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1 JOHDANTO

Valmentaja on lapsille ja nuorille aina myds kasvattaja (Aarresola 2015, 171).
Opinnaytetydssa tuodaan esiin valmentajan roolia kasvattajana ja ihmisena. Li-
saksi kaydaan lapi yksilollisen kasvun merkitysta ja siihen vaikuttavia tekijoita.
Valitsimme aiheen, koska koemme sen olevan asia, mika usein unohdetaan val-

mennustyossa.

Opinnaytetydn alussa kasitellaén tyon toiminnallisen osuuden lahtokohtia, taus-
taa ja kohderyhmé&a. Tyon teoriaosuudessa kasitellaan ensin suomalaista urhei-
lijan polkua, valmennusosaamisen mallia, LTAD-mallia ja muita valmennusosaa-
misen malleja. Taméan jalkeen kerrotaan ihmisena kasvusta ja siihen liittyvista
asioista. Ihmisena kasvusta isoiksi ja tarkeimmiksi kohdiksi on valittu urheilulliset
elamantavat, itsearvostus ja hyvaksyminen. Teoriaosuuden jalkeen kerrotaan toi-

minnallisen oppaan suunnittelusta, toteutuksesta ja lopputuloksesta.

1.1 Toiminnallisen osuuden tausta

Idea opinndytetydn suunnittelusta alkoi ensimméaisena valmennusvuotena Rova-
niemen Kiekossa toimiessa. Joukkue oli jakautunut niin sanottuihin “kuppikun-
tiin”, jonka takia joukkuehenki oli huono. Myés tiedostettua ja tiedostamatonta
kiusaamista oli paljon. Joukkueen kaytos oli aloittaessamme yleisesti melko huo-
nolla tasolla. Virheiden sietokykyé ei suurimmalla osalla yksildista juurikaan ollut.
Toiminta oli sulkeutunutta, eik& vapautunutta hauskanpitoa ei ndkynyt. Toimin-
taymparistd ja ilmapiiri ei mahdollistanut kaikille turvallisesti omana itsena ole-

mista.

Ryhman haastavuus heratti mielenkiinnon tehda opinnaytety6 tastad aiheesta.
Valmennuksessa tavoitteeksi ensimmaisen vuoden aikana nousi joukkuehengen
kohottaminen ja yhteiséllisyyden kehittdminen. Halusimme my6s luoda innosta-
vaa ilmapiiria toimintaan mukaan. Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksessa kerrotaan,
ettd seuraharrastuksen lopettamisen yleisin syy oli lajiin kyllastyminen. Toiseksi
yleisimpana oli se, ettei yksild viihtynyt ryhméssa. Kolmanneksi isoksi asiaksi

nousi, ettei harrastaminen ollut riittavan innostavaa. (Blomgvist, Mononen, Koski



& Kokko 2019, 53.) Mielestamme n&ma ovat kaikki sellaisia asioita, johon val-

mentajalla on mahdollisuus vaikuttaa.

Meidan jokaisen oma tausta l0ytyy joukkueurheilusta, joten aiheen rajaus jouk-
kueurheiluun oli loogista. Jokaisen kirjoittajan juniorivuodet ovat vierdhtaneet pie-
nissa seuroissa harrastaessa. Jalkeenpain ajateltuna olemme huomanneet, ettei
meidan omilla junioriaikamme valmentajilla ollut juurikaan tietoa opinnaytetydssa
lapikaytavista asioista. Pienissa seuroissa yksiloilla on hyva mahdollisuus kehit-
tya ja haluamme opinnaytetyon avulla tuoda lisatietoa myds vapaaehtoisvoimin

tehtyyn valmennustydhon.

1.2 Kohderyhméa

Tiettya normatiivista siirtymaa on ikavuosissa vaikea maarittaa, silla se on hyvin
yksil6llista. Esimerkiksi Salasuon, Piispan & Huhdan (2015, 150) tekemassa tut-
kimuksessa haastateltavien huippu-urheilijoiden kyseinen siirtymaika paikantui
paasaantoisesti 11 — 13 vuoden ikaan, missd mediaani-ika oli 12-vuotta. Tasta
siirtymavaiheesta voitiin nostaa esille nelja urheilijan elamankulkuun vaikuttavaa
suurta muutosta: oman lajin I6ytyminen tai tAman hahmottuminen, lapsuus alkaa
kaantya varhaisnuoruudeksi, mikd on psykologisesti merkittdva muutos ela-

mMassa.

Siirtymavaiheen péaatokset tulisi olla itsenaisia ja tiedostettuja ratkaisuja vai-
heesta toiseen. Kolmanneksi nousee esiin arvot ja merkitykselliset asiat, kuten
vanhempien ja sisarusten roolit kasvuymparistossa saavat uuden painotuksen ja
kavereiden ja valmentajan rooli alkaa muuttua merkityksellisemmaksi urheilijuu-
den maarittymisessa. Neljas tarkea vaihe nuoruudessa on myds siirtyminen ala-
asteelta ylaasteelle mika onkin muun elamankulun kannalta merkittava muutos.
(Salasuo, Piispa & Huhta, 2015, 150.)

Rajasimme kohderyhméan 12 — 14-vuotiaisiin, silla tdssa ikavaiheessa ihmisena
kasvun merkitys korostuu myds siind mielessa, kasvaako heisté hyvia urheilijoita.

Tama vaihe on urheilijalle suurta muutoksen aikaa ja valmentajan on tarke&a



osata huomioida tdma valmennuksessaan. Nuoren on saatava myos elaa ja op-
pia muita taitoja, eikd oma laji valttamatta ole aina tarkein asia tai ensimmaisena
urheilijan mielessa. Ikavaiheessa on tarkeaa, etta yksild oppii kehittamaan omaa

ajattelua seka sosiaalisia taitoja.

Haluamme auttaa varsinkin pienempien seurojen 12 — 14-vuotiaiden vapaaeh-
toisvalmentajia, jotka tekevat arvokasta tyota rakkaudesta lajiin. Pyrkimyksena
on auttaa valmentajaa kehittdm&an omaa osaamistaan ja ymmarrystaan juniori-
valmennuksesta seka ihmisena kasvun merkityksesta. Osaamisen kehittymisen
myo6ta valmentajan on mahdollista tarjota hyva kasvuymparistd nuorille urheili-
joille. Lisaksi opas on suunnattu valmentajalle, joka haluaa panostaa ihmisena
kasvun tukemiseen valmennuksessaan tai haluaa saada uusia nakokulmia

omaan toimintaansa.

1.3 Opinnaytetyon tarkoitus ja tavoite

Opinnaytetyon tarkoituksena on luoda opas valmentajien avuksi, jotta he voisivat
tyossdéan tukea urheilijoiden ihmisenéd kasvua. Oppaasta pyritaan tekemaan
mahdollisimman helppolukuinen ja kayttokelpoinen valmentajille. Pyrkimyksen&
on, ettd opas tukisi valmentajan tydta kasvattajana ja valmentajana. Urheilullisiin
elamantapoihin kasvaminen on iso osa urheilijan kasvua ihmisena (Hamalainen
2013, 63). Sen tukeminen on my6s iso haaste valmentajille. Inmisend kasvun
tarkeys ja sen huomioiminen saattaakin usein unohtua, jolloin se jaa lajiharjoittei-

den ja toistojen jalkoihin.

Tavoitteena on oppaan avulla edesauttaa seurojen valmennuksen toimintakult-
tuurin muutosta kohti nykyaikaista valmennusta. Pyrkimyksen& on lahestya ai-
hetta enemman yhteisodllisyyden, empatian merkityksen ja hyvéksymisen nako-

kulmasta.



2 URHEILIJAN POLKU

2.1 Urheilijan polku

Urheilijan polku -kasitetta on kaytetty 2010-luvulla kuvaamaan lasten ja nuorten
urheilua kohti huippu-urheilijan uraa. Urheilijan polun tarkoituksena on kuvata
matkaa lapsuudesta kohti huippuvaihetta. Muuttuvassa maailmassa on tarkoituk-
senmukaista ottaa tarkasteluun koko urheilijan polku ja siihen kuuluvia urheilijan
kehittymiseen tarvittavia tekij6ita polun eri vaiheissa. Se antaa kuvaa toimijoiden
rooleista ja yhteisty6tarpeista polun eri vaiheissa. Polulla urheilijat etenevat yksi-
I6llisten taipumustensa seka harjoitustaustansa mukaisesti. (Hamalainen 2015,
26.) Urheilijan polku myds taustoittaa ja ottaa kantaa niihin ratkaisuihin, joita ur-
heilijan lajissa on tarkoituksenmukaista tehda esimerkiksi koulun ja urheilun yh-
teensovittamisessa (KIHU 2018b).

Urheilijan polku -mallia kasiteltiin laajoissa asiantuntijaryhmissa lapsuusvaiheen
eli alle 13-vuotiaiden, seka valintavaiheen 13 — 19-vuotiaiden osalta. Malli nousi
esiin huippu-urheilun muutostydn kautta. Urheilijan polusta on tehty lisaksi omia
lajipolkuja. Lajikuvaukset kertovat konkreettisella tasolla, millaisia taitoja, harjoi-
tusmaaria ja valmennuksen sisaltoon kuuluvia painopisteita polun eri ikavai-
heissa tulisi olla. (Hamaéalainen 2015, 26.) Urheilijan polun tarkoituksena on antaa
paalinjat toiminnalle. Yksityiskohtaiset sovellukset tulee tehda henkilékohtaisen
valmentajan kanssa yhteistydssa. (KIHU 2018b.)

Mikaan yksittainen urheilijan polku ei kuitenkaan taysin tavoita urheilun ja urhei-
ljoiden moninaisuutta (Salasuo ym. 2015, 128). Mallien ero voi syntya siitd, onko
yksittaisen mallin tarkoituksena kasvattaa urheilun avulla vai kasvattaa urheiluun.
(Huhta & Nipuli 2011, 67). Naiden eri tutkimusnayttoon perustuvien mallien vah-
vuutena pidetaankin juuri sita, etta ne antavat huippu-urheilun kehittamisty6hon
selkeat raamit ja tarkastelukehikon. Hy6dyntamalla naita raameja, urheilijalla on
paremmat mahdollisuudet saavuttaa huipputaso. Taman avulla myos voidaan
puuttua paremmin urheilijoiden lopettamista, loppuunpalamista ja virheitd ennal-

taehkaiseviin tekijoihin. (Salasuo ym. 2015, 128.)
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Urheilun parissa toimivien tulisi huomioida riittavasti niité lukuisia tekijoita, jotka
vaikuttavat nuoren urheilijan kasvuun kohti huippu-urheilua. Tama kasittada myoés
sen, ettd nuoren urheilijan elamassa tulisi olla muutakin kuin ainoastaan urheilu.
Tata nykyiset polkumallit eivat riittdvan hyvin huomioi. Malleja tulee osata riitta-
van hyvin tulkita ja soveltaa. Lisaksi on ymmarrettava niiden vaikutukset ja toi-
minta laajemmassa kontekstissa. Vaarin kaytettyind hyvistékin urheilijan polku -
malleista saattaa olla haittaa lapsille ja nuorille yksildina. (Salasuo ym. 2015,
128.)

2.2 Suomalaisen valmennusosaamisen malli

Suomalaisessa valmennusosaamisen mallissa avataan valmennuksen kokonais-
valtaisuutta (Hamalainen 2013, 20). Mallin mukaan valmentajan toimintaympa-
ristd maarittaa pitkalti valmentajan osaamistarpeita. Valmennettavan taso ja ika
ovat vain osa toimintaymparistbn muuttujista. Suomalaisen urheilun keskeinen
valinta on urheilijan polku. Siksi on tarkeaa kuvata, miten valmentajan osaaminen
painottuu polun eri vaiheissa. (Hamaéalainen 2013, 11.) Kuviossa 1 kasitellaan val-

mentajan toimintaympaéristda ja sen mahdollisia muuttujia.

Valmentajan toimintaymparistd

g D N 6 )
Urheilijan ikd Lapsuusvaihe Nuoruusvaihe Aikuisvaihe
\ s J/ \
& - N f N
Urheilijan taso Harraste Kilpa Huippu
k yV J
& ( o) B
aass " - - - - Ryhmassa kumpaakin
Urheilijan sukupuoli Nainen/tyttd Mies/poika Y sukupuong
% J N >
{ 3 { N { N
Harjoittelun organisointi Yksild Ryhma Joukkue
- S O J - J
4 \ N £
= n ; S I i lajeja
Harjoitteluryhm3 | Samantasoinen Eritasoinen '\',:ﬁ::;‘s’jﬁeﬂ{;’;;f
\ J J
N G O Y - ™
s . minaisuus- tai
i i | Henkilokohtainen : j
Valmentajan rooli | | Akatemiavaim. | | Padvalmentaja
(- o »
{ = - < 3\
.| Etninen tausta, uskonto, urheilu- ja
Kulttuuri eI :
. valmennuskulttuuri, lajikulttuuri )

Olosuhteet  Paikkakunnan koko, harjoittelu ja kilpailutilat,
. seuran toiminta, muut toimijat esim. vanhemmat

>

Kuvio 1. Valmentajan toimintaympariston muuttujat (Hamalainen 2013, 11)
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Suomalaista urheiluvalmennusta pyritdan linjaamaan valmennusosaamisen mal-
lin kautta. Mallissa kasitellaén, mita tarkoitetaan kokonaisvaltaisella valmennuk-
sella. Valmennusosaamisen malli auttaa eri koulutusten suunnittelussa ja val-

mentajan osaamisen arvioinnissa. (Hamalainen 2016, 7.)

2.2.1 Lapsuusvaihe

Lapsuusvaiheessa on tarkeaa synnyttaa intohimo urheilua ja lajia kohtaan. llman
intohimoa tavoitteet voivat olla hankala saavuttaa. Intohimo lajia kohtaan ja sisai-
nen motivaatio ovat erittain lahella toisiaan. Lajirakkauteen kuuluu liséksi hullaan-
tuminen lajiin. Hullaantumisen seurauksena laji valtaa helposti ajatukset ja se lii-
tetdan myos muuhun tekemiseen. Lasten valmentajan tarkein tehtava on tuottaa
patevyyden kokemuksia, jotka ovat tarkedssa roolissa lajirakkauden syntymi-
selle. (Hamalainen 2013, 17.) Lapsuusvaiheessa tulee lajirakkauden synnyttami-
sen ohella huomioida laadukkaat tekijat harjoittelussa jokaiselle yksildlle. Van-
hempien, valmentajien ja opettajien toimivaan yhteistydhén on myos kiinnitettava
huomiota. (Finni ym. 2012, 7.)

Patevyyden kokemuksien luominen vaatii valmentajalta urheiluosaamista ja luo-
vuutta, jotta han osaa valita sopivat harjoitteet. On tarkea antaa myads riittavasti
sopivia haasteita (Haméalainen 2013, 17.) Liikunnallista elamantapaa voi edes-
auttaa laadukkaasti toteutetulla lasten ja nuorten liikunnalla, koska liikkujan polku
ei juurikaan eroa etenkaan lapsuusvaiheessa huippu-urheilijan polusta (Hamalai-
nen 2015, 26).

Asiantuntijaty6ssa, joka tehtiin urheilijan polun maarittelyd varten, korostettiin
ettei lasta, joka on kaynyt urheilijan polun, pystyta tunnistamaan vasta kuin lap-
suusvaiheen jalkeen. Taman takia on suomalaisen urheilun kannalta tarke&aa,
ettd lapsuusvaiheessa saadaan innostettua lapsia liikkumiseen ja urheiluun.
Tama edesauttaa sita, ettd mahdollisimman monelle lapselle saadaan jo alkuvai-
heessa riittavan hyvat mahdollisuudet kohti hyvaksi urheilijaksi kasvamista. (Mo-

nonen ym. 2014, 8.)
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Yhé& useammalla lapsella on lilan vdh&n omatoimista liikkumista taustalla, ennen
urheiluseuraan siirtymista. Tama nakyy muun muassa perusliikuntataitojen puut-
teena tai heikkoutena. Perusliikuntataidot ovat heikolla tasolla, kun ryhdytaan
harjoittamaan lajitaitoja. Takapakkia siis joudutaan ottamaan verrattuna niihin ai-
koihin, jolloin lasten omaehtoinen liikkuminen oli yleisempaa. Liikunnallisia pe-
rustaitoja ei kuitenkaan voida ohittaa. Niin kuin Kalaja toteaa taitotohtorin blogis-
saan “Ensin pitdd osata numerot, ennen kuin voi oppia laskemaan.” (Kalaja
2019))

2.2.2 Valintavaihe

Valintavaihe on nuoruusaikaa, mika sijoittuu lapsuusvaiheen jalkeen ennen huip-
puvaihetta. Valintavaiheelle mé&aritelty ikavuodet ovat 13 — 19. On tiedostettava,
etteivat valintavaiheen ikavuodet rajaudu naihin kuitenkaan kaikissa lajeissa.
Ajanjakso 13 — 19-vuotiailla on usein muutoksen aikaa, niin henkisesti kuin fyysi-
sesti. Nuori kehittyy murrosiasta kohti aikuisuutta, seka koulumaailmassa koulu-
laisesta opiskelijaksi ja urheilussa harrastajasta kilpaurheilijaksi. Valintavaihe on-
kin nimensa mukaisesti aikaa, jolloin nuori tyypillisesti tekee valinnan urheilu-

uraan panostamisesta. (Hamalainen 2015, 34.)

Nuoruus on ihmisen elamasséa haavoittuvuuden aikaa, mutta tahan elamanvai-
heeseen kuuluu my6s paljon mahdollisuuksia ja haasteita (Nurmi ym. 2018, 169).
Nuorelle urheilijalle valmentaja on esimerkin nayttaja ja tarkea roolimalli. Valmen-
tajan onkin tarkea tassa vaiheessa ymmartaa kasvatuksen merkitys, silla han on
nuoren vanhempien lisaksi yksi tarkeimmista ihmisena kasvua tukevista teki-
joistad. (Hamalainen 2013, 16.) Jokaisella ihmisella on omat roolimallinsa, jotka

ovat olleet mukana elaméan ratkaisevilla hetkilla (Dweck 2018, 22).

Lapsuusvaiheessa tehdyt oikeat valinnat valmennuksessa vaikuttavat valintavai-
heeseen, jolloin niista tulee menestystekijoitd mahdollisessa huippuvaiheessa.
Tama nakyy muun muassa, kun innostuksesta saadaan intohimo, monipuolisista
likuntataidoista jalostuu vahvat lajitaidot, harjoitettavuus tarkentuu systemaatti-
semmaksi harjoitteluksi ja urheilullinen elamé&ntapa synnyttaa terveen urheilijan.
(Mononen ym. 2014, 9 — 11.)



13

Suunnitelmallisuus on harjoittelussa tarkednd osana kohti huipulle paasemista.
Harjoittelun maara ja sen laatu pitaa kasvaa progressiivisesti lajin vaatimien omi-
naisuuksien mukaisesti. Tama vaatii nuorten urheilussa mukana olevilta toimi-
joilta osaamista ja ammattitaitoa. Toimijoiden tulee ottaa huomioon henkinen ke-
hitys ja toimintaympaéristd, muutenkin kuin pelkastaan harjoittelussa ja harjoituk-
siin sisallytettyna. (Mononen ym. 2014, 11.) Liikuntaa tulisikin lisata lasten ja
nuorten koulupaivan yhteyteen. Urheilijoiden ja liikkujien eriytyvat polut tulee ot-
taa huomioon ja isojen liikkuntalajien valilla tulisi tehda tiivista yhteisty6ta. (Lippo-
nen 2017, 63.) Kuviossa 2 avataan urheilijan polun valintavaiheen osatekijoita.

Urheilijan pelun

Kuvio 2. Urheilijan polun valintavaihe (Mononen ym. 2014, 10)

Valintavaiheessa on tarkedd nuoren kiinnittyminen ryhmaan tai joukkueeseen.
Kiinnittyminen ryhmaan voi olla ratkaiseva tekija drop-outin eli urheilun lopetta-
misen estamiseksi (Hamalainen 2013, 17.) Tassa ikavaiheessa nuoruuteen liittyy
vahvasti kuuluvuuden tunne, jolloin nuorelle on tarkeda kuulua johonkin ryhméaan
tai joukkueeseen. Ryhma tai urheiluharrastus parhaimmillaan tuo ylpeytta siihen
kuulumisesta. Ryhma antaa myds sosiaalista statusta, jonka nuori kokee merkit-
tavéaksi urheilun jatkamisen kannalta. Itsetunnon rakentumisen kannalta nuoruu-

dessa, voikin urheilu olla merkittavassa roolissa. (Hamalainen 2013, 18.)
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Tiirikaisen ja Konun (2013, 37) tutkimuksessa “Miksi lapset ja nuoret katoavat
likunta- ja urheiluseuroista murrosidssa” nuorten vastauksista ilmeni, ettd koke-
mukset valmentajan ja nuoren vélisestd kaksisuuntaisesta vuorovaikutuksesta,
oli yhteys lopettamista vuoden aikana miettineiden vastauksiin. Lopettamista
miettineiden vastauksissa oli myods yhteys, kuinka nuoret kokivat vuorovaikutuk-
sen valmentajan kanssa. Vuorovaikutukseen kuuluivat saanndllinen keskustelu
valmentajan kanssa, valmentajan kiinnostus nuorten kuulumisista ja tunne,

kuinka helppoa valmentajaa oli Iahestya ja kertoa asioista.

Tarkedna asiana nousi esille lopettamista miettineiden vastauksista, kuinka mo-
nipuolisena toiminnan on kokenut itselle tarkeiden asioiden kehittymisen kan-
nalta. Toisena tarkeana kohtana tuli ilmi, kuinka valmentaja kykeni aktivoimaan
ja rohkaisemaan valmennettavia kertomaan oman mielipiteensa. Asiat, jotka tut-
kimuksen mukaan vahensivat nuorten lopettamisajatuksia, olivat kyvykkyyden
tunne, merkityksellisyys, seka usko harrastuksen hyodyllisyyteen tulevaisuu-
dessa. (Tiirikainen & Konu 2013, 37.)

2.3 LTAD-malli

The Long Term Athlete Development, eli LTAD, on Istvan Balyin kehittdméa malli
urheilijan kehitykselle. Mallin avulla pystytaan suunnittelemaan optimaalinen har-
joittelu, kilpailut ja palautuminen jokaisen urheilijan kehittymisen vaiheeseen.
Etuna tassé mallissa on se, etta harjoittelun suunnittelu tehdaan yksilon biologi-
sen ian perusteella. Tahan malliin sitoutuneet valmentajat saavat todennakoi-
semmin tuotettua urheilijoita, jotka saavuttavat tdyden urheilullisen potentiaa-
linsa. (Robinson 2010, 189; Balyi ym. 2018, 1.)

Monipuolisten perustaitojen merkitys liikunnassa on yksi LTAD-mallin painotuk-
sen kohteista (Suomen Golfliitto 2012, 8). Siksi kehityksen alkuvaiheessa on tér-
keaa, etta urheilun kehittamisen ohjelmat on suunniteltu oikeille asioille. Tassa
vaiheessa on tarkeé saada kehitettya lapsille keskeisia liikuntataitoja, kuten juok-
semista, heittdmista ja hyppaamistd. Taman myota nopeus, ketteryys ja tasa-
paino kehittyvat, joiden avulla saadaan luotua monipuolinen pohja urheiluun.
(Balyi ym. 2018, 1.)
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LTAD-mallin mukaan lapset, jotka eivéat saa kehitettyd motorisia perustaitoja kun-
toon ennen kahtatoista ikévuotta, eivat todennakdisesti saavuta taytta potentiaa-
liaan urheilussa. Taitojen kehittymisen avulla pyritdan luomaan lapsille onnistu-
misen kokemuksia, positiivinen suhde urheiluun ja fyysiseen aktiivisuuteen. Mal-
lin tavoitteena ei ole ainoastaan luoda eliittitason urheilijoita, vaan myds kasvat-
taa lapsista itsevarmoja, terveita ja aktiivisia aikuisia. Ajatuksen taustalla on se,
ettd likunta, koululiikunta, kilpailullinen urheilu ja virkistysliikunta ovat kaikki toi-
sistaan riippuvaisia, jotta lapsista saadaan kasvatettua aktiivisia yksildita. (Robin-
son 2010, 186; Balyi ym. 2018, 1.)

LTAD -mallissa on kaksi eri mallia, joissa toisessa kaytetaan yhdeksanvaiheista
prosessia ja toisessa seitsemanvaiheista. Seitsemanvaiheisen mallin tarkoituk-
sena on luoda nuorista aktiivisia liikkujia sek& mahdollistaa heita saavuttamaan
taysi potentiaalinsa omassa lajissaan. Yhdeksanvaiheisessa mallissa kahden
vaiheen lisaéaminen mahdollistaa myts myodhdisemman erikoistumisen urhei-
lussa ja antaa urheilijoille mahdollisuuden tehda omasta harrastuksestaan am-
matti. (Mackenzie 2006; Balyi ym. 2018, 4.)

Yhdeksanvaiheiseen malliin kuuluvat vaiheet ovat: aktiivinen aloitus, liikunnanilo,
harjoitteluun opettelu, harjoittelun harjoittelu, kilpailemiseen oppiminen, kilpaile-
miseen harjoittelu, voittamaan oppiminen, elaminen voittaakseen ja elinikaiset ur-
heilulliset elaméantavat. Seitsemanvaiheisessa mallissa voittamaan oppiminen ja
elaminen voittaakseen jaavat pois. (Mackenzie 2006; Balyi ym. 2018, 4.) Taulu-
kossa 1 kasitellaan LTAD:n seitsemanvaiheista mallia. Opinnaytetyéssdmme ka-
sittelemamme ikavaihe sisadltaa harjoitteluun opettelun ja harjoitteluun harjoitte-

lun, joita avaamme tarkemmin.
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Taulukko 1. Urheilijan kehitysta kuvaava malli (Huhta & Nipuli 2011, 56)

Osa-alue Kehitysika

Active start 0-6-vuotiaat

FUNdamentals tytit 6-B-vuotiaat / pojat 6-9-vuotiaat
Learning to train tytot 8-11-vuotiaat / pojat 9-12-vuotiaat
Training to train tytot 11-15-vuotiaat / pojat 12-16-vuotiaat
Training to compete tytot 15-21-vuotiaat / pojat 16-23-vuotiaat
Training to win tytot 18+ / pojat 19+

Active for life ldsta riippumatta

Mallin ongelmana on pidetty sen yksiulotteisuutta ja sita, ettei sen teoreettinen
tieto ole riittavan selkeda valmentajille. Lisaksi mallin empiirisia todisteita on pi-
detty vahaisina. Todisteiden vahaisyyden vuoksi sen tulkinta pidetaan vaikeana.
Mallin on véitetty perustuvan virheelliseen menetelméoppiin ja kyseenalaisiin
olettamuksiin, joiden vuoksi sita pidetddn enemman yleisené mallina kuin yksilol-
lisend suunnitelmana urheilijalle. Kritiikkia saa osakseen myoés LTAD-mallin kro-
nologiseen ik&an pohjautuvat vaiheet. Mallissa ei mainita, millaisia haasteita ja
vaikeuksia urheilija voi kohdata kehityksen polullaan. (Ford 2010; Affolter 2016,
5.)

2.3.1 Harjoitteluun opettelu

Taman vaiheen tarkeimpéné asiana on lajitaitojen monipuolinen kehittaminen ja
monipuolinen harrastaminen. Harrastuksia tassa vaiheessa voi olla kolmesta nel-
jaéan. Fyysisessa harjoittelussa hyvia vaihtoehtoja ovat hypyt ja loikat kehitta-
maan hermostollista voimaa. Voimaharjoittelua tulisi tehda omalla kehonpainolla.
Tassa vaiheessa mukaan tulee myds kilpailut, jotka kuitenkin ovat vain 30 pro-
senttia kokonaisharjoittelusta. Kilpailullisuus tuodaan tassa vaiheessa mukaan,
jotta lapset alkavat ymmartamaan eron kilpailuiden ja harjoittelun valilla. Kilpailut
tuovat myds valmentajalle selkedmpéaéa kuvaa yksiléiden ominaisuuksien eroista
seka harjoittelusta. (Gordon 2009, 244; Robinson 2010, 190.)

Fyysisen harjoittelun liséksi tahan ikavaiheeseen tulee mukaan myos henkinen
valmistautuminen, keskittyminen, ravitsemus, rentoutuminen ja palautuminen. Li-

saksi lammittelyn ja loppuverryttelyn opettelu kuuluu tdhan vaiheeseen. Taman



17

vaiheen tarkoituksena on valmistaa yksil6ita kilpailemiseen, mutta tarkeimpana
asiana on rohkaista lapsia olemaan fyysisesti aktiivisia koko heidén loppuelaman
ajan. (Mackenzie 2006; Robinson 2010, 191.)

2.3.2 Harjoitteluun harjoittelu

Tassa vaiheessa tarkoituksena on kehittdé jo aikaisemmassa vaiheessa opittuja
taitoja, mutta tuoda mukaan myos lisaksi kestavyytta ja voimaa kehittavia harijoit-
teita. Biologiset tekijat ovat keskiossé harjoittelussa ja valmentajan tuleekin huo-
mioida erilaisia tekijoitd, kuten nopea pituuskasvu. Nopea pituuskasvun vuoksi
valmentajan kannattaa tuoda harjoitteluun paljon myds koordinaatiota ja liilkku-
vuutta kehittavia harjoitteita. (Gordon 2009, 245; Robinson 2010, 191.)

Valmentajan merkitys korostuu tassa ikdvaiheessa. Vaara tie todennékoisesti on
se, etta urheilijalle ainoastaan lisataan harjoittelun maaraa edellisesta vaiheesta.
Tama voi pahimmassa tapauksessa johtaa siihen, etta urheilija “palaa loppuun”
ja lopettaa koko harrastuksen. Valmennuksellisesti tarkein ymmarrettava asia on,
miten paljon ja milloin urheilijalle annetaan enemman harjoiteltavaa. Valmentajan
on nahtava, missa biologisessa kehityksen vaiheessa urheilija menee ja suunni-
teltava harjoittelu sen mukaan. Taman avulla pystytaan suunnittelemaan harjoit-
telua yksilon omien tarpeiden mukaan. Suoritusta tukemaan tulee ottaa huomi-
oon myds urheilijan henkinen, kognitiivinen ja emotionaalinen kehitys. (Gordon
2009, 246; Balyi ym. 2018, 10.) Jokainen yksild kehittyy ja kasvaa omalla henki-
l6kohtaisella tahdilla (Suomen Golfliitto 2012, 8).

Tama harjoittelun vaihe on saanut myos eniten kritiikki& tutkimusten pohjalta. Kri-
tiikki kohdistuu ylla mainittuun harjoittelun lisdamiseen seka siihen, etta lisatyn
harjoittelun aikana ei nosteta tarpeeksi esille yksilon lajin lajinomaisen tekniikan
harjoittelua. Lisaksi esiin nostetaan Iso-Britanniasta esimerkki, jossa kilpailujen
voittamiseen keskitytaan liikaa. Voittamiseen keskittyessa, harjoitteluun keskitty-
minen saattaa jaada vahaiselle. Tama helposti johtaa siihen, ettei urheilijat saa-

vuta taytta potentiaaliaan omassa lajissaan. (Affolter 2016, 3 — 4.)
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2.4 Muita valmennusosaamisen malleja

2.4.1 DMSP-malli

Developmental model of sports participation on Jean Cotén kehittdma valmen-
nusosaamisen malli (Bailey ym. 2010, 24). Tassa mallissa urheilijan kehitys jae-
taan kolmeen vaiheeseen. Ensimmaisena vaiheena on naytevaihe (sampling),
jolloin urheilijat osallistuvat monipuolisesti eri harrastuksiin kehittdékseen liikku-
mistaitojaan ja pitamaan hauskaa. Tassa vaiheessa taitotason ei tule rajoittaa
osallistumista, vaan paapainona on osallistujamaaran maksimointi ja urheilullisen
elamantavan pohjustaminen. Ensimmaisen vaiheen jalkeen lapsella on kolme
vaihtoehtoa. Yksilo voi tehda yhdesta tai kahdesta lajista sellaiset, mihin erikois-
tuu. Toisena vaihtoehtona lapsi voi harrastaa liikuntaa omaksi ilokseen. Kolman-
tena vaihtoehtona drop-out eli lapsi jaa pois likuntaharrastuksesta. (Bailey ym.
2010, 24; Quality coaching framework 2019.)

