) sijoittuu hyvin tirked siirtymd, siirtyminen junioreista aikuisten sarjoihin. Tdmi vaihe
on koettu usein vaikeimmaksi yksittdiseksi siirtymiksi. Mydhiisnuoruuden siirtymissi ura- ja opiskeluvalinnat, itse-
ndistyminen ja toimeentulo vaikuttavat merkictavisti paatokseen urheilun asemasta kokonaiseliminkentissi.

Helppoa siirtymii junioreista aikuisiin on tuskin kenellikiin, silld lahjakkaat joutuvat yhti lailla lunastamaan paikkan-
sa aikuisten tasolla. Lahjakkuus on saattanut riittdd pitkélle vield nuorten tasolla ja uuden tason kynnykselld harjoitte-
lun laatuun tulisi erityisesti panostaa. Yksi tirked kysymys on loytyykd riittivisti motivaatiota tehdi t6itd uuden tason
saavuttamiseksi. Lisdintyneen harjoittelun myétd yliyrittiminen ja liikaharjoittelu voivat kostautua loukkaantumisten

merkeissi.

Kun urheilija lihestyy tiysi-ikiisyyttd, olisi valmennuksessa huomioitava erityisesti urheilijan itsendisyys, koettu pite-
vyys sekd yhteenkuuluvuuden ja turvallisuuden tunteet. Padtokset ja tavoitteet tulisi suunnitella yhdessd valmennuksen
kanssa. Harjoittelun tehostumisen my6td huomiota tulisi kiinnittdd yhi enemmin laatuun ja mairdin niin palautu-

misessa, kuormituksessa kuin kokonaisrasituksessa. Monipuoliset henkilokohtaiset tavoitteet, joissa huomioidaan myds
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kokonaiselimintavoitteet, helpottavat urheilijaa siirtcymivaiheen lipikiymisessi. Keskustelun mahdollisuus ja riittiva
tuki ympiristostd ovat tirkeitd. Kokeneiden urheilijoiden kiyttdiminen mentoreina uusille tulokkaille on yksi tehokas

sosiaalisen tuen keino.

Uran lopettaminen, elikoityminen

Urheilu-uran lopettaminen on merkittdvi siirtymi erityisesti aktiiviurheilijan tai ammattilaisurheilijan polulla. Riiccivd
valmistautuminen lopettamiseen on ollut tirkei tekiji sujuvissa siirtymissi. Aktiiviset itsehallintataidot ja sosiaali-

nen tuki ovat merkittdvid tekijoitd sopeuduttaessa uuteen eliminvaiheeseen. Siirtyminen urheilun maailmasta "vain”
siviilielimiin ei ole aina yksinkertaista. Samanlaista tunnemaailmaa voi olla vaikea l6yta3, sosiaaliset piirit muuttuvat,
tydtehtivit muuttuvat, identiteetti tulee muodostaa osin uudestaan ja siviiliminin osaamisesta tulee elinehto tydllisty-
miselle. Urheilu-uran lopettamista ei vilttimittd voi verrata muihin tavallisen elimin siirtymiin, koska se on erityinen
luonteeltaan. Voimakkaasti urheilijaidentiteettiin samastuneet urheilijat kokevat lopettamisen useimmiten hankalana
siirtymind. Kulttuuri ja sosiaalinen ympiristo vaikuttavat lopettamisen kokemukseen. Urheilun ulkopuoliset asiat,

joissa voi olla hyvi ja arvostaa itseddn, ennustavat sujuvaa siirtymid uuteen eliminvaiheeseen.

Loukkaantumiset

Harva urheilija selvidd ilman loukkaantumisia ja jopa joka viides lopettaa uransa loukkaantumiseen. Toipumisessa aut-
taa positiivisuus, korkea itseluottamus, korkea sosiaalinen status, tasapaino ja ympiristén tuki. Valmentajan ja ympi-
ristdn tulisi osoittaa sympatiaa ja empatiaa seki olla kiinnostunut koko toipumisprosessista. Urheilijan osallistaminen
joukkueen tai harjoitusryhmin toimintaan, itseluottamuksen vahvistaminen ja lyhyen tihtdimen monipuoliset tavoit-
teet ovat osoittautuneet hyddyllisiksi tavoiksi edistdd paluuta. Valmentajan ja ympiriston tulisi suhtautua realistisesti
toipumisaikatauluun ja kannustaa urheilijaa sosiaalisiin kontakteihin, kirsivillisyyteen ja pitkijinteisyyteen. Loukkaan-
tumisesta toipuminen antaa mahdollisuuden erilaiseen harjoitusvaiheeseen, jota urheilija voi hyddyntid kehityksessidn
tehostamalla harjoittelua esimerkiksi psyykkisten ominaisuuksien suhteen.

Yhteenveto

Siirtyma urheilussa on asteittainen prosessi, joka sisiltdd niin psykologista kuin sosiaalista sopeutumista. Siircymit
voivat olla kestoltaan my®s pitkid ja vaatia kirsivillisyyted. Siirtymit urheilussa ovat luonnollisia, merkittivid osia,
urheilun polulla, joihin voi ja kannattaa valmistautua. Tietoisuus siirtymisti mahdollistaa valmistautumisen ja eri
osa-alueiden, kuten urheilullisen, sosiaalisen, psykologisen ja akateemisen osa-alueen huomioon ottamisen kokonais-

valmentautumisessa.

Siirtymien laadukkaaseen ldpikdymiseen urheilija tarvitsee riittdvdn tuen ympiristostd sekd tyokaluja toiminnanohjauk-
seensa. Urheilijoiden, valmentajien ja vanhempien kouluttaminen lisdd tietoisuutta siirtymistd ja antaa toimintamalleja
erilaisiin tilanteisiin. Urheilijaa siirtymien hallinnassa auttavat hyvit itsensd johtamisen taidot, kuten itsesditelykeinort,
stressin- ja ajanhallintataidot. Tavoitteenasettelu, jossa otetaan huomioon niin yksils- kuin joukkuetavoitteet sekd tu-
los-, suoritus- ja prosessitavoitteet sopivalla seurantavililld, ovat myos keskeisid tydkaluja siirtymitilanteisiin sopeudut-
taessa. Urheilijalle tukiverkostolla on hyvin tirked merkitys ja erityisesti opiskelun ja huippu-urheilun yhdistimiseen
urheilija tarvitsee erityistukea. Siirtyma on aina henkilokohtainen prosessi, joka etenee omaa aikatauluaan ja johon
tarvittava tuki tulisi soveltaa yksilollisesti. Voidakseen hyvin urheilija tarvitsee tasapainoisen identiteetin, joka perustuu
muuhunkin kuin urheiluun. Siircymit voidaan nihda niin auringon nousuna kuin laskuna, ratkaisevaa on miten ja

milli tavalla siirtymiin suhtaudutaan.
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Nuorten kilpaurheilun harrastuskustannukset,

Kari Puronaho

Tutkimuksen tavoitteena oli kuvata lasten ja nuorten litkuntaharrastuksen tuotantoprosessia ja selittdd empiiriseen
aineistoon perustuen lasten ja nuorten litkuntaharrastusten kustannuksia, kustannuskehitysti ja kustannuksiin vaikut-
tavia tekijoitd. Tavoitteena oli selvittdd 6-10, 11-14 ja 15-18 -vuotiaiden lasten ja nuorten litkunnan harrastamisen
kustannuksia 13 eri liikuntalajissa. Lajeja olivat golf, jalkapallo, jdikiekko, koripallo, pesipallo, salibandy, yleisurheilu,
uinti, taitoluistelu, tanssi, voimistelu, hiihto, voimistelu ja ratsastus. Lajit vastaavat harrastajamiiriltdin yli 80 % suo-
malaisten lasten ja nuorten litkuntaharrastuksista seuroissa. Kilpaurheilun ja harrasteliikunnan kustannuksia kisiteltiin
erikseen. Tihin yhteenvetoon on kiytetty ainoastaan kilpaurheiluun liictyvid tietoja (n=1.938).

