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Tassa opinnaytetydssa selvitetddn tietéd