Erikoistumisvaiheessa (specialising) lajien maara vahenee, jolloin mahdollisesti
yksi tai useampi paalaji valikoituu. Urheilijalla on erikoistumisvaiheessa jélleen
kolme vaihtoehtoa: harrastaminen (recreation), kilpailullisesti omaan lajiin panos-
taminen (investment) tai lajista luopuminen (drop out). Yksil6illa, jotka omistautu-
vat omalle lajilleen, on jalleen kolme vaihtoehtoa. He voivat kehittya lajissaan
huipputasolle, he voivat siirtya harrastamaan tai he voivat lopettaa. My6s harras-
tusvaiheesta on mahdollista siirtya myéhemmin huippuvaiheeseen. (Bailey ym.
2010, 24; Quality coaching framework.) Kuviossa 3 tuodaan esille teoreettiset

huippu-urheilijaksi kehittymisen polut.

[ Sampling » Drop out

[ Specialising ] o Drop out

— T

Investment N Recreation ]

S "

e Drop out

Kuvio 3. Cotén Developmental Model of Sport Participation (Bailey ym. 2010, 25)
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Suomessa tehdyn tutkimuksen mukaan, huippu-urheilijaksi on mahdollista
paasta useita eri polkuja pitkin. Urheilijoiden polut eivat taten seuraa pelkastaan
DMSP-mallin mukaisia teoreettisia paapolkuja. Nuoria ei voida siis pelkastaan
luokitella perinteisesti vain myohaisiin ja varhaisiin erikoistujiin. Kaikissa yleisim-
missa poluissa varhaislapsuus noudatti samaa kaavaa eli pihaleikit kulkivat kasi
kadessa ohjatun liikunnan kanssa. (Aira, Aarresola, Kokko, Pihlaja & Konttinen
2014, 106.) Kuviossa 4 avataan DMSP-mallin teoreettisia kehittymisen polkuja

suomalaisten tutkijoiden nakokulmasta.

AlKAISIN FRALAJIN USEAN LAJIN MYSHAAN
ERIKOISTUMEET VALINNEET HARRASTAJAT ALOITTAMEET
| ¥LAKOQULLU- Yksi paalaji + Thai paklaji + 5. Wheiden eri &, Mydhammin
K& 1315w, 1. omaehitaista ph- 2. kilpail ermista lajien harrastamista aloitettu kilpa-
lajin harjoitte s sivulajeissa kil pallumidessi wurheiluharrastus
4. & muwta 1. muiden lajien
harjoittelua tai omisshtoista
mashicesta harmastamista
harrastamisia
| ALAKOULL- Yksi phalaji Yhai paklaji + Usean lajin 5. Ei urheikin
IK& 712w, 1. smaastaan pad- 2. arvpds sivulajin harrastsmista harrastamiita
lajin harrastamista Lai Hajien 3. eri lajien tasa-
harrastamista puclista harrastamista

SELIRASTS
4. eri lajien omato-
mitsta harrastamista

| YARHAIS Liikunmnallisia pihaleikkeji ja/tai ohjattua lilkunnan harrastamista
LAPSUUS 1. pihaleikke ja ohjatitua s
36 v, £ vain pihalkeikkejd

3. vain ohfttua lkountas
4, @l pihaleikkega, ¢l ohjasta likuntaa

Kuvio 4. Teoreettiset huippu-urheilijaksi kehittymisen polut, mukailtu Coté ym.
(2007) DMSP-mallin pohjalta (Aarressola & Konttinen 2012)

Poikien osalta edullisin polku urheilijaksi osoittautui olevan polku, jolla varhais-
lapsuudessa ohjattu liikunta oli mukana pihaleikkien lisaksi. Paalajin valinta teh-
tiin alakouluiassa, vaikkakin monilajisuus pysyi viela mukana. Ylakouluiasta lah-
tien keskittyminen siirtyi paalajiin. Tytdilla polut olivat hyvin samanlaisia kuin po-
jilla, mutta erot eivat olleet yhta merkittavia. Varhaisen erikoistumisen ja varhai-
sen lajikiinnitymisen isoin ero on siing, etta varhainen lajikiinnityminen mahdollis-

taa monien lajien harrastamisen. (Aira ym. 2014, 106.)
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2.4.2 PCDE-malli

Angela Abbottin ym. kehittama malli Psychological Charasterics of Developing
Excellence on kuvattu enemman filosofiseksi nakdkulmaksi kuin malliksi (Huhta
& Nipuli 2011, 64). Malli ei tuo kokonaisvaltaista kuvaa yksilon kehittymisesta. Se
kuitenkin tuo hyvin perustellun ndkokulma psykologian roolista kehitysproses-
sissa. Mallin tarkoituksena on tuoda nuorille urheilijoille edellytyksia psykologisiin
taitoihin, joiden avulla urheilija voi oppia ja kehittyd. Menestyneet urheilijat osaa-
vat kayttaa psykologisia taitoja kilpailussa ja harjoituksissa. (Bailey ym. 2010, 26;
MacNamara 2011, 47 - 48.)

PCDE-mallissa psykologisten taitojen merkitysté korostetaan, silla niiden ymmar-
taminen on tarkeaéa. Urheilijan polku kohti huippua on monimutkainen. Huipulle
pyrkivan urheilijan on osattava hyodynt&é kaikki kehitysmahdollisuutensa. Urhei-
lijan on lisdksi kyettava suhtautumaan oikein epaonnistumisiin. Huipulla olevat
urheilijat pystyvat toimimaan vaihtelevassa toimintaymparistossa ja selviavat mo-
nista haasteista. Riskin& on, etta heikot psykologiset taidot johtavat siihen, ettei
urheilija saavuta taytta potentiaaliaan. (MacNamara 2011, 47 - 48.)

2.4.3 Model of Talent Development

Model of Talent Development on Baileyn ja Morleyn kehittam& malli. Baileyn ja
Morleyn tutkimus suoritettiin koulujen liikuntatuntien kautta. Mallille on tutkimuk-
sen pohjalta asetettu tarkeimpia hypoteeseja, jotta on mahdollista ymmartaa lah-
jakkuuden kehittymista. Ensimmainen hypoteesin mukaan on ymmarrettava ero
potentiaalin ja suorituksen valilla. Yksilon kehitys on sosiaalisen ja kulttuurisen,
seka perittyjen ominaisuuksien yhteinen tulos. On virheellista olettaa ainoastaan
kykyjen olevan suoritukseen vaikuttava asia. Suoritukseen voivat vaikuttaa taus-
talla olevat asiat, kuten esimerkiksi yhteiskunnalliset arvot, harjoittelu ja vanhem-
pien tuki. (Bailey & Morley 2006, 213; Bailey ym. 2010, 27.)

Toisena hypoteesina on, ettd ihmisen kehitys on moniulotteista. Moniulotteisuu-

della tarkoitetaan, ettd ihmisella on monia eri ominaisuuksia. Ominaisuudet voivat
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vaikuttaa ihmiseen esimerkiksi urheilusuorituksissa. (Bailey ym. 2010, 27.) Bai-
leyn ja Morleyn (2006, 215) mukaan naitd ominaisuuksia ovat:
e psykomotoriset taidot (huomataan likkumisen ja fyysisten taitojen

havainnoinnilla)

e ihmissuhdetaidot (osoitetaan sosiaalisissa tilanteissa ja ovat perusteet
esimerkiksi johtajuudelle ja ryhmassa toimimiselle)

e yksilon sisdiset ominaisuudet (tukevat yksilon  ominaisuuksia

itsehallinnassa, minapystyvyydessa ja emotionaalisessa kyvyissa)

e Kkognitiiviset ominaisuudet (ndkyvat yksilon tietoisuudessa ja

ymmartamisessa likunnan keskeisissa ja kasvatuksellisissa kasitteissa)

e luovat ominaisuudet (nékyvat yksilon toimiessa erilaisien tehtavien ja

haasteiden parissa)

Kolmantena hypoteesina on harjoittelun tarkeys lahjakkuuden tunnistamisessa.
Harjoittelun merkitysta on korostettu huipputason suorituksiin paasemisessa. On
ymmarrettava, etta ainoastaan harjoittelumaaran lisddminen ei riita. Harjoittelun
tulee olla my6s laadukasta. (Bailey ym. 2010, 28.) Mikali urheilijoille ei anneta
yksilollisia harjoitteita, he menettavat monia mahdollisuuksia kehittdéad omia hen-

kilokohtaisia ominaisuuksiaan (Bailey & Morley 2006, 215).

2.5 Kronologinen ja biologinen ika

Tutkimukset osoittavat, etta kronologinen ika ei ole hyva mittari 10 — 16 -vuotiai-
den urheilijoiden harjoittelussa (Mackenzie 2006). Lapsen kehityksessé onkin tar-
kedd ymmartaa ero kronologisen ja biologisen ian valilla. Kronologisella ialla tar-
koitetaan aikaa syntymasta yksilon tdmén hetkiseen ikdan. Saman ikaisten lap-
sien kohdalla kuitenkin biologisessa i&ssa voi olla eroja jopa 3 — 4 vuotta. TA&man
ymmartdminen on erittéin tarkedad valmentajille. Biologista ikd&d ymmartamalla,
valmentajalla on mahdollisuus suunnitella harjoittelua, missa jokaiselle yksiltlle
luodaan mahdollisuus kehittyd. Esimerkiksi 1950- ja 1980 -luvun aikoina kaytetyt
kehitysmallit perustuivat ainoastaan kronologiseen ikaan, eikd kaikkia yksityis-
kohtia osattu ottaa huomioon. (Gordon 2009, 239; Robinson 2010, 188 — 189.)
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Yksi tarkeimmista, mutta silti hankalimmista asioista lasten ja nuorten urheilussa,
on maaritella yksilon biologinen ika (Hakkarainen 2015, 66). Osa ryhmassa ole-
vista urheilijoista saattaa olla viela hyvinkin leikkimielisia ja he tarvitsevat leikin-
omaista harjoittelua ja hauskanpitoa. Osa joukkueesta saattaa olla jo kypsempia
ja pidemmalla murrosidssa. Talléin harjoitteluasenne muuttuu tavoitteellisem-
maksi. Kaikki yksilot kehittyvat oman ainutlaatuisen ja yksilollisen aikataulun mu-
kaan. Valmentajan tehtava on sovittaa harjoittelu ja valmennustavat tukemaan
kaikkien tarpeita. Harjoittelussa on tarkeaa, etta yksilon henkilokohtainen kehi-
tysvaihe huomioidaan ja sitd kunnioitetaan. (Suomen Golfliitto 2012, 8; Hakkarai-
nen 2015, 83.)

On tarke&d ymmartaa vuorovaikutus kasvamisen ja kypsymisen, eli kehitykselli-
sen ian, valilla. Kasvua ja kypsymista ei tulisi kayttdd kuvaamaan samaa asiaa,
vaan ne tulisi ndhda erillisina asioina. Kasvamisella tarkoitetaan yksilén mitatta-
vissa olevia ominaisuuksia, kuten pituutta ja painoa. Kypsymisella voidaan viitata
esimerkiksi sellaisten fyysisten ominaisuuksien kehittymiseen, joita ei valttamatta
nae. Lisaksi kypsymiseen kuuluvat emotionaalinen, sosiaalinen ja kognitiivinen
kehitys. Kehittymisella kuvataan siis kasvamisen ja kypsymisen yhteista tulosta.
(Gordon 2009, 239.)
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3 IHMISENA KASVU

3.1 Ihmisena kasvu

Olympiakomitean suomalaisessa valmennusosaamisen mallissa yksi keskeisista
kasitteistd on ihmisena kasvu. Se on méaaritelty yhdeksi tarkeimmista kohdista,
johon valmentajalla on mahdollista vaikuttaa urheilijassa. Kolme muuta kohdetta,
johon valmentaja pystyy vaikuttamaan ovat: urheilijana kehittyminen ja lajiosaa-
minen, itsensa kehittamisen taidot seka kuulumisen tunne. (Hamalainen 2013,
15.) Kuviossa 5 kasitelladn valmentajan osaamistarpeita ja valmentajan vaiku-

tusmahdollisuuksia urheilijassa.

Valmentajan
osaamistarpeet

Mihin valmentaja
vol vaikuttaa?

Voimavarat Ihmisend
kaswvu
< -
Itsensa . Itsensa
i 5 Kuulumisen ﬁ e
kehittamisen Ihrr;m;urlde tunne kehittamisen
taidot aldo taidot
l :
: ] rhglijana
Urhm_lu- kehittyminen ja
osaaminen

lajiosaaminen

Kuvio 5. Suomalaisen valmennusosaamisen malli (Hamalainen 2013, 15)

Ihmisen& kasvuun kuuluu valmennusosaamisen mallin mukaan vastuuseen kas-
vua, itsearvostusta, ihmissuhdetaitoja, toisten ihmisen arvostusta, asenteiden ja
arvojen oppimista seka kaytostapoja (Hamaldinen 2016, 8). Liséaksi ihmisena
kasvuun kuuluvat urheilullisiin elaméntapoihin kasvaminen, itsensa tunteminen
ja hyvaksyminen, sdantdjen noudattaminen, tavoitteisiin pyrkiminen, auttamis-
kayttaytyminen, itseluottamuksen rakentuminen ja ryhmassa toimiminen. Urheili-

jaksi kasvamisessa naiden taitojen kehittyminen on olennainen osa, jotta yksilo



24

voi kehittya urheilijaksi. Vaikka huipulle pddsemiseen naiden taitojen harjoittami-
nen on olennaista, ovat ne myds tarkeitd muussa elamassa. (Hamalainen 2013,
16; Hamalainen 2016, 8.)

Kasvun tukemisessa valmentajalla on iso vastuu ja sen muistaminen ja huomioi-
minen tulee muistaa valmennustydssa koko ajan (Hamalainen 2013, 16). Val-
mentajan haasteena on se, ettei liikaa johdattele urheilijaa kohti tiettya polkua.
Urheilijat haluavat olla itseohjautuvia ja haluavat pystyd vaikuttamaan henkil®-
kohtaisiin valintoihinsa. TA&m&n vuoksi valmentajan on johdattelun sijaan yritet-

tava tukea urheilijan omaa kasvua ja oman polun loytamista. (Lintunen 2015, 84.)

Nyky-Suomessa nuorten kasvuymparistoon vaikuttavat monet muutoslinjat, jotka
tapahtuvat lyhyilla ja pitkilla aikavaleilla. Kulttuuriin ja yhteiskuntaan liittyvat muu-
tokset ohjaavat nuorten toimintaa, valintoja, ajattelua ja kehitysta monin eri ta-
voin. (Nurmi ym. 2018, 175.) Valmennettavat ja valmentajat ovat usein eri suku-
polvea, jonka vuoksi he ovat erilaisia monella tavalla. Olennaista on, ettd koke-
mus maailmasta on eri sukupolvilla erilainen. Vaihteleva kulttuurinen ja yhteis-
kunnallinen tilanne muokkaavat jokaisen yksilon kokemusmaailmaa. Taman li-
saksi koulutus ja ika tuovat eroja myos valmennusosaamisen tasoon. (Aarresola
2015, 171.)

Sukupolvien véliset erot voivat vaikuttaa esimerkiksi siihen, millaista on suhtau-
tuminen auktoriteetteihin tai kuinka tarkea osa elamaa urheilu on. Eri sukupolvien
ja niiden erojen ymmartaminen perustuu samaan asiaan kuin ymmartaminen yk-
sildiden valisissa eroissa. Kaikki ihmiset ovat erilaisia, ja asiat sujuvat paremmin,
kun erilaisuutta ymmarretaan ja sen kanssa pystytaan elaméaan. Naiden asioiden
vuoksi sukupolviosaaminen on tarkeé taito valmentajalle. (Aarresola 2015, 171 —
172.)

Valmennuksen vaatimukset muuttuvat paljon vuosien aikana, koska nuoret ur-
heilijat ovat erilaisia kuin ennen. Urheilijoiden kehittymisen kannalta on tarkeaa,
ettd valmentaja voi muuttaa toimintaansa. Samojen asioiden toistaminen vuo-

desta toiseen ei ole hyva tapa. Valmentajan on osattava lukea urheilijaa ja ryh-
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maa, ymmarrettava heidan tarpeensa ja rakennettava valmennustapansa tuke-
maan ryhman tarpeita. Valmentajan ammatillisen kehityksen kannalta on tarkeaa
huomioida jatkuva muutos, jonka mukaan osaamista tulee kehittaa. Valmennuk-
sen kehittamisessd on myos otettava huomioon, mita muutoksia urheilijan

muussa elamassa tapahtuu. (Kaski 2012, 278; Packalen 2015, 51.)

3.2 Erilaiset oppijat

Jokainen oppii ja ndkee maailmaa omalla tavallaan (Packalen 2015, 52). Jokai-
nen ihminen on yksild, joten erilaisia oppijoita on monenlaisia. Tasta syysta yk-
silot oppivat paremmin eri menetelmalla kuin toiset. Oppimistyyleilla tarkoitetaan
eri tapoja kasitella ja hankkia itselleen tietoa. Tarkeita oppimisen apuvalineita
ovat aistit, yleensa hallitseva aisti myds ohjaa ihmisen oppimistyylia. (Jaakkola
2012, 26.)

Visuaalinen henkild oppii parhaiten nakemalla ja tarkkailemalla. Audiovisuaali-
sesti suuntautunut oppii helpoiten kuuntelemalla ja havainnoimalla kuulon avulla.
Kinesteettinen oppii parhaiten kokeilemalla ja eri kokemuksien kautta. Naiden rin-
nalla on kaytetty myds analyyttisen oppijan tyyppia. Tallainen oppija tykkaa on-
gelmanratkaisuista ja analysoinnista oppimisen tukena. (Jaakkola 2012, 26.) Val-
mentajan haasteena on luoda oppimistilanteita, jotka mahdollistavat monella eri
tavalla oppimisen. Nain voidaan huomioida ja tukea yksildiden valisia eroja.
(Packalen 2015, 52.)

Erilaiset oppijatyypit voidaan jakaa opetustilanteissa eri rooleihin. Naita eri rooleja
ovat muun muassa osallistuja, joka kokeilee opitut asiat. Paattelija oppii ajattele-
malla ja syventymalla opittuihin asioihin. Tarkkailija, joka oppii katselemalla ja
kuuntelemalla. Toteuttaja puolestaan oppii tekemisen kautta. Oppijoita on siis
monia erilaisia. Oppimisen kannalta nousee keskeisimmaksi tekijaksi se, kuinka
hyvin valmentaja pystyy reagoimaan ja ottamaan huomioon eri oppijat suunnitel-

lessaan oppimistilannetta. (Jaakkola 2012, 26 — 27.)
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Kun puhutaan taidon oppimisesta, on syyta myos samalla tavalla ottaa huomioon
erilaiset oppijat. Pitkaan taidon oppimisessa oli kaytéssa hyvin mekaaninen ope-
tusmalli, jossa keskiossa oli valmentaja tai opettaja. Tassa opetusmallissa val-
mentaja jakoi tietoa hyvinkin passiiviseen oppijaan, jonka taytyi sisaistaa asiat
mielessaan. Oppijoihin ei juurikaan kiinnitetty huomiota yksil6ind ja opetuksen
kaava oli lahestulkoon sama jokaisen henkildn kohdalla. Esimerkiksi motorisessa
kehityksessa kehitysvaihe on hyvin vahva taustatekija taidon oppimisen kannalta,
etenkin lasten ja nuorten urheilussa. Jokaisella yksildlla on myds lahtokohtaisesti
hyvin erilaiset havainto-motoriset taidot. Erilaisuuden vuoksi ei voida olettaa kaik-
kien oppivan yhté tehokkaasti, ottamatta oppijaa yksiléna huomioon. (Jaakkola
2009, 238.)

3.3 Arvot ja asenteet

Sosiaalipsykologian ja sosiologian nakdkulmasta arvot liittyvat siihen, mité valin-
toja ihmiset tekevat. Arvoja pidetaan valintataipumuksina, jotka ovat opittuja. Ar-
vot liittyvat usein tavoitteita koskeviin valintoihin. Arvot ovat yleisia ja pysyvia. Lii-
kunnan nakokulmasta kunto ja terveys ovat arvoja, jotka ovat suomalaisessa yh-
teiskunnassa yleisesti hyvaksyttyja. Ihmisten valinnat kuvaavat sosiaalisia arvoja,
jotka ovat rakentuneet eri yhteisdissa. Usein ndma perustuvat normiohjaukseen
tai yksilon mielesta hyviin tavoitteisiin. Filosofian puolella arvot mielletddn usein
sellaisiksi asioiksi, joita ihmiset yleensé tavoittelevat tai jonka yhteis6 on maarit-
tanyt tavoiteltavaksi. (Ilmanen 2017, 41 — 42.)

Vuoden 2016 LIITU-tutkimuksessa nuorten tarkeimmiksi asioiksi nousivat kaverit
ja perhe. Lisaksi oma fyysinen kunto ja terveys olivat tarkeimpien asioiden jou-
kossa. Huomioitavaa kuitenkin oli se, etta aktiivisille liikkujille oma fyysinen kunto
oli tarkedmmassa asemassa kuin vahemman liikkkuvilla. (Laine, Salasuo & Mati-
lainen 2016, 61.)

Vuoden 2014 ja 2018 LIITU-tutkimuksissa on tutkittu, millainen merkitys liilkun-
nalla on nuorille (Koski & Hirvensalo 2019, 67). Vuonna 2014 nuoret pitivat mer-
kityksellisimpin& asioina liikunnan terveellisyytta, hyvan olon saamista, par-

haansa yrittamisté ja sita, etta liikunta on kivaa. Naiden liséksi tarkeiksi asioiksi
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nousivat yhdesséaolo, kunnon kohottaminen, onnistumisen elamykset ja uusien
taitojen oppiminen. (Koski 2015, 29.) Molempien vuosien tutkimuksessa huomat-
tiin, etteivat nuoret pida kilpailua kovinkaan tarkedna asiana liikunnassa (Koski
2015, 29; Koski & Hirvensalo 2019, 68).

Vuoden 2018 tutkimuksessa huomattiin, ettd nuoret loysivét likunnasta vahem-
man merkityksellisia asioita kuin vuonna 2014. Esimerkiksi hyvan olon saamisen
ja liikunnan terveellisyyden merkitykset olivat laskeneet lahes kymmenen pro-
senttia. Tulokset kertovat, etta tutkimusten valisen neljan vuoden aikana lasten
likuntasuhde on heikentynyt. Vuonna 2018 tutkimukseen osallistuneelle ikéluo-
kalle ennuste tulevaisuuden liikunnalliselle aktiivisuudelle on heikompi kuin nelja

vuotta aiemmin tutkimukseen osallistuneille. (Koski & Hirvensalo 2019, 72 — 74.)

3.4 Emotionaalinen kehitys

Ihmisen tunnepohjaista kehitysta kuvataan emotionaalisella kehityksella. Lahto-
kohtana toimii se, ettd jokainen ihminen tarvitsee tunteita. Tavoitteita kohti pyr-
kiessa ihminen tarvitsee innostusta. Opittujen asioiden muistamiseen ja uusien
asioiden opetteluun tarvitaan kiinnostusta. Ryhmassa toimimiseen tarvitaan kiin-
tymysta ja elamasté nauttimiseen tarkein asia on ilo. My6s urheilussa tunteet toi-
mivat kaiken toiminnan lahtékohtana. Urheilussa kehittymisen kannalta tarkeaa
on |0ytaa sellaiset tunteet, joiden avulla voidaan saavuttaa parempia suorituksia.
Urheilijan tulee jaksaa ponnistella kohti omia tavoitteitaan, niin ettei halua luovut-
taa. Lisaksi urheilijan tulee pystya keskittymaan omaan suoritukseen riippumatta

ymparilla tapahtuvista asioista. (Frantsi 2012, 90; Kokkonen 2012, 69.)

Kuten muussakin kehityksess&a, myds emotionaalinen kehitys tapahtuu yksilon
mukaan. Tunteet vaihtelevat ja muuttuvat eri tavalla eri ihmisella. Tunteet myds
iimenevat eri tavalla eri henkildilla. Usein tunteet tarttuvat helposti ihmisesta toi-
seen. Tunteissa on usein myds paljon voimaa ja merkitystéa, mutta niiden tutkimi-
nen ja maarittely on vaikeaa. Tunteiden yksiselitteistd nimeamisté pidetddn mah-
dottomana, koska erilaisia tunteita on lukemattomia. Toiminnassa tunteet ilme-
nevat toivottuina tai vahemman toivottuina. Itsensa ja toisten ymmartamisen kan-

nalta tunteista puhuminen ja niiden kuvaileminen on kuitenkin erittain tarkeaa.
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Tunteiden ilmaiseminen ja tunnistaminen voi aiheuttaa monelle yksilolle haas-

teita, kun taas joillekin se on helpompaa. (Frantsi 2012, 90; Opetushallitus 2013.)

Valmentajan on tarkeda ymmartaa, etta han pystyy myos auttamaan ja johtamaan
yksil6itd emotionaalisesti. Erityisen tehokas tapa tama on silloin, kun ihminen on
vihainen. Hyva lahestymistapa naissa tilanteissa on se, ettd valmentaja pyrkii
kayttamaan samaa danenpainoa, -nopeutta ja -voimakkuutta. Tarkoituksena on
kayttaa sellaista 4anta, joka on yhteydessa urheilijan tunteisiin. Aanen kaytolla
on iso merkitys, jotta ihminen tuntee itsenséa kuulluksi, ymmarretyksi ja hyvaksy-
tyksi. Taman avulla pyritdan johdattamaan ongelmatilanteita kohti ratkaisua. (Ba-
vister & Vickers 2010, 151.)

Ihmiset joskus ajattelevat, ettd nama tavat toimia ovat manipuloivia ja niilla pyri-
taan kayttamaan ihmisia hyvakseen. Tama riippuu paljon siitd, mita tarkoitetaan
manipuloivalla. Mikali tavoitteena on vaikuttaa asioihin kehittamalla kommuni-
kointia ihmisten valilla, ei tassa tulisi nahda ongelmaa. (Bavister & Vickers 2010,
152.)

Onnistuneen oppimisen ja opettamisen keskitssa ovat ymmarrys ja emotionaali-
nen linkki valmentajan ja urheilijan valilla. Lapsen tai nuoren ajattelua tulee ym-
martaa, jolloin ohjaajan tai valmentajan on helpompi arvioida yksil6a. Yksil6llisen
kohtaamisen, havainnoinnin ja keskustelujen avulla, luottamuksellisessa ja tur-
vallisessa ymparistdssa, urheilija ja ohjaaja ymmartavat oppimisprosessia pa-
remmin, jolloin yksil6llisen tuen antaminen on my6s helpompaa. (Cooper 2011,
119.)

3.5 Sosiaalinen kehitys

12-14 -vuotiaana nuoret ovat usein hdmmentyneita, silla kokemukset itsesta
vaihtelevat nopeasti. Talléin nuorelle alkaa tulla enemman itsenéistymisen tar-
peita, mutta he myos haluavat riippuvuuteen paluuta. Erityisesti omien vanhem-
pien kanssa nuori pyrkii saamaan aikaiseksi kiistoja, jotta voisi itsendistya. It-

sendistymisen esteena nuori kokee seka isan etta aidin. Talléin myos nuori alkaa
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suojella omia ajatuksiaan ja ei kerro kaikkia asioitaan. Kaveripiiri etsitdan per-
heen ulkopuolelta ja omaa yksilollisyytta aletaan korostamaan. Oma kehitys koe-
taan tdssa vaiheessa ainutlaatuisena ja nuori ajattelee, etteivat hanen vanhem-
pansa pysty ymmartamaan hanta. Nuoren itsetietoinen kaytds on myods korostu-
nutta, silla itsetuntemus alkaa olla rakentumisvaiheessa. (Ylisaari 2017, 12 — 13.)

Kodin ruokapotytakeskustelut eivat ole enaa valttamatta keskeisin paikka nuo-
relle, miss& han haluaa jakaa omaa urheilusuhdettaan. Asioista keskustellaan
enemman joukkueen, seka muiden urheilijoiden kanssa. Vanhempien lisaksi rin-
nalle nousee muut nuoret, jotka jakavat urheilijuuden ja saman sosiaalisen maa-
ilman. Nuoren urheilijan elamankulku alkaa kaventua ja talldin vertaisten I6ytami-

nen muodostuu tarkedksi. (Salasuo ym. 2015, 156.)

Nuori ndkee itsekeskeisyyttd myods omassa ymparistossaan, jonka vuoksi tulkinta
ymparistdstd on myos vaaraa. Erityisesti vanhempien reaktioita tulkitaan vaarin.
Artyneisyys ja levottomuus ovat tunteita, joita nuori ei valttAmatta ymmarra ja
sieda. Tata ajanjaksoa onkin kuvattu kuohuvaksi ajaksi nuoren elamassa. Talléin
tukea tulee saada erityisesti perheen ulkopuolisilta aikuisilta ja toisilta nuorilta.
Varhaisnuoruus on aikaa, jolloin lyhyessa ajassa tapahtuu erityisen paljon mielen

muutoksia, joka on taysin normaalia. (Ylisaari 2017, 13 — 14.)

12 — 14-vuotiaana alkaa tapahtua ajattelun kehittymistd, joka on yhteydessa sii-
hen, ettd ihminen oppii ymmartamaan paremmin myos toisten ihmisten nakokul-
mia asioille. Ymmarryksen kehittymisen ajatellaan vaikuttavan my6s nuoren toi-
mintaan ja moraalin kehittymiseen. Moraalinen ajattelu on yhteydessa toisten aja-
tusten ymmartamiseen. Toimintojen kehittyessa nuori oppii toimimaan paremmin
ristiriitatilanteissa, osaa ottaa muut paremmin huomioon ja oppii auttamaan
muita. (Nurmi ym. 2018, 147.)

3.6 Kognitiivinen kehitys

Tiedon hankinnan kautta tulevien taitojen kehittymista kuvataan kognitiivisella ke-
hityksella. Tallaisia ovat esimerkiksi: havaitseminen, toiminnan suunnittelu, on-

gelmanratkaisu, ajattelu, ymmartdminen ja muistaminen. Na&ita kaikkia tekijoita
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vaaditaan paljon urheilijalta, silla taitojen oppiminen vaatii aina yksilolta myds on-
gelmanratkaisukykya. Kaikki toistot ja uusien asioiden harjoittelu tuovat kognitii-
visia haasteita ihmiselle. (Ahonen 2008, 59; Jaakkola 2015, 260.)

Liikunnan ja kognitiivisen kehityksen valisen yhteys perustuu siihen, etta kognitii-
viset ja motoriset toiminnot ovat vastavuoroisessa suhteessa. Taméan mukaan
“lapsi liikkuu havaitakseen ja havaitsee liikkkuakseen”. Kognitiivista toimintaa
edellytetdan aina myds motorisessa toiminnassa. Yksilon on tehtava havaintoja
itsesta ja ymparistdsta, suunniteltavaa omaa toimintaa ja suunnattava tarkkaa-
vaisuus oikeisiin asioihin. Lapsen liikkuessa kognitiiviset tekijat muuttavat vaista-

matta muotoaan ja samalla kehittyvat. (Ahonen 2008, 59 — 60.)

3.6.1 Piaget’n kehitysteoria

Sveitsilainen Jean Piaget on yksi eniten kognitiivista kehitysta tutkineista ja siihen
vaikuttaneista tutkijoista. Tamén teorian mukaan yksilon tiedon muodot ja ajattelu
muodostuvat vuorovaikutuksen ja toiminnan pohjalta, jolla sopeutuminen ympa-
ristoon tapahtuu. Adaptaatio eli aktiivinen sopeutuminen sosiaaliseen ja fyysi-
seen ymparistoéon on mahdollista niin, etta jokainen ihminen kehittaa ajattelun
vaistamattomat perusmuodot. Taman ajattelun kehittymisen avulla mahdolliste-
taan yksilon selviaminen maailmassa. (Kuusinen, Lehtinen & Vauras 2007, 100
-101.)