Tutkimustieto kerittiin syksylld 2012 ja kevailld 2013. Aineistoja tarkasteltiin ja vertailut aiempaan tutkimuskauteen

2001 tehtiin vuoden 2012 rahan arvossa. Vertailukohtana 11 lajin osalta kiytettiin tutkijan omaa viitoskirjatydaineis-
toa vuodelta 2001 (Puronaho, K. 2006). Uutena arviointikohteena aiempaan nihden oli seuratoiminnan hinta-laatu

suhde eli kokivatko perheet saavansa vastinetta toimintaan sijoittamilleen varoille.

Tulokset osoittavat, etti kilpaurheilun keskimairiiset kokonaiskustannukset ovat lihes 2-kertaistuneet noin kymmenen
vuoden aikana (Taulukko 1). Erityisen paljon ovat kasvaneet kustannukset nuorimmassa ikidluokassa.
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Taulukko 1. Kilpaurheilun keskimdiriisten kokonaiskustannusten kebitys 2001/02 — 2012/13.

Kilpaurheilu

Iki 2001-02 2012-13 kasvukerroin
6-10 vuotta 1495 3068 2,05
11-14 vuotta 2646 4642 1,75
15-18 vuotta 4207 7541 1,79

Eri lajien kustannuskehityksessd on suuria eroja. Harrastusintensiteetti (kilpaurheilu) tuo mukanaan myés kasvavat
kustannukset. Selvid on, ettd mitd enemmin harrastat, sitd enemmin maksat. Kun harjoitus- ja kilpailutapahtumien
midrd kasvaa, kasvavat myos kustannukset. Niin on tapahtunut viime vuosina erityisesti 11-14 -vuotiaille kilpaur-
heilun harrastajille lihes kaikissa tutkituissa lajeissa. Junioriurheilun harrastusintensiteetti on kasvanut useissa lajeissa
merkittivisti aikavililld 2001-12 (Taulukko 2). Erityisesti 11-14 -vuotiaiden kilpaurheilijoiden harrastusintensiteetti
on monissa lajeissa kasvanut todella paljon (luvut lihavoitu taulukkoon).

Taulukko 2. 11-14- ja 15—-18-vuotiaiden kilpaurbeilijoiden keskimdiriiset harjoituskerrat vuosina 2001 ja 2012.

Harjoituskerrat
LAJI Kilpaurheiljat 11-14 ja 15-18
2001 2012
Hiihto 116-233 209-258
Jalkapallo 125-196 220-224
Jaikiekko 137-216 257-255
Koripallo 147-160 198-197
Pesipallo 103-226 113-181
Ratsastus 173-221 178-194
Salibandy 103-189 143-174
Taitoluistelu 252-291 274-270
Tanssi 138-187 223-268
Uinti 235-300 202-275
Voimistelu 207-243 212-226
Yleisurheilu 137-228 209-215
VAIHTELU 103-300 113-275

Kilpaurheilijoille kalleimpia lajeja tissd tutkimuksessa nuorimmalle ikiryhmille (6-10-vuotiaat) olivat ratsastus ja tai-
toluistelu, edullisimmat salibandy, pesipallo ja koripallo. Ikdryhmissd 11-14-vuotiaat kalleimpia lajeja olivat ratsastus,
tanssi, taitoluistelu ja jaikiekko sekd halvimpia pesipallo ja salibandy. Vanhimmassa 15—18-vuotiaiden ikiryhmissi
kalleimpia lajeja olivat tanssi, taitoluistelu ja ratsastus sekd edullisimpia pesipallo ja salibandy.

Keskeisimpid syitd golfin harrastuskustannusten kasvulle olivat vilinekustannusten kasvu lasten kasvun myétd, harjoi-
tus- ja kilpailumaksujen kohoaminen seki lisddntynyt matkustaminen. Maastohiihdossa merkittdvimpind syind kus-
tannusten kasvuun pidettiin leiritoiminnan lisddncymistd, viline- ja matkakustannusten kasvua sekd muiden kulujen,
kuten suksihuollon ja voidekustannusten kasvua. Jalkapallossa syini harrastuskustannusten kasvuun pidettiin pakollis-
ten maksujen ja kilpailukulujen (turnaukset) kasvua sekd matkakulujen lisddntymista.

Jadkiekossa syind harrastuskustannusten kasvuun olivat pakollisten maksujen, matkakulujen, kilpailukulujen ja harras-
tusvilinekulujen kasvu. Lisiksi mainitaan erikseen vield jadmaksujen ja turnausmaksujen kasvu. Koripallon pakolliset
maksut ovat kasvaneet, samoin matka- ja leirikulut. Lisdksi mainitaan erikseen salivuorien ja tuomaripalkkioiden kas-
vu. Pesipallossa vihiistd kokonaiskustannusten kasvua ovat aiheuttaneet jonkin verran kasvaneet matka- ja leirikulut.

Lisiksi kustannusten kasvun syind mainitaan mm. yleinen kustannuskehitys, litkuntapaikkamaksujen kasvu ja peli-
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matkojen pidentyminen. Syitd ratsastuksen kustannusten kasvuun olivat mm. pakollisten maksujen, matkakulujen ja
kilpailukulujen kasvu. Lisiksi mainitaan yleinen kustannustason nousu ja ratsastustuntien kallistuminen seki hevosen,
vilineiden ja kaluston ylldpidon kallistcuminen.

Salibandyssa harrastuskustannusten kasvun syitd ovat erityisesti pakollisten maksujen ja matkakulujen kasvu. Muita
syitd olivat mm. salivuokrien, bensan ja varusteiden hintojen kohoaminen. Taitoluistelussa harrastuskustannusten kas-
vun syini olivat erityisesti pakollisten maksujen ja muiden kulujen, kuten meikkien, hiustuotteiden, joukkuetekstiilien,
hiuskoristeiden, luistinten huollon, musiikin, hyppynarujen, tasapainolautojen ja varustelaukkujen jne. kustannukset.
Tanssiharrastuksen merkictdvimpid kallistumisen syitd olivat matkakulujen, urheiluviline- ja tekstiilikulujen sekd muut
kulut, kuten kampaamo-, meikki-, yksityistunti- ja puhelinkulut.

Uinnin kokonaiskustannusten kasvun merkittdvimpid syitd olivat pakollisten maksujen kasvu, erityisesti kilpaurheili-
joiden leirikulujen kasvu ja muiden kulujen, kuten liskinti- ja lihashuolto, kasvu. Lisiksi kustannuskasvua vastaajien
mielestd selittivit yleinen kustannustason nousu, ratamaksujen kasvu, harjoitusmiirien kasvu ja matkakustannukset.
Merkittavimmit voimistelulajien kustannusten kasvua aiheuttavat tekijit olivat yleinen kustannustason nousu, harjoi-
tusmiirien lisidys, tilavuokrat sekd matka- ja leirikustannukset. Merkittdvimmit yleisurheilun vihiiseen harrastuskus-
tannusten kasvuun vaikuttaneet tekijit olivat pakollisten maksujen, kilpailu- ja leirikulujen sekd muiden kuten lisdva-
kuutuskulujen ja lddkined- seki lihashuoltokulujen kasvu. Lisiksi kustannuksiin vaikutti yleinen kustannustason nousu.
Yleensi harrastuksen kilpailullinen taso niyttii olevan yhteydessi keskimairiisiin kokonaiskustannuksiin. SM-sarjata-
solla kilpaileminen niyttad kaikissa ikdluokissa maksavan yleensi tuhansia euroja (vaihteluvili 982-13644 €). Myontei-
sid poikkeuksia tissi tarkastelussa ovat salibandy ja pesipallo (Taulukko 3).
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Taulukko 3. Vastanneiden harrastuksen taso ja keskimddiriisten kokonaiskustannusten vaibtelu eri ikiluokissa (6—10-,
11-14- ja 15—18-vuotiaat).