Kehitysvaiheiden saavuttaminen saattaa teorian mukaan vaihdella yksildllisesti,
vaikka siihen onkin annettu tietyt iat. Piagetin mukaan kuitenkin kehitysvaiheet
tulevat jokaiselle ihmiselle samassa jarjestyksessa ja kaikki kehitysvaiheet kay-
daan lapi. Kehitysvaiheista ensimmainen on sensomotorinen vaihe, joka alkaa
ihmisen syntymasté ja loppuu noin kahden ik&dvuoden kohdalla. Toisena vai-
heena tulee esioperationaalinen vaihe, joka tapahtuu 2 — 7 ikdvuoden aikana.
Kolmanneksi vaiheeksi Piaget on nimennyt konkreettisten operaatioiden vaiheen,
joka keskittyy 7 — 11-vuotiaisiin. Formaalisten operaatioiden vaihe alkaa 12-vuo-
tiaasta eteenpain. Teorian kriittisimpana pisteena pidetadnkin juuri tata vaiheajat-

telua ja sen mielekkyytta. (Kuusinen ym. 2007, 107 — 109.)
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Kehityspsykologian historiassa kehitysteoria on ollut merkittdvassa roolissa. Siita
huolimatta Piaget'n teoriaa on kritisoitu paljon, erityisesti sen empiiristen, episte-
mologisten ja kasitteellisten piirteiden vuoksi. Teorian tarkat rajat ja lineaarisuus
ajattelun kehityksesséa ovat saaneet eniten kritiikkid, silla nykyisten kasitysten
mukaan ihmisen kehitys sisaltdd myds pienempid taantumia ja siirtymia. (Kallio
1998; Kuhn 2008, 48 — 55.)

Kritiikkia Piaget'n teorialle on tullut myos siita, etta siina ei huomioida tarpeeksi
ihmisen sosiaalisia tekijoita, ymparistda tai persoonallisuutta. Piaget’n teorian on
katsottu perustuvan ainoastaan yhteen totuuteen, eli niin sanottuun “kovaan” lo-
giikkaan. “Kovassa” logiikassa ei ole otettu huomioon nakoékulmien ristiriitaisuutta
ja erilaisuutta, eika relativistista ajattelua. “Pehmeassa” logiikassa nama nakokul-
mat otetaan huomioon ja “pehmean” logiikan onkin ajateltu kuvaavan ihmisen

ajattelun monimutkaisuutta paremmin. (Marchand 2001.)

3.6.2 Abstrakti ajattelu

Nuoruudessa ihmisen ajattelu alkaa muuttua ja siita tulee kasitteellisempaa ja
abstraktimpaa. Tassa vaiheessa ihminen alkaa pohtimaan enemméan omaa mi-
nakuvaansa. Lisdksi alkaa ajattelu maailman ymmartamisesta, moraalista ja tu-
levaisuudesta. Ajattelun kehittyessd myds toiminnanohjaus kehittyy ja yleisen tie-
donkasittelyn kapasiteetti seka tehokkuus lisdantyy. Lisaksi tima& mahdollistaa
joustavuuden, toiminnan suunnittelun ja itsesaatelyn. Toiminnan toteuttaminen
seka sen kontrolli ja ehkaiseminen kehittyvat. Aivojen etuosissa tapahtuva kehi-
tys on vahvasti yhteydessa naiden toimintojen kehittymiseen. (Ahonen 2008, 60
- 61)

10 — 13-vuotiaina alkaa ihmisella kehittya ymmarrys kyvykkyyden, yrittamisen ja
sattuman kasitteista. Keskimaaraisesti noin 12-vuotiaana aikana ihminen alkaa
ymmartamaan, kuinka kyvykkyys, yrittdminen ja sattuma vaikuttaa omaan suori-
tukseen. Tassa vaiheessa myds kyvyt ja vaikeus opitaan erottamaan. Enemman
taitoa vaativiksi ja vaikeimmiksi arvioidaan sellaiset tehtavat, joissa vain muu-
tama kavereista parjaa. Ongelmana uudet ajattelukyvyt tuovat sen, etta nuori ver-

taa itsedén paljon muihin. Mikali nuori ei koe oppivansa niin paljon kuin muut ja
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tuntee itsensd huonommaksi. Huonommuuden tunteen my6téa oppimiseen innos-
tus voi kadota, jolloin psyykkinen hyvinvointi saattaa heikentya. (Lintunen 2015,
80 -81))

Vasta 12 — 13-vuotiaana lapset alkavat paremmin ymmartamaan kilpailuproses-
sia. Suoriutumistavoitteet muodostuvat ja realistiset suoriutumisodotukset alka-
vat tulla esiin paattelykyvyn kehittyessa. Tassa ikavaiheessa lapsi ymmartaa yrit-
tamisen, kapasiteetin ja kykyjen merkityksen seka sen vaikutuksen lopputulok-
seen. Ajattelukyvyt kehittyvat jo aikuisen tasolle, mutta ongelmien kasittelyn taito
ei ole vield aikuisen tasolla. Suoritukseen liittyvat tekijat eivat ole viela taysin sel-
keita lapselle. Kielteiset liikuntakokemukset syntyvat helposti nuoruusiassa, joh-
tuen siita, etté& nuoret ovat haavoittuvia. Juuri naista syista likunnan harrastami-

nen vahenee eniten juuri 12 — 15 -ikdvuoden aikana. (Lintunen 2015, 81 — 82.)

Nuorta urheilijaa olisi tarked johdatella kysymyksilla kohti ongelmanratkaisua.
Talla tavalla saadaan aktivoitua nuoren omaa ajattelua. Ajatteluun aktivoimisen
tarkoituksena on, ettd nuori kykenee oman ajattelunsa kautta kehittamaan taita-
vuuttaan. Yksi hyva vaihtoehto ajattelun kehittdmiseen nuorelle on mielikuvahar-

joittelu omista suorituksista. (Nikulainen 2014, 52.)
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4 URHEILULLISET ELAMANTAVAT

4.1 Urheilulliset elamantavat

Urheilullinen elamé& muodostaa tiettyja vaatimuksia, jotta keho ja psyyke kykene-
vat kehittyma&an ja yllapitamaan suoritustasoa. Mita enemman liikkuu, sitda enem-
man keho tarvitsee ravintoa. Ravinnon taytyy myds sopia yhteen yksilon kehon
kanssa. Nain ihminen kykenee suoriutumaan parhaalla mahdollisella tasollaan
fyysisesti ja psyykkisesti. MyOs unen puute saattaa vaikeuttaa toimimista, jos jou-

dumme kayttamaan paljon aivojen prosesseja. (VALO 2017, 5.)

Nuoren urheilijan elamé on taynna myllerrysté, uuden oppimista ja haasteita. Ur-
heilulliset elaméantavat ja niihin oppiminen on hyva tapa helpottaa niin arkea kuin
harrastamista. Urheilullisiin elamantapoihin kasvaminen on myds iso osa urheili-
jan kasvua ihmisené. (Hamaéalainen 2013, 63.) Tama luo tiettyja vaatimuksia val-
mentajalle ja painottaa kasvattajan roolia. Kasvatus on yksi valmentajan tarkeim-

mista tehtavista lapsuus- ja nuoruusvaiheessa. (Hamalainen 2013, 16).

Lapsuusvaiheessa on oleellista luoda pohjaa urheilullisille elamantavoille, jossa
tarkeana on valmentajan esimerkki. Lapsuusvaiheessa on hyva luoda mielikuva,
ettd urheilulliset elaméntavat ovat osa hyvaa elaméaa. Urheilulliset elamantavat
eivat sisdlla ainoastaan kieltoja ja kuria. (Hamalainen 2013, 16.) Lapsuusvai-
heessa saadut tottumukset vaikuttavat myds mydhemmassé nuoruudessa tai
jopa aikuisuudessa. Lasta ja nuorta on kasvatettava kohti urheilullista elaménta-

paa, silla se ei tapahdu automaattisesti. (Kokko 2014, 43.)

Osana kohti urheilullisia elaméntapoja, on tarkeaa luoda lapsille positiivisia elé-
myksid urheilussa. Vastuuseen kasvua pystytddn opettamaan jo lapsuusvai-
heessa, kun haasteet ovat sopivia. Naihin kuuluvat; vastuu kayttaytymisesta, so-
vituista asioista kiinni pitaminen ja toisten kohtelu. Luottamus liittyy myds vahvasti
vastuun antamiseen. Tassa valmentajan on mietittava, kuinka osoittaa luotta-

musta kontrollin sijaan. (Hamaéalainen 2013, 16.)
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Valmentajan ihmissuhdetaitoihin kuuluu tarke&na osana kannustaminen, laaduk-
kaan palautteen antaminen ja kaikkien huomioiminen. Huomiontarve lapsella on
usein suuri, mink& saaminen voi olla ratkaisevana tekijana kuinka innostavaa har-
joittelu ja kilpaileminen on lapsen mielesta. Tarkedd on lapselle syntyva koke-
mus, ettd valmentaja on lasna ja valittaa siita, mita lapsi tekee. (Hamalainen
2013, 17))

Urheilu on hyva keino lasten ja nuorten kokonaisvaltaisen kehityksen tuke-
miseksi. Lilkkunnan harrastaminen tukee fyysista, psykologista, sosiaalista ja kog-
nitiivista kehitysta. Naiden lisaksi harrastamisella on vaikutusta stressin vahene-
miseen, sairauksien ehkaisemiseen ja parempiin yéuniin. Fyysinen aktiivisuus ja
urheilun harrastaminen ovat yleensa yhteydessa siihen, ettéa ihminen haluaa pi-
téda huolta itsestaan ja pysya terveena. (Villegas 2018, 1.)

Liikuntaan ja urheiluun osallistumisella tunnetaan olevan positiivisia terveysvai-
kutuksia lapsiin. Positiiviset vaikutukset eivat tapahdu automaattisesti eiké yksi-
I6n hyvinvointia voida taata pelkélla aktiivisella osallistumisella ryhman toimin-
taan. Oikeanlainen ympaéristd edesauttaa lasten terveyttéd ja sosiaalisuutta. Vaa-
ranlaisessa ymparistossa tai kulttuurissa kuitenkin voi esiintya uhkia, kuten esi-
merkiksi kiusaamista. (Mountjoy, Leglise, Rhind & Tiivas 2015, 1.) Urheilulla on
iso vaikutus my6s emotionaaliseen hyvinvointiin. Se on osoitettu vahentavan ris-
kia masennukseen ja lisdavan yksilon itseluottamusta. (Garcia-Falgueras 2015,
2.)

4.2 ltseméaaraamisteoria

Itsem&araamisteorian merkitys on ollut suuri opetuksessa ja kasvatuksessa. Teo-
ria edustaa nykydaan uusimpia motivaatiotutkimuksen viitekehyksia (Kuusinen
ym. 2007, 182; Liukkonen & Jaakkola 2017a, 132.) Ihmisen luonnolle on omi-
naista olla utelias, elinvoimainen ja motivoitunut. Lisaksi on tarkeaa tuntea, etta
on itse vastuussa tekemisistaan. Kaytannéssa moni ihminen on kuitenkin apaat-
tinen ja vieraantunut. Tall6in vastuunkanto omista tekemisistddn on heikkoa.
(Kuusinen ym. 2007, 183.)
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Kyseisen teorian tarkoitus on selittad ihmiselle luontaisen motivoituneisuuden ja
nykyddn monelle ihmiselle havaittavan vieraantuneisuuden piirteen eroa. lhmi-
sen psykologisia perustarpeita ovat autonomian, yhteenkuuluvuuden ja patevyy-
den tunne. Naiden perustarpeiden pohjalta itsemaaraamisteoria selittda sisaisen
motivaation vahvistumisen ehtoja. (Kuusinen ym. 2007, 183.) Kuviossa 6 avataan

itsemaaraamisteorian viitekehysta.

Psvkologiset >  Motivaatio
perustarpeet

Maotivaatioseuraukset

Kognitiiviset, mm.
* Uskomus harjoittelun
merkitykseen
* Alkomus fyysiseen
aktiivisuuteen
tulevaisuudessa

Koettu autonomia Sisdinen motivaatio

Integroitunut siitely

Tunnistettu sidtely

Koettu piatevyys
P ¥y Tunteet, mm.

* Viihtyminen
* Ahdistuneisuus

Pakotettu siditely

Ulkoinen motivaatio P :
: Kiiyttiytyminen, mm.

* Yrittiiminen
* Fyysinen aktiivisuus

I Autonomia +> [

Koettu sosiaalinen
yvhteenkuuluvuus

Amotivaatio

Kuvio 6. Itsemaaraamisteorian viitekehys (Jaakkola & Liukkonen 2017a, 133)

ltsemaardamisteorian mukaan motivaatioilmasto harjoituksissa voi ehkaistéa tai
tyydyttaa kolmea eri psykologista perustarvetta: autonomian, patevyyden ja yh-
teenkuuluvuuden kokemuksia. Teorian mukaan, nadiden kolmen perustarpeen
tyydytettyd, ohjattavan itsemaaraaminen muokkautuu positiiviseksi ja toimintaan
osallistutaan vapaasta tahdosta. Taten motivaatiota voidaankin tarkastella nai-
den perustarpeiden pohjalta, eli miten ohjattavat kokevat sosiaalista yhteenkuu-
luvuutta, autonomiaa eli itsemaaraytymista, seka fyysista patevyytta (Liukkonen
& Jaakkola 2017b, 291.)

4.2.1 Koettu patevyys

Koettu patevyys tarkoittaa, kuinka ihminen kokee omat kykynsa toimiessaan eri
tehtavisséa ja haasteissa (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 134). Lapset ja nuoret
ymmartavat taitavuuden ja parjaamisen eri ikévaiheissa eri tavalla. Nuorten ajat-

telutaitojen kehitys liittyy patevyydenkokemusten kehittymiseen. (Lintunen 2015,
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79.) Koetulla fyysisella patevyydella kuvataan ihnmisen kokemuksia omasta fyysi-
sesta minastaan, kuinka han kokee oman kehonsa, kuntotasonsa tai liikuntatai-
tonsa. Kokemukset omasta patevyydestadn muodostuvat hierarkkisesti. Esimer-
kiksi itsearvostus jaetaan erdanlaisiin alapatevyysalueisiin. Naita alapatevyysalu-
eita ovat muun muassa: sosiaalinen patevyys, tunnepatevyys, alyllinen patevyys,

seka fyysinen patevyys. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 134.)

Sosiaalinen patevyys kuvaa, kuinka tullaan toisten ihmisten kanssa toimeen ja
kuinka helposti saadaan uusia ystavia tai kavereita. Tunnepatevyys tarkoittaa ky-
kya ymmartaa toisten ihmisten tunteita ja toimeen tulemista myds omien tun-
teidensa kanssa. Alyllinen patevyys on kykya menestya esimerkiksi opiskeluissa
ja tiedostaa elaméssa tarvittavia asioita. Fyysinen patevyys siséltdd monipuoliset
ja hyvat lajitaidot, hyvan fyysisen kunnon ja tyytyvaisyyden omaan kehoon. Yh-
tena avaintekijoista fyysisen elaméntavan omaksumiseen pidetaan koettua pate-

vyytta ja sen omaksumista. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 134 — 135.)

Ihmisen siséisen motivaation vahvistumista on tutkittu monessa eri ymparistossa.
Nama tutkimukset vahvistavat sen, etta palaute lisaa ihmisen sisaistd motivaa-
tiota, joka vahvistaa ihmisen kokemuksia omasta patevyydestaan. (Kuusinen ym.
2007, 183.) Erityisesi lapsille ja nuorille palautteen kautta tulevat patevyyden tun-
teen kokemukset ovat tarkeitd (Sipari & Konttinen 2012, 22). Patevyyden koke-
muksien vahvistaminen ei kuitenkaan itsessaan riit sisaisen motivaation vahvis-
tumiseen, vaan sen positiivinen kehitys riippuu lisdksi muista itsemaaraamisteo-
rian osa-alueista. (Kuusinen ym. 2007, 183.) Kuviossa 7 kuvataan nuorten koet-
tua liikkunnallista patevyytta vuosina 2014 — 2018.
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Kuvio 7. Koettu liikunnallinen patevyys sukupuolen mukaan vuosina 2014, 2016
ja 2018 (Polet, Laukkanen & Lintunen 2019, 82)

Vuoden 2018 LIITU-tutkimuksessa todettiin, ettd suomalaisten nuorten patevyy-
den tunne liikunnassa on hyvalla tasolla. Koettua likunnallista patevyytta mitattiin
asteikolla 1-5. Keskiarvollisesti, koettu liikunnallinen patevyys on hieman laske-
nut vuoden 2016 LIITU-tutkimuksesta. Molempien vuosien tutkimuksissa kerro-
taan, etta aktiivisimmat nuoret kokivat koetun patevyyden paremmaksi kuin va-
hemman liikkuvat. (Hirvensalo, Jaakkola, Saékslahti & Lintunen 2016; Polet ym.
2019, 78.)

4.2.2 Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Koetun sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteet ovat tarkeitd motivaation lahteita
etenkin urheilussa. Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa tunnetta ryh-
maan tai joukkueeseen kuulumisesta. Lisaksi silla kuvataan, kokeeko yksilo tur-
vallisuuden ja hyvaksytyksi tulemisen tunnetta ryhman sisalla. Tama nakyy yksi-
l6n pyrkimyksena I6ytaa laheisyyden, kiintymyksen ja yhteenkuuluvuuden tun-
netta muiden ihmisten kanssa. Ihmiselle luontaisena tarpeena on kuulua ryh-
maan ja saada positiivisia kokemuksia toimiessaan ryhmassa. Ryhmaan, joka on
tiivis ja puhaltaa yhteen hiileen, on motivoivaa kuulua ja toimia tdmén kanssa.
(Liukkonen & Jaakkola 2017a, 134.)



38

Jotta voi kokea sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta, on tarkeaa, etta jokai-
nen tuntee olevansa merkittavassa roolissa rynman sisalla, omista taidoistaan ja
kyvyistaan rippumatta. Valmentajalla ei saa olla ryhmassa suosikkeja, jotta yh-
teenkuuluvuuden tunne sailyy. Kaikki voivat nayttda omat tunteensa vapaasti pel-
kdamatta, ettd heita arvosteltaisiin. (Liukkonen 2017, 32.) Yksi isoimmista syista
nuoren harrastukselle on kavereiden kanssa toimiminen ja halu kuulua joukkuee-
seen (Sipari & Konttinen 2012, 22).

4.2.3 Koettu autonomia

Liikuntapedagogiikka rohkaisee nykypaivan valmentajia antamaan urheilijalle
enemman vastuuta (Jaakkola 2015, 142). Koettu autonomia kasittaa, yksilon
mahdollisuuden saada itse vaikuttaa toimintaansa eli toimia vapaasti omista lah-
tokohdistaan. Talla tarkoitetaan sita, ettei mikaan ulkopuolinen taho ole painos-
tanut tai pakottanut yksilod tekemaan asioita. Autonomian tunteen kannalta eri-
tyisen tarkeaa on tunne siita, etté henkildlla on mahdollisuuksia tehda itse toimin-
taan liittyvia paatoksia tai valintoja. Tama nékyy muun muassa harjoituksissa,
missd valmennettava on itse saanut osallistua harjoitusten suunnitteluun ja to-

teutukseen vaikuttaviin paatoksiin. (Liukkonen & Jaakkola 2017a, 133.)

Liikuntamotivaation kehittymisen kannalta autonomian kokemukset ovat ensiar-
voisen tarkeitd. Kokemukset usein vaikuttavat ratkaisevasti kehittyyké motivaatio
sisdiseen vai ulkoiseen suuntaan. Valmentajan ammattitaitoa on osata luoda ky-
seisia tilanteita, joissa valmennettavalla on tunne siita, ettéa han on itse vastuussa
toiminnastaan ja pystyy vaikuttamaan tahan. (Kuusinen ym. 2007, 183; Liukko-
nen & Jaakkola 2017a, 133.) Periaatteiltaan tAm& valmennustapa eroaa paljon
entisista valmentajajohtoisista menetelmistd. Uuden valmennusideologian isoin
tarkoitus on opettaa urheilijaa kayttdméan omaa siséista palautejarjestelmaansa

ja omaa analysointia. (Jaakkola 2015, 142.)

Urheilijaa tulisi aktivoida omien suoritusten analysointiin ja heille tulisi antaa my6s
paatdsvaltaa enemman kuin aiemmin (Jaakkola 2015, 142). Tata tukee muun-
muassa Milanesen, Faccin, Cesarin ja Zancanaron (2008) tutkimus, jossa vertail-

tiin suorien ohjeiden ja virheellisten ohjeiden antamisen merkitysta suorituksen
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paranemiseen. Tutkimuksessa virheiden liioittelu nayttaytyi suoria ohjeita tehok-
kaampana valmennusmetodina suoritusten paranemiseen. Virheellisten ohjeiden
tarkoituksena oli, etté oppijat joutuisivat itse ratkaisemaan haasteen ja |0ytamaan
itselle parhaan tavan suoritukseen. Tassa menetelmassa oppija loytaa itse omat

rajoitteensa ja itselle ominaisimman tavan suoriutua. (Kalaja 2018.)

Valmennusideologiaa, jossa urheilijaa aktivoidaan, kutsutaan kognitiiviseksi har-
joitteluksi. Urheilijaa tulisi aktivoida omien suoritusten analysointiin ja heille tulisi
antaa myos paatdsvaltaa enemman kuin aiemmin. Valmentajasta oman valmen-
nusfilosofian muuntaminen kognitiivisen harjoittelun suuntaan voi tuntua haasta-
valta ja oudolta. Erityisesti silloin, jos valmennus on aiemmin ollut erittain valmen-
tajakeskeista. Jokainen valmentaja pystyy kuitenkin muuttamaan toimintaansa ja
oppimaan erilaisia toimintatapoja, mikali vain itse haluaa. (Jaakkola 2015, 142.)

4.3 Vastuuseen kasvu

Valmentaja on paikalla urheilijaa varten ja valmentajan tarkein tehtava on tukea
urheilijan kasvua ja kehitysta. Valmentajan taytyy toiminnassaan huomioida se,
ettd urheilijan paatehtava on Iéytdd oma polkunsa kehittymiseen ja kasvuun ur-
heilijana ja ihmisena. Urheilijan tulee oppia ottamaan vastuu omasta toiminnas-
taan ja omasta kehittymisestaan. Tama mahdollistaa nuoren urheilijan huippu-

urheilijaksi kasvun, eri toimintaymparistdihin urheilussa. (Rantala 2013, 21.)

Valmennuksen ja opettamisen tulisi lahtea ajatuksesta, ettei urheilija voi oppia
vastuuntuntoiseksi, ellei han koe tilanteita, joissa han joutuu tai padsee ottamaan
vastuun. Tata varten urheilijan taytyy saada osallistua myo6s paatdksentekoon ja
opetustilanteissa tulisi kayttaa autonomiaa tukevia opetusmenetelmid. On tarkea
antaa urheilijalle tarvittavaa vapautta ja hyvaksynta myoés virheiden tekemiselle

ja rajojen kokeilulle. (Rantala 2013, 21.)

Valmentajan on tarkeaa pystya hyvaksymaan epavarmuus ja urheilijoiden tun-
teenpurkaukset valmennettaessa. Nuorten opetellessa vastuuseen, he tulevat te-

kemaan virheitd. Mikali tunteet pyritd&n heti osoittamaan vaaraksi, voivat urheili-



40

jat kokea sen enemman loukkaavana. Namé kokemukset ovat kuitenkin elintar-
keita niin valmennettavalle kuin myos valmentajalle. Liika kontrolli ei mahdollista
naitd kokemuksia, eika niistd oppimista. Taysin hallitsematon tilanne taas ei
opeta tarvittavia taitoja ja toimintamalleja. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 355;
Packalen 2015, 53.)

Naissa tilanteissa nuori tarvitsee valmentajalta paljon tukea ja valmentajan rooli
mahdollistajana painottuu. Tata tukee myos se, ettd valmennusmaailmassa ko-
rostetaan nykyaan ihmislaheista suhtautumista. Se ei kuitenkaan tarkoita, etta
vaatimuksia l6ysataan ja valmennettavat paastetaan helpolla. Todellisuudessa
valmentajan vahva ihmistuntemus antaa mahdollisuuden saadella vaatimuksia ja

kiristaa niita tarvittaessa. (Packalen 2015, 53.)

Valmentajan taytyy siis tydssaan pystya kasittelemaéan monenlaisia eri tunnetiloja
ja vetamaan rajoja niin omalle kuin valmennettaviensa toiminnalle. Valmentajan
tiedostaessa omat rajansa seké valmennettavien rajat, kykenee héan luomaan ti-
lanteita, jossa valmennettavilla on mahdollista kokeilla ja etsié rajoja. Urheilijoille
on annettava mahdollisuus tehda virheita ja oppia méaariteltyjen rajojen puitteissa.
Rajat luomalla valmentaja pystyy mahdollistamaan oikeaan suuntaan etenemi-
sen. Taman mahdollistamiseksi valmentajan ja urheilijan on tiedettdva mika on
sopivaa ja riittdvaa. Valmentajan on tuettava lajirakkauden syntya ja autettava

valmennettavien omien rajojen asettelussa. (Packalen 2015, 51 — 52.)

4.4 Monipuolisuus

Lapsuusvaiheessa useamman lajin harrastaminen on yksi tunnusmerkki edulli-
sesta polusta hyvéksi urheilijaksi. Kun katsotaan nykyisia nuorten urheilijoiden
polkuja ja suomalaisten huippu-urheilijoiden polkuja, nékyvat lapsuusvaiheen
monipuolisen harjoittelun hyddyt selkeasti. Suomalaishuiput ovat lapsuudessaan
harrastaneet montaa lajia, keskimaarin jopa 4,3 lajia. (Haméalainen 2015, 29.)
Suurimmissa osissa joukkuelajeista valintavaihe sijoittuu 14 — 16 -ikdvuoden va-
lille. Monipuolista urheilua ja liikuntaa tulisi harrastaa paljon erityisesti ennen sita.
(KIHU 2018b.) Poikkeuksena joukkuelajeissa on joukkuevoimistelu, jossa valin-
tavaihe tulee jo 12-vuotiaana (KIHU 2018a).
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Monilajisuus auttaa usein nostamaan kokonaisliikuntamaarad ja parantamaan
harjoittelun monipuolisuutta. Monilajisuus mahdollistaa myds monipuolisemmat
kilpailukokemukset erilaisissa ymparistoissa, mika néakyy positiivisena kilpailutai-
tojen kehittymisessa. Monen eri lajin harrastaminen lapsuusvaiheessa auttaa
my0s lIoytdmaan oman, itselleen parhaiten sopivan lajin. Tama lisaa likunnan iloa
ja edistaa lajirakkauden syntyd. (Hamalainen 2015, 29.) Monet tutkimukset osoit-
tavat, ettd suurin osa huippu-urheilijoista ei ole erikoistunut aikaisin omaan la-
jiinsa (Bailey & Collins 2013, 3).

Pelkastaan yhden lajin harrastajastakin voi kehittya hyva urheilija, mutta yksila-
jisuuden tiedetdan muodostavan enemman ongelmia ja haasteita. Haasteiden
tunnistaminen ja tunnustaminen on tarke&é. Yhteen lajiin varhain erikoistuminen
aiheuttaa havaitusti terveysongelmia, motivaation puutetta ja aikaista lopetta-
mista. (Hamalainen 2015, 29.) Lapsuusvaiheessa monia lajeja harrastaneiden
lasten ja nuorten joukossa on havaittu olevan vahemman esimerkiksi uupumusta.
Drop-out eli lopettaminen on ollut harvinaisempaa, kun yhden lajin lajin harrasta-
jilla. (Aira, Aarressola, Kokko, Pihlaja & Konttinen 2012, 9.)

Myo6s Yhdysvalloissa monet todisteet osoittavat sen, etta useat huipputason ur-
heilijat harrastivat lapsuudessaan monia lajeja. Suuri osa tdmé&n maan yliopisto-
ja olympiaurheilijoista harrastaa monia urheilulajeja jopa lukioikaan asti. Yliopis-
tojen valmentajat mieluiten valitsevat omaan joukkueeseen urheilijoita, joilla on
monilajinen tausta. Koska jokaisessa lajissa on omat kilpailulliset vaatimuksensa,
ei ole yleista ikasuositusta, jolloin erikoistumisen tulisi tapahtua. (Quality

coaching framework 2019.)
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5 ITSEARVOSTUS

5.1 Itsensa tunteminen

Jokaisella inmiselld on jonkinlainen kasitys omasta itsestd, omista arvoista ja ela-
man toiveista. lInminen myds kasittaa, kuinka eroaa muista. Jokainen syntyy ja
asuu erilaisissa sosiaalisissa ymparistoissa. Yksilon kasitys itsesta rakentuu suu-
rimmaksi osaksi omassa sosiaalisessa ymparistossa koetuista kontakteista mui-
hin ihmisiin. Lahipiirilla on iso vaikutus siihen, miten yksild nakee itsensa ja mil-

lainen ihminen hanesta kasvaa. (Kuusinen ym. 2007, 13.)

Ihminen syntyy maailmaan biologisena yksilona ja yksil6llinen ihminen on kehi-
tyksen tulos. Jatkuvan kehityksen seurauksena ihminen on altis yksiléllisille muu-
toksille. Lapsuuden ajan ja nuoruuden ikdkaudet ovat merkittavia ja tarkeita yksi-
I6llisyyden kehityksen kannalta, mutta kehitys ei paatyy nuoruuden ikdkauteen
vaan se jatkuu lapi elaman. (Kuusinen ym. 2007, 13.) Elaman aikana ihminen
muodostaa koko ajan systeemista kokonaisuutta siitd kuka on. Tama ohjaa pal-

jon yksilon elamaa. (Zimmer 2011, 45.)

Liikunnalla ja urheilulla on erittéin iso merkitys myds minékuvan kehittymisen kan-
nalta. Liikkuessa saatavat kokemukset omasta kehosta ja likunnasta ylipaataan
ovat tarkeitd, yksilon etsiessd omia vahvuuksiaan ja voimiaan. Urheillessa ja liik-
kuessa tapahtuvat virheet ja onnistumiset auttavat lasta tuntemaan omaa keho-
aan ja omia rajojaan. Virheet ja onnistumiset opettavat lapselle myds, kuinka pal-
jon han pystyy vaikuttamaan toimintaan ja lopputulokseen. (Zimmer 2011, 46.)
Hyvan itsetunnon omaava ihminen uskoo omiin kehittymisen mahdollisuuksiin ja

arvostaa itseaan sellaisena kuin han on (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 361).

5.2 ltseluottamus

Itseluottamus on vaikea ké&site maaritella yksiselitteisesti. Itseluottamus pitaa
myos sisallaan varmuuden tuntemuksen méaritelmié ja useimmiten sen kuvataan
olevan ihmisen oma kasitys tavoitellusta lopputuloksesta, suhteessa hénen kasi-
tykseensa omista kyvyistaan ja taidoistaan, joilla han pyrkii saavuttamaan tavoi-

tellun lopputuloksen. Voidaankin sanoa, ettd usko omiin kykyihin ja varmuus
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osaamisestaan on yhté kuin itseluottamus ja keskeista onkin siis, ettd uskoo pys-
tyvdnsa saavuttamaan tavoitteen. (Roos-Salmi 2012, 150.) Itseluottamuksen
avulla yksilé nauttii kilpailemisesta ja harjoittelusta enemmaén (Arajarvi & Lehto-
viita 2015, 362).

Itseluottamukseen vaikuttaa, missa kunnossa ihminen on henkisesti ja fyysisesti.
Olotila, missa ihminen on, vaikuttaa tunteisiin ja kaytokseen, joka puolestaan na-
kyy suorituskyvysséa. Suurin osa ihmisista ajattelee, ettda oma olotila johtuu siita,
etta se vain tapahtuu ihmiselle. Oikeasti kaikki luovat omat ajatuksensa havain-
noimalla ymparist6d. Oman ajattelun taytyy muuttua tiettyja asioita kohtaan, jotta
on mahdollista muuttaa olotilaa. On tarkeaa loytaa positiivinen tarkoitus negatii-
visten tunteiden takaa. Kun tiedostaa itse, missa olotilassa on, sitd on myos hel-
pompi l&hted vahvistamaan tai muuttamaan. (Bavister & Vickers 2010, 117.)

Reagointi, itsetuntemus, keskittyminen ja ajattelu ovat toimintoja, joiden tulok-
sena ja vuorovaikutuksena itseluottamus rakentuu (Arajarvi & Lehtoviita 2015,
362; Roos-Salmi 2012, 151). Omalla tulkinnalla tapahtumista ja tilanteista on iso
merkitys itseluottamuksen kannalta. Oma tulkinta saattaa myos perustua eparea-
listiseen arvioon omasta mahdollisuudesta suoriutua. Oman tulkinnan tulos maa-
rittad itseluottamuksen vaikutuksen joko positiivisena tai negatiivisena. ltseluot-
tamuksella on iso merkitys urheilijan suorittamiseen, keskittymiseen ja motivaa-
tion yllapitamiseen. Hyva itseluottamus vaikuttaa naihin positiivisesti ja huono
taas negatiivisesti. Hyva itseluottamus myds vahentaa kilpailujannitysta ja auttaa

suoriutumaan hyvin tiukoissakin tilanteissa. (Roos-Salmi 2012, 151 — 152.)

Huippu-urheilijat ja passiiviset liikkujat nostavat itseluottamuksen yhdeksi tar-
keimmista asioista. Inmisen pystyessa uskomaan itseensa, han kykenee keskit-
tymé&an oleelliseen, toimimaan omien kykyjen &arirajoilla ja palautumaan myds
haastavistakin tilanteista. Urheilijat, joilla on hyva itseluottamus, ovat usein myos
muutakin kuin menestyneitd. He oppivat uusia asioita nopeammin ja pystyvat
kdantamaan omat pettymyksensa oppimiseksi. Iltsensa hyvaksyminen, taitava it-
sekontrolli ja positiivisuus ovat myos vahvan itseluottamuksen omaavan ihmisen
tunnuspiirteitd. (Roos-Salmi 2012, 150.)
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5.2.1 ltseluottamuksen rakentuminen

Itseluottamuksen rakentumisen pohjana toimii rohkeus tutkia omia heikkouksia ja
vahvuuksia (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 362). Itseluottamuksen rakentumisvai-
heessa on tarke&aa, etta urheilijalla on ymmarrys suorituksen ja omien ajatuksien
yhteydesta. Perusasioita itseluottamuksen kehittymisessd ovat oppimisenhalu
omille kayttaytymis- ja selitysmalleille, seka rehellinen itsetuntemus. Oman ajat-
telun malleja on tarkea oppia hahmottamaan, jotta niitd pystyy muuttamaan toi-
mivammaksi tarpeen vaatiessa. Kokemusten vahvuudeksi kaantaminen, menes-
tykseen keskittyminen ja unelmien tavoittelu ovat hyvia tapoja vahvistaa omaa
psyykkista vahvuutta. Tarkeaa on myos, etta rohkenee itse olla itsensa uskollisin

tukija, kannattaja ja valmentaja. (Roos-Salmi 2012, 154.)

Kokemuksien ja sosiaalisten vuorovaikutustilanteiden kautta yksilon itseluotta-
mus rakentuu, vahvistuu ja kehittyy. Onnistuneet suoritukset ovat tassa tarkeim-
pana asiana. Siksi harjoittelussa on tarkea ottaa huomioon tehtavien haastavuus
ja yksilollinen ajankaytto. Tulee olla riittavasti onnistumisia, mutta myos riittavasti
haasteita. Kilpailutilanteissa onnistumisilla ei kuitenkaan tarkoiteta ainoastaan,
ettd aina pitaisi menestya tai voittaa. Oleellisempaa on se, etta yksilo kykenee
arvioimaan omaa suoritustaan peilaamalla sitd omiin tavoitteisiin. Jos urheilija on
suorituksessa antanut kaikkensa, voi myds niukat tappiot nostaa itseluottamusta
ja uskoa henkilokohtaiseen osaamiseen. (Roos-Salmi 2012, 154 — 155; Arajarvi
& Lehtoviita 2015, 340.)

Itseluottamuksen on huomattu olevan selkeasti yhteydessa urheilusuoritukseen
ja urheilijan omaan kokemukseen urheilusta. Valmentajan on hyvéa olla tietoinen
urheilijan itseluottamuksen tasosta, jotta han pystyy vaikuttamaan siihen. Itse-
luottamuksen rakentumisessa on tarke&a, ettd valmentaja ymmartaa, mita urhei-
lija ajattelee ja miksi h&n ajattelee niin. Taman avulla valmentaja pystyy muok-
kaamaan toimintaymparistoa sellaiseksi, missé urheilijalla on mahdollisuus on-

nistua ja han tuntee itsensa arvostetuksi. (Greenless 2009, 104 — 105.)
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5.2.2 ltseluottamuksen uhat

On olemassa kahta erilaista epaaitoa itseluottamusta, jota urheilupsykologiassa
mainitaan. Naita itseluottamuksen tasoja kutsutaan niin sanotuksi “falskiksi itse-
luottamukseksi”. Toinen naista tasoista on, etta urheilija uskoo olevansa parempi
kuin todellisuudessa on. Téallainen urheilija ei kykene ymmartaméaéan, miksi muut
eivat arvosta hanen paremmuuttansa tai minka vuoksi hanta ei hyvaksytad mu-
kaan joukkueeseen. Toinen nakdkulma tahan on se, etta ihminen saattaa myos
peittdd oman turvattomuuden ja epavarmuuden kayttaytymalla hyvin itsevar-
masti. (Roos-Salmi 2012, 152.)

Toinen huonon itseluottamuksen tasoista on heikko itseluottamus. Talléin urhei-
lijan ajatusmallit ovat negatiivisia omista suorituksista ja itsesyytoksista. Tallaiset
ajatukset ovat tarkeitd pystya tunnistamaan ja analysoimaan, jotta ne voidaan
muuttaa. Valmentajan nakodkulmasta on tarkeda loytaa sellainen vaatimustaso
urheilijalle, ettd han pystyy saavuttamaan tavoitteitaan. Pienempien onnistunei-
den vdlitavoitteiden kautta on mahdollista palauttaa suoritusvarmuutta. Taman
kautta myds itseluottamus alkaa nousemaan ja usko omiin kykyihin alkaa palata.
(Roos-Salmi 2012, 152.)

Nuorilla urheilijoilla itseluottamuksen vaihtelua tapahtuu paljon. Vaihtelu voi joh-
tua urheilun ohella myds muista elaman muutoksista. Nuorilla vaatimustaso ja
itsekriittisyys kasvavat lisdantyvien haasteiden myota. Harjoittelun maara ja in-
tensiteetti kasvavat nuorilla, jotka tuovat omat haasteensa. Valmentajan tulee
huomioida palautetta antaessaan, ettd kannustavaa palautetta tulee olla vahin-
td&n saman verran kuin korjaavaa. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 362.)

5.3 Virheiden hyvéksyminen

Lapsi tai nuori ymmartaa, etta han pystyy muokkaamaan omaa toimintaansa itse,
kun haetaan epaonnistumiselle tai onnistumiselle ratkaisua enemman sisaisten
tekijoiden kautta. Tama myds motivoi heitd tehtavien suorittamiseen aktiivisesti

ja omatoimisesti myés mydhemmissa samankaltaisissa tilanteissa. Lapset halua-
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vat tietdd syyn onnistumiselle ja epaonnistumiselle. Lasten oppimien kognitiivis-
ten mallien ratkaiseva tekija on se, mista syitd naihin haetaan. (Zimmer 2011,
64.)

Valmentajan on ymmarrettava, ettd jokaisella pelaajalla on sellainen yksityisyy-
den tila, joka ei valttdmatta tule muiden pelaajien tai valmentajan tietoon. Tallaiset
asiat saattavat myos joskus vaikuttaa yksilon suorituksen tasoon. Valmentajan
tulee pystya hyvaksyméaan, ettei han valttamatta tieda kaikkia pelaajaan vaikut-
tavia tekijoita. Kuitenkin olisi tarkea, etta urheilija pystyisi tuomaan asian esille
jollain tavoin. Suoritusta heikentavien tekijéiden olemassaolo on hyva tiedostaa
ja kertoa, mutta halutessaan urheilijan ei tarvitse asiaa liian yksityiskohtaisesti
tuoda esille. (Packalen 2015, 39.)

Virheet tulisi nahda kasvun paikkana. Hyvalla asenteella toimivat urheilijat pysty-
vat kdantamaan pettymykset motivaation lahteeksi. Epaonnistumiset tuovat yksi-
I6lle tietoa. Se, miten taman tiedon kasittelee vaikuttaa siihen, milla tavalla yksilo
reagoi. Mikali ihminen uskoo, etta h&nen omat lahjansa riittavéat suorituksen te-
kemiseen, han ei usko, etta pystyy muuttamaan omaa motivaatiotaan tai kyky-
jaan. (Dweck 2018, 173 — 178.)
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6 HYVAKSYMINEN

6.1 Erilaisuuden hyvaksyminen

Tunnuspiirteené henkisesti turvalliseen toimintaymparistéon on, etta jokainen yk-
silo voi olla oma itsensa. Tallaisessa ymparistossa pystytddn keskustelemaan
vaikeista asioista ja toisten ihmisten kohtelu on oikeudenmukaista. On tarkeaa,
ettd ymparistossa koetaan myods muiden tuntevan samanlaista turvallisuutta.

Nama toimivat tunnusmerkkind yhdenvertaisuudelle. (Ketola 2015, 64.)

Yhdenvertaisuudella ei tarkoiteta sité, etta se olisi kaikille samanlaista, eika tasa-
paistamista. Silla tarkoitetaan, ettd ihmisen yksil6llista erilaisuutta tuetaan. Yh-
denvertaisessa ymparistossa ei hyvaksyta syrjimista ja jokaisen oma erilainen
lahtbkohta otetaan huomioon. Lajirakkauden syntymisen kannalta on tarkeaa,
etta urheilijoita kohdellaan oikeudenmukaisesti ja tasapuolisesti. (Arajarvi & Leh-
toviita 2015, 340; Ketola 2015, 64.)

Ihmisena kasvussa ja joukkuehengen rakentumisessa erilaisuuden hyvaksymi-
sella on iso merkitys. Avoimuus on edellytys erilaisuutta kunnioittavan ryhman
toiminnassa. Silloin on tarkead, ettei ryhmassa tai joukkueessa ole sellaisia asi-
oita, joista ei voisi puhua. Itsensa hyvaksymista ja itsetunnon kehitysta voidaan
tukea, kun yksilot opetetaan hyvaksymaan erilaisuutta. Talléin ihmiselle anne-
taan mahdollisuus tulla hyvaksytyksi ryhméssa omana itsendan. (Ketola 2015,
165.)

6.2 Ryhmassa toimiminen

Yksi tavallisista tehtdvansuorittamisen muodoista on ryhméssa suoritettavat teh-
tavat. Usein ryhmaa pidetdan erittain tehokkaana organisoitumisen tapana eri-
laisten tehtédvien suorittamiseen. Lisaksi oletetaan usein, ettd ihmisen yhteistoi-
minnalliset valmiudet, vastuunotto ja sosiaaliset taidot kehittyvat automaattisesti
ryhmén toimintaan osallistuessa. Nama eivat kuitenkaan ole itsestaan selvia asi-
oita. Tama on yksi syy, miksi valmentajan on pystyttava tuomaan innostavaa,
luottamuksellista ja turvallista ilmapiirid. Liséksi toimivan valmennusyhteison ke-
hittaminen on tarke&a. (Rovio 2012, 310; Lintunen 2015, 85.)
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Yksi ryhmassa toimimisen eduista on, etta lasten kaytdés on ryhmésséa spontaa-
nimpaa ja vapaampaa. Lapset eivat koe ryhmassa toimiessa olevansa samalla
tavalla tarkkailun alaisena kuin yksin harjoitellessa. Lisaksi ryhmissa on mahdol-
lista ensimmaisilla kerroilla pitaa niin sanottuja “kokeilutunteja”, jolloin lapsella on
aluksi mahdollista havainnoida sivusta, mita tunnilla tapahtuu ja miten muut siella
tekevat ja toimivat. Toisten joukkoon liittyminen tapahtuu helpommin ja huomaa-

mattomasti ryhmassa toimiessa. (Zimmer 2011, 142.)

Ihmisen kasvua ja elamaa motivoi paljon ryhmé&an kuuluminen ja siina toimimi-
nen. Paljon yhdessa toimivassa ryhmassa syntyy solidaarisuutta, keskinaista
kiintymystd, yhteisia tapoja ja toisten tukemista, kun he pyrkivat saavuttamaan
yhteisen tavoitteensa. Tallaisessa ryhmassa yksilot kykenevat muokkaamaan
toistensa toimintaa. Jasenet myos odottavat muilta ryhmalaisilta kayttaytymista,
jota ei ryhmaan kuulumattomilta ihmisilta valttamatta odoteta. (Antikainen, Koski
& Rinne 2006, 18.) Kuviossa 8 avataan ryhméan rakennetta jasenten valisten suh-

teiden kautta.

Jasenten valiset suhteet

[ RYHMAN RAKENNE ]

Ryhman normit
Toiminnan saanndt

Kiinteys
Koossapitava "liima”

Status
Yksilon arvoasema

Viestintdrakenne
Jasenten valilla sallittu viestinta

Roolit
Asemien haltijoilta odotettu toimin

SEPRA VIIRAILILI|NEN
-

N Yy Y
VIRALLINEN

Kuvio 8. Ryhmén rakenteen viisi osatekijaa seka virallinen ja epavirallinen vaikut-
tavuus (Pennington 2005, 93)

Kun ilmapiiri rynmassé on hyva, saadaan aikaiseksi hyvia suorituksia, oppimista
tapahtuu ja tavoitteet saavutetaan todennakdisemmin. Hyvan ilmapiirin rakentu-
miseen vaikuttaa valmentajan, urheilijoiden ja vanhempien valill& toimiva vuoro-

vaikutus. Vuorovaikutuksen ollessa avointa ja toimivaa, pystytaan silla tukemaan
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my0Os valmentajan hyvinvointia. Valmentajalle erityisen palkitsevia ovat tilanteet,
joissa ryhman yksilot toimivat oma-aloitteisesti, ovat innokkaita likkumaan ja pys-
tyvat myos kommentoimaan harjoitteita. Ryhman toiminta on rakentavasti toimi-
vaa, kun siella pidetaan hauskaa ja lasketaan leikkia. Talléin ryhman ilmapiiri on
turvallinen ja siella uskalletaan innokkaan osallistumisen lisédksi ideoida itse, kri-
tisoida ja kehittda toimintaa. Turvallisessa ymparistossa jokainen pystyy myds

kertomaan, miltd itsesta tuntuu. (Lintunen 2015, 85.)

6.2.1 Ryhmassa toimimisen haasteet

Jokaisella ryhmalla on omanlaisensa dynamiikka, joka vaikuttaa jokaiseen ihmi-
seen. Jokainen on erilainen ja kaikilla on oma henkilokohtainen taustansa. Ryh-
mastéa todennéakdisesti I0ytyy paljon kavereita, jotka tukevat ja innostavat yksiloa,
mutta ryhmadynamiikassa voi ilmetd myos ongelmia ihmisten valilla. (Zimmer
2011, 142))

Kaikissa ryhmissa on taustalla aina monia asioita, jotka vaikuttavat sen toimin-
taan. Nama vaikutukset tulevat mukaan jo ensimmaisesta ryhman kokoontumi-
sesta. Useat vaikuttavat tekijat ryhmassa ovat samankaltaisia, mutta eri ryhmaét
ovat aina ainutkertaisia ja yksildllisia. Ryhman toimiessa ja organisoituessa, sen
sisélle syntyy jannitteitd. Nama jannitteet jatkavat vaikuttamista ryhman yksil6i-
den omissa puheissa ja mielikuvissa. Jannitteet nousevat esiin erityisesti, jos ryh-
man suoritus ei ole hyva. Lisaksi yksildilla on omat odotuksensa ryhman suhteen,
jotka eivat valttamatta toteudu, jolloin jannitteet nakyvat jalleen toiminnassa. Jotta
valmentaja tai ohjaaja voi vieda ryhmaa tarkoituksenmukaisella tavalla eteen-
pain, on tarkea tunnistaa ja ottaa huomioon yksil6lliset tarpeet. (Rovio 2012, 310
-312)

Urheilussa yksi isoista asioita on kunnioitus kanssakilpailijoita kohtaan. Epareilua
kohtelua havaittaessa, on siihen aina puututtava. Pelisdantdjen tekeminen toi-
minnan alussa on hyva tapa tuoda konkreettisesti esille, millaista kaytosta halu-

taan. Tarkeaa on yhdessa rynman kanssa tehda selvaksi, etta pelisddntdja nou-



50

datetaan ja mahdolliset seuraamukset saantdjen rikkomisesta sovitaan yhtei-
sesti. lImapiiri, joka kunnioittaa erilaisuutta, on yksi parhaimmista tavoista kiusaa-

misen ennaltaehkéaisemisessa. (Ketola 2015, 165.)

Vuoden 2016 LIITU-tutkimuksessa selvitettiin kiusaamista ja syrjintaa liikkuntahar-
rastuksissa. Joka viides koki tulleensa kiusatuksi omassa urheiluharrastukses-
saan. Liikuntaharrastus oli kolmanneksi yleisin paikka, jossa kiusaamista esiintyi.
Yleisimpia syitéa kiusaamiseen olivat vahaiset liikunnalliset taidot, pukeutumistyyli
ja ulkonadko. Tutkimuksen mukaan harrastukset oli yksi isoista fyysisista ymparis-
toistd, joissa kiusaamista esiintyy johtuen erilaisista arvoista ja arvostuksista. Tu-
lokset toivat esiin kysymyksen urheiluseurassa toimivien aikuisten kyvysta puut-
tua kiusaamiseen. Tutkimuksen tuloksissa todetaan tAman ongelman tarvitsevan

nopeasti lisdé tutkimustietoa. (Laine ym. 2016, 61.)

6.2.2 Yksilon asema ryhmassa

Yksi tarkeimmistéa asioista urheilijoille on ylpeyden tunne seuraan tai joukkuee-
seen kuulumisesta. Siksi harjoitusryhmasta voi olla paljon apua myds yksilola-
jeissa. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 340.) Yksil6é saa ryhmaan kuulumisesta uusia
ajattelun ja toiminnan muotoja seka tapoja ja kokemuksia. Naiden merkitys yksi-
I6lle riippuu siitd, kuinka vahvasti ihminen on sitoutunut ryhmaan, millaiseksi han
kokee oman asemansa ryhman sisélla ja kuinka vuorovaikutussuhteet rynméssa

ovat jarjestyneet. (Antikainen ym. 2006, 18.)

Vaikka puhutaan paljon siitd, ettd yksilon taytyy itse 16ytad arvonsa ja uskoa it-
seensd, ei se ole helppoa, mikéali ymparistosi ei tue sitd. Jokainen ihminen vertaa
omaa toimintaansa muihin ihmisiin. Tama voi tapahtua tietdAmatta tai tietoisesti.
Naiden asioiden takia kukaan ei pysty elama&an taysin yksin, vaan tarvitsemme
myo6s muita ihmisid. (Honkanen 2012, 105.) Vertaissuhteet oman ryhman sisalla
vaikuttavat yksilon toimintakykyyn. Tama nékyy esimerkiksi siin&, kuinka ihminen
ottaa omasta toiminnastaan vastuuta. (Salmi 2014, 59.)

Sosiaalisen ympariston merkitys nousee keskeiseksi asiaksi myds siind, kas-

vaako yksild vastuulliseksi ja omatoimiseksi. Hyvassa ryhméassa vertaissuhteet
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voivat parhaimmillaan mahdollistaa ihmisen oman vuorovaikutteisen ja aktiivisen
kehittymisen. Tama vaatii kuitenkin sita, etta yksilén on kyettdva muuttumaan it-
seohjautuvaksi oppijaksi ja paastava pois passiivisesta tiedon vastaanottajan
roolista. (Salmi 2014, 59.)

6.2.3 Motivaatioilmasto

Motivaation kehittymista on tutkittu viimevuosina laajalti sosiaalis- kognitiivisesta
nakokulmasta minka seurauksena kasite motivaatioilmasto on syntynyt. Motivaa-
tioilmastolla likuntakasvatuksessa tarkoitetaan yksilon kokemaa sosioemotio-
naalista ilmapiiria toiminnassa, erityisesti viihtymisen, oppimisen, psyykkisen hy-
vinvoinnin ja erityisesti sisdisen motivaation kehittamisen nakdkulmasta. Valmen-
nettavan kokemuksilla, millainen motivaatioilmasto on ollut, on vaikutusta h&nen
kognitiivisiin eli tiedollisiin motivaatiotekijoihin, kuten suhtautumisessa onnistumi-
siin, epaonnistumisiin, kyvykkyyden kokemuksiin, seka arvostuksiin. Motivaatioil-
mastolla on vaikutusta myos tunteisiin, kuten esimerkiksi viihtymiseen tai ahdis-
tuksen tunteeseen, sekd ihmisen kayttaytymista ohjaaviin motivaatiotekijoihin,
joita ovat muun muassa yrittdminen ja prososiaalinen kayttaytyminen. (Liukkonen
& Jaakkola 2017b, 290.)

Tavoiteorientaatioteoria, mika korostaa koettua patevyytta ensisijaisena motivaa-
tion lahteend, mita voidaan peilata tehtdvasuuntautuneisuuden, tai mindsuuntau-
tuneisuuden kautta. Tehtdvasuuntautuneisuus korostaa itsevertailua suorituk-
sessa, kun taas mina- eli kilpailusuuntautuneisuus korostaa normatiivista eli toi-
siin tai heidan suorituksiinsa vertailua. Nama kaksi motivaatioilmastoa eivat juu-
rikaan korreloi kesken&én, joten ne eivat ole vastakohtia toisilleen. Harjoittelussa
voi esiintyda molemmat elementit tilanteen mukaan. (Liukkonen & Jaakkola
2017b, 291.) Erityisesti lasten ja nuorten urheilussa valmentajalla on suuri rooli
motivaatioilmastoa luodessaan, silla lapset ja nuoret ovat aikuisia herkempi& mo-

tivaatioilmaston vaikutuksille (Sipari & Konttinen 2012, 23).

Tutkimusten mukaan minasuuntautunut motivaatioilmasto ei ole haitallinen kehit-
tymiselle. Yksipuolisesti hallitsevana se kuitenkin voi heikentéa tai laskea vahem-

man taitavien motivaatiota, viihtymista ja yrittamista. Valmentajan tulee ottaa
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huomioon, etta harjoitustoiminnassa on mukana molempia elementteja seka teh-
tavasuuntautuneisuutta ettéd mina- eli kilpailusuuntautuneisuutta. Vallitsevana on
oltava kuitenkin tehtdvasuuntautuneisuus. Taman ollessa vahvana toiminnassa,
ei valttamatta ole tarvetta kilpailullisuuden vahentamiseen. (Liukkonen & Jaak-
kola 2017b, 292.)

Minasuuntautuneessa motivaatioilmastossa on vahvana omien suoritusten ver-
tailu muihin ja heidan suorituksiinsa, mika tarkoittaa lahes aina jonkinlaista kilpai-
lua. Tassa tarkeaa on onnistua muiden suorituksia paremmin, tai suoritusten ver-
tailu perustuu erilaisiin normitaulukoihin, kuten esimerkiksi valtakunnallisiin tulok-
siin tai tulostavoitteisiin. Minasuuntautuneeseen motivaatioilmastoon liittyy myos
virheiden valttdminen ja itsendinen suorittaminen, eikd yhdessa tekemiseen ole
juurikaan kiinnostusta. (Liukkonen & Jaakkola 2017b, 291 — 292.) Useissa tutki-
muksissa on kuitenkin katsottu, etta liika kilpailullisuus lapsuusiassa voi haitata
lapsen persoonan ja minakuvan kehittymistéd, seka johtavan aggressiivisuuteen,
stressiin ja moniin kayttaytymishairidihin. Tallaiset tekijat estdvat mahdollisesti
urheilu-uralle suuntautumisen. (Salasuo ym. 2015, 92.)

Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa valmentaja kannustaa oppimaan
uutta, henkilokohtaisissa taidoissa kehittymiseen, yrittamaan parhaansa seka jat-
kamaan yrittamista, vaikka virheita tulisikin. Tehtavasuuntautuneessa ilmastossa
korostetaan myds autonomiaa ja ryhmana tai joukkueena tekemista. Tehta-
vasuuntautuneisuus on yhteydessa useisiin tarkeisiin sisaista motivaatiota edis-
taviin kognitiivisiin seka kayttaytymiseen ja tunteisiin liittyviin tekijoihin. Naita te-
kijoitéa ovat esimerkiksi vahaiset suorituspaineet, tehtavaorientaatio, koettu pate-
vyys, viihtyvyys, fyysinen aktiivisuus ja eri likuntataitojen oppiminen. (Liukkonen
& Jaakkola 2017b, 291 — 292.)

6.3 Empatia

Empatia on asia, jota ei pysty taysin yksiselitteisesti avaamaan. Yksi maaritelma
empatialle on, etta se tulee saksankielisesta sanasta “einfihlung”. Tama tarkoit-

taa henkistad voimaa samaistua tutkistelun kohteena olevaan ihmiseen tai esinee-
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seen. Maaritelman perusteella voidaan myds ymmartaa, ettd inminen tuntee sa-
mat asiat kuin tutkiskelun kohteena oleva ihminen tuntee. Taman perusteella ih-
minen ei tunne toisen ihmisen vuoksi, vaan han kykenee samaistumaan toisen

henkilon tunteisiin. (Cooper 2011, 7.)

Psykologit ovat yrittaneet monin tavoin mitata empatiaa. Empatia ei ole “kiveen
hakattu” konsepti, jota voitaisiin objektiivisesti mitata. Sen monimuotoisuuden
ymmartaminen on kuitenkin tarkeaa, silla empatia on erityisen keskeinen osa niin
ihmisten vuorovaikutuksessa kuin oppimisessa ja opettamisessa. Empatian si-
salla jotkin osa-alueet ovat matemaattisia, koska empatian syvimmissa tasoissa
tarvitaan aikaa seka paljon vuorovaikutusta ja yksilollista huomiota. Olosuhteet,
jossa ihminen toimii ja henkinen kapasiteetti vaikuttavat molemmat empatian ke-
hittymiseen. (Cooper 2011, 7 — 8.)

Yksi ominaisuuksista, joka saatetaan usein urheilussa unohtaa, on empatian
osoittaminen joukkuekavereita kohtaan. Erityisesti tama tapahtuu silloin, kun toi-
minta ei mene suunnitelmien mukaan. Parhailla valmentajilla ja joukkuekavereilla
on luonnollinen kyky osoittaa empatiaa. Empatiaa harvoin opetetaan ja sen to-
teuttaminen ja kehittdminen voi olla vaikeaa. Sen vahvistaminen on kuitenkin tar-

keda niin urheilijoille kuin valmentajille. (Peters 2017.)

Empatian hallitsevat joukkueen jasenet pystyvat tuomaan rauhoittavaa vaiku-
tusta joukkueeseen. Se tuo mukaan myos tunnetta yhteenkuuluvuudesta. Empa-
tian osoittaminen joukkueessa luo ymparistosta turvallisen, jossa jokainen yksild
jokainen kasvaa ja toimia. Myos pettymykset pystytddn kasittelemaan positiivi-
sella tavalla. Tarkeimpéana asiana on se, ettd empatia kuvastaa urheilijaa ihmi-
send. Vaikka urheilija olisi kuinka menestynyt ja muita taitavampi, empatian

avulla pystytddn muistamaan, etta he ovat silti ihmisid. (Peters 2017.)

6.4 Auttamiskayttaytyminen

Lapsuusvaiheesta lahtien urheilijalle tulee opettaa myo6s sosiaalisia taitoja. Yksi

naista on auttamiskayttaytyminen. Talla tarkoitetaan sitd, etta lapsi oppii toimi-
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maan ryhmassa ja auttamaan muita. (Hamalainen 2013, 16.) Liikuntaa harrasta-
malla ihmisilla on hyva mahdollisuus luoda uusia sosiaalisia suhteita ja olla vuo-
rovaikutuksessa muiden kanssa. Tama kehittad ihmisen kykya tydskennella mui-
den kanssa. (Laakso 2008, 64.)

Paljon pohditaan kuitenkin, kaytetaankoé naitd mahdollisuuksia tarpeeksi hyo6-
dyksi. Siksi kaikissa ohjaustilanteissa on tarkeéa ottaa huomioon, etta yksildilla on
mahdollisuus tydskennelld muiden ryhmalaisten kanssa. Ei ole hyvéksi, jos suo-
ritukset tehd&an aina parhaan kaverin kanssa. On opeteltava toimimaan myds
erilaisten ihmisten kanssa. Taman avulla sosiaaliset suhteet paranevat ja autta-

miskayttaytymista voidaan edistaa. (Laakso 2008, 64 — 65.)

Nuoret pyrkivat tukemaan toisiaan monin eri tavoin ja onkin sanottu, etta parhai-
ten nuorta ymmartaa toinen nuori. Poikien kohdalla ystavyyssuhdetta kuvastaa
ajattelu “kaveria ei jateta”. Tytét puolestaan yleisesti antavat emotionaalista tukea
kavereilleen eli lohduttavat ja kuuntelevat. Molemmille sukupuolille ominaista on
informatiivisen ja materiaalisen tuen antaminen. Naihin kuuluvat esimerkiksi I&k-
syissa auttaminen, rahan lainaaminen ja tiedon valittdminen erilaisista asioista.
Tallaisesta tuesta on nuorille hyotya kaytannollisesti, mutta tarkeampana asiana

on tuen emotionaalinen merkitys. (Korkiamaki 2014, 57 — 58.)

Joukkoon kuulumisen tunteen kannalta on tarkeaa, etta yksilo kokee riittavasti
saavansa tukea. Kun nuori kokee kuuluvansa ryhmaan, se vahvistaa nuorten ryh-
massa sosiaalisen avun ja tuen vastavuoroisuutta. Vastavuoroisuudella tarkoite-
taan sitd, ettd nuori kokee saavansa tukea kavereiltaan ja tAmén kautta katsoo
omaksi velvollisuudekseen myods auttaa muita. Nuoren toimintakyvyn ja hyvin-
voinnin ndkokulmasta on erittdin tarkeda, etta tallaisia myonteisia tuntemuksia
tulee. (Korkiamaki 2014, 58.) Yksi yleisimmista urheiluharrastuksen lopettamisen
syista on ollut se, ettei yksild viihdy omassa joukkueessaan (Blomqvist ym. 2019,
55).
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6.5 Joukkuehenki

Joukkuehenkeen kannattaa panostaa osana valmennusta. Joukkuehenki vaikut-
taa ryhman ja yksilon suorituksiin. Hyva joukkuehenki tuo yksil6illa turvallisuuden
tunnetta ja samalla vahvistaa itseluottamusta. Hyva joukkue on myo6s paras ym-
paristd harjoittelulle ja urheilija uskaltaa toimia sielléa rohkeasti eikd pelkaa vir-
heitd. Kun yksil6t viihtyvat toistensa seurassa, he myos kannustavat ja innostavat
muita. Jokaisen yksilon on tarkeé tiedostaa oma roolinsa joukkuehengen raken-
tumisessa. (Gardin 2009, 2 — 3.)

Ryhman tai joukkueen toimiessa hyvin, ristiriitatilanteet ja erimielisyydet eivat ole
pelon aiheita, vaan niita pystytaan kasittelemaan ja keskustelemaan avoimesti.
Jokaisella yksil6lla on talloin luottamus, ettd mahdolliset ristiriitatilanteisiin liittyvat
tunnelataukset kestetaan joukkueen sisalla. Haasteita yhteistybhon ja avoimuu-
teen aiheuttavat esimerkiksi epaonnistumiset yksilétasolla seka stressi- ja kilpai-
lutilanteet, erityisesti jos joukkue on haviélla. Yksilon ollessa epavarma omasta
suorituksesta ja onnistumisesta joukkueessa, alkaa keskittyminen helposti
menna haneen itseensa, jolloin avoimuus ja yhteiset asiat karsivat. (Honkanen
2012, 110.) Huonon joukkuehengen omaavassa ryhméassa tapahtuvia negatiivi-

sia asioita voi olla tyolasta korjata (Gardin 2009, 3).