Kaikki SM-tason
LAJI kilpaurheilijat kilpaurheilijat
Golf 3118-6463 4730-8461
€/kerta 31-38 31-47
Hiihto 1904-9241 6621-11687
€/kerta 26-32 32-45
Jalkapallo 1856-3318 3838-5694
€/kerta 13-18 18-26
Jaikiekko 2620-12697 3267-9788
€/kerta 21-58 23-38
Koripallo 2117-5049 4690-4863
€/kerta 17-26 20-22
Pesipallo 1156-2725 1816-2696
€/kerta 14-20 15-23
Ratsastus 9845-17731 11890-13644
€/kerta 55-104 58-111
Salibandy 1388-3517 982-4524
€/kerta 13-20 12-22
Taitoluistelu 4919-9196 5108-9233
€/kerta 21-34 22-34
Tanssi 3153-9961 2617-10388
€/krt 24-43 23-45
Uinti 2153-6087 3808-6981
€/kerta 14-22 21-25
Voimistelu 1650-3561 2582-4854
€/kerta 17-20 18-21
Yleisurheilu 1360-3424 2360-5289
€/krt 17-19 8-12
VAIHTELU 1156-17731 1412-13644

Lihes kaikilla lajeilla sadstdtoimenpiteet harrastuskustannusten kurissa pitdmiseksi olivat samat: 1. kimppakyydic, 2.
talkoot, 3. kierritys, 4. yhteistyokumppanien hankinta ja 5. harrastusintensiteetin pienentiminen (jos mahdollista).
Tulevaisuudessa edelld mainittujen toimintojen tehostamisen lisiksi tulisi kaikkien kustannuksia aiheuttavien tahojen;
erityisesti kuntien, lajiliittojen, ja lilkuntaseurojen miettid toimintaansa yksittdisen harrastajan kustannuksista kisin.
Lienee monien lajien osalta tapahtunut niin, ettei kokonaiskustannusten kasvua ole huomattu oman, yksittdisen kus-
tannusten kasvattamisen mahdollisen pienuuden takia, mutta kun niitd ”pienid puroja” on useita saattavat seuraukset
olla arvaamattoman suuret. Toisaalta valtio voisi edistdd litkuntaseurojen varainhankintamahdollisuuksia kehittimalld
seuroille suotuisaa lainsdddintod, kunnat esimerkiksi helpottamalla ja edistimailld seurojen mahdollisuuksia erilaisten
tapahtumien jirjestimiseen, laji- ja aluejirjestot edistimilld seurojen varainhankintamahdollisuuksia omien varain-
hankintaprojektiensa ohessa seki yritykset kiyttimailld seuroissa olevaa litkunta-ammattitaitoa ja “elimysteollisuutta”

nykyistd paremmin hyvikseen.
Huolimatta viime vuosien selvistd kustannusten kasvusta harrastavien lasten ja nuorten vanhemmart olivat pidasiassa

tyytyviisid jirjestettyyn seuratoimintaan. Yhteni selitykseni tille voidaan pitdi tutkimuksessa mukana olleiden perhei-
den keskimairidistd bruttotulotasoa, miki oli yli 80.000 euroa vuodessa. Ainoastaan noin 36 prosenttia lapsiperheistd
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ansaitsee noin paljon. Onko kiynyt niin, ettd padosa lapsiperheistd on viime vuosina jadnyt organisoidun liikuntatoi-

minnan ulkopuolelle ja timi koskee erityisesti kilpaurheilua.

Kilpaurheilulle ja koko seuratoiminalle olisi eduksi se, etti seuralla olisi tarjottavanaan erityisesti murrosikiisille inten-
siivisen kilpaurheilun ohella my®os keveitd, tuotteistettuja “pari kertaa viikossa, muutama kuukausi vuodessa” -vaihtoeh-
toja, joista maksetaan erikseen ja joista edullisuutensa vuoksi voisi jaddd hiukan katetcakin.

Jarjestdessddn ainoastaan intensiivistd kilpaurheilutoimintaa seurat heittivit kiytinnéssi ulos ("throw-out’ ei “drop-
out”) lajicoiminnastaan lukuisia harrastajia joko toisiin lajeihin, omatoimiseen harrastamiseen tai ties mihin. Saattaa
olla, ettd ndin menetetdin mydhain kypsyvid lahjakkuuksiakin. Sellainen nuori, joka on kilpaurheilun kovan intensi-
teetin ja/tai kasvaneiden kustannusten tai seuratoiminnan vaihtoechdottomuuden takia joutunut luopumaan lajiharras-
tuksestaan, on tuskin kaikkein potentiaalisin vapaachtoistydntekiji tai yhteistyokumppani tulevaisuudessakaan. Laaja
harrastajamiiri lienee niin seurojen, lajiliittojen, kuntien kuin valtionkin intresseissi. Ndin lukee ainakin kaikkien em.

tahojen sddnnoissd ja tavoitteissa.

Lihde:

Puronaho, K. (2014). Drop-out vai throw-out? Tutkimus lasten ja nuorten liikuntaharrastusten kustannuksista.
Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2014:5. Saatavissa www-muodossa osoitteesta: http://www.minedu.fi/
OPM/Julkaisut/2014/Drop-out_vai_throw-out.html

LTAD-malli suomalaisen vammaisurheilijan polun taustalla,

Kaisu Mononen, Aija Saari ja Tuomas Torrénen

Long-Term Ahtlete Development (LTAD) -malli on yksi urheilijaksi kehittymisen tunnetuimmista malleista. LTAD
otettiin kiyttoon Kanadassa vuonna 2002 tavoitteena koko urheilujirjestelmin (koululiikunta, harrastusliikunta,
huippu-urheilu) yhtendistiminen ja yhteistyon tehostaminen. Lahtokohtaisesti malli kehitettiin optimoimaan huipulle
tihtddvien urheilijoiden harjoittelua, mutta alkuperiistd mallia muokattiin myshemmin kaikille lapsille ja nuorille
sopivaksi yleiseksi litkunta- ja urheilumalliksi. Kanadassa jokainen lajiliitto on vastuussa toimintansa kehittimisestd
LTAD:n mukaisesti vammaisurheilu mukaan lukien.

LTAD-mallissa huippu-urheilumenestyksen tavoittelu ja liikunta eliminmittaisena harrastuksena on esitetty tasa-arvoi-
sina tavoitteina. Mallissa urheilija on keskiossi ja perusajatuksena on, ettd jokainen urheilija kiy lipi kussakin iki- tai
kehitysvaiheessa tietyt vaiheet. Eri lajeissa voidaan painottaa erilaisia asioita, mutta huipulle pidseminen vaatii aina
aikaa ja harjoittelua (kuvainnollisesti ”10 vuotta ja 10 000 tuntia”). Lisiksi malli puhuu monipuolisen harrastamisen

ja my6hiisen lajivalinnan puolesta. Lapsen ja nuoren yksiléllisen kasvun ja kehityksen huomioiminen on tirkedmpii

kuin kronologisen iin seuraaminen.

Mallin alkuportailla (Active Start, FUNdamentals ja Learn to Train) painotetaan monipuolisuutta, leikkid, peruslitkun-
tataitoja ja itseluottamuksen kehittymisti. Seuraavilla portailla (77ain to Train, Train to Compete ja Train to Win) pai-
nottuvat lajitaidot, ominaisuuksien harjoittaminen seki kilpaileminen. Viimeiselld portaalla (Active for Life) painopiste
on harrastamisessa ja esimerkiksi toimitsija- ja valmennustehtéviin siirtymisessd. Active for Life -vaiheeseen voi siirtyd

missi vaiheessa tahansa.

LTAD-mallin mukaan hyvirt perusliikuntataidot ovat kaiken perusta. Kun harjoittelu on lapsuusidssd monipuolista, voi
uuden lajin aloittaa vield verrattain mydhiin ja saavuttaa siind myds menestysti. Valtaosa lajeista kuuluu myshiisen
erikoistumisen lajeihin ja lihtokohtaisesti varhaista erikoistumista yhteen lajiin tulisikin mallin mukaan vélttdd. Liian
varhaisen erikoistumisen on nihty johtavan monenlaisiin ongelmiin, kuten loukkaantumisiin, lajiin kyllistymiseen ja

varhaiseen drop-outiin.

133



LTAD vammaisurheilussa

Vammaisurheilu kuuluu mydhiisen erikoistumisen “lajien” piiriin. Yleiseen malliin verrattuna vammaisurheilijan
LTAD-mallissa on joitakin poikkeuksia. Vammaisurheilija voi kiiydd mallin vaiheet lipi esitetyistd ikdsuosituksista
poiketen eri-ikdisend riippuen vamman luonteesta, vammautumisesta tai liikunnan harrastamisen piiriin tulemisesta.
Vammaisurheilija voi kiydd myds saman vaiheen lipi monta kertaa, ensin vammattomana ja sen jilkeen vammaisurhei-
lijana. Lisiksi jossakin kehitysvaiheessa voidaan pysyd mallin suositusaikoja kauemmin, esimerkiksi motorisia perustai-

toja voidaan harjoitella pidemmin aikaa ja polun monessa eri vaiheessa.

Kanadalaiset ovat tehneet alkuperdisen LTAD-mallin alkuun kaksi vammaisurheilijoita koskevaa lisdystd. Ensimmii-
seksi portaaksi on lisitty “tietoisuus” (Awareness), jolla halutaan painottaa monipuolisen tiedon tarvetta ja tirkeyttd
koskien niitd litkunta- ja urheilumahdollisuuksista, joita eri tahot vammaisille liikkujille tarjoavat. Toinen porras on
kokeilu” (First Contact), jonka tarkoituksena on huolehtia positiivisesta ensikosketuksesta liikuntaharrastukseen seki

rohkaista ja motivoida yksilod jatkamaan harrastustaan.

Suomalainen vammaisurheilijan polku

Suomen Vammaisurheilu ja -litkunta VAU ry kidynnisti vammaisurheilijan polun suunnittelun vuonna 2011 aluksi
maalipallon parissa. Varsin pian huomattiin, ettd vammaisurheilun kilpailutoimintaan osallistuvien urapoluilla on
samankaltaisuuksia lajien ja vammaryhmien eroista huolimatta. LTAD-malli tarjosi valmiin jdsennyksen ja toimivan
raamin, jota voidaan soveltaa kaikissa lajeissa ja ikdryhmissi. Vammaisurheilijan polun suomalainen versio on kehitetty
yhteistydssa VAU:n ja Suomen Paralympiakomitean kanssa. Kehittimistydstd ovat vastanneet Hannele Poysti, Katja
Saarinen ja Tuomas Térronen. Mallin tirkein tehtivi on toimia erilaisissa tilanteissa keskustelun virittdjind niistd teki-

joistd, jotka mahdollistavat urheilullisen valinnan vammaiselle liikkujalle (Kuviol).
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Kuvio 1. Suomalainen vammaisurheilijan polku.




Tietoisuus

Ensimmaiinen askel vammaisurheilijan polulle on tietoisuus, jossa saadaan tietoa liikkunnan ja urheilun mahdollisuuk-
sista. Vammaisurheilu ja erilaiset vammaisurheilijat nikyvit eri tiedotusvilineissd mahdollisimman monipuolisesti.
Lisiksi levitetdidn tietoa lajeista ja kokeilumahdollisuuksista yhteistyossid perheiden, piivikoti- ja koulumaailman kanssa
sekd kuntoutuksen kentilld kaiken ikiisille vammaisille liikkujille.

Kokeilur
Toinen taustaedellytys ovat kokeilut. Kokeiluvaiheessa matalan kynnyksen kokeilutapahtumart tarjoavat mahdollisuu-
den omien rajojen kokeilemiseen turvallisessa ympiristossd. Osaavan ohjaajan johdolla toteutetuissa laji- ja vilineko-

keilussa saa perustiedot lajin harrastamisen jatkomahdollisuuksista ja tukimuodoista.

Liikun monipuolisesti

Kolmanneksi huolehditaan liikunnan ja litkuntakokemusten monipuolisuudesta. Lapsuusikiiseni hankitut peruslii-
kuntataidot (juokseminen, kelaaminen, heittdminen, hyppadminen, kiinniottaminen, kieriminen, pyoriminen, kiiped-
minen, potkaiseminen), paivittdinen fyysinen aktiivisuus ja omien rajojen kokeileminen turvallisessa ympiristossd luo

pohjaa lajitaitojen oppimiselle.

Harrastan

Neljinnessd vaiheessa voidaan jo puhua harrastamisesta. Harrastaja hallitsee perusliikuntataidot ja opettelee laji-
taitoja, harjoittelee monipuolisesti ja sddnnollisesti, 16ytdd oman lajinsa sekd saa eviitd aktiiviseen elimintapaan.
Tarjotaan mahdollisuus vammaisurheilun luokitteluun.

Opin harjoittelemaan

Urheilija omaksuu urheilijan elimintavat ja aloittaa suunnitelmallisen ja tavoitteellisen harjoittelun valmentajan
johdolla. Kokonaisvaltaiseksi urheilijaksi kasvaminen kisittad urheilijan elimintapojen omaksumisen (harjoittelu,
lepo, ravinto, opiskelu/tyd, vapaa-aika), piivittdisharjoittelun, mentaalisen harjoittelun, kehittymisen seurannan
sekd kehon huollon terveystarkastuksineen. Urheilijalla on mahdollisuus vaihtaa lajia.

Olen aktiivinen liikkuja ja toimija

Innostus litkuntaan, perusliikuntataitojen hallitseminen ja vahva harrastustausta tukevat aktiivisen elimintavan
sdilymistd ja auttavat |6ytimiin erilaisia toimijarooleja vammaisurheilun parista. Toimiminen litkunnan parissa voi
innostaa kilpa-urheilun aloittamiseen. Kilpailu-uran lopettaneita urheilijoita kannustetaan jatkamaan esikuvina ja
toimijoina liikunnan parissa.

Opin kilpailemaan
Urheilija osallistuu kilpailuihin. Tarjolla on matalan kynnyksen kilpailumahdollisuuksia lasten ja nuorten kilpai-
luista aina SM-tasolle saakka.

Kilpailen menestyiikseni
Urheilija on motivoitunut harjoittelemaan, panostaa midritietoisesti kehittyikseen ja osallistuu kansainviliseen
kilpailutoimintaan. Valmennus on yksilollistd. Harjoittelun méiri ja laatu lisédntyvit. Urheilu, opiskelu ja/tai tyd

ovat tasapainossa.