Tuntemus, ettd jokainen yksilo yrittaa ylittaa itsensa ja tekee parhaansa, on yksi
toimivan ryhman perusasioita. Talléin puhutaan optimaalisesta kuormitustilan-
teesta. Joukkueen kokonaisvaltaista suoritusta pystytaan edistaméan jouk-
kuehengen ja positiivisen ilmapiirin avulla. Pitkdjanteisyytta ja laatua joukkueen
toimintaan pystytaan luomaan silla, ettd jokaisella yksilolla on riittavasti seka
osaamista etta taitoa kasitella sosiaalisissa tilanteissa ja suhteissa tapahtuvia
asioita. Toimintakulttuurin tulee olla kunnioittavaa ja oikeudenmukaista myds
mabhdollisten konfliktien aikaan. Jokaisella on oikeus olla eri mieltd, mutta jokai-
sen tulee pystya tekem&an kompromisseja ja toimia joustavasti. (Honkanen
2012, 114 - 115.)



56

Kriittisimpi& hetkia yhteistoiminnan ja joukkuehengen kannalta ovat usein tilan-
teet, jossa jotkut ryhman jasenet kokevat kiusaamista tai muuten asiatonta koh-
telua. Myds uusien henkiléiden mukaantulo rynmaan voi vaikuttaa yhteistoimin-
taan. Asiatonta kohtelua voi olla esiintyd monella tavalla. Yksilot saattavat arvi-
oida perusteettomasti toisen suorituskykya, halventaa toista tai jopa eristaa jouk-
kueesta. Kiusaamisella tarkoitetaan sita, etta yksi jdsen joutuu jatkuvasti alista-
van tai loukkaavan kaytoksen kohteeksi. Kiusaaminen yleensa jatkuu pidemman
aikaa. Tallainen kohtelu tulisi nahda aina vallankayttona. Pahimmassa tapauk-
sessa tama nékyy ryhmassa syrjaan jattaytymisena tai jattdmisenéd. (Honkanen
2012, 109.)

Kun ryhma on ihanteellinen, jokainen yksil6 tuntee itsensé arvostetuksi ja siella
kannustetaan muita yrittdmaan. Ristiriitojen ratkominen ja tygrauhan antaminen
muille kuuluvat toimivan ryhméan tapoihin. Ryhmalle on tarkeaa, etta heille on va-
rattu aikaa toisiinsa tutustumiseen. Uuden ryhman kohdalla voi alussa tehdéa eri-
laisia tehtavia ryhmahengen nostattamiseksi. Naissa ryhmalaiset voivat kertoa
omista tunnelmistaan ja ajatuksistaan. Nain mahdollistetaan se, etta yksilot paa-
sevat tutustumaan ja opetellaan toimimaan kaikkien joukkueen jasenten kanssa.
(Lintunen 2015, 86.)
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7 OPPAAN TOTEUTUS

7.1 Suunnittelu

Oppaan pohjaksi muodostui ajatus, ettéd joukkueen toiminnan tulisi perustua kun-
nioitukseen ja luottamukseen. Valmentajan omalla kaytoksella ja esimerkilla on
iso vaikutus joukkueen sisélle muodostuvaan kulttuuriin (Haméalainen 2013, 16).
Siksi on tarkeaa, ettd valmentaja nayttda esimerkkid ja panostaa toisten kunni-

oittamiseen, opettamiseen ja vaatimiseen jokapéaivaisessa toiminnassa.

Valmentajan vuorovaikutustaidot ovat isossa osassa, syntyykd valmennettavalle
lajirakkaus vai loppuuko into urheiluun. Valmentajan taytyy valittaa jokaisesta yk-
silosta tasavertaisesti (Dweck 2018, 335). Kunnioitus ja lajirakkaus ovat meille
tarkeitd ja iso osa omaa valmennusfilosofiaamme. Kyseisid aiheita ei mieles-
tamme painoteta tarpeeksi, vaan nama jaavat useasti tulostavoitteellisuuden jal-
koihin.

Suunnitteluvaiheessa loimme pohjaa ja alustavaa siséllysluetteloa oppaalle. Ha-
lusimme, ettd oppaasta tulee mahdollisimman yksinkertainen ja helppoluettava.
Ajatuksena oli, etta oppaaseen tulee valmentajan osaamistarpeet tiivistetysti Kir-
joitettuna, ja niiden lisdksi helposti toteutettavia harjoitteita ja toimintamalleja. Ta-
voitteena on my0s saada valmentajaa ajattelemaan omaa valmennusfilosofi-

aansa ja toimintatapojaan.

7.2 Toteutus

Opasta tehdessamme siséallysluettelo muuttui hieman matkan varrella. Valmen-
tajan osaamistarpeiden lisaksi paatimme kirjoittaa tiivistetyn teoriatiedon mukaan
muutamista osa-alueista valmentaessa. Naitd tukemaan aloimme miettim&é&n
myos erilaisia valmentajan toimintatapoja ja kaytanteita. Osa kaytanteista tulee
teoriatiedon pohjalta, mutta osa tavoista on ldydetty oman kokemuksen kautta
valmennuksistamme ja ohjauksistamme. Haasteeksi muodostui teoriatiedon kir-
joittaminen lyhyesti niin, ettd saamme tarvittavat ydinkohdat mukaan, eika tieto
karsi. Oppaan toteutukseen kaytimme apuna olympiakomitean materiaalipankkia

seka aiheeseen liittyvaa kirjallisuutta ja tutkimuksia.
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Emme halunneet tehda opasta ainoastaan yhden lajiryhmé&n valmentajille, vaan
pyrimme tuomaan ilmi sellaisia kaytanteita, jotka sopivat joukkueurheilun valmen-
tajille lajista rippumatta. Pyrimme siis poissulkemaan oppaasta lajispesifit harjoit-
teet tai muokkaamaan niita joukkueurheiluun yleisesti sopiviksi. Teimme rajauk-
sen myds siksi, ettd haluamme kannustaa nuoria monipuoliseen harrastamisen,

ilman liian aikaista erikoistumista.

Toteutusvaiheessa lahetimme oppaan yhdelle vapaaehtoisvalmentajien voimin
toimivalle seuralle. Saimme sieltd palautetta oppaan rakenteesta ja muutimme
sitd hieman. Oppaan kieliasusta saimme hyvaa palautetta, koska se oli kirjoitettu
ihmislaheisesti, eika liian tutkivalla kielella. Paadyimme myds lisaéamaan oppaan
tilvistettyyn teoriatietoon valmentajalle herattelevia kysymyksia omasta valmen-
nuksestaan. Lisdsimme oppaaseen myos tietoa selkiinnyttavia kuvioita, jotka hel-

pottavat valmentajien perehtymista.

7.3 Lopputulos

Lopputuloksen tavoitteista isoimpana oli oppaan “virtauksen” rakentaminen loo-
giseen jarjestykseen, joka mukailisi suomalaisen valmennuskoulutuksen raken-
teita. Samalla se tukisi my6s vahemman koulutettujen valmentajien itsensa ke-
hittdmista ja valmennusosaamisen kerryttamista. Lopputulos on mielestamme
hyva, mutta hieman jai mietityttdmaan, etta olisiko sen voinut viela rakentamaa
paremmin. Perehtymalla viela pidemp&an ja syvemmin suomalaiseen valmen-
nukseen ja valmennuskoulutukseen, olisimme ehké kyenneet rakentamaan op-
paasta loogisemman ja paremmin “virtaavan” kokonaisuuden. Tama olisi tarjon-

nut vielda isomman hyddyn kohderyhmaéllemme.

Mielestamme oppaamme kuitenkin vastaa selke&an tarpeeseen. Liséksi opas luo
pohjan ihmisena kasvun merkitykselle seka tiedon ja taidon viemiselle koko val-
mennuskentélle, valmentajien taitotasosta riippumatta. Opas toimii myods hyvana

pohjana jatkotutkimuksille.
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8 POHDINTA

8.1 Opinnaytetydprosessi

Opinnaytetyoprosessi on kestanyt noin kaksi vuotta. Alun perin opinnaytetyon ai-
heeksi kevaalla 2017 valikoitui taito- ja ominaisuusvalmennus kyseiselle ikaluo-
kalle. Paatimme muuttaa aihetta, kun kaksi meista aloitti valmentamisen Rova-
niemen Kiekon 2005-syntyneiden joukkueessa syksylla 2017. Aiheen idea syntyi,

kun huomasimme, ettd ryhma oli erittéin haastava valmentaa.

Suunnitteluty6ta aloitimme tekem&én 2018 kevaéan ja kesén aikana. Paadyimme
tekemaan tyon kolmistaan, aiheen vaativuuden ja sen laajuuden vuoksi. Suun-
nitteluvaiheessa kerdsimme lahdemateriaalia niin kotimaisista kuin ulkomaisista-
kin lahteista. Aiheen rajaus oli haastavaa, koska ihmisena kasvu on erittain laaja
aihe ja pohdimme, mitka& osa-alueet ovat kyseista aiheesta oleellisimmat. Otsi-
kointi oli alkuun tehty jopa liikaa omien ajatusten mukaisesti, mika hieman sekoitti
ajatuksia. Valmennusosaamisen kasikirjan avulla saimme kuitenkin valittua olen-

naisimmat kohdat teoreettisen viitekehyksen kirjoittamiseen.

Valmistamisvaiheessa jokainen otti oman aihealueensa, josta lahti kirjoittamaan
tietoa. Teoreettisen viitekehyksen Kkirjoittaminen alkoi syksylla 2018. Kirjoittami-
sen aikana kokoonnuimme ja kirjoitimme yhdessa tietoa auki, jotta saimme yh-
teisen ymmarryksen haetusta tiedosta. Opinnaytetydn rakenne ja jasentely muut-
tuivat useaan kertaan tassa vaiheessa. Pyrimme saamaan opinnaytetyon raken-
teen mahdollisimman johdonmukaiseksi, jotta se olisi helposti luettavaa. Halu-
simme tuoda teoreettisen viitekehykseen sellaista tietoa, jolla pystymme perus-

telemaan oppaaseen kuuluvia asioita.

Alkuvaiheessa kirjoitimme paljon tekstia eri lahteista. Tassa vaiheessa unohtui
kokonaan tekstin lukeminen, kun keskittyminen oli ainoastaan kirjoittamisessa.
Mybhemmassa vaiheessa ymmarsimme lukea tekstia lapi ja huomasimme paljon
sellaisia asioita, jotka menivét aiheen vierestd. Huomasimme, ettd aloimme ha-

kemaan tietoa jopa lilan syvaltd. Nama tiedot eivat olleet oppaamme kannalta
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riittdvan olennaisia, vaikka ajatuksemme niihin jollain tapaa perustuvatkin. Paa-
timme poistaa osan tiedoista myos siksi, etta ne eivat kohdentuneet taysin aihee-

seen.

Oppaan suunnittelu ja kirjoittaminen alkoivat kevaalla 2019. Suunnitelma op-
paalle onnistui mielestamme hyvin, silla saimme oppaan rakenteen nopeasti oi-
keanlaiseksi. Tama helpotti oppaan kirjoittamista. Pyrimme kirjoittamaan oppaan
mahdollisimman yksinkertaisesti ja selkeasti. Yritimme tietoisesti valttaa liian tut-
kivan tekstin kirjoittamista oppaaseen.

Palautimme opinnaytetydn esitarkastukseen huhtikuussa 2019. Tall6in saimme
palautetta ohjaavalta opettajalta ja kielenohjaajalta. Ohjaavan opettajan palaut-
teesta saimme viimeistelyvaiheeseen muutamia ohjeita. Teoreettisen viitekehyk-
sen rakenne oli paaasiallisesti hyvalla mallilla, mutta muutamia kohtia ty6ssa oli
viela selvennettava ja tietoja yhdisteltava. Lisdksi saimme viela vinkkeja uusim-
piin lahdemateriaaleihin, jotka voisivat viela hyodyttaa tydssamme. Kielenohjaa-
jalta saimme viitekehykseen vinkkeja. Erityisesti puhekielisid sanoja esiintyi pal-

jon, joita tuli korjata.

Viimeistelyvaiheen teimme toukokuussa 2019. Ohjaavan opettajan palaverin jal-
keen keskittym&an suomalaisen valmennusosaamisen ja -koulutuksen rakentu-
misen ja kehittymisen prosesseihin, jotta ymmartaisimme, mille pohjalle opas tu-
lisi rakentua. Lisaksi viimeistelyvaiheessa kaytimme opasta luettavana yhdella
valmistuvalla opiskelijalla ja entisella urheilijalla, joka toimi talla hetkella vapaa-
ehtoisena puheenjohtajana harrastepohjaisessa seurassa. Kaytimme heidan pa-
lautettaan varmistamaan, ettd oppaamme on riittdvan yksinkertainen, helppolu-
kuinen ja konkretiaan meneva. Talla pyritaan tukemaan alalle kouluttautumatto-
mia vapaaehtoisvalmentajia. Oppaassa olevat asiat ovat myds kirjoitettu nako-
kulmasta, joka ei ole viela keskidssé valmennuskulttuurissa. Tatéa kautta se antaa

myds uutuusarvoa pidemmalla valmentajan polulla oleville valmentajille.

Viimeistelyvaiheessa tarkastimme myos kieliasua ja korjasimme palautteessa
esille tulleita asioita. TAman jalkeen yhdistelimme jo valmiina tydssa olleen tiedon

tilviimmaksi kokonaisuudeksi.
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Onnistuimme prosessissa erityisen hyvin oppaan kohdentamisessa selkeaan tar-
peeseen. Emme ole lI6ytdneet valmennusopasta, jonka keskidssa olisi ihmisena
kasvu, joka olisi kohdennettu myos "kouluttamattomille” valmentajille. Valmen-
nuksesta ja ihmisena kasvusta on paljon tietoa. Suurinta osaa tiedosta ei ole kui-
tenkaan tuotettu ajatellen alalle kouluttamattomia ihmisi&, vaan niiden ymmarta-
minen vaatii tietyn tasoisia valmiuksia. Varsinkin pienemmilla seuroilla on tarve
paasta kasiksi uusimpaan tietoon, helposti ymmarrettdvassd muodossa. Ko-

emme, ettéd oppaamme vastaa hyvin tdhén tarpeeseen.

Isoimman haasteen prosessiin aiheutti aikatauluttaminen, johtuen valmennuk-
sista ja toista. Paivat, jolloin pystyimme kokoontumaan koko porukalla, olivat ra-
jallisia. Mielestamme onnistuimme kuitenkin saamaan hyvin ty6ta eteenpain jo-
kaisella kokoontumiskerralla. Viimeiset puoli vuotta olivat tehokasta ty6ta opin-

naytetyon parissa.

8.2 Ammatillisen osaamisen kehittyminen

Ammatillinen kehittyminen on prosessin aikana nakynyt erityisesti siina, etta
olemme oppineet soveltamaan saatua teoriatietoa ohjauksiin ja valmennuksiin.
Koemme, ettd oma tapamme valmentaa on mennyt enemman kohti nykyajan
vaatimuksia. Muutos uuteen tapaan tuntui aluksi hieman haastavalta. Tama joh-
tui siitd, ettd valmennus, missa itse olemme olleet, on ollut hyvin erilaista. Jatkuva
ammatillinen kehittyminen on tarke&&, jotta lasten ja nuorten on mahdollista

saada parasta mahdollista valmennusta.

Olemme olleet tietoisia ihmisena kasvun merkityksesta valmennustydssa, mutta
opinnaytetyoprosessin aikana olemme paasseet paremmin perehtymaan eri ih-
misena kasvun osa-alueisiin. Tama on herattdnyt omaa ajattelua, kuinka ihmi-
send kasvuun liittyvat asiat pystytadn ottaa huomioon valmennuksessa. Erityi-
sesti valmennustyon aikana saamamme kokemus on kehittdnyt osaamistamme
toimivista ja ei-toimivista tavoista tukea nuorten kasvua. Koemme, etta kaytannon
valmennus on johdattanut meitd kohti omaa polkua. Ainakin yhdelle meista on

tullut jatko-opiskeluhaaveeksi lukea kasvatustieteitd valmennuksen myota.
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Olemme oppineet my6s paremmin huomioimaan tassa ikdvaiheessa olevat isot
erot yksildiden kehityksessa. Biologisen kehityksen ollessa hyvinkin vaihtelevalla
tasolla eri yksiloilla, on valmennuksessa pitanyt miettia, millaiset harjoitteet toimi-
vat. Jokaisen yksilon kasvun tukeminen on ollut haastavaa, mutta samalla myds
opettavaista. Prosessin aikana olemme pystyneet tuomaan vaihtoehtoisia harjoit-
teita ohjaustilanteisiin, jossa jokainen on voinut tehda oman halunsa ja kehitysta-

sonsa mukaisia harjoitteita.

8.3 Kehitysehdotukset ja jatkotutkimusaiheet

Tiedostamme, ettd tydomme on talla hetkella enemman pohjaty6 ihmisené kasvun
tukemiseen, johtuen siitd, etta tarkoituksemme on ollut tehda tyéta enemman pie-
nia seuroja varten. Talla tarkoitamme vapaaehtoisvoimin toimivaa valmennusta.
Olemme huomanneet, ettd uusin tieto ei ole vield saavuttanut pienempia seuroja,

eika se valttamatta ndy isommassa kuvassa viela toiminnassa.

Tyoémme loogisena jatkumona olisi perehtya viela syvemmin ihmisena kasvuun
ja sen vahvistamiseen. Sen lisdksi samankaltainen opas pienemmille seuroille
huippuvaiheeseen valmistautumista varten. Talla annettaisiin pienemmille seu-
roille enemman tydkaluja, jotta urheilijat voisivat péaasta valinta- tai huippuvai-
heessa helpommin eteenpéin. Toisena jatkotutkimusaiheena olisi tutkia, onko op-
paan lukeminen muuttanut valmentajien asennetta enemman ihmisena kasvun

tukemisen suuntaan.
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1 ALKUSANAT

R

ﬂ'émé opas on tarkoitettu kaikille, jotka haluavat panostaa valmennukses\
saan ihmisena kasvun tukemiseen. Koska opas on tarkoitettu myos juuri

aloittaneille valmentajille, joilla ei valttamatta ole soveltuvaa koulutusta,
kdsittelemme oppaassa valmentamista myos kokonaisvaltaisemmin. Lisaksi
koemme, ettei ihmisena kasvua ja sen tukemista voi erottaa kokonaan
muusta valmennuksesta, vaan ihmisena kasvun optimaalinen tukeminen
vaatii osaamista kaikilla valmennuksen osa-alueilla. Kaikki osa-alueet voivat
tukea ihmisena kasvun kehittymista. J

/Opas kannattaa lukea jarjestyksessa alusta loppuun. Oppaasta loydat véililth
muutamia tarkeita kysymyksia ja herattelyitd, joita kannattaa pohdiskella.

Lisdksi oppaan perdssa on tyokaluja, harjoitteita ja muuta hyodyllista val-
mentajalle. Osa naista on tarkoitettu ensisijaisesti kokeneemmille valmen-
tajille, mutta pienella omatoimisella perehtymisella, kuka vain voi hyotya
niista. Sivupalkeista 16ytyy ohje mitkda materiaalit liittyvat mihinkin oppaan
osioon.
Oppaan kuvitukset ja osa tehtdvista, tyokaluista ja harjoitteista on otettu

\ suoraan alan keskeisista tuotoksista, jotka l6ytyvat lahdeluettelosta.

iy

Tama opas on opinndytetydmme (Kohti urheilijakeskeistd nuorten valmennusta) toiminnalli-

nen osuus. Oppaassa kdsiteltavat asiat pohjaavat opinndytetyémme teoreettiseen viitekehyk-
seen, joka pohjaa laadukkaisiin lahteisiin. Mikali haluat perehtya oppaassa kadytéviin asioihin
tarkemmin tai tarkistaa tietojen paikkaansa pitavyyden, suosittelemme perehtymaan myos
opinndytetydomme teoreettiseen viitekehykseen tarkemmin.




2 OPPAAN TAVOITE & TARKOITUS

Oppaan tarkoituksena on tarjota mahdollisimman helppoluikuista ja helposti lahestyttavaa ma-
teriaalia 12 — 14-vuotiaiden valmentajille urheilijoiden ihmisena kasvun tukemiseen. Haluamme
tuoda vahvasti esille ihmisena kasvun tukemisen merkitysta hyvaksi urheilijaksi kehittymisen kan-
nalta, seka painottaa valmentajan roolia kasvattajana, tukijana ja mahdollistajana, perinteisen
lajiperusteisen valmennusroolin sijaan.

Oppaan tavoitteena on edistda valmennuksen toimintakulttuurin muutosta, tdman hetkisen tiedon
tasolle siitd, millaista on paras mahdollinen valmennus ja mita nuori tarvitsee omalla polullaan kas-
vaakseen hyvaksi ihmiseksi ja urheilijaksi. Lisdksi tavoitteena on tuoda uusinta tietoa helpommin
saataville myos aloitteleville ja vapaaehtoisille valmentajille.

Valmentajan polku: valmentajan huomio kohdistuu

= Valmentajan omaan * Urheilijan toimintaan

toimintaan * Oppimisen

* Opetusmenetelmiin auttamiseen

* Urheilijan * Oppimisympdristdjen
toimintaan luomiseen

* Vuorovaikutukseen * Vuorovaikutuksen
urheilijan kanssa edistamiseen

* Eriyttdmiseen * Yksilollistimiseen

Valmennusfilosofia

Kuinka tietoinen ja perusteltu on tapasi
valmentaa?




3 VALMENTAJAN 101

Valmentajan tarkein ominaisuus on ymmartaa, ettei ole kyse hanesta. Vanhat toimintatavat ja har-
joitteet, jotka ovat toimineet itselle tai toiselle ryhmalle, eivat valttamatta toimi kaikille. Valmentaja
on tukemassa valmennettaviensa kasvua ja auttamassa heita [6ytamaan oman polkunsa. Taman
takia toimintatapojen taytyy tulla valmennettavien tarpeista. Yksilon kehittymisen ja kasvun kan-
nalta valmentajan on tarkedaa ymmartaa, etta jokainen oppii ja kehittyy omaan tahtiinsa ja omalla
tavallaan. Joku oppii katsomalla, joku lukemalla, joku tekemalla ja joku taas naita yhdistelemalla.
Valmentajan toiminnan taytyy huomioida ja tukea kaikkia oppimistapoja.

Valmentaja on aina my6s kasvattaja, huolimatta siita haluaako han olla. Valmentajan sanoilla ja te-
oilla on iso vaikutus nuoreen urheilijaan. Valmentajan on siis erittdin tarkeda ymmartaa vastuunsa
kasvattajana ja roolimallina. Toisten kunnioittaminen on yksi ihmisena kasvun tarkeista tekijoista ja
valmentajan oman esimerkin taytyy tukea tata. Valmentajan ei tarvitse rakastaa jokaista valmen-
nettavaansa, mutta hdanen taytyy kunnioittaa jokaista, huomioida jokainen ja pitaa kaikkia tasaver-
taisina.

Lapsuusvaiheessa tarkeinta on lilkkunnan ilo ja lajirakkauden syntymisen tukeminen. Toiminta ei saa
perustua kunnian ja menestyksen tavoitteluun, vaan tarkeinta on, etta jokaisella urheilijalla on mu-
kavaa liikkuessa ja han tulee mielellaan paikalle. On myds tarkeaa, etta urheilijalla on mahdollista
kerata positiivisia kokemuksia lajin ja urheilun parissa. Nuoruusvaiheessa ruvetaan hiljalleen siirty-
maan kohti kilpavaihetta, mutta liikunnan ilo ja lajirakkauden tukeminen pysyvat edelleen erittdin

tarkeina.
Valmentajan Mihin valmentaja
osaamistarpeet voi vaikuttaa?
Voimavarat Ihmisena
kasvu

o -

> v
Itsensa - - ﬁ Itsensd

kehittamisen Ihmissuhde- RsRinisen kehittamisen
. taidot tunne :

taidot taidot

Urheilu-
osaaminen

Urheilijana
kehittyminen ja
lajiosaaminen



3.1 OSAAMISTARPEET

Suomalaisen valmennusosaamisen malli maarittelee valmentajan osaamistarpeet. Naita ovat voi-
mavarat, itsensa kehittamisen taidot, ihmissuhdetaidot sekd urheiluosaaminen. Lisdksi toimin-
taymparistolla on iso vaikutus valmentajan osaamistarpeisiin.

Fyysiset, psyykkKiset ja sosiaaliset voimavarat:

Itsetuntemus, luovuus, motivaatio, arvot ja asenteet, jaksaminen, terveys

Itsensd kehittamisen

Urheiluosaaminen Ihmissuhdetaidot )
taidot
*Yleinen urheilu- ‘ *Tunne- ja *ltsearviointitaidot
osaaminen 4 vuorovaikutustaidot *Oppimaan oppimisen taidot
*Lajiosaaminen ‘ *Crganisointiosaaminen *\erkostoitumistaidot
*Opettamis- ja *llmaisu- ja keskustelutaidot +Tiedon hankinta- ja
ohjaamisosaaminen *Ongelmanratkaisutaidot arviointitaidot
*|hmistuntemus *Ajattelun taidot
Voimavarat ja niiden yllapitdminen on tarked osa valmentajan toimin- —
taa. Valmentajan on tarkea tiedostaa omat arvonsa ja syyt sille miksi val- KATSO KOHTA
mentaa, seka opetella tuntemaan omat rajansa. Kun tiedostat, miksi val- 18. ITSETUNTEMUS JA IT-
mennat ja mitka arvot ohjaavat elamaasi ja valmentamistasi, on tyosta SELUOTTAMUS

helpompi nauttia. On my6s hyva tiedostaa, ettd arvot ja asenteet ohjaa- .. . ..
21.HYODYLLISIA LINKKEJA

(Linkit)

vat toimintaamme. Olemme saattaneet elamamme aikana sisdistaa

asenteita ja ennakkoluuloja, jotka haittaavat toimintaa, eivatka valtta- Ly

e s o e . - Tunnista itsesi testi
matta edes pida paikkaansa. Nama olisi hyva tiedostaa, jotta ne eivat unnista frsest test

haittaa valmennusta ja muuta toimintaa. - Taitotohtori

Urheiluosaaminen on tarkeas, jotta osaat valita harjoitteita, jotka tar-
joavat urheilijoille sopivia haasteita. On myds tarkeaa tietaa, millaisia ur-
heilu- ja lajitaitoja urheilijan taytyy oppia ja hallita eri vaiheissa, seka
kuinka niita harjoitetaan. Urheiluosaamisen kannalta on tarkeinta, etta
olet innokas ja valmis aktiivisesti hakemaan uutta tietoa ja osaamista.
Omasta urheilutausta on hyotya urheilu- ja lajiosaamisen hahmottami-
seen ja maarittelyyn. Taytyy kuitenkin muistaa, etta tavat, jotka ovat toi-
mineet itselld, eivat valttamattad toimi muilla. Omat urheilukokemukset
ja omien valmentajien toimintatavat eivat siis saa maarittda omaa val-
mentamista ja toimintatapoja, vaan niiden taytyy tulla valmennettavien
tarpeista, seka tukea ja huomioida heidan kyvykkyytensa.


https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2017/02/valmennusosaamisen20malli.ppt
https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2017/02/valmennusosaamisen20malli.ppt

Itsensa kehittamisen taidot ovat tarkeita toiminnan kehittymisen kan-

nalta. Toiminnan taytyy perustua uusimpaan paikkaansa pitavaan tie- KATSO KOHTA
toon, jotta osaaminen pysyy ajan tasalla. Valmentajan onkin tarkeaa aja- 13. SUUNNITTELU JA TA-
tella ja arvioida omaa toimintaansa ja sen seurauksia jatkuvasti (toimiko VOITTEENASETTELU  (Ta-

kyseinen harjoite vai ei, mita pitda muuttaa tavoitteen saavuttamiseksi . .
—] voitteen asettelun periaat-

ja mika tarkeinta, toimiko harjoite tai toimintatapa urheilijan kannalta teet)

vai ei). Valmentajan ei tarvitse tietda itse vastausta kaikkeen, vaan val- . .
21. HYODYLLISIA LINK-

mentajan olisi hyva kayttdaa hyodykseen myos ymparilld olevien muiden i
KEJA (Linkit)

toimijoiden osaamista. Yhteistydssa on voimaa ja se mahdollistaa paljon

isomman valmennusosaamisen tarjoamisen urheilijan tueksi. On siis -Jyvaskyldn ammattikor-

hyva kayttas kohtaamisia hyddyksi verkostoitumalla. keakoulu — Oppimateriaa-

Valmennusosaamisen kuntotesti — lit - Oppimiskasitykset
montako kylla-vastausta saat?

*  Olen osallistunut valmennusosaamistani kehittavaan
koulutukseen viimeisen kolmen vuoden aikana.

+  Sewuraan valmennuksen kirjallisuutta, lehtia tai blogeja usein.

+« Olen kehittdnyt omaa toimintaani valmentajana viimeisen
kolmen vuoden aikana.

+ Olen pyytanyt palautetta valmennuksestani.

+ Olen aktiivisesti mukana verkostossa tai ryhmassa, jossa voin
kehittaa osaamistani.

+ Tiedan, missd oclen hyva ja miss3 asioissa voin kehittas
valmennusosaamistani.

+  Arvioin valmentamistani usein ja sdanndllisesti.

Valmentajan on myos tarkeaa tiedostaa, kuinka han oppii parhaiten (lukemalla, katsomalla, teke-
malld), jotta han pystyy jatkuvasti etsimdan ja sisdistamaan uuden tiedon ja taidon. On myos tarkeaa
osata etsia tietoa ja kriittisesti arvioida sen paikkaansa pitavyyttd, jotta uusien tietojen ja taitojen
hankkiminen ja oppiminen helpottuu. Liikunta-ala muuttuu jatkuvasti. Jokin tapa tai tieto, johon
valmennus on pohjannut, saattaakin yhtakkia kokea isonkin muutoksen tai poistua kokonaan suosi-
tuksista. Al3 siis takerru tietoihin, joita olet jo kerdnnyt, vaan ole koko ajan valmis muuttamaan toi-
mintaasi ja asenteitasi uusimman patevan tiedon pohjalta tarpeen mukaan.

Arviointi

+—Valmentajan oman kehittymisen kannalta palaute on tarkeda.
Palautetta voi pyytdaa urheilijoilta, vertaisvalmentajilta, mentorilta ja
vanhemmilta.

+ “"Milloin/missa tilanteessa/miten olen onnistunut auttamaan sinua
parhaiten?” ja "Milloin/missa tilanteessa/miten olen estanyt sinua
onnistumasta?” Urheilijan vastaukset naihin kysymyksiin antavat
valmentajalle paljon evaita.



Ihmissuhdetaidot ovat erittdin tarkedaa ihmislahtoisessa valmentami-
sessa. Valmentajan kyky huomioida valmennettavia tarpeeksi nousee
suureen rooliin. Varsinkin lapsuusvaiheessa urheilijan huomion tarve on
suuri. Sen tayttyminen on tarkeda, jotta urheilija kokee valmentajan ole-
van lasna ja hanta varten. Urheilijalle tunne siita, ettd hanen mielipiteil-
|adn on valia, on erittdin tarked. Valmentajan taytyy siis tulla toimeen
kaiken tyyppisten persoonien kanssa ja osata kommunikoida urheilijoi-
den tarpeiden vaatimalla tavalla.

+ Onistumiset o tarkea huomata. Joskus onnistumingn on ilmeinen, hyvd tulds kilpailuséa i hankalan tilanteen
senvittaminen. Joskus onnisturiset on pienempia = hyvd wiardvaikutustilane, lapimennyt ohjélra, hyvd
tekniikkaharjaitus, mukava puhielu, hyva palaute tai han vaan hyva paiva. Mitéhan oll onnistumisen taustalla?
Huomasitko nauttia onnistumisesta? Ketd kaikkia olsi tarpeen kittda?

Toimintaympariston vaatimuksiin vaikuttaa suuresti urheilijan ik, taso,
kulttuuri ja olosuhteet. Lapsuusvaiheen vaatimukset painottuvat yksilol-
liseen opetteluun ja henkilokohtaiseen valmentamiseen. Lapsuusvai-
heen ei tulisi olla vield kilpailullista toimintaa, vaan sen taytyy olla har-
rastetoimintaa. Tasta syysta liikunnan ilon ja yhdessa urheilusta nautti-
misen tarkeys korostuu. Nuoruusvaiheessa taso siirtyy hiljalleen kilpa-
toiminnan puolelle ja tasoerot kasvavat. Tassa vaiheessa isona osaamis-
tarpeena on, kuinka tarjota kaikille tarpeeksi haastetta ja mahdollisuus
kehittya omalla tavallaan, isosta tasoerosta huolimatta.

KATSO KOHTA

19. VUOROVAIKUTUS JA
RYHMASSA TOIMIMINEN
(Sosiaalisten suhteiden ja

tilanteiden hallinta)

- Ohjeita valmentajalle

Valmentajan toimintaymparisto

" - . -~ 4 j
Urheilijan ik3 Lapsuusvaihe Nuoruusvaihe Aikuisvaihe
C— y O > \ >
Iz 8 I h ' N
Urheilijan taso Harraste Kilpa Huippu
-~ Y. » - .
- ™~ r N s in 3
Urheilijan sukupuoli Nainen/tyttd Mies/poika R S —
) P ! / J L po J L sukupuoita i
~ " "N - ~N
Harjoittelun organisointi Yksilo Ryhma Joukkue
. »y » >
~ h & ™ ~ ™
Harjoitteluryhm3 | Samantasoinen ||  Eritasoinen tamJ
! ) [ Ominaisuus-tai | [ l
: 2 ; naisuus- ta
Valmentajan rooli ! Henkilokohtainen J | Akatemiavaim. | | Paavalmentaja |
Kulttuurh [ Etninen tausta, uskonto, urheilu- ja ¥
| valmennuskulttuuri, lajikulttuuri 4
Olosuhteet | Paikkakunnan koko, harjoittelu ja kilpailutilat, |
_ seuran toiminta, muut toimijat esim. vanhemmat ]




Valmentajan kehityksen tyokalu 1.
Pohdi omaa valmennusfilosofiaasi naiden kysymysten avulla:
1. Miksi valmennan?

- Mita saat valmentamisesta? Mika tekee siitd mielekasta?

2. Miten valmennan?

- Miten johdat, kommunikoit, suunnittelet ja toteutat?

3. Mita valmennan?

- Mita haluan opettaa?
- Mita haluat vélittaa eteenpain, perimmainen tarkoitus?



3.2 MIHIN URHEILIJASSA VOI VAIKUTTAA

Suomalaisen valmennusosaamisen malli maarittaa mihin valmentaja voi urheilijassa lahtékohtai-

sesti vaikuttaa. Naita ovat lhmisend kasvu, kuulumisen tunne, itsensa kehittamisen taidot seka

urheilijana kehittyminen ja lajiosaaminen.

= Arvot ja asenteet Urheilijan elamantapa: = Lajirakkaus
=Vastuullisuus =Urheilullinen eldmantapa = Sitoutuminen
= Empaattisuus *Fyysinen kunto ja = Yhteisdllisyys
= [tsearvostus suorituskyioy

= |hmissuhdetaidot *Harjoittelu

*Lepo, palautuminen ja

ravinto -y

*Motivaatio
*ltselucttarmus
*Innostus

Lajiosaaminen:
= Tekninen, taktinen ja
vilineosaaminen

Ihmisena kasvu pitda suomalaisen valmennusosaamisen mallin mukaan
sisallaan vastuuseen kasvun, ihmissuhdetaidot, itsearvostuksen, toisten
ihmisten arvostuksen, asenteiden ja arvojen opettelun seka kdytostavat.
Urheilulliset elamantavat, tavoitteellisuus, hyviaksyminen, itsensa tunte-
minen, ryhmassa toimiminen, itseluottamuksen rakentuminen, autta-
miskayttdaytyminen ja sdantdjen noudattaminen ovat myos tarkeita hy-
vaksi ihmiseksi ja urheilijaksi kasvamisen kannalta. Liikunta on hyva ym-
paristd naiden opetteluun, silla liikkunnan harrastaminen tukee muun
muassa fyysistd, psykologista, kognitiivista seka sosiaalista kehitysta.

Valmentaja on vanhempien lisdksi erittdin tarkea ihmisena kasvun tukija
nuorelle urheilijalle. Valmentajan esimerkilld, teoilla ja sanoilla on erit-
tain iso vaikutus nuoren kasvuun ja kehitykseen. Valmentajan taytyy ym-
martda oma vastuunsa ja kasvatuksen merkitys tdssa vaiheessa nuoren
elamaa. Yksi tarkeimmista asioista mika valmentajan pitda ymmartaa on
se, ettd urheilu on vain pieni osa nuoren eldmaa ja sen tehtdva on tukea
muuta kasvua ja kehitysta, eika haitata sitd. Nuoren maailmankuva ja ar-
vot voivat poiketa hyvinkin paljon valmentajan omista. Empatiataidot
ovat tarkeitd, jotta valmentaja kykenee asettamaan itsensa valmennet-
tavan saappaisiin ja ymmartamaan hanta.

* Tavoitteen asettelu

= [tsearviointitaidot

= Oppimaan cppimisen
taidat

=Verkostoitumistaidot

*Tiedon hankinta- ja
arviocintitaidot

= Ajattelun taidot
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21. HYODYLLISIA LINK-
KEJA (LINKIT)

- Asiantuntijaty® urheilijan
polun lapsuusvaiheen
madrittelemiseksi  tutki-
mustiedon pohjalta 2012

- Valmennusosaamisen ka-
sikirja 2013

- Tavoitteena nuoren ur-

heilijan hyva paiva 2014


https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2017/02/valmennusosaamisen20malli.ppt
https://www.olympiakomitea.fi/uploads/2017/02/valmennusosaamisen20malli.ppt

Kaikki lahtee peruskaytostapojen vaatimisesta seka itsensa ja muiden
kunnioittamisen merkityksen ja kaytdnnon opettelusta. Kun toiminta
perustuu alusta asti kunnioitukselle ja luottamukselle, muokkaa se ym-
pariston turvalliseksi ja kasvua tukevaksi. Tama tukee myds vastuuseen
kasvamisen opettelua. Nuori tulee varmasti tekemaan virheita ja onkin
tarkeaa, ettd valmentaja hyvaksyy tdman ja ndkee virheet oppimisen va-
lineena ja mahdollisuutena kasvaa.

Virheiden hyvdksyminen ja ndkeminen oppimisen valineena on tarkeaa
myo6s urheilijan itsensa kehittamisen taitojen kannalta. Kun virheisiin
haetaan ratkaisuja nuoren sisdisten tekijoiden (omat tiedot, taidot ja
asenteet) kautta, tdma motivoi nuorta tehtavien suorittamiseen aktiivi-
sesti ja omatoimisesti myds myohemmissa samankaltaisissa tilanteissa.
Tama auttaa nuorta my6s ymmartamaan, ettd han pystyy muokkaa-
maan toimintaansa itse.

Kun valmentaja toiminnallaan ja esimerkillaan luo ilmapiirin, joka hyvak-
syy virheet, auttaa se myos urheilijoita hyvaksymaan virheet osana kas-
vua. Valmentajan kannattaa avoimesti myontaa ja tuoda esille myo6s
omat virheensa ja luoda myds talla tavoin avointa ja hyvaksyvaa ilmapii-
rid. Sama patee myos erilaisuuden hyvaksymiseen. Kun oma esimerkkisi
ja toimintasi painottavat erilaisuutta rikkautena ja vahvuutena, siirtyy
tama ajattelu todenndkoisemmin myos joukkueeseen. Ryhmaytymiselld
jajoukkuehengelld on myds iso merkitys erilaisuuden hyvaksymisen kan-
nalta. Muista siis panostaa ryhmaytymiseen alusta alkaen.

Innostava ja intohimoinen ilmapiiri seurassa

v Seurassa on hyvd ja kannustava iimapiirl. Mitd keinoja seura kayttad taman asian

edistamiseksi?

« Lasten urhellemisessa nakyy innostus ja ilo. Miten tatd seurataant

KATSO KOHTA

20. TOIMINTAMALLEJA JA

TYOKALUJA
MODEL)

(COMPASS

« Lapset ja nuoret padsevat osallistumaan omaan harjoitteluun, valmennukseen ja kilpailuinin

vaikuttaviin padtoksiin,

+ Seuralla on yhteisid seurahenked vahvistavia tilaisuuksia. Ryhmilla / joukkueilla on omia

yhtelshenked nostattavia tapantumia.

« Urhellun Pelisaantokeskustelut on kdyty lasten ja nuorten sekd heldan vanhempien kanssa.



Lisaksi kun virheet eivat ole tabu, vaan normaali asia, tukee se myos vas-
tuun kannon opettelua. limapiiri, jossa virheet tuodaan esille ja kasitel-
laan yhdessa, mahdollistaa niista oppimisen seka ongelmiin reagoimi-
seen ajoissa. Esimerkiksi kiusaamisen tapahtuessa, asia kasitellaan lapi
molempien osapuolien kanssa, myénnetaan virheet ja hoidetaan omat
vastuut (esimerkiksi anteeksi pyytdminen). Kun molemmat osapuolet
ovat tyytyvaisia ja tuntevat oikeuden tapahtuneen, asia jatetdaan taakse
ja jatketaan eteenpadin.

Avoin ilmapiiri, joka mahdollistaa kaikista asioista puhumisen, tukee
my0s erilaisuuden hyvaksymista. Valmentajan on hyva alusta asti panos-
taa erilaisuuden hyvaksymisen tukemiseen. Tama tukee yksilon itsetun-
non kehittymista ja itsensa hyvaksymista. Tallaisessa toimintaymparis-
tossa kaikilla on mahdollisuus tulla hyvaksytyksi omana itsendan. Val-
mentaja tukee erilaisuuden tukemista parhaiten omalla esimerkillaan,
keskustelemalla asiasta urheilijoiden kanssa ja hoitamalla konfliktitilan-
teet kunnolla.

IImapiirin, valmentajan toiminnan ja valmennuksen tulisi my6s tukea
lasten luovuttamattomia tarpeita. Ndiden tarpeiden tukeminen on tar-
keaa niin hyvaksi ihmiseksi kuin hyvaksi urheilijaksikin kasvamisen kan-
nalta.

Lasten luovuttamattomat tarpeet: Saada riittavan

luotettavasti:

+ Ravintoa, lepoa, lilkkuntaa, suojaa

+ Tulla ndhdyksi: omana itsendan, iloa tuottavana

+ Tulla kuulluksi: - ja siten arvostetuksi omine aloitteineen ja ajatuksineen

+ Leikkid — nautintoa kehosta, tunteista, ajatuksista ja niiden jakamisesta

+ Vapautta tutkia ja onnistua
+ Saada opetusta oman kulttuurin arvoista ja odotuksista

+ Tulla hyvaksytyksi omaan ryhmadnsa

+ Vireystilan yhteistd saatelya — voidakseen pysyad yhteydessa toisiin

+ Saada tukea oman tarinansa jatkuvalle luomiselle

KATSO KOHTA

10. TOIMINNAN ALOITTA-
MINEN (RYHMAYTYMI-
NEN)

- Esimerkkiharjoite 2

- Yleisid ohjeita valmenta-
jalle toiminnan kaynnista-
miseen ja hyvan pohjan

luomiseen.
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Kuulumisen tunne on tarkeda urheilijan motivaation ja liikkumisen ilon
kannalta. Lajirakkauden syntyminen on oleellinen asia kuuluvuuden tun-
teen kannalta. Varsinkin nuoruusvaiheessa urheilijalle on erittdin tar-
keaa tuntea kuuluvansa johonkin ryhmaan tai joukkueeseen. Ryhmaan
kuuluminen saattaa olla iso osa urheilijan identiteettia ja statusta. Kiin-
tyminen ryhmaan on myos tarkeda drop-out (aikainen lopettaminen) il-
midn minimoimisen kannalta. Yhteenkuuluvuuden tunne on erittdin iso
motivaation ldhde urheilussa.

Valmentajan toiminnalla on myds iso merkitys kuulumisen tunteen kan-
nalta. Jos valmentajan kanssa on vaikea kommunikoida tai urheilija ko-
kee, ettei valmentaja huomioi hanta riittavasti, heikentaa tama huomat-
tavasti urheilijan kuuluvuuden ja merkityksen tunnetta. Valmentajan
vuorovaikutustaidoilla on siis iso merkitys. Vuorovaikutuksen taytyy olla
kaksisuuntaista ja valmentajan taytyy aina huomioida urheilijan tarve
keskusteluun, kiireista huolimatta. Valmentajan on myds huomioitava
kaikkia tasavertaisesti ja oltava kiinnostunut urheilijan kuulumisista ja
mielipiteistd. Asia saattaa vaikuttaa pieneltd, mutta silld on erittdin iso
merkitys nuorelle urheilijalle.

Miten hyvin tunnet urheilijasi?

Level 1

Miten urheilija viettaa vapaa-aikaansa™
Mistd asioista urheilija on kiinnostunut?
PMiten térkedd urheilu on hanelle?
Millaisesta perheestda urheilija on?

PMiten urheilijalla menee koulussa/tHissa?

L OoO0ooDdGo

Level 2

Miten urheilija kokee kisatilanteen?
Miten urheilija ruokailee?

Millainen on urheilijan unirytmi?

Millad mielelld urheilija tulee harjoituksiin’?

Mitka ovat urheilijan tavoitteet ja unelmat?

Mita lepopadiva urheilijalle tarkoittaa?

Uoooooouco

Millainen persona urheilija on?

12

Miten urheilijan ldheiset suhtautuwvat urheiluun?

Miten urheilija suhtautuu terveyteen ja sairastumisiin?

KATSO KOHTA

19. VUOROVAIKUTUS JA
RYHMASSA TOIMIMINEN



Itsensa kehittamisen taidot ovat tarkeita urheilijan oman polun |6yta-
misen ja omasta harjoittelusta vastuun ottamisen kannalta. Tata varten
urheilijan taytyy oppia tuntemaan omat oppimistapansa ja oppimistyy-
linsa. Visuaalinen henkilo oppii parhaiten nakemalla eli tarkkailemalla,
audiovisuaalinen henkilé oppii helpoiten kuulemalla eli havainnoimalla
kuulon avulla ja kinesteettinen henkilé oppii parhaiten kokeilemalla eli
eri kokemusten kautta. Lisaksi voidaan vield sanoa olevan analyyttinen
oppimistapa. Tallainen oppija tarvitsee ongelmanratkontaa ja tilantei-
den analysoimista oppimisen tueksi.

Lisaksi erilaiset oppijatyypit voidaan jakaa my0s eri rooleihin opetusti-
lanteissa. Naita ovat osallistuja, paattelija, tarkkailija ja toteuttaja. To-
teuttaja oppii tekemisen kautta. Tarkkailija oppii katselemalla ja kuunte-
lemalla. Paattelija oppii ajattelemalla ja syventymalla asioihin. Osallis-
tuja oppii kokeilemalla opetettuja asioita.

llmaisu- ja keskustelutaitosi ovat tarkeita urheilijan oppimaan oppimi-
sen ja oman ajattelun kehittymisen kannalta (nama ovat erittdin tarkea
osa ihmisena kasvua). Oppimaan oppimisen kannalta on tarkeaa, etta
urheilija padsee kokeilemaan erilaisia tapoja oppia ja harjoitella. Samalla
lailla oman ajattelun kehittyminen vaatii, etta urheilijaa haastetaan tar-
peeksi kdyttdmaan omaa ajattelua, eli kaikkea ei anneta valmiina, vaan
urheilija joutuu itse kokeilemaan ja miettimaan miten suorittaa tehta-
vat.

Al3 anna aina suoria vastauksia, vaan aktivoi urheilijoita avoimilla kysy-
myksilla. Tama saattaa johtaa hiljaisuuteen mika ei kuitenkaan ole valt-
tamatta pahasta. Mikali hiljaisuus johtuu siita, etta urheilija miettii kysy-
mystasi, on kysymys tuottanut halutun tuloksen. Al3 siis pelkd3 aktiivista
hiljaisuutta. Pyri myds rakentamaan harjoituksia ongelmanratkaisun
kannalta. Anna urheilijalle lopputulos, jonka haluat nahda, mutta ala
sido suoritustapaa, vaan anna urheilijan itse miettia ja kokeilla eri tapoja.

KATSO KOHTA

15. MIELIKUVAHARIJOIT-
TELU, RENTOUTUMINEN
JA KESKITTYMINEN

Lisdamalla saantoja ja esteita voit ohjata ongelman ratkontaa haluamaasi suuntaan.

Apukysymyksia valmentajan itsearviointiin:

e Onko harjoitukset olleet riittdvan haastavia, onko tavoitteet realistisia ja urheilijaldhtoisia?

e Oletko muistanut huomioida tai tarkkailla omaa palautteenantosi tyylid/tapaa?

¢ Oletko huomioinut valmennettavat suoritustasosta riippumatta?

e Onko harjoituksissa ollut iloinen tunnelma ja tekemisen meininki, missa jokainen on saanut

kokea onnistumisia oman tasonsa huomioiden?

o Oletteko kayttaneet myonteisen ajattelun tapaa, ja kuinka tama nakyy kaytdnndossa?
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Urheilijana kehittyminen ja lajiosaamisen pohjana toimivat hyvat mo-
toriset perustaidot. Nykynuorilla on huomattavasti huonommat motori-
set taidot kuin aiemmilla sukupolvilla. Tasta syysta onkin tarkeaa, etta
joukkueen toiminnassa huomioidaan naiden perustaitojenkin harjoit-
telu riittavissa maarin. Tahan tavoitteeseen paastaan yksinkertaisuudes-
saan suosimalla ja tukemalla monipuolista oheisharjoittelua (ketteryys,
tasapaino, nopeus, hyppiminen, kuperkeikat, muu py6ériminen ja eri ta-
soissa liikkuminen, valineiden kaytto, silmd—kasi -koordinaatio ja niin
edespdin) ja monilajisuutta.

Urheilullisten eldamantapojen opettaminen tukee myds lajiosaamisen
kehittymista, hyvaksi urheilijaksi kehittymisen kautta. Urheilullisten ela-
mantapojen kautta nuori oppii ymmartamaan riittavan levon ja oikean
ravinnon saannin merkityksen. Tama helpottaa kaikkea harjoittelua ja
oppimista, luomalla hyvan ja terveen pohjan kehon optimaaliselle toi-
minnalle ja harjoitettavuudelle. Valmentajan on tarkedaa ymmartaa ur-
heilullisten elamantapojen vaatimukset ja opettaa nama niin urheilijalle
kuin taman tukijoukoillekin.

Urheilullisilla elamantavoilla
terveeksi urheilijaksi

KATSO KOHTA

21. HYODYLLISIA LINK-
KEJA (Linkit)
- Taitotohtori

- Lihastohtori

+ Edistetddn urheilullisia elimantapoja (lepo, ravinto, pdihteettomyys, riittava
likunnan mdara, henkinen hyvinvointi, antidoping) ja seurataan niiden

toteutumista

« Viestitdan lasten vanhemmille, valmentajille sekd lapsille ettd nuorille

urheilullisista elamantavoista huomioiden eri ikdtasot

+ Vanhemmille kerrotaan monipuolisen harjoittelun merkittavyydesta seka lasten

kehityseroista

* Toiminnassa mukana olevat aikuiset toimivat esimerkillisesti lasten ja nuorten

kanssa toimiessaan.

> [ | <



Valmentajan kehityksen tyokalu 2.
Pohdi omaa valmennusosaamistasi seuraavien kysymysten avulla:

1. Mitka ovat vahvuuteni?

2. Mitka ovat kehityskohteeni?

3. Miten huomioin yksil6llisen kehittymisen valmennuksessani?

4. Miten huomioin yhteisollisyyden valmennuksessani?

5. Kuinka tuen monipuolisuutta harjoittelussa?

15



3.3 VALMENTAJAN ROOLIT

VALMENTAJA
KASVATTAJA LAJIVALMENTAJA
MAHDOLLISTAJA TUKIJA

Valmentajalla on monta roolia tydssaan. Valmentamisessa ei ole kyse pelkastaan lajin valmentami-
sesta eikd urheiluosaamisen valmentamisesta. Ne ovat osa valmentajan osaamista, mutta eivat
madrittele pelkastaan valmentajaa tai hanen osaamistaan. Nykydan valmennus onkin koko ajan siir-
tymassa enemman ja enemman ihmislahtoisen valmennuksen malliin. Tassa mallissa korostuvat val-
mentajan roolit kasvattajana, mahdollistajana ja tukijana.

Kasvattaja panostaa valmennuksessaan ihmisena kasvun tukemiseen ja ymmartaa vastuunsa ja
merkityksensa roolimallina nuoren elamassa. Urheilu on tukemassa nuoren muuta elamaa ja kehi-
tysta. Urheilu toimii hyvana alustana niin urheilijana kuin ihmisena kasvamisessa tarvittavien taito-
jen opettelulle.

Mahdollistaja panostaa urheilijan oman polun I6ytamiseen ja oman ajattelun oppimiseen. Valmen-
tajan tehtava ei ole antaa kaikkea valmiina ja kertoa aina, miten asiat pitaa tehda. Jokaisella on omat
parhaat tapansa suorittaa asioita ja valmentaja pyrkii edistdmaan nadiden toimintatapojen |oyta-
mista sen sijaan, ettd pakottaisi urheilijaa samaan muottiin muiden kanssa.

Tukija hyvaksyy urheilijan sellaisena kuin han on. Tukija on paikalla urheilijaa varten ja tukemassa
hdnta elaman kuohuissa. Tukija ei tuomitse vaan hyvaksyy virheet osana nuoren kasvua. Tukija on
tasainen pohja johon urheilija voi luottaa ja joka auttaa hantd ponnistamaan eteenpain.

Lajivalmentaja valittaa urheilijalle lajissa ja urheilussa ylipaataan tarvit- KATSO KOHTA

tavia psyykkisia ja fyysisia taitoja. Keskittyy mahdollistamaan urheilijalle

tarvittavan liikuntamaaran. 21. HYODYLLISIA LINK-

Lapsen monipuoliset likuntataidot kartbuwat, KEJA (Linkit)
kEum__. - Valmentajalla on viélia
dfirrrdrr i ove dopsildhtodshdad 2016
sOritusierT mOadrd o eorkeo
te ke rmrinen o meniporofiisho,
toirriT g ove ruele @ shd jo konkreettisho
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4 RAKKAUDESTA LAJIIN

Lajirakkaus on intohimoa omaa lajia kohtaan. Kun yksil6lle syntyy rak-
kaus lajia kohtaan, tdma alkaa ndakymaan muussakin toiminnassa, lajin
vallatessa ajatuksia. Tdma tekee lajista ja urheilusta osan kaikkea muu-
takin toimintaa. Urheilija seuraa lajia ja idoleitaan tiiviimmin, etsii tietoa
lajista itsendisesti ja harjoittelee enemman, koska urheilu ja lajin harras-
taminen tuottavat iloa ja merkitysta.

4.1 LAJIRAKKAUDEN MERKITYS

Lajirakkauden merkitys on erittdin iso opeteltaessa urheilullisia elaman-
tapoja, seka matkalla kohti elinikdisia liikunnallisia elamantapoja. Jos
rakkaus urheilua ja lajia kohtaan ei synny, vaikeuttaa se kaikkien muiden
tavoitteiden saavuttamista.

Lajirakkaus on ldahes sama asia kuin motivaatio. Sisdinen motivaatio
koostuu patevyyden tunteesta, kuulumisen tunteesta sekd autonomian
tunteesta. Lajirakkauden syntyminen tukee kaikkia nditd, varsinkin pate-
vyyden ja kuulumisen tunnetta. Tama edistdaa oppimista ja kehittymista.
IIman sisdista paloa ja motivaatiota lajia ja kehittymista kohtaan, on pal-
jon haastavampaa oppia tarvittavia tietoja ja taitoja, hyvaksi urheilijaksi
kehittymisen kannalta.

PG keinoin vaikutat urheilijan
sisdiseen motivaaticon?

KATSO KOHTA

17. MOTIVAATIO



4.2 LAJIRAKKAUDEN SYNTYMISEN TUKEMINEN JA YLLA-
PITAMINEN

Kaikki lahtee siitd, etta kyseisen ikaluokan toiminta perustuu hauskanpi-
toon seka yhdessa tekemisesta ja urheilemisesta nauttimiseen. Toimin-
nan pysymista hauskana ja mielekkdaana voi tukea monilajisuudella ja
monipuolisella harjoittelulla. Valmentajan on hyva suositella monila-
jisuutta, seka toiminnallaan mahdollistaa monen lajin harjoittelu. Har-
joittelu pysyy monipuolisena, kun huomioit harjoittelussa kaikki nuoren
psyykkiset ja fyysiset kehitystarpeet. Al3 takerru liikaa vanhaan ja toimi-
vaan, vaan ota rohkeasti urheilijat mukaan harjoittelun suunnitteluun,
kokeile uutta ja uskalla myo6s ottaa vaikutteita muista lajeista. Leikki on
lapsen ty6ta, joten muista myos varata harjoittelussa aikaa hassuttelulle
ja vahemman vakavalle harjoittelulle.

Valmentajan on tarkeda mahdollistaa urheilijalle kokemuksia, jotka tuot-
tavat tunteita omasta patevyydestd. Tama vaatii valmentajalta kykya lu-
kea urheilijan osaamisen tasoa ja tarpeita, muokatakseen tehtavat sopi-
van haastaviksi ja mielekkaiksi. Hyva laji- ja urheiluosaaminen yhdessa
suunnittelutaitojen kanssa, helpottavat sopivan haastavuuden ja mie-
lekkyyden toteutumista. Motivaatioilmaston muokkaaminen tehta-
vasuuntautuneeksi tukee myos tata, urheilijan tasosta riippumatta. Teh-
tavasuuntautuneisuus korostaakin itsevertailua suorituksissa, muiden
suorituksiin vertailun sijaan.

Valmentajan on myds huomioitava urheilija ja osattava antaa kannusta-
vaa ja kehittavaa palautetta. Vuorovaikutustaidoilla on siis iso vaikutus
lajirakkauden syntymiseen. Tasa-arvoinen ja oikeudenmukainen kohtelu
ja vuorovaikutus on oltava kunnossa.

KATSO KOHTA

17. MOTIVAATIO

Lapsen innostuminen urheiluun syntyy, kun..

twetoan koettuvao patevyyitd

twmnetto sosioalisesto whteenkuw tnvurudesta

vahwistetaoon

maohdoilistetoon autonormia

motivaaotionmasto on tehtovasuwntoutunut
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5 POHJAN LUOMINEN KASVULLE
KATSO KOHTA

Kunnioitus ja luottamus tulee valmentajan ja joukkueen valilla olla mo- 10. TOIMINNAN ALOITTA-
lemmin puoleista. Valmentajan on turha odottaa saavansa kunnioitusta, MINEN  (PELISAANTOJEN
mikali han ei itse kunnioita pelaajiaan. Talldin myods luottamus karsii. Val- LUOMINEN)

mentajan on kyettava olemaan ihmislaheinen eika valmentaa liian jouk- . L
- Esimerkkiharjoite 1.

kueldhtoisesti. Pelaajien tulee saada tunne siita, etta valmentaja valittaa . )
] L (Ryhmaytyminen)
ja kuuntelee heita.
13. SUUNNITTELU JA TA-

. . i . .. . VOITTEENASETTELU
Valmentajan on ymmarrettava, ettd pelaajilla saattaa olla joskus huo-

noja pdivia. Erityisesti nuoruudessa mielialat saattavat vaihdella paljon
ja ndma tuovat myods valmentajalle mukanaan haasteita. Valmentajan
tulee pystya hoitamaan tilanteet kuuntelemalla ja keskustelemalla ur-
heilijan kanssa. Missaan nimessa nadita huonoja paivia ei tule heti tuo-
mita, vaan ne tulee hoitaa kunnolla rakentavasti.

5.1 SITOUTTAMINEN JA MERKITYKSEN LUOMINEN

Pelisdantdjen luominen on hyva suorittaa hyvissa ajoin. Pelisdantojen te-
keminen yhdessa valmennettavien kanssa auttaa luomaan merkitysta,
kun urheilijat tuntevat tulleensa kuulluksi ja kokevat mielipiteillansa ole-
van vaikutusta toimintaan. Yhdessa tekeminen myos sitouttaa yksilot to-
denndkodisemmin noudattamaan saantoja, kuin pelkastaan valmentajan
itse tekemat ja maaraamat saannot. Kun pelisdannot ovat kaikille selvat
alusta lahtien, se luo toiminnalle selkeat raamit ja tukee perus kaytosta-
pojen opettelua. Tavoitteenasettelu yhdessa urheilijoiden kanssa on
myo6s hyva tapa luoda merkitysta. Heti kauden alussa tavoitteiden maa-

ritteleminen antaa urheilijoille selkedn suunnan mita kohti kulkea, seka
sitouttaa nain toimintaan paremmin.

Urheilijan tavoite Urheilijan tavoite
itselleen joukkueelle

Tavoitteet
joukkueessa

Joukkueen tavoite Yhteinen joukkueen
urheilijalle tavoite
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IHMISEN KASVUN TUKEMINEN

Vastuuseen kasvu ja sadntdjen noudattaminen.

Luo pelisaannoét yhdessa valmennettavien kanssa hyvissa ajoin.

Vaali pelisaant6ja myds omassa toiminnassasi ja vaadi niitten noudattamista.
Osallista valmennettavat harjoittelun suunniteluun ja toteutukseen.

Anna valmennettaville vastuu tehtavia, jotta he voivat opetella vastuun kantoa.
Hoida virheiden ja vastuun kannon epdonnistumisten kasittely rakentavasti.

Ihmissuhdetaidot ja ryhmassa toimiminen.

Kohtele kaikkia tasavertaisesti ja huomioi jokaista tarpeeksi yksilona.
Vuorovaikutuksen taytyy olla kaksisuuntaista.

Kuuntele kaikkia ymmartaaksesi, ala pelkdstaan vastataksesi.

Panosta ryhmaytymiseen ja joukkuehengen luomiseen ja yllapitamiseen.
Konfliktien sattuessa, ala lakaise niitda maton alle, vaan kasittele ne kunnolla.

Itsearvostus ja itseluottamus.

Mahdollista onnistumisen kokemukset yksil6ille sopivilla haasteilla.

Tue yksilon oman polun I16ytamista ja kulkemista, dla pakota kaikkia samaan muottiin.
Keskity palautteen annossa siihen mika meni hyvin ja mita voi viela kehittaa.

Opeta virheiden nakemista luonnollisena oppimisen valineena.

Panosta ilmapiirin luomiseen, joka mahdollistaa kaikille omana itsendan olemisen

Toisten arvostaminen ja kdytostavat.

Pohjaa kaikki toiminta kunnioitukselle ja luottamukselle

Vaadi valmennettavilta kunnioitusta kaikkia kohtaan ja kasittele kunnioituksen puutokset
Opeta ja vaadi perushyvia kaytostapoja kaikessa toiminnassa ja kaikkialla

Panosta kiusaamisen ehkdisemiseen ja kasittele kiusaamistapaukset aina huolella ja raken-
tavasti

Nayta omalla esimerkilldsi mallia hyvista kdytostavoista ja kaikkien kunnioittamisesta

Asenteiden ja arvojen opettelu.

Tunne on aina oikea, vaikkei aina oikeassa. Al3 siis vahattele valmennettavien tuntemuksia
vaan huomioi ne aina.