Kilpailen kansainviliselli huipulla voittaakseni

Pdivittdinen toiminta tehdddn urheilun ehdoilla. Urheilussa on mukana ilo, innostus ja rentous. Urheilija on roh-
kea edellakiviji ja tekee yksilollisid ratkaisuja. Hin kilpailee parhaita vastaan ja oppii kddntdmain vastoinkdymiset
voitoksi.
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Nuorisokulttuurisen lajin huipulla —velvollisuuksien ja hauskuuden
leikkauspisteessa,

Anna-Liisa Ojala

Miti nuorisokulttuurisella lajilla tarkoitetaan

Nuorisokulttuurisesta lajista puhuttaessa viitataan usein nuorten omasta kulttuurista kumpuavaan toiminnan muo-
toon. Niiti lajeja voidaan harvoin pitdi kulttuurisesti yhteniisend, jolloin yhden kulttuurin sijaan on jirkevimpii

puhua eri kulttuureista — jopa yhden lajin sisalla.

Usein nuorisokulttuurin ajatellaan koskevan tietyn ikiisid ihmisid; toisinaan nuorisokulttuurisella tarkoitetaan mie-
lentilallisia ja ideologisia seikkoja, jotka voivat levitd eri eliminvaiheille. Nuorisokulttuurisuuden rinnalla on puhuttu
nuorisolitkunnasta ja -urheilusta. Nuorisokulttuurisen urheilun ja -litkunnan sekd nuorisolitkunnan ja -urheilun eron
voisi muodostaa kamppailun kisitteen avulla. Alakulttuurisuuteen liitetyt kamppailun tai vastustuksen kisitteet pitivit
sislladn ajatuksen konkreettisen ja symbolisen tilan voittamisesta emokulttuurilta. Niin ollen nuorisokulttuurisissa
lajeissa nuoret voittavat omille toimintatavoilleen ja ideologioilleen konkreettista ja symbolista tilaa niin medioissa kuin
vaikkapa kaduillakin. Nuorisoliikunta ja -urheilu sen sijaan ovat usein nuorisolle suunnattua aikuisten organisoimaa ja

ideoimaa toimintaa.

Nuorisokulttuurisen lajin erikoispiirteitid

Lajikulttuurin huomioiminen on valmentautumista ja urheilijan polkua ajatellen aivan keskeinen asia, mutta sithen on
heritty kansainvilisessikin tutkimuskentissi vasta aivan viime vuosina. Esimerkiksi urheilupsykologian alla lajikultcuu-
rin huomioiminen on liitcynyt niin kutsuctuun kulttuuriseen kidnteeseen, jonka vaikutuksesta yksilon tarkasteleminen
laajemmin sosiaalisten rakenteiden ja kulttuurien keskelld on nihty tirkeini. Nuorisokulttuurisia lajeja raamittavat
nuoruuteen ja alakulttuurisuuteen liitetyt ominaisuudet. Nuoruudessa ollaan irti lapsuuden holhouksesta, mutta
aikuisuuden velvollisuudetkaan eivit vield paina. Niin ollen aikaa ji4 oman itsensi etsimiselle. T4td etsimisprosessia

kuvataan monesti identiteettityon kisitteelld.

Identiteettitydlle ominaista ovat muun muassa erilaisten elimintapojen kokeilu ja mieleisten sellaisten etsiminen.
Eriilld urheilulajeilla nihddin olevan tihin tehtiviin erityistd annettavaa. Esimerkiksi skeittauksesta puhutaan my6s
elimintapaurheilulajina, joka vastaa monella tapaa nuorten identiteettityon tarpeisiin. Elimantapaurheilulajilla tarkoi-
tetaan tietyn lajin kautta etsittyd elimintapaa, joka on jollain tapaa muista elimintavoista erottuvaa ja mahdollistaa
lajin harrastajalle identifioitumisen. Yhdistettdessd elimintapaurheilu ja nuorisokulttuurisuus, vaikkapa skeittauksesta
voidaan puhua lajina, jossa nuorilla on a) mahdollisuus tehdi liikkkumisen kautta jotain itselleen tirkedd ja muista
elimintavoista erottuvaa, b) pyrkii kehittymiin ja kehittdimiin uutta, c) solmia sosiaalisia suhteita ja d) sosiaalistua
tietynlaisiin ajatusmalleihin ja toimintatapoihin seki kehittdd niitd. Lisiksi on huomioitu, ettd nuorisokulttuurisissa
lajeissa kaupallisilla tuotteilla ja medioilla on keskeiset roolinsa. Sekd medioita ettd kaupallisia tuotteita kiytetddn vili-

neini elimintavan etsinnissi ja identiteettityGssi.

Nuorisokulttuurisen lajin rakenteista

Urheilulajeissa, joissa urheilijan aktiivinen toimijuus ja samastuminen tiettyyn elimintapaan on keskiossi, auktori-
teettien rooli ja hyviksyminen eivit ole yksioikoisia aiheita. Tutkittuaan norjalaista lumilautailujirjestelmii, Karin
Steen-Johnsen (2008) huomioi, ettd vain osa aktiivisesta urheilusta toimii liiton ja seurojen yhteydessd, jonka vuoksi
ndiden organisaatioiden tulee kyetd tekemain itsensd houkutteleviksi urheilijoille. Steen-Johnsenin mukaan tiukan
kaupallisen yhteistyon ja auktoriteettien vastustuksen vuoksi verkostomallinen rakenne palvelee lajin ideologiaa ja

urheilijoita paremmin kuin hierarkkinen malli.
Verkostomallisen rakenteen hyétyini Steen-Johnsen pitdd yhtdiltd toiminnan luontevuutta ja siteiden vahvuutta myos

16yhisti organisoiduissa ympiristdissi, ja toisaalta auktoriteettien (esim. urheilun kattojirjestdjen) midrdimien sianto-

jen noudattamista tavalla, jossa liitto voi ottaa niihin etdisyyttd muun muassa kaupankiynnilli ja neuvottelulla. Lisdksi
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verkostomainen malli mahdollistaa lajinomaisen identiteetin siilyttdmisen ja siten liiton arvostuksen siilymisen lajin

sisdlla.

Medioiden ja kaupallisuuden keskeisyys nikyvit myos niissd areenoissa, joiden kautta nuorisokulttuurisissa lajeissa
osoitetaan osaamista. Aivan huipputasoillakin urheilevien on usein mahdollista valita kilpailemisen sijasta muunlaisia
toimintatapoja, kuten suoritusten esittelemisti videoiden, lehtien tai blogien vilitykselld. Lisdksi kilpailukiertueita
saattaa olla useita, silldi monet brindit sponsoroivat omia kiertueitaan ja joillakin mediakonserneilla on omat kilpailun-
sa (esim. X Games). Niin ollen nuorisokulttuuristen lajien rakenne on hyvin hajanainen ja mediat eivit tuo lajille vain

nikyvyyttd, vaan tarjoavat keskeisid areenoita progression esittelemiseen.

Huomioita lumilautailua koskien

Lumilautailua tutkiessani olen huomannut, ettd lumilautailu on vahvasti medioitunutta, jonka voi osittain nihda
johtuvan suorituspaikkojen vaihtelevuudesta ja salaamisesta. Vaihtelevissa paikoissa ja salassa tapahtuvat suoritukset
tuodaan median vilitykselld yleison arvioitaviksi. Titi mydtd nuorisokulttuuriset lajit ovat hajanaisia ja mahdollistavat
erilaisten tyylien esiintuomisen monien erilaisten areenoiden kautta. Niin ollen myds menestyminen on suhteellinen
asia, kun kriteereitd ja areenoita on useita. Siten huippulumilautailu toimii kisicceend lumilautailun yhteydessi pa-
remmin kuin kilpaurbeilu, silli lihellekdin kaikki huipulla tapahtuva lumilautailu ei ole kilpailemista ja jopa olympi-
avoittajalla voi olla lumilautailu-urallaan seki itselleen ettd lajikultcuurin hierarkioissa arvostecumpia meriictejd vield

saavuttamatta.