Pohjaa valmennuksesi hyvaksi ihmiseksi kasvamisen periaatteille

Vahvista valmennuksesi arvoja aina omalla esimerkillasi

Muutos vie aikaa, joten ala yrita pakottaa asenteita ja arvoja kerralla, vaan juurruta ne pit-
kdjanteisella toiminnalla yksil6lliset erot huomioiden
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6.1 SOSIAALISET TAIDOT
KATSO KOHTA
Oman vyksilollisyyden korostus nousee kyseisessa ikavaiheessa esiin ja > 16. TUNNETAIDOT
nuoret pyrkivat etsimaan kaveripiirin perheensa ulkopuolelta. Talléin
my0s valmentajan merkitys perheen ulkopuolisena kasvattajana koros-
tuu. Toisena isona tukijoukkona toimivat muut nuoret.

Tassa vaiheessa nuori alkaa ymmartamaan myds muiden ihmisten aja-
tuksia ja nakokulmia eri asioihin. Talloin sosiaaliset taidot alkavat kehit-
tya, minka seurauksena nuori oppii paremmin toimimaan ristiriitatilan-
teissa. He alkavat auttamaan muita ja ottamaan muut paremmin huo-
mioon.

Valmentajan tarkein oppimiskumppani on urheilija

—+— Mita sind haluaisit minun tietdvan sinusta, mMit3d en jo tieda?
+— Missa tilanteessa olen onnistunut auttamaan sinua?

+— Missa tilanteessa olen haitannut suoritustasi?

Vuorovaikutus urheilijan kanssa vaatii opettelua — ja
antaa paljon olennaista tietoa.

6.2 TUNTEIDEN OPETTELU JA HALLINTA

Emotionaalinen kehitys on yksildllista, eika se tapahdu kaikilla samaan aikaan. Abstraktin ajattelun
kehittyessd, nuoret oppivat ymmartamaan kyvykkyyden, yrittdmisen ja kilpailullisuuden kasitteita.
Samalla se tuo uusia tunteita nuorille, koska he alkavat verrata itsedan enemman muihin. Talloin
saattaa esiintyd huonommuuden tunteita, jonka myo6ta psyykkinen hyvinvointi voi heiketa ja innos-
tus oppimiseen kadota. Tunteiden hallinta voi olla sellaisella tasolla, ettei nuori vield pysty itse kont-
rolloimaan omia tunteitaan. Uusia tunteita tulee jatkuvasti, joka voi olla nuorelle hammentavaa
tassa ikavaiheessa. Joillekin tunteiden esille tuominen on helpompaa kuin toisille. Osa hallitsee tun-
teitaan paremmin, kun taas osa saattaa olla erittdin impulsiivisia, mika voi aiheuttaa haasteita val-
mentajalle. Rentoutumis- ja hengitysharjoitukset ovat hyvia tapoja opettaa nuorta hallitsemaan tun-
teitaan.

Valmentajan taytyy hyvaksya urheilijan erilaiset tunteet ja reaktiot osana ty6taan. Lapsuusvaihe ja
varsinkin nuoruusvaihe on vaativaa ja kaoottista aikaa. On tarkeaa, etta nuori urheilija saa rauhassa
tutkia ja opetella hallitsemaan tunteitaan. Muista, etta urheilijan kokema tunne on aina oikea,
vaikka se ei olisikaan oikeassa. Jos urheilijalla on paha mieli, ei se poistu vahattelemalld, vaan tunne
on huomioitava ja kasiteltidva. Al3 siis tee toiminnallasi tunteista negatiivisia asioita, joita pitd4 valt-
taa ja tyontaa syrjaan. Ole avoin ja luo ymparisto, jossa on hyvaksyttya kokea erilaisia tuntemuksia
ja kasitella niita. Talloin nuoret uskaltavat tuoda tuntemuksiaan esille, mikad helpottaa omaa tyotasi
ja antaa sinulle mahdollisuuden tukea nuorta ja auttaa hanta kasittelemaan ja hallitsemaan tuntei-
taan.
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7 HARJOITTELUN MONIPUOLISUUS

Monipuolisella harjoittelulla ja harrastamisella saadaan luotua lapsille
hyvat motoriset perustaidot, joista on hyva lahtea rakentamaan omia
taitojaan. Motoriset perustaidot toimivat toiminnan pohjana. Nadiden
taitojen pohjalta voidaan kehittaa vahvat lajitaidot. Monilajisuus nostaa
my0s nuoren kokonaisliikuntamaaraa ja auttaa nuorta I6ytamaan oman
lajinsa. Monilajisuus ehkdisee myos yksipuolisesta harjoittelusta seuraa-
via terveysongelmia. Monilajisuus ja monipuolinen harjoittelu tukee
myo6s motivaation pysymista hyvana ja ehkaisee lajin ja urheilun aikaista
lopettamista. Tarkkailtaessa jo menestyneita huippu-urheilijoita niin
Suomessa kuin maailmalla, monilajisuus ja monipuolisuus nousevat tar-
kedan rooliin. Esimerkkina tastd, suomalaishuiput ovat harrastaneet lap-
suudessaan keskimaarin 4,3 lajia.

7.1 MONIPUOLISEN HARJOITTELUN MAHDOLLISTAMINEN

Urheilijoita tulee kannustaa monipuoliseen harjoitteluun. On tarkeas,
ettd valmentaja tukee myos lapsen monipuolista harrastamista ja mo-
nilajisuutta. Lajivalinnan tulee Iahtea aina nuoresta itsestaan, ei van-
hemmilta tai valmentajilta. Nuorta ei tule mydskaan painostaa valitse-
maan lajia liian aikaisin. Monipuolisen harjoittelun kannalta, seurojen ja
toimijoiden valinen yhteistyd on ensiarvoisen tarkeaa, jotta lajien valilla
liikkkuminen helpottuu. Tassa vaiheessa on myds tarkeaa, ettei yhden la-
jin valmentaja vaadi liian tiukkaa sitoutumista, mika estaa tai vaikeuttaa
muiden lajien harrastamista.

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

Omaehtoinen
liikkuminen ja
urheilu

Laadukas ohjattu harjoitteleminen
ja kilpaileminen
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8 KOGNITHVINEN KEHITYS

Tiedon hankinnan taitojen kautta tulevia taitoja, kuvataan kognitiivisella kehityksella. Kaikissa liikun-
tasuorituksissa vaaditaan ihmiselta kognitiivista taitoa ja ongelmanratkaisukykya, erityisesti opetel-
taessa uusia taitoja. Liikunnan ja kognitiivisen kehityksen yhteys perustuu ajatukseen “lapsi liikkuu
havaitakseen ja havaitsee liikkuakseen”. Havaintoja tehddan ymparistOsta ja itsestd, jonka mukaan
toimintaa toteutetaan. Kognitiiviset tekijat kehittyvat vakisin, kun paatoksentekokykya ja havain-
nointia kaytetaan. Aivojen etuosissa tapahtuva kehitys mahdollistaa tassa ikdavaiheessa ajattelun ke-
hittymisen monimuotoisempaan suuntaan. Tama mahdollistaa haastavampien kognitiivisten pro-
sessien suorittamisen.

Lapsi alkaa tassa vaiheessa ymmartamaan kykyjen, yrittamisen ja kapasiteetin merkitysta omaan
suoritukseen. Ajattelu alkaa tapahtua aikuisen tasolla, mutta ongelmien kasittely on vield vaikeaa
kehittyneista ajattelutaidoista huolimatta. Suoritukseen liittyvat tekijat eivat ole viela taysin selkeita
ja tassa vaiheessa kielteisia liilkuntakokemuksia syntyy helposti. Valmentaja pystyy vaikuttamaan
naihin prosesseihin esimerkiksi tuomalla kognitiivisen harjoittelun mallin mukaista toimintaa har-
joitteluun.

Osista kokonaisuuteen -periaatteen mukaista || Kokonaisharjoittelua.
harjoittelua. Paljon drilleja ja osaharjoitteita

Helpotettuja ohjeita ja palautetta. Reaalitilanteiden mukaista harjoittelua,

Painatus tekniikoiden harjoittelussa. Teknitkoiden ja taktitkan yhdistarmista.

Tarkkaavaisuuden fokusointia kehon sisdisiin || Tarkkaavaisuuden fokusointia kehon
kohteisiin. ulkoisiin kohteisiin.

Ei juuri videoiden hyodyntamista mallien ja || Videoiden k3yttod ohjeissa ja palautteissa.
palauttesn antamisessa.

Blokkiharjoittelua. Satunnzisharjoittelua.

Muuttumattomissa olosuhteissa harjoittelua, || Hajautetuissa eli muuttuvissa olosuhteissa
harjoittelua,

Paljon ohjaajan antamaa valmista palautetta, || Ei valmista palautetta vaan enemmankin
Ei juuri kysymyksia oppijalle. kyselemista,

El juuri kannustusta etsid ja ratkaista itse || Pitkalle ehtineille wvaikewtettuja ohjeita.
suoritusten ongelmakohtia, kaiken kaikkizan oppijan oman ajattelun
stimulointia,
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8.1 KOGNITIIVINEN HARJOITTELUMALLI

Nykypaivan valmennuksessa ja liikkuntapedagogiikassa kannustetaan val-
mentajaa ideologiaan nimelta kognitiivinen valmennus. Se eroaa paljon
perinteisestd harjoittelumallista. Talla mallilla pyritdan aktivoimaan ur-
heilijaa omaan ajatteluun. Nain han oppii kdyttdmaan paremmin omaa
sisdista palautejarjestelmaansa. Kun urheilija pystyy itse analysoimaan
omia suorituksiaan, han myos saattaa huomata suorituksestaan asioita,
joita valmentaja ei valttamatta nae.

Oman valmennustavan muokkaaminen tahan suuntaan voi tuntua haas-
tavalta. Valmentajan on kuitenkin rohkeasti uskallettava kokeilla uusia
vaihtoehtoja omaan valmennukseen. Yksi isoimmista valmentajan vah-
vuuksista on se, ettd pystyy muuttamaan valmennustapansa nykyajan ja
urheilijoiden vaatimusten mukaisiksi.

8.2 PERINTEINEN HARJOITTELUMALLI

Perinteinen harjoittelumalli perustuu valmentajaldhtdiseen ja toisto-
maarin tehtadviin harjoituksiin. Talla tarkoitetaan sita, etta suoritusta
toistetaan mahdollisimman monta kertaa harjoittelun aikana. Virheet
pyritddn karsimaan mahdollisimman vahalle ja palaute tulee ainoastaan
valmentajalta. Talloin urheilija oppii ainoastaan niitd malleja, mita ha-
nelle valmentajan kautta tulee. Tama malli ei tue urheilijan oman ajatte-
lun kehittymista, eikd myoskaan lajeissa vaadittavaa jatkuvaa ongelman-
ratkaisukykya pelitilanteiden sisalla. Lisaksi perinteinen harjoitusmalli ei
huomioi erilaisia oppijoita niin hyvin kuin kognitiivinen harjoittelumalli.

Perinteisen harjoittelumallin mukaisesta harjoittelusta saa enemman
hyotya, jos urheilijalla on jo valmiiksi hyvat oman ajattelun ja ongelman-
ratkonnan taidot. Tall6in han pystyy kontrolloidunkin suorituksen sisalla
miettimaan erilaisia tapoja, seka syy ja seuraus suhteita, tukemaan ta-
voitteeseen paasemistd. Molempien harjoitusmallien yhdistdminen on
parempi ratkaisu, urheilijan kehittymisen ja oman polun I6ytamisen kan-
nalta, kuin pelkka perinteisen harjoitusmallin mukainen harjoittelu.
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9 MATERIAALIPANKKI (TYOKALUJA, HARJOITTEITA, OHJEITA JA INFOA)

10 TOIMINNAN ALOITTAMINEN

Pelisaantdjen luominen

Esimerkkiharjoite 1. Tavoite: luoda pelisaannot ryhman toiminnalle.

Jokainen ryhmaldinen kirjoittaa itsenaisesti lapulleen asioita, mita pitavat tarkeina ryhman toimin-
nan kannalta. Taman jalkeen yksilot yhdistetdaan pareiksi (mieluiten jonkun muun kuin parhaan ka-
verin kanssa) ja alkavat keskustelemaan omista ajatuksistaan. Yhdistetaan ajatuksia ja lisataan, mi-
kdli uusia asioita tulee mieleen.

Yhdistelyn jalkeen pareista muodostetaan neljan hengen ryhmia, joissa jalleen keskustellaan ajatuk-
sista. Kun ryhmassa on keskustelut kayty, kootaan kaikkien ryhmien ajatukset ylos nakyville. Taman
jalkeen pystytdaan katsomaan, mita asioita ryhmilla on noussut esille. Koko ryhmalla paatetaan tal-
[6in, mitka asiat ovat tarkeimpia ja halutaan mukaan pelisdaantoihin. Naiden pohjalta pystytdan luo-
maan yhteiset pelisddannot. Seuraamukset pelisdantdjen rikkomisesta on myos hyva suunnitella yh-
dessa ryhman kanssa.

25



Ryhmadytyminen

Esimerkkiharjoite 1. Kehu pystyyn!
Tarkoitus: Aiemman osaamisen ja luovuuden aktivoiminen uuteen haasteeseen.
Ajankohta: Harjoitusten tai jonkin muun tapahtuman jalkeen.

Kuvaus: Ohjaa osallistujat seisomaan ringissa. Kerro osallistujille harjoituksen kulku. Talla harjoit-
teella on tarkoitus kartoittaa olemassa olevaa osaamista ja kokemusta. Menetelma on kolmivaihei-
nen. Joukkueen voi jakaa esimerkiksi kahteen ryhmaan. Harjoitus on hyva keino joukkuehengen ja
itseluottamuksen kasvattamiseen.

Vaihe 1: Hyva me!

Puheenvuoro kiertdaa vastapaivaan, jokainen puhuu vuorollaan, kukaan ei keskeyta toista. Ohjeista
osallistujat ensin kertomaan ryhman/joukkueen yhteisia onnistumisia parilla lauseella. Kerro, etta
vuoro kiertaa jarjestyksessa esimerkiksi 3 kertaa, ja kaikki sanovat jonkun onnistumisen. Sen jalkeen
jatketaan kierrosta niin kauan, kun jollain on vield onnistumisia mielessa. Muut saavat sanoa vuo-
rollaan “ohi”. Kiita lopuksi osallistujia ja tee lyhyt yhteenveto.

Vaihe 2: Hyva mina!

Ohjeista jokainen kertomaan omia onnistumisiaan yhteisessa tekemisessa. Jos ryhmassa on uusia
jasenia, he voivat kertoa onnistumisista muissa yhteyksissa. Menetelma on sama kuin edelld, mutta
nyt vuoro kulkee myotapaivaan. Kiita osallistujia, mutta tassa vaiheessa ei kommentoida muuta.

Vaihe 3: Hyva Sinal

Pyyda yksi osallistuja ringin keskelle ja sekd halutessaan sulkemaan silmansa. Ohjaa muut ihmiset
kdvelemaan hitaasti ringissd ympyraa ja kehumaan istujan tekemisia, osaamista, ominaisuuksia, yh-
teistyokykya tai mita tahansa ominaisuutta he arvostavat. Puheenvuoro kiertda ringissa niin etta
jokaisella on yhtda monta vuoroa (kaksi tai kolme ryhman koosta riippuen). Kiitd ryhmaa ja pyyda
jarjestyksessa uusi ihminen tuolille. Jatka niin kauan, kun kaikki on kehuttu. Vaihda valilla kavelyn
suuntaa. Lopuksi kiitd kaikkia ja pyyda heita jakamaan viiden minuutin ajan vasemmalla seisovan
ihmisen kanssa omia tuntemuksiaan siitd, miltd prosessi tuntui. Miltad tuntui olla kehuttavana ja
milta tuntui kehua?

Esimerkkiharjoite 2. Pantomiimi

Tavoite: Ryhmaytyminen

Tassa harjoitteessa tarvitaan lappuja, joihin voi kirjoittaa esimerkiksi eri ammattien tai harrastusten
nimia. Toki voi kayttda, mihin aihealueeseen liittyvia sanoja vain, mutta on tdrkeds, ettd ne ovat
tunnettuja ja pystytdan esittdmaan pantomiimina helposti. Oikein arvannut pelaaja saa aina pisteen.
Tallaista tehtdvaa tehdessa on tarkeaa, ettd ryhmassa on riittavan turvallinen ilmapiiri. Jos yksilo ei
tunne oloaan turvalliseksi ymparistdssa, on hanen vaikea heittaytyda mukaan tehtavaan.
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Yleisia ohjeita valmentajalle toiminnan kdaynnistamiseen ja hyvan pohjan luomiseen
e luo turvallista ilmapiirid, heittdaydy mukaan joukkueen toimintaan
e anna jokaiselle urheilijalle mahdollisuus vaikuttaa
o kohtele urheilijoita kunnioituksella
e jaa urheilijoiden kanssa kertomuksia omasta elamastasi, heratat luottamusta

pida ilmapiiri rentona ja muistuta hauskuudesta

luo selkeat pelisadanndt joukkueen kanssa

27



HARJOITUSKAUDEN ALOITUS
1. Valmentaja laatii lahtotasoarvion joukkueensa pelaajien ominaisuuksista ja suorituskyvysta.
o Millaisia pelaajia joukkueessani on?
e Millaisia ominaisuuksia ja taitoja heilla on?
e Millaisia persoonia ja ihmisia joukkueeni sisaltaa?
2. Valmentaja toteuttaa pelaajakyselyn pelaajien itsearvioinnin kdynnistamiseksi.
e Pelaajan tulee tietda omat vahvuutensa ja kehittamisalueet.
e Pelaajia tulee kannustaa itsenadiseen ajatteluun ja toimintaan.
¢ Pelaajan tulee oppia tuntemaan itsensa ja arvioimaan omaa kehitystaan.
3. Valmentaja muodostaa arvion pelaajista harjoitusten, otteluiden, keskustelujen ja tarvittaessa
suorituskyky testien avulla.
¢ Opituntemaan pelaajiesi suorituskyky ja persoona?
e Mitka harjoitteet ja toiminnat sopivat parhaiten kullekkin pelaajalle?
e Miten saan pelaajieni harjoituksellisen ja pelaamisen intohimon esiin?
4. Valmentaja laatii pelaajalle sopivan henkil6kohtaisen harjoitusohjelman toteutettavaksi joukkue-
harjoitusten ulkopuolella.
e Rohkaise pelaajia sitoutumiseen ja periksiantamattomuuteen.
¢ Kehita pelaajiesi luovuutta ja persoonallisuutta.
e Kannusta pelaajiasi olemaan yksil6ita, ala tasapaista heitda samaan muottiin.
5. Valmentaja asettaa pelaajakohtaisia harjoituksellisia valitavoitteita.
¢ Jaottele harjoitustavoitteita lyhyempiin ja pienempiin osiin.
6. Pelaajat saavat harjoituspaivakirjan tai -vihkon henkilokohtaisten harjoitusten ylos kirjaamista
varten.
e Opeta pelaajasi pitdimaan kirjaa harjoittelun sisallosta ja tuntemuksista

¢ Kannusta pelaajiasi kertomaan omia ajatuksiaan harjoittelusta ja pelaamisesta.
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11 HARJOITUSKAUDEN ETENEMINEN JA PELIKAUDEN KAYNNISTAMINEN

1. Valmentaja arvioi saanndllisesti pelikauden aikana yksittaisen pelaajan kehitysta jarjestamalla so-
pivia harjoituksia, otteluja, turnauksia tai harjoittelua tukevia testeja.

o Keskity pelaajan suoritusten ja kehityksen arvioinnissa laatuun, ei maaraan.

o Madrittele etukateen se, mita pelaajassa arvioit ja millad keinoin sen toteutat

o Al4 testaa pelaajiasi testien vuoksi, vaan tukeaksesi pelaajan yksilollistd kehitysta

o Paivittdinen arkityon laatu ja ottelut kertovat usein olennaisen pelaajan suorituskyvysta.
2. Valmentajan tulee erityisesti arvioida yksittdisen pelaajan kehitysta suhteessa hanen oman suo-
rituskykynsa kehittymiseen, koska pelaaja voi kehittya ikddansa nahden eri vauhdilla.

e Huomioi pelaajasi kaytanndssa myos yksildina.

¢ Miten pelaajieni ominaisuuden ja taidot ovat kehittyneet harjoitus- ja pelikauden aikana?

¢ Miten pelaajani ovat kehittyneet persoonina ja ihmisina?

¢ Rohkaisenko pelaajiani harjoittelussa riittavasti luovuuteen ja itsendiseen toimintaan?
3. Valmentaja antaa kaikille pelaajille uusia ja yksil6llisia harjoitusohjeita uusien ominaisuuksien op-
pimiseksi ja jo aikaisemmin opittujen vahvistamiseksi.
4. Valmentaja paivittda pelaajakohtaiset harjoitukselliset valitavoitteet asettamalla uusia tavoit-
teita.

e Onko pelaajieni harjoittelu ollut yksildllisesti onnistunutta ja kehittavaa?

o Millaisia uusia harjoituksellisia valitavoitteita voin asettaa pelaajilleni?
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12 HARJOITUS- JA PELIKAUDEN PAATTYMINEN

1. Valmentaja laatii yhteenvedon ja arvion pelaajien ominaisuuksien ja suorituskyvyn kehittymi-
sesta.
e Mitad uutta pelaajani ovat kauden aikana oppineet?
¢ Miten pelaajieni ominaisuudet ja taidot ovat kehittyneet harjoitus- ja kilpailukauden aikana?
e Miten pelaajani ovat kehittyneet persoonina ja ihmisina?

e Rohkaisenko pelaajiani harjoittelussa riittavasti luovuuteen ja itsendiseen toimintaan?

2. Valmentaja paivittaa pelaajakohtaiset harjoitukselliset valitavoitteet asettamalla uusia tavoit-
teita.

o Mita asioita pelaajieni tulee harjoitella yksil6llisesti tulevalla kaudella?

e Miten tulevan kauden joukkueharjoittelu tulee toteuttaa ja organisoida?

e Mita uutta sisaltdéa voin valmentajana antaa pelaajieni yksilolliseen valmennukseen?

e Miten saan pelaajieni nykyista harjoituksellista ja pelaamisen intohimoa kehitettya?
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13 SUUNNITTELU JA TAVOITTEENASETTELU

Tavoitteen asettelun periaatteet

1.

N

W ® N oo v &~ W

Tavoitteet ovat riittdvan haasteellisia

Tasmallisia ja selkeita

Lopputulokseen, suoritukseen ja/tai suoritusprosessiin liittyvia
Lyhyelle ja pitkalle aikavalille asetettuja

Pystyvyyden tunnetta tukevia

Seurannan, arvioinnin ja palautteen huomioon ottavia
Sitoutumista edistavia

Voimavaroja ja vahvuuksia hyodyntavia

Seka ryhmalle etta yksilolle asetettuja

Kysymyksia tavoitteenasettelusta:

1.

Miksi tavoitteenasettelu parantaa suoritusta?

Mika on tavoitteenasetteluportaikko ja miksi se on tarkea?

Minkalaisia ongelmia urheilija saattaa kokea asettaessaan tavoitteita?

Miten tavoitteenasetteluprosessin tulisi edeta?

Kenen tulisi asettaa urheilijan tavoitteet?
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14 HARJOITUSMALLEJA

Harjoite 1.
Koetun autonomian vahvistaminen eli autonomiamalli.

Tavoite: Henkilokohtaisten ominaisuuksien, autonomian ja paatdksenteon kehittaminen.

Annetaan pelaajalle itse mahdollisuus paattaa, mitd ominaisuuttaan haluaa kehittaa taman ajan.
Valmentajan tarkein tehtava on luoda etukateen riittavasti toimintapisteita, joissa jokainen voi ke-
hittda haluamaansa ominaisuutta. Pelaajien maarasta riippuen, pisteita voi olla 3-6. Pisteiden sisalto
voi olla pienpeleja tai yksittdisen ominaisuuden kehittamistd. Suosituksena, ettd myds ominaisuu-
den kehittdminen olisi pelinomaisien tilanteiden kautta tehtyd, eika ainoastaan yhden ja saman suo-
rituksen toistoa.

Harjoite 2.
Paatdksenteon kehittaminen eli paatoksentekomalli.

Tavoite: Yksil6 oppii tunnistamaan erilaisia mahdollisia tilanteita pelissa ja oppii tekemaan ratkaisuja
sen mukaan.

Luodaan pelitilanneharjoite eli avoin harjoite, jossa yksilon on tehtava ratkaisu ymparistdssa tapah-
tuvien asioiden mukaisesti. Ratkaisua ei ole maaratty valmentajan toimesta, vaan pelaaja paattaa
itse oman ratkaisunsa. Mukaan otetaan vastustajia, jotka pystyvat omalla toiminnalla vaikuttamaan,
minkalaisen paatos tehdaan.

Harjoite 3.
Pelimalli

Tavoite: Pelaamisen taito kehittyy pelinomaisten ratkaisujen kautta.

Harjoituksessa peli jaetaan kahteen osaan, jossa toistetaan lyhytta pelid simuloivaa harjoitetta ja
normaalia pelijaksoa. Pelijakson aikana simuloiva harjoite “ajetaan sisaan”. Talla pyritdan varmista-
maan se, ettd pelaajat tajuavat, mihin harjoitus liittyy varsinaisessa pelissa. Oppiminen siis tapahtuu
etenemalla pelin osaharjoitteista kohti kokonaisvaltaista pelia. Jokaisen harjoite/pelijakson jalkeen
annetaan lyhyt palaute ennen seuraavaa.
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15 MIELIKUVAHARJOITTELU, RENTOUTUMINEN JA KESKITTYMINEN

Mielikuvaharjoittelu

Mielikuvaharjoittelun hyodyt:

suoritustekniikoiden oppiminen
ei-optimaalisen tekniikan korjaaminen
vireystilan kohottaminen

itseluottamuksen lisdaminen

Esimerkkiharjoite 1: Mielikuvaharjoituksen perusmallit

1.

N oo v s

Rentouta itseadsi viiden minuutin ajan, jotta mielen sisdiset ja kaikki ulkopuoliset tekijat jaa-
vat taka-alalle

Etsi mielikuvista jostain aikaisemmasta tilanteesta paikka ja aika, jossa on ollut miellyttava,
turvallinen ja rauhallinen olo

Eldaydy valitsemaasi tilanteeseen kaikilla aisteilla

Tunteen ollessa voimakkaimmillaan, vahvista se selvasti uloshengitykseen

Siirry mielikuvissa elokuvateatteriin, jossa istut miellyttavalle ja pehmealle istuimelle
Alat katsoa elokuvaa, missa olet itse padosassa

Elokuvassa sinua esittdva hahmo on tilanteessa, jossa olet erityisen hyvin onnistunut. Hen-
gitd muutaman kerran syvaan ja nauti tapahtumasta.

Hyppaa itse mukaan elokuvaan ja ole paaosan esittdja. Tee kaikki oikein ja vahvasti. Niin var-
masti kuin vain osaat.

Huomaat, etta kaikki sujuu yhta hyvin ja mallikkaasti kuin aikaisemmassakin suorituksessa.
Hengita kaksi kertaa syvaan ja mieleen palautuvat tunteet, jotka johtavat onnistuneeseen
suoritukseen.

10. Herata itsesi esim. laskemalla luvut5-4-3-2-1.
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Esimerkkiharjoite 2.

Esimerkkiharjoite: Urheilijan positiivisen asenteen kehittaminen.

Keskustele valmennettavan kanssa, kuinka itsensa kannustaminen edesauttaa saavuttamaan pa-

rempia tuloksia, itsensa moittimisen sijaan.

Sopikaa valmennettavan kanssa jokin tietty paiva, jolloin valmennettava tarkkailee omaa asennet-

taan niin harjoittelun, kuin harjoittelun ulkopuolisen tekemisen suhteen. Kirjaa havainnot ylos.

Muistuta valmennettavaa tehtavasts, erityisesti kun tulee onnistumisia.

Kaykaa seuraavana paivana harjoitus lapi valmennettavan kanssa. Pohtikaa, onko tarvetta muuttaa
omaa asennettaan tai suhtautumistapaa itseensa harjoittelussa, jotta se tukisi suorituksia tai teke-

misesta nauttimista.

Esimerkkiharjoite 3: Videon ja mielikuvaharjoittelun yhdistaminen

1. Rentouta itsedsi 3-5 minuutin ajan, sulje silmasi ja hengita syvaan.
2. Avaa silmasi ja katso videolta mallisuoritusta 1-3 minuutin ajan.

3. Sulje silmat ja kdy mielikuvissasi mallisuoritukset lapi. Nae itsesi tekemdassa suorituksia tark-
kailijana ulkopuolella.

4. Avaa silmasi ja katso videolta mallisuoritusta 1-3 minuutin ajan.

5. Sulje jalleen silmasi ja kdy mielikuvissasi mallisuoritukset lapi ja eldydy niihin kaikilla aisteilla.
Keskity lihasten oikea-aikaiseen toimintaan ja kehon tuntemuksiin. Anna kehon osiesi liikkua
mielikuvasuorituksesi mukaisesti.

6. Anna mielen ja kehon palautua tekemistasi hyvista suorituksista.

7. Laske luvut viidesta yhteen ja avaa silmasi.

Vaiheita 2-5 voi toistaa useampaan kertaan tarpeen mukaan.
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Rentoutumisharjoittelu
Rentoutumisen aikana tapahtuvia keskeisia muutoksia ja rentoutumisen vaikutuksia
e Hengitystiheys ja sydamen lyontitiheys harvenevat
e Verenpaine alenee
e Aineenvaihdunta hidastuu
¢ lhon sdahkdnjohtokyky paranee ja lihasten lampo lisaantyy
e Veren maitohappopitoisuus vdahenee
o Hermojen ja lihasten yhteisty6 tehostuu, jolloin liikkeet tulevat sujuvammiksi
e Lepotila syvenee ja palautuminen nopeutuu
e Psyykkisen energian taso nousee
o Keskittymiskyky paranee
e Aktivaatio vahenee ja lisddntyy
e Hairitsevat jannitystilat vahenevat
e Itsetuntemus lisdantyy
e Tunteet rauhoittuvat
¢ Voimavarat lisdantyvat

e Tunteiden luovempi kaytto lisdantyy

Rentoutumistilan kayttotarkoituksia ja hyotyja urheilussa:
e Lisdaantynyt stressinhallinta
e Lisdantynyt luovuus
e Mielikuvaoppiminen
e Mentaaliharjoittelun tehostaminen, muun muassa ankkurointien vahvistaminen
¢ Fyysisen palautuminen nopeutuminen
o Keskittymiskyvyn lisdaminen
e Lepo javoiminen kerdaminen
e Voimavarojen vahvistaminen ja voimistaminen

e Itsehallinnan oppiminen
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Esimerkki rentoutumisharjoite 1.

Aktiivinen rentoutumisharjoitus

1.
2.

10.

11.

12.

13.

Kay selin makuulle ja sulje silmasi
Voit kuunnella jotain rentouttavaa ja rauhallista musiikkia

Jannita molemmat katesi lujasti nyrkkiin. Pida jannitys molemmissa kasissasi hengittaen sa-
malla sisdaan. Pidata hengitysta ja tunne jannitys kasissasi ja rinnassasi. Hengita ulos ja anna
kasien ja koko vartalon rentoutua. Aisti jannittyneen ja rentoutuneen olon ero.

Jannita seuraavaksi jalkojasi vetamalla varpaita voimakkaasti kohti kasvoja. Tunne jannitys
varpaissa ja jaloissa. Jannita ja rentouta. Jalat lepaavat painavina ja rentoina alustaa vasten.

Paina nyt varpaita voimakkaasti poispain kasvoista nilkat ojentuen. Tunne jannitys jalkate-
rissa ja pohkeissa. Purista vield hetki ja rentoudu. Aisti jannittyneen ja rennon lihaksen ero.

Hengita sisdan, purista pakarat yhteen ja jannita vatsaasi voimakkaasti. Pida puristusta viela.
Pidata hengitysta - purista ja rentoudu kokonaan.

Paina nyt kasivarsiasi suorina voimakkaasti alustaa vasten. Tunne jannitys niskassasi. Paina -
paina ja rentoudu taydellisesti. Kadet, vartalo ja jalat tuntuvat mukavan rennoilta.

Paina nyt paatasi voimakkaasti alustaa vasten. Tunne jannitys niskassasi. Paina ja rentoudu
kokonaan. P3a lepaa alustaa vasten raukeana ja raskaana.