Medioiden lisiksi kaupallisten toimijoiden rooli on lumilautailussa huomattavan suuri. Huippulumilautailijat kertovat
aivan konkreettisesti tekevinsi tyotinsi niille mesenaateilleen, jotka mahdollistavat parhaiten kyseisen tyon tekemisen.
Se tarkoittaa lumilautailemista sponsorien tyontekijini. Lumilautailijoita markkinointityohdnsa tarvitsevat sponsorit
pyrkivit varmistamaan sen, ettd lumilautailija etenee urallaan ja saa nikyvyyttd juuri niilld areenoilla, jotka ovat spon-
soreille tirkeitd. Siksi lumilautailijoiden toimiminen vaikkapa kilpaurheilijoina tai Lumilautaliiton ajamien arvojen tai
tavoitteiden (esim. mukanaolo tietyissd kilpailuissa tai liiton sponsoreiden mainostaminen) mukaisesti on toisinaan
mahdotonta, koska se voisi vaarantaa lumilautailijan henkilskohtaisen uran.

Sponsorisuhteiden merkitys lumilautailijan menestymiselle on merkittdvi. Sponsorisuhteiden kautta saadaan kutsuja
kilpailuihin, kuvaajia omiin kuvausprojekteihin, matkabudjettia matkustamiseen jne. Jos monessa lajissa lajiliitto kerdd
ja jakaa urheilijoille rahoituksen esimerkiksi matkustamista ja kilpailukiertuetta varten, niin lumilautailussa timin te-
kevirt urheilijan henkilokohtaiset sponsorit ja agentit. Vaikka hierarkioita ei muuten lumilautailussa katsottaisi hyvilli,
ovat urheilijat hyvin lojaaleja ja kiitollisia rahoittajilleen, jotka mahdollistavat rakkaan elimintavan harjoittamisen
tydni. Jotta lajin harjoittaminen huipputasolla ei tuntuisi tiysin kaupalliselta, ovat useat ammattilaiset palkanneet
henkilkohtaisia agentteja neuvottelemaan palkkasummista ja tekemdan markkinointitydta.

Vaikka lumilautailu ndyttdd menneen monien kilpailuiden osalta lihemmis perinteistd kilpaurheilua, on kilpailuissakin
kiytossd yhi elimintapalajeille ominaisia toimintatapoja. Osanottajien kontrolli omaa suoritustaan ja lajiaan kohtaan
on yhi arvostettua, miki nikyy esimerkiksi niin kutsutussa palkintorahojen splittaamisessa: jos kilpailuolosuhteet ovat
huonot ja vaaralliset, saattavat finalistit paittid ennen finaalia palkintorahojen tasajaosta, jotta kukaan ei satuttaisi
itseddn ainakaan rahan vuoksi ja jotta tunne itsemadradmisoikeudesta siilyisi. Samoin suurimmat lumilautakilpailut
(kuten X Games, US Open, Air & Style) ovat yhi joko kokonaan tai osittain kutsukilpailuita, joihin voivat padsti
mukaan myos lumilautakuvauksissa menestyneet laskijat.

Yksi tutkimukseni mielenkiintoisia tuloksia on se, ettd lajin hajanaisuus erilaisine areenoineen, kaupallisine toimijoi-
neen, tyyleineen ja muuttuvine suorituspaikkoineen aiheuttaa valmentamiselle haasteita. Suomalaiset ammattilumi-
lautailijat raportoivat suurimmaksi osaksi, ettd valmentajan tirkein rooli olisi olla hyvit harjoitusolosuhteet varmistava
manageri tai videokuvaaja, jolla ei ole itse suoritukselle mitdin annettavaa. Osa haastattelemistani lumilautailijoistani ei
maininnut valmentajia urallaan edes tirkeini resurssien jakajina. Tillsin laskemiseen liittyvit taidot opitaan kavereilta,

ja agentit ja sponsorien edustajat varmistavat uran eteenpdin menemisen.
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Lajissa, jossa nopea piisy tietoon ja tunne itsemiiriimisoikeudesta ovat merkittivid, ei valmentajia nihdi tarpeeksi
nopeina ja tarpeellisina tiedonldhteind varsinkaan teknisid taitoja koskien. Lisiksi valmentajat ovat olemassa vain hyvid
suorituksia varten, kun taas kaveriporukka pysyy ympirilld menestyksestd riippumatta. Tami mielikuva oli lhtoisin
suomalaisten ammattilumilautailijoiden haastatteluista. Yleinen viesti haastatelluilta lumilautailijoilta kuitenkin oli,
ettd jos lumilautailija ei nauti itse tekemisestd ja elimidntavasta niin paljon, ettd tarvitsee valmentajan kertomaan miti
kannattaisi tehdd ja missi, ei kyseinen laskija kuulu lajin pariin. Lumilautailemisen ja kehittymisen pitdd olla liho-
kohtaisesti hauskaa! Hauskuus muodostuu intohimosta kehittymiseen hyvin porukan kanssa. Niilld raameilla rinteessi
vithdytddn usein ja kauan; ja jos laskemaan ei jostain syystd padstd, voi samalla porukalla lihted skeittaamaan, pelaa-
maan tennisté tai editoimaan videopitkid. Niin ollen lajikulttuuri ndytedisi luontevasti vastaavan nuorisolle tirkeisiin
osa-alueisiin, kuten identiteettitydhon, kavereiden kanssa hengailuun ja mediataitojen opetteluun.

Kuitenkin puhtaasti kilpailu-uralle tdhtddville lumilautailijoille saattaa olla valmentajista hyétyd. Tallsinkin
valmentajan olisi hyvid hyviksyi itselleen perinteisten lajien valmentajakuvasta poikkeavia rooleja ottamalla itselleen
vilinehuoltajan tai matkanjirjestijin tehtivii. Lisiksi valmentajan tulisi tukea lumilautailijan kehittymistd avustavan
vertaisryhmin muodostumista, sill vertaisten hyviksynnalld niytedisi olevan myos lumilautailijoiden sponsorisuhteille

mydnteisid vaikutuksia.

Huippulumilautailun organisoicumisen asetelma on urheilujirjestoille hankala: Esimerkiksi Suomen Lumilautaliiton
tuista suuri osa tulee Suomen Olympiakomitealta ja ministeridltd valmentautumista ja kilpailemista varten. Kilpai-
leminen ja valmentautuminen eivit ole kaikkien lumilautailijoiden urasuunnitelmien mukaisia tavoitteita. Siten
nuorisokulttuurisissa lajeissa liitot ja seurat voivat olla kahden tulen vilissd pyrkiessidn auttamaan lajia eteenpdin sen
kaikissa muodoissa ja ominaispiirteitd kunnioittaen, mutta kumarrellessaan rahoittajilleen, jotka toivovat menestystd
vain tietynlaisilla areenoilla ja tietynlaiseen toimintamalliin kehottaen. Niin ollen perinteiset urheiluorganisaatioiden
toimintamallit voivat olla nuorisokulttuurisille lajeille liian jihmeita.