Seuraa hetki, miten hengitat. Hengitatko rinnalla vai vatsalla? Hengitd vuoroin rintahengi-
tysta ja vuoroin vatsahengitysta. Koeta tunnistaa, kumpi on rentouttavampi tapa hengittaa.
Jatka silla tavalla, joka tuntuu luonnollisemmalta.

Jannita nyt vatsalihaksiasi niin, ettad vatsasi on aivan kova. Jatka kuitenkin hengittamista rin-
takehalldsi. Tunne jannitys vatsassasi ja koko kehossasi. Tunne ja koe, kuinka energia nousee
lihaksiin. Hengita hitaasti ja rauhallisesti.

Jatka rentoutumista hengittamalla tasaisesti ja rauhallisesti. Jokaisella uloshengityksella ren-
touden tunne lisdantyy.

Anna rentouden vallata kehosi ja mielesi. Lihakset tuntuvat painavilta ja lampimilta. Sinulla
on hyva olo. Tunnet miellyttavan rentoutuneen olotilan. Hengita syvaan ja rauhallisesti.

Harjoituksen jalkeen tunnet itsesi levanneeksi - tunnet saaneesi uusia voimia. Mielesi on
varma ja rauhallinen. Olet tassa hetkessa. Hengita syvaan ja liikuttele pikkuhiljaa jaseniasi.
Tunnet itsesi heranneeksi, voit avata silmasi.
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Hengitysharjoitus

1.

Keskity hengittamaan oikein ja veda ilmaa nenan kautta. Laske samalla mielessasi rauhalli-
sesti neljaan

Pysahdy kun olet neljassa.
Hengita rauhallisesti ulos suun kautta ja laske neljdan. Varmista, ettd keuhkot tyhjentyvat.

Kun olet hengittanyt kaiken ilman ulos, hengita kaksi kertaa normaaliin tahtiin ja toista sitten
kohdat 1-3.

Jatka harjoittelua noin nelja minuuttia siten, etta kayt lapi sarjan “sisaan - nelja, pidatys -
nelja, ulos - nelja” vahintdaan kymmenen kertaa. Kun teet harjoitusta, saatat huomata, etta
laskut menevat sekaisin. Tama ei haittaa, kunhan pidat oikean rytmin ylla.

Pida hengityksesi koko harjoituksen ajan tasaisena ja rauhallisena.

Voit lausua uloshengityksen aikana jonkin rauhoittavan tai rentouttavan sanan, esimerkiksi
“rentoudun”, “hiljennyn”, “keskityn”. Samalla voit rentouttaa myos lihakset.
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Keskittymisharjoittelu

Keskittymisharjoitus 1: Oman keskittymisen tunnistaminen ja sen merkityksen oivaltaminen kysy-
mysten avulla.

Kysymyksia valmentajalle:

1. Miten ryhman koko ja ikdjakauma vaikuttavat harjoitteluun keskittymiseen ryhman sisalla?

2. Millaisia eroja ryhman sisalta loytyy? Millaisia keskittymisen kehittavia tukitoimia voisi
tehda?

3. Miten pelisdannot joukkueelle on luotu ja kuinka niitd noudatetaan? Olisiko mahdollista li-
sata mukavia saantoja tai saantdjen noudattamisesta palkitsemista?

4. Miten lapset huolehtivat harjoitukseen valmistautumisesta?

5. Millaisia harjoitteet ovat? Tarjotaanko jokaiselle riittavasti haasteita? Onko kaikilla riittavasti
tekemista?

6. Millaista palautetta annat valmennettaville? Avoimia kysymyksilla johdattelua vai suoraa pa-
lautetta? Miten uskot lasten kokevan palautteen?

7. Miten viihdyt lapsia ja nuoria ohjatessasi?
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Keskittymisharjoitus 1: Oman keskittymisen tunnistaminen ja sen merkityksen oivaltaminen kysy-
mysten avulla.
Kysymyksia valmennettaville:

1. Mita keskittyminen urheilussa mielestasi tarkoittaa?

2. Millaisissa tilanteissa urheilussa sinun on helppo keskittya?

3. Mista huomaat keskittymisesi sujuvan hyvin?

4. Millaisissa tilanteissa keskittyminen on vaikeaa?

5. Mista huomaat, ettei keskittymisesi suju niin hyvin kuin voisi?

6. Miten toimit, jos keskittymisesi huononee pelin tai harjoituksen aikana?

7. Missa muualla pystyt keskittymaan hyvin urheilun lisaksi?

8. Nautitko harjoittelusta ja pelaamisesta? Mita keskittymisen hankaloittavia tekijoita sinulla
saattaa urheilun ulkopuolelta olla?

39



Keskittymisharjoitus 2: Tarkkaavaisuuden suuntaaminen ja sailyttaminen riittavan pitkaan

1.
2.

Sovitaan jokin tietty tarkkaavaisuuden kohde

Tehdaan harjoite pareittain. Aina, kun ajatus tarkkaavaisuuden kohteesta herpaantuu, an-
netaan parille merkki, jolloin on hdanen vuoronsa

Urheilijoille on hyva kertoa, etta kukaan ei pysty pitdmaan huomiota yhdessa asiassa kovin-
kaan kauaa. Tarkoituksena on harjoitella sitd, ettd ajatusten herpaantuminen opitaan huo-
maamaan ja palauttamaan niin, ettei se haittaa suoritusta.

Kun huomion pitaminen paikallaan onnistuu, voidaan siirtyd harjoittelemaan huomiota
omassa tai toisen liikkeessa.

Urheilijoiden kasvaessa ja kypsyessa harjoittelun kohteena voi olla koko lajille tyypillinen la-
jiharjoitus tai peli, jolloin tavoitteena on suunnitella ja suorittaa koko harjoitus tai peli kes-
kittymisen tasoa vaihdellen tilanteen mukaan.

Keskittyminen voidaan suunnata ulkoisten tekijoiden lisaksi itseen. Esimerkiksi hengitykseen
keskittyminen.

Keskittymisharjoitus 3: Huomion kohteen tai tavan vaihtaminen - rentoutuminen ja aistikanavien

vaihtelu

1. Urheilijat selinmakuulle lattialle ja sulkevat silmansa

2. Tehtdvana ensin vain rauhoittua, jolloin ei ole kiire mihinkaan ja saa vain olla

3. Valmentaja pyytaa rentoutujia kuuntelemaan, mita aania he kuulevat. Jokainen valitsee yh-
den daneen, keskittyy siihen ja kuuntelee hetken vain sita.

4. Avataan silmat, valitaan jokin asia, joka nakyy ylapuolella ja keskitytaan siihen

5. Suljetaan silmat ja kuunnellaan omaa hengitysta. Tunnustellaan, kuinka oma rintakeha liik-
kuu yl6s ja alas hengityksen tahtiin.

6. Kun olo on hyva, voi nousta ylds. Rentoutusharjoituksen pituus kannattaa aluksi olla hyvin

lyhyt.

Keskittymisharjoitus 4: Hairiintyneen keskittymisen nopea huomaaminen ja palauttaminen

1.

2.

Valmentaja sopii urheilijoiden kanssa, ettad aina kun heidan keskittyminen herpaantuu, he
tekevat jonkun lyhyen tehtdvan. Tehtdvaa tehdessa valmennettavat palauttavat mieleen,
mita ollaan tekemassa.

Tarkeda on, ettei tehtdvaa koeta rangaistukseksi, vaan mahdollisuutena palauttaa oma kes-
kittyminen. Tarkeda on, etta lapsi huomaa itse tarpeensa palauttaa keskittymisensa

Vanhempien urheilijoiden kanssa voi sopia, etta he virittaytyvat uudelleen itse haluamallaan
tavalla.
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16 TUNNETAIDOT

Tunnetaitojen harjoittelu

Esimerkkiharjoite 1. Tunnistetaan ja nimetaan tunteita

Kannustetaan urheilijoita kiinnittdamaan huomiota omiin olotiloihin ja tunteisiin. Vahitellen ohjataan

urheilijoita tunnistamaan, mita tunnetta erilaiset kokemukset ja olotilat tarkoittaa. Harjoitusta voi

muokata eri tasoisille ja eri ikadisille urheilijoille.

Valmentaja pysayttdaa harjoittelun muutaman kerran harjoitusten aikana. Urheilijoiden py-
sahtyessd, valmentaja pyytaa urheilijoita pohtimaan, miltd oma olo tuntuu. Urheilijat voivat
pohtia, mitd heiddan omassa mielessaan liikkuu ja kuinka mukavaa tai ikdvaa juuri silld het-
kelld on. Pikkuhiljaa valmentaja voi auttaa urheilijoitaan monipuolistamaan tunteiden ni-
medmista. Taman tehddkseen valmentajan on hyva auttaa urheilijoita pohtimaan, milta ih-
misista voi tuntua ja millaisia eri tunteita voi liittya tilanteisiin.

Valmentaja voi alkaa kysymaan yksil6llisia tunnetiloja, kun urheilijat alkavat oppimaan har-
joitteen toteutuksen. Talléin huomio on hyva kiinnittaa niihin henkil6ihin, jotka kokevat eri-
tyisen voimakasta myonteista tai kielteista tunnetta.

Isoimpana tavoitteena on tietenkin luoda myodnteisia tunteita, mutta on tarkeaa, etta kaikki
tunteet hyvaksytdan. Kielteisten tunteiden kokeminen on myds tarkeaa lapsille ja nuorille.
On tarkeaa, etta urheilija uskaltaa nayttaa myds huonolta tuntuvia tunteita.

Kun urheilijat tottuvat nimedamaan ja huomioimaan harjoitusten aikana tulevia tunteita, voi
edetd esimerkiksi harjoitteeseen, jossa urheilijat kirjaavat omaan vihkoon muistiinpanoja
harjoituksen aikana. Merkint6ja tulee tehda aina, kun urheilija huomaa kokevansa voimak-
kaan myonteisen tai kielteisen tunnekokemuksen jossain tilanteessa. Ndiden muistiinpano-
jen avulla, on myéhemmin mahdollista keskustella urheilijan tavoitteista ja kokemuksista
koskien tunnetaitojen kehittamista
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Esimerkkiharjoitus 2. Mielialapaivakirja

Ohjataan urheilijat tarkkailemaan jonkin ajan (esim. 2 viikkoa) kahta asiaa omasta harjoitte-
lustaan:

1) milla mielelld he ovat olleet ennen harjoituksia?

2) miten harjoitus sujui?

Asteikko voi olla esimerkiksi 1-5, jossa 1 on todella huono ja 5 todella hyvd. Omat arviot
voidaan merkita ruutupaperille allekkain.

Kun ndita asioita on tutkittu ennalta sovittu aika, voidaan tarkastella, onko mielialalla ollut
yhteytta harjoittelun laatuun. Yhteys ilmenee varmemmin, kun sita seurataan pidempaan.

Valmentaja keskustelee urheilijoiden omista huomioista, tuloksista riippumatta. Ndissa kes-
kusteluissa voidaan puhua niistad asioista, jotka ovat vaikuttaneet urheilijan mielialaan ja
kuinka urheilija voi itse mielialaan vaikuttaa.

Esimerkkiharjoitus 3. Tunteiden yhteys suorituksen laatuun

Urheilijan tulee oppia tunnetiloja, jotka ovat yhteydessa hyvaan suorituskykyyn. Vaikka ndma taidot

korostuvat vasta kilpaurheilussa, tunnetaitoja voi ja tulee kehittaa jo lapsuus- ja nuoruusvaiheessa.

Valmentaja pyrkii auttamaan urheilijoita padsemaan johonkin yhdessa sovittuun tunneti-
laan. Lasten valmennuksessa voidaan esimerkiksi ohjata urheilijoita kuvittelemaan olevansa
paikassa, jossa on tosi kivaa ja naurattaa. Vanhempien urheilijoiden kanssa toimiessa voi-
daan harjoitusta soveltaa niin, ettd he pyrkivat padsemaan itsenaisesti sovittuun olotilaan
tekemalla tai ajattelemalla asioita, joilla he paasevat kyseiseen tunnetilaan (esimerkiksi iloi-
siksi).

Kun olotila on saavutettu, tehdaan jonkinlainen suoritus tassa olotilassa. Lapsilla harjoite voi
olla hyvinkin yksinkertainen ja vanhemmilla urheilijoilla jokin kilpailusuorituksen osa.

lloisen olotilan jalkeen valmentaja auttaa paasemaan lapsia vastakkaiseen olotilaan eli su-
rulliseksi. Esimerkkina lapsille tahan peruuntunut huvipuistoretki tai, etta on kipedana kotona.
Vanhemmilla urheilijoilla pyrkivat jalleen itsendisesti [6ytamadan taman olotilan.

Suoritetaan sama suoritus uudestaan, mutta pidetdaan vastakkainen olotila mielessa.

Keskustelu urheilijoiden kanssa, kuinka he itse huomasivat suoritusten eronneen toisistaan.
Milta suoritukseen lahteminen tuntui eri tunnetiloissa, miten suoritus onnistui ja milta se
tuntui.

Harjoitteen voi toistaa useasti erilaisten tunnetilojen avulla (esimerkiksi pirtedna ja vasy-
neena).
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Esimerkkiharjoitus 4. Omaan tunnetilaan vaikuttaminen

Tama harjoituksen avulla pystytaan auttamaan lapsia ja nuoria oivaltamaan mahdollisuudet vaikut-

taa omaan vireystilaan. On tarkeaa, etta urheilijat oppivat tunnistamaan omien ali- ja ylivirittynei-

syyden tilojen piirteet.

Harjoituksen alussa pyydetdan urheilijoita muistelemaan tilanteita, kun he ovat tunteneet
itsensa alivirittyneeksi (esim. vasynyt, poissaoleva, nuutunut).

Ylivirittyneisyyden kokemuksia (esim. pulssin kohoaminen, lisdantynyt vessassa kdaymisen
tarve, kasien hikoaminen) pohditaan samalla tavalla.

Seuraavaksi urheilijat ottavat itselleen rennon asennon (esim. selinmakuulla) ja yrittavat val-
mentajan ohjeiden mukaan rauhoittua. Valmentajan tulee kysya, milta rauhallinen olo tun-
tuu. Viimeisena valmentaja kysyy, mika mielikuva tai sana kuvaa tata rauhallista olotilaa.

Taman jalkeen urheilijoita pyydetaan piristymaan ja aloittamaan voimakas liikkkuminen ti-
lassa. Lapsille tama voi olla hippaleikki ja vanhemmille urheilijoille jokin keskittymista vaativa
harjoitus. Samalla urheilijat pohtivat, miltd energinen ja pirted olotila tuntuu. Lopuksi voi-
daan keskustella urheilijoiden kanssa, mika onnistuisi tallaisessa olotilassa erityisen hyvin,
kuinka olotilaan paasee ja mika mielikuva tai sana kuvaisi olotilaa.

Olotiloihin padsemista voi harjoitella niin, etta valmentaja sanoo olotilaksi rauhallisen tai pir-
tedn, jolloin urheilijoiden tavoitteena on paasta sanottuun olotilaan niin nopeasti kuin mah-
dollista ja pysya olotilassa. Harjoituksen aiemmissa vaiheissa kdytettyja mielikuva voi kayttaa
apuna. Lasten kanssa voi ottaa leikkimielisesti aikaa, kuinka nopeasti olotila saavutetaan.
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17 MOTIVAATIO

Motivaatiota haittaavat tekijat:

Valmennus ja valmentaminen koetaan merkityksettomaksi
Ristiriitaiset tai kilpailevat motiivit tehda valmennustyoéta
Jokin muu asia on merkityksellisempaa

Liian kaukaiset tai epamaaraiset tavoitteet

Omat sisdiset kasitykset estavat

Taustaoletukset yhteis0ssa ovat ristiriitaiset

Kuinka ndita voi edistda:

Mieti, mita merkityksellista tydssd on oman itsesi kannalta (patevyys, tavoitteet, valta, osaa-
misen kehittyminen)

Mieti mita voit saavuttaa valittomasti tai valillisesti kyseisen tyon kautta - Lyhyella ja pitkalla
aikajanteelld

Tarkista, etta tavoitteesi ovat realistisia ja riittavan laaja-alaisia
Olethan huolehtinut tarvittaessa tuesta: kannustus ja myonteinen palaute

Huomioi onnistumiset - my6s pienet, matkanvarrella tapahtuvat

Ohjeita valmentajalle urheilijoiden motivaation edistamiseksi

1.

g

W

v N o U

Ota urheilijat mukaan paatoksentekoprosesseihin, jotka koskevat heiddn omaa harjoittelu-
aan

Eriyta toimintaa ja harjoitteita urheilijoiden taitotason mukaan

Nae omassa valmennustoiminnassasi virheet osana oppimista

Tue urheilijoiden valista yhteistyota

Anna palautetta urheilijoiden yksil6llisestd kehittymisesta ja kovasta yrittamisesta
Ota urheilijat mukaan harjoitus- ja kilpailutoiminnan arviointiin

Anna pdaosa palautteesta yksilollisesti

Tue urheilijoiden henkilokohtaisia tavoitteenasetteluohjelmia

Tue jokaisen tarkeda roolia joukkueessa
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Motivaatioilmastokysely urheilijoille
Urheilija arvioi asteikolla 1-5 valmennuksen toimintaa. Urheilija ympyrdi valitsemansa vaihtoehdon.

Tuloksista voidaan paatella harjoitusten laatua ja motivaatioilmastoa.

1= tdysin eri mielta

5= tdysin samaa mielta

1. Pidan harjoituksista 12345
2. Valmentajalle on tarkeintd, ettd kehitymme koko ajan omissa taidoissamme. 12345
3. Urheilijoille tarkeaa harjoituksissa on nayttaa olevansa muita parempi 12345
4. Urheilijoille annetaan paljon paatosvaltaa harjoituksissa 12345
5. Ryhméamme on yhtenéinen harjoituksissa toimiessaan 12345
6. Urheilijoilla on mahdollista vaikuttaa harjoituksen toteutukseen 12345
7. Harjoituksissa kaikki “puhaltava yhteen hiileen” 12345
8. Valmentajalle on tarkeinta urheilijat yrittavat, vaikka tulisikin virheita 12345
9. Teen harjoituksissa kaiken niin hyvin kuin pystyn 12345
10. Urheilijoille on tarked onnistua harjoituksissa muita paremmin 12345
11. Nautin harjoituksista 12345
12. Olen yksi aktiivisimmista urheilijoista harjoituksissa 12345

Kyselyvastausten tulkinta ja yhteenveto

Motivaatioilmaston ulottuvuudet:

Mina- eli kilpailusuuntautuneisuus: Kysymysten 3 ja 10 summa
Tehtavasuuntautuneisuus: Kysymysten 2 ja 8 summa
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus: Kysymysten 5 ja 7 summa
Autonomia: Kysymysten 4 ja 6 summa

Harjoitusten laadun ulottuvuudet:
Viihtyvyys: Kysymysten 1 ja 11 summa

Aktiivisuus: Kysymysten 9 ja 12 summa
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Motivaatioilmastokysely valmentajille

Tdysin  Erl Sitta  Samaa Taysin
erl mielta valilta mieltd samaa
mileltd mielta

1 Rohkaisen urheilijoitani kokeilemaanuusiataitoja [ | []  [1  [] []

2 Pidan huolen siita, etta urheilijat tuntevat olonsa
hywiksi yritettyadn parhaansa 0 0 0O 0O 0

3 Annan urheilijoilleni vaihtoehtoja ja mahdollisuuksia

valita |:| |:| |:| |:| |:|

4 Minusta on tarkeaa, ettd urheilijani harrastavat lajiaan
koska he todella itse haluavat sita 0 0O 0O 0O 0

5 Urheilijani voivat luottaa etta mind valitan, tapahtui

mitd tahansa D D |:| D D

6 Arvostan urheilijoitani myds ihmisind, en vain

urhellijoina O 0 O O 0O

7 Annan eniten huomiota parhaille urheilijoille O 0O O 0O 0O

& Kehun vain niitd urheilijoita, jotka onnistuvat kilpailussa

parhaiten O 0O 0O 0O 0O

9 Tuen urheilijoita vahemmadn silloin, kun he eivdt

harjoittele tai kilpaile hyvin O O 0O 0O 0O

10 Jos urheilijani ei miellytd minua, kiinnitan haneen

vahemman huomiota |:| |:| D |:| D



18 ITSETUNTEMUS JA ITSELUOTTAMUS

Itsetuntemus

Omien arvojen ja asenteiden maarittaminen

Tehtava 1:

Mieti omia mieltymyksid, kokemuksia, saavutuksiasi, tavoitteitasi ja unelmiasi. Mieti, miksi
harrastat urheilua.

Vastaa kysymyksiin 1-5:

Mita haluat saavuttaa eldmassasi?

Mita haluat saavuttaa urheilussa?

Mitka asiat saavat sinut tuntemaan, etta olet parhaimmillasi?
Mita voisit tehda lisataksesi elamaasi viela positiivisuutta?

Mita voisit tehda parantaaksesi tarkeisiin asioihin keskittymista?

Kysymyksia itsetuntemuksen ja itseluottamuksen edistamiseksi

1.
2.

© N o v

Kerro itsestasi ihmisend, millainen persoona olet.
Kerro itsestasi urheilijana, millainen lajisi edustaja olet. Miksi harrastat juuri omaa lajia?
Kerro itsestasi harjoittelijana ja pelitilanteissa.

Mistd ominaisuuksistasi ja taidoistasi olet ylped? Mieti myds muissa rooleissa kuin urhei-
lussa.

Mita ominaisuuksia luulet valmentajan arvostavan itsessasi?
Mita itseluottamus mielestasi tarkoittaa?
Mitka tekijat vaikuttava itseluottamuksen kokemukseesi? Itseluottamusta haastaen/tukien.

Mita mielestasi onnistuminen tarkoittaa? Onnistutko mielestasi usein ja mika onnistumisiin
vaikuttaa?

Maarittele kolme erilaista onnistumista urheilussa?
iso onnistuminen
tarkea onnistuminen

pieni, mutta hieno onnistuminen
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Itseluottamus

Kaytannon harjoite 1. Itseluottamus.

Tehtava: Paivan plussat

Tavoite: Pysahtya ajattelemaan paivan onnistumisia. Pyrkia l10ytdamaan jokaisesta paivasta onnistu-
misen hetkia ja niita kertaamalla vahvistamaan itseluottamusta.

Vilineet: Paperi tai vihko ja kyna tai sahkoiset valineet. Voit kytked myo6s harjoituspaivakirjan yhtey-
teen.

Aika: 2-10min

Ohjeistus: Mieti illalla ennen nukkumaanmenoa kolme pdivan aikana onnistunutta tai hyvin men-
nyttad asiaa tai tapahtumaa. Kirjaa tapahtumat paivakirjaasi. Voit kuvata asioita muutamalla yhdys-

sanalla tai lauseella.

Purkaminen: Harjoitus on nain yksinkertainen. Hyvat onnistumiset kirjaamalla alitajunta tulee ker-
taamaan paivan positiiviset tuntemukset, tapahtumat ja ajatukset. Harjoitus vahvistaa hyvien koke-

musten tallentamista omaan “itseluottamus - pankkiin”.

Variaatiot: Harjoitus voidaan kytkea myo6s mielikuvaharjoitteluun kertaamalla esim. onnistuneita
tapahtumia ja kytkemalla niihin tunteiden hallintaa.

Paivan paatteeksi voi myos kirjata muuten vain positiivisia tuntemuksia ja asioita paivan kulusta.
Kun paivakirjaa tarkastellaan esimerkiksi viikoittain ja mietitdan syita ja seurauksia harjoittelulle,

tuloksille tai otteluille, voidaan peilata omia huomioita viikon kuntoon, mielialaan ja suoritustasoon.
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19 VUOROVAIKUTUS JA RYHMASSA TOIMIMINEN

Yhteisollisyys ja yhteenkuuluvuus

Ohjeita urheilijalle

Ymmarra oma vastuusi ja roolisi sosiaalisissa suhteissa muihin joukkueen jaseniin ja toimi-
joihin

Sisdista ja ymmarra henkilokohtaiset tavoitteesi suhteessa joukkueen tavoitteeseen
Ole vastuullinen vuorovaikutuksessa
Toimi yhteistyotaitoisesti muita arvostaen, huomioiden ja kunnioittaen

Anna oma vahvuutesi joukkueen kayttoon ja salli muiden tehda samalla tavalla

Sosiaalisten suhteiden ja tilanteiden hallinta

Ohjeita valmentajalle

Opi tiedostamaan, kuinka johdat.
Opi tuntemaan kehityskohteesi ja vahvuutesi seka ihmisena etta johtajana.
Kuuntele apuvalmentajien, tiimisi, urheilijoiden ja urheilijoiden vanhempien nakemyksia.

Luo ennakoitavissa oleva ja selkea toimintamalli, jossa otetaan huomioon joukkueen ja ur-
heilijan kehitys, asetetut tavoitteet, ristiriidat ja muutokset.

Huomioi erilaisuus joukkueesi jasenissa ja opi hydodyntamaan osaamisen ja persoonien mo-
ninaisuus joukkueen erityisvahvuutena.

Ole noyra ja avoin tiimiltasi ja urheilijoilta saamallesi tuelle.
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Tiedostava kuunteleminen

Tiedostava kuunteleminen on erityisesti tulehtuneissa tilanteissa tehokas menetelma. Se
toimii myds hyvana aloitus- ja valimetodina. Harjoite on myos hyva keino toisen kuuntele-
misen ja kunnioittamisen opetteluun.

Tiedostavaa kuuntelemista varten valitaan puhuja ja kuuntelija. Puhujia on aina yksi, kuun-
telijoita voi olla yksi tai useampia.

Puhuja ja kuuntelija istuvat kasvokkain ja lahekkain ilman, etta heidan valissaan on esineita
tai poytia.
Ensin sovitaan aika (1 -2 min) ja aihe seka se, kuka seuraa ajan kulua (mieluiten valmentaja).

Puhuja kertoo sovitun ajan ndkemyksidan kasiteltavasta asiasta. Han voi puhua myos omista
kokemuksistaan ja tunteistaan. Kuuntelija kuuntelee eika mitenkaan arvostele kuulemaansa.
Kuuntelija ei esita kysymyksia, ei kommentoi eika edes ilmeillaan ilmaise omia tuntemuksi-
aan. Rooleja vaihdetaan siten, ettd kuuntelijasta tulee puhuja. Han ei silloinkaan viittaa mi-
hinkdan kuulemaansa suoraan vaan puhuu vain omia nakemyksiaan.

Lopuksi puhuja/kuuntelija keskustelevat vain siitd, milta puhuminen keskeytyksetta tai kuun-
telemiseen keskittyminen tuntuivat. Itse aiheesta ei keskustella lainkaan. Tdima on koko me-
todin keskeinen periaate ja valmentaja varmistaa, etta nain tapahtuu
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20 TOIMINTAMALLEJA JA TYOKALUJA

COMPASS MODEL:

Conflict management eli konfliktien hallinta on ensimmainen osa tata mallia. Talla tarkoitetaan sita,
etta konfliktitilanteissa tehdaan yhteistyota ja keskustellaan konfliktiin johtaneista ennakoivista ja
reaktiivi-sista reaktioista, jotka johtivat ei-toivottuihin odotuksiin.

Openness eli avoimuudella viitataan puolestaan keskusteluun tunteista ja henkil6kohtaisista ajatuk-
sista, jolla saadaan rehellisesti ja taysin tuotua asiat julki.

Motivational eli motivoivat strategiat kertovat halukkuudesta toimia oman valmentajan kanssa. Se
sisaltdaa nakokulmia omista kyvyista, nauttimisesta, vaivannaodsta ja yrityksesta motivoida toista.
Positivity eli positiivisuus tarkoittaa oman kayttaytymisen muuttumista siihen suuntaan, etta se on
molemmille osapuolille sopivaa ja tuo positiivisuutta suhteeseen myoés urheilun ulkopuolella.
Advice eli neuvoilla tarkoitetaan sita, etta kohdattuihin ongelmiin esitetdaan vaihtoehtoja. Sen lisaksi
silla tarkoitetaan palautteen antamista ja vastaanottamista positiivisesti ja avoimesti.

Support eli tuella kuvataan sitoutumista ja tuen antamista seka urheilussa ettd henkilokohtaisissa
asioissa.

Social networks eli sosiaalisella verkolla kuvataan puolestaan ajan viettamista valmentajan ja jouk-

kuekavereiden kanssa urheilun, harjoitusten ja kilpailujen ulkopuolella.
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Itsereflektio
LEARNS
Ohjausreflektio / GRIP

Reflektiiviset
symykset

apuky-

Oppimistuloksiin liittyen

Omaan ohjaamiseen liittyen

Goal=Tavoite

Mitka olivat ohjauksen
tavoitteet

REFLECT= Reflektio

Missda onnistuin ja

miksi?

Mita opimme?

Jos saisit tehda ohjauk-
sen uudestaan, miten
toimisit?

INPUT = L,E,A,R,N,S pa-
laute
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What will | now START
DOING?

What will | nhow CON-
TINUE TO DO?

What will | now STOP
DOING?

PLAN=Suunnittelu

Milloin suunnittelen?
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Palautteen anto

LEARNS

use a range of methods to suit each
person’s motivation, learning preference, pace and skill level;
making things relevant to each person’s situation.

‘ build good relationships and create a non-
threatening climate where learning is fun, mistakes are
accepted and self-esteem is enhanced

. engage people, encourage them to do
the thinking; let them apply their knowledge, practise their
skills and receive high quality feedback

. use a range of ways to help people self-reflect on
their own skills and knowledge; connect this with past
experiences and apply learning in the future

provide new skills and knowledge that build on each
person’s experiences; do ‘new’ things to keep sessions ‘new’
for you and them

_ steepen the learning curve by providing the right
amount of stretch to challenge each person optimally while
uilding self-esteem and confidence




ASSESMENT/EVALUATION/FEEDBACK

OPPIMISTA-
VOITE

L = OPPIJAKES-
KEISYYS

E= oPPIMISYM-

PARISTO
(Emotionaali-

maml

A= OPPILAS-
AKTIIVISUUS

R= ITSE REF-

LEKTIOON OH-
JAAMINEN

N= uuTtuus-
ARVO

S= HAASTA-
VUUS




21 HYODYLLISIA LINKKEJA

Hyodyllista luettavaa ja tutkisteltavaa niille, jotka haluavat perehtya tarkemmin valmentamiseen
ja kehittda omaa osaamistaan pidemmalle

Linkit:
Asiantuntija tyo urheilijan polun lapsuusvaiheen maarittelemiseksi tutkimustiedon pohjalta 2012
- https://storage.googleapis.com/valo-production/dim_uploads/2017/03/lapsuus-
vaihe_www_2.pdf

Valmennusosaamisen kasikirja 2013
- https://storage.googleapis.com/valo-production/dlm_uploads/2017/03/valmennusosaami-
senkc3a4sikirja2013lopullinen.pdf

Tavoitteena nuoren urheilijan hyva paiva 2014
- https://storage.googleapis.com/valo-production/dlm_uploads/2017/03/valinta-
vaihe_www.pdf

Valmentajalla on valia 2016
- https://www.suomenvalmentajat.fi/site/assets/files/2056/lehden_aineisto.pdf

Fasilitaattorin tyokirja 2009
- https://www.globaalikasvatus.fi/tiedostot/Fasilitaattorin_tyokirja.pdf

Suomen olympiakomitea — Materiaalipankki
- https://www.olympiakomitea.fi/materiaalipankki/

LIITU-tutkimus 2018
- http://www.liikuntaneuvosto.fi/files/651/VLN_LIITU-raportti_180319_Verkkojul-
kaisu_PIENI.pdf
Suomenvalmentajat
- https://www.suomenvalmentajat.fi/
Jyvaskylan ammattikorkeakoulu — Oppimateriaalit — Oppimiskasitykset
- https://oppimateriaalit.jamk.fi/oppimiskasitykset/
Taitotohtorin blogi
- http://www.valmennustaito.info/taito/taitotohtori/?lcp_pageO=3#lcp_instance_0

Lihastohtori
- https://lihastohtori.wordpress.com/

I coach kids
- https://www.icoachkids.eu/

Tunnista itsesi testi
- https://www.namaste.fi/fi/enneagrammi
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