Lumilautailu-uralla menestymisen kannalta olennaisia seikkoja ndyttdisivit olevan korkea motivaatio laskemiseen
(nikyy usein myos muiden lautailulajien harrastamisena), oikeanlaisten verkostojen luominen seki kannustavien ja
taitavien laskukavereiden kanssa harjoitteleminen hyvissi ja kansainvilistd tasoa vastaavissa lautailuolosuhteissa. Lisiksi
menestymiselle tirkedksi ndyttdisi nousevan varsinkin ns. rookievaiheessa se, ettei lumilautaileminen ole ainoa identi-
teettid midrictdvd seikka, vaan paineita tasaavat esimerkiksi hyviksyvit (lautailu-)kaverit, kuten myos lupa epdonnistua
tai onnistua. Niin lumilautailijat niyttivit kasvavan suuria harjoitusmiirii itsendisesti noudattaen lajinsa huipulle,
mutta kokevan my®s onnistuneena sellaisen uran, joka ei lopulta piddy ammattilaisuuteen. Motivaation lihteend on
kuitenkin halu laskea ja toteuttaa mieleistd elimintapaa — mieluiten hyvissi seurassa.
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LITTEET

Liite 1. Urheilijoiden erityisen koulutustehtavan saaneet

koulutuksenjarjestajat 2013

Lukiokoulutus

Kastellin lukio

Kerttulin lukio

Kuopion klassillinen lukio
Kuortaneen lukio
Mikelinrinteen lukio
Ounasvaaran lukio
Pohjois-Haagan yhteiskoulu
Porin suomalaisen yhteislyseon lukio
Salpausselin lukio

Sammon keskuslukio
Sotkamon lukio
Voionmaan lukio

Vo6ra samgymnasium

Ammatillinen koulutus

Eteld-Kymenlaakson ammattiopisto

Stadin ammattiopisto

Hyria ammatillinen oppilaitos

Jamsin ammattiopisto ja Jyvaskylin ammattiopisto
Koulutuskeskus Salpaus

Liikuntakeskus Pajulahti

Oulun seudun ammattiopisto

Lapin ammattiopisto, Lapin matkailuopisto, Lapin
urheiluopisto

Savon ammatti- ja aikuisopisto

Tampereen seudun ammattiopisto Tredu

Turun ammatti-insticuutti

Koulutuskeskus Sedu

Oulun kaupunki

Turun kaupunki

Kuopion kaupunki

Kuortaneen kunta

Helsingin kaupunki
Rovaniemen kaupunki
Pohjois-Haagan yhteiskoulu Oy
Porin kaupunki

Lahden kaupunki

Tampereen kaupunki
Sotkamon kunta

Jyviskylin koulutuskuntayhtymi

Véyrin kunta

Kotka-Hamina seudun koulutuskuntayhtymi
Helsingin kaupunki

Hyria Koulutus Oy

Jyviskylan koulutuskuntayhtymi
Piijat-Hameen koulutuskonserni
Liikuntakeskus Pajulahti

Oulun seudun koulutuskuntayhtymi

Rovaniemen koulutuskuntayhtymi

Savon koulutuskuntayhtymi
Tampereen seudun ammarttiopisto Tredu
Turun kaupunki

Seindjoen koulutuskuntayhtyma
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Liite 2. Toisen asteen urheiluoppilaitosten toiminnan laatutason
ohjeistus

Toisen asteen urheiluoppilaitokset ovat urheiluakatemioiden ydinkumppaneita. Urheiluoppilaitokset tarjoavat opis-
keluun integroitua valmennusta, joka on huippu-urheilun nikokulmasta laadukasta ja jonka tavoitteena on aikuisidn
kansainvilinen menestys. Urheiluoppilaitos on lajiliittojen ja seurojen huippu-urheilun kumppani, joka toteuttaa
osaltaan arjen piivittiisvalmennusta yhdistien sen parhaalla mahdollisella tavalla opiskelun vaatimuksiin. Valmen-
nustoiminta painopistelajeissa jirjestetddn yhteistydssd lajiliiton kanssa. Toiminta tukee lajin kansallista huippu-urhei-

lustrategiaa.

Tarkoituksena on taata jokaiselle urheiluoppilaitokseen valitulle motivoituneelle urheilijalle toiminnan riictdvd laatu-
taso, jonka tavoitteena on mahdollistaa yksilon kasvu kansainvilisen tason huippu-urheilijaksi. Urheiluoppilaitoksissa
urheilijaa tuetaan yksiléllisesti niin urheilu- kuin opintopolulla. Urheiluoppilaitoksessa urheilija saa myos teoriaopetus-
ta ja asiantuntijapalveluita urheilijana kasvamisen tueksi.

Laatutason ohjeistuksen tehtivini on midritelld erityisen tehtivin oppilaitoksille urheilutoiminnan vaatimustaso,
jotta laadukas urheilun ja opiskelun yhdistiminen on mahdollista. Toimintaa arvioidaan niiden kriteerien perusteella.

Pitkin aikavilin tavoitteet ovat titd laatutasoa korkeammalla.

URHEILU

Urheilijat

*  Urheilija valitaan urheiluoppilaitoksen opiskelijaksi kansallisen hakumenettelyn kautta.

e Urheilijaa ohjataan omalla urheilu- ja opiskelupolulla hinen yksilollisten tarpeidensa mukaisesti.

e Urheilija laatii yhteistydssd valmentajan ja opinto-ohjaajan kanssa henkilokohtaisen opiskelu- ja valmennussuunni-
telman, jota urheilija sitoutuu noudattamaan. Suunnitelmaa piivitetdan tarpeen mukaan.

e Urheilijastatus tarkastetaan vuosittain. Jos opiskelijan valmentautuminen ei etene tavoitteellisesti suunnitelman
mukaan, opinto- ja valmennussuunnitelma tarkistetaan yhdessi opiskelijan ja hinen valmentajiensa kanssa.

*  Urheilijalla on valmentautumisen kokonaisuudesta vastaava henkils, joka tekee yhteistyotd oppilaitoksen kanssa.
Ellei urheilijalla ole omaa valmentajaa, oppilaitoksen vastuuvalmentaja auttaa kokonaisharjoittelun suunnittelussa
ja seurannassa seki pyrkii [oytdmiddn valmentajan, joka ottaa vastuun kokonaisharjoittelun toimivuudesta.

Urheilija dokumentoi ja analysoi omaa kokonaisharjoitteluaan harjoituspiivikirjan avulla.

Valmentajat

*  Urheiluoppilaitosten valmentajina on osaavia ja koulutettuja valmentajia, joilla on riittivi tydaika laadukkaan val-
mennustoiminnan jirjestimiseksi. Painopistelajeissa sekd yleisvalmentajaksi valinnan edellytykseni on valmentajan
ammarttitutkinto (4-taso) sekd vahintdan kahden vuoden tyokokemus. Ellei timid vaatimus tdyty, valmentajan on
osoitettava kelpoisuus muulla tavoin ja tehtivi kouluttautumissuunnitelma riittivin koulutuksen hankkimiseksi.

e Dainopistelajien valmentajat valitaan yhteistyossi lajiliittojen kanssa.

*  Urheiluoppilaitoksen valmentajan teheivini on tehdi tiivistd yhteistyotd opinto-ohjaajan, koordinaattorin, urheili-
jan henkilokohtaisen valmentajan, seuran ja lajiliiton kanssa yhteisesti sovitulla tavalla.

*  Valmentajalla on oltava riittdvi tydaika harjoittelun suunnitteluun seki yhteydenpitoon sidosryhmien kanssa.
Valmentajien tydsopimukset ja palkkaus ovat kansallisen kidytinnon mukaisia.

*  Valmentajien tiydennyskoulutusta ohjataan ja tuetaan kansallisten linjausten mukaisesti.

Valmennus

¢ Valmentautuminen oppilaitoksessa on suunniteltu osa kokonaisharjoittelua ja urheilijana kasvamista.

*  Valmennustapahtumassa on varmistettava riittédvin yksil6llinen valmennus

* Riittdvin yksilollisen valmennuksen varmistamiseksi valmennusryhmin koko pidetdin valmennuksen nikékul-
masta mahdollisimman tarkoituksenmukaisena.
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Valmennustunnit jirjestetddn pidsadntoisesti niin, etteivit ne ole samanaikaisesti urheilijan muiden oppituntien
kanssa. Piillekkiisyyksissd mahdollistetaan valmennustunneille osallistuminen henkilskohtaisen opetussuunnitel-
man avulla.

Valmennustoiminta ja sen tavoitteet on ennalta suunniteltu koko opiskeluajalle yhteistydssi urheilijan, lajiliiton ja
seuran/henkilokohtaisen valmentajan kanssa. Valmentaja seuraa urheilun ja opiskelun kokonaisuutta keskustele-
malla urheilijan kanssa henkilskohrtaisesti.

Urheiluoppilaitos jirjestid valmennusta vihintddn 3 x 2 h (aktiivinen harjoitusaika 1,5 h) viikossa. Oppilaitos jir-
jestdd mahdollisuuden 12 tunnin viikoittaiseen harjoitteluun klo 8-16 vilisend aikana oppilaitosten koulupdivini.
Harjoitusaika pyritddn sijoittamaan aamupdiviin, jotta kahden harjoituksen tekeminen paivissi on mahdollista.

Harjoitusolosuhteet

Harjoitusolosuhteet tdyttivic yleisvalmennuksen ja lajivalmennuksen vaatimukset painopistelajeissa
Harjoituspaikat sijaitsevat mahdollisimman lyhyen vilimatkan piissi oppilaitoksesta.
Pitkic siirtymiset huomioidaan kokonaissuunnittelussa niin, ettd aktiivinen harjoitusaika on riittdvilld tasolla ja

aikaa on varattu riittdvisti siirtymisiin ja laadukkaaseen ruokailuun.

OPPILAITOKSET JA OPISKELU

Oppilaitoksen johto ja opettajat

Urheiluoppilaitosten johto laatii suunnitelman erityisen tehtivin jirjestimisestd oppilaitoksessa.
Urheiluoppilaitoksen opettajat ja muu henkilokunta ottavat huomioon urheilun erityisvaatimukset ja ajankiytslli-
set haasteet

Urheiluoppilaitos jirjestdd urheilijan lahipiirin tapaamisia lukuvuosittain

Urheiluvalmennuksen opintokokonaisuudet

Opiskelijan valmennusopintokokonaisuuteen sisiltyy teoriaopintoja, joita urheilija soveltaa omaan valmentautu-
miseensa.

Oppisisiltdjen perusrungot médritellddn kansallisesti ja oppilaitokset toteuttavat niitd soveltaen.
Urheiluoppilaitoksen opiskelijalla on mahdollisuus kiydi ensimmiisen tason valmentajakoulutus ja hyviksilukea
se opintoihinsa ellei oppilaitos sitd itse jirjesti.

Urheiluoppilaitoksen opiskelijalla on mahdollisuus kiyda tasoluokiteltu valmentajakoulutus ja hyviksilukea se
opintoihinsa. Oppilaitos voi myds itse jirjestdd koulutuksen.

Lukiossa urheilijan oppimiiriin sisiltyy vihintddn 12 urheiluvalmennuskurssia, joista opetussuunnitelmassa mai-
ritelty osa on teoriaopintoja. Urheiluoppilaitos tarjoaa mahdollisuuden myds useampiin valmennuskursseihin.
Ammatillisissa oppilaitoksissa urheilijoilla on valittavana yhteensi 24 opintoviikkoa urheiluvalmennusta, joihin
sisiltyy teoriaopintoja opetussuunnitelmassa méiritellylld tavalla.

Opintojen ohjaus

Opiskelija laatii opintojen alussa koko urheiluoppilaitosajalle henkilskohtaisen opiskelu — ja valmentautumissuun-
nitelman (HOVS) yhteistydssd opinto-ohjaajan ja valmentajan kanssa.

Urheilijan HOVS:n toteutumista seurataan jaksoittain ja suunnitelmaa piivitetdin tarpeen mukaan.
Urheiluoppilaitos varaa riittdvin resurssin urheilijoiden opintojen ohjaukseen.

Opinto-ohjaaja tekee sidannéllistd yhteistyotd urheilijan, hinen huoltajansa sekd hinen vastuuvalmentajansa kans-
sa.

Opinto-ohjaaja osallistuu vuosittain asiantuntijoiden yhteisiin tapahtumiin ja verkostoituu kansallisesti ja alueelli-

sesti muiden urheilijan opintosuunnittelusta vastaavien henkildiden kanssa

Koordinointi ja kehitystyd

Urheiluoppilaitos resursoi toiminnan koordinointi- ja kehictdmistydtd. Koordinointi voi olla jirjestetty yhteistyds-
si urheiluakatemian kanssa.
Koordinaattori tekee paikallista, kansallista ja kansainvilistd yhteistyotd urheiluvalmennustoiminnan kehittdmisek-

si.
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URHEILIJAN TUKIPALVELUT

Ravitsemus

Urheilijalla on tarjolla ruokailun rytmin ja laadun kannalta tarvittavat ravitsemuspalvelut

Urheilijalla on saatavilla laadukkaita vilipalatuotteita kohtuullista korvausta vastaan.

Urheileva opiskelija saa ravitsemuskoulutusta ja analysoi omaa ravitsemustaan.

Urheilijan on mahdollista kiyttdi tarvittaessa ravitsemusasiantuntijan palveluita urheiluoppilaitoksen tai urheilua-
katemian kautta.

Terveydenhuolto

Urheiluoppilaitos ja urheiluakatemia jarjestivit oppilaitoksen ensimmadisen vuosikurssin urheilijoille mahdollisuu-
den urheilijan ladkirintarkastukseen ellei urheilijalle ole sitd tehty muussa yhteydessa.

Loukkaantuneelle urheilijalle on tarjolla nopea hoitoonohjaus ja hinen kuntoutumistaan edesautetaan kuntoutta-
villa harjoituksilla yhteistydssd valmentajan kanssa.

Valmennuksen asiantuntijapalvelut

Urheilijalle jirjestetddn yhteistyossd urheiluakatemian kanssa mahdollisuus lihastasapainokartoitukseen. Tarvittaes-
sa laaditaan toimenpideohjelma yhteistydssi valmentajan kanssa osaksi urheilijan harjoitusohjelmaa.

Psyykkinen valmennus on suunniteltu osa urheilijoiden kokonaisvalmentautumista. Oppilaitoksella on kontaktit
sekd osaaminen ohjata urheilijoita tarvittaessa asiantuntijan luokse.

Urheilijoille tarjotaan kohtuuhintainen fysioterapia- ja hierontapalvelumahdollisuus yhteistydssi urheiluakatemian
kanssa.

Urheiluoppilaitos tarjoaa mahdollisuuden urasuunnittelupalveluihin jatko-opiskelun ja urheilun yhdistamiseksi
parhaalla mahdollisella tavalla.

Majoituspalvelut

Urheiluoppilaitos auttaa yhteistydssi akatemian kanssa urheilijoita asumisjirjestelyissd ja nimedd muualta muutta-
neille urheilijoille tukihenkilon.
Oppilaitos auttaa urheilijaa lajin edellyttdmien henkilokohtaisten urheiluvilineiden siilytystilojen jirjestdmisessa.
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taa satoja tuhansia suomalaisia: urheilevia nuoria, valmen-
onia muita toimijoita. Silti urheilutoiminnassa ei ole

, miten se olisi nuorille kiinnostavaa ja miten se

avoitteet ja kiytinnét ovat olleet varsin kirjavia.

muutosprosessia ja pureutuu urheili-

kilpaurheiluun. Asiantuntijatys on

tarkoitettu ajattelun
a jokainen voi
lkua urheileval-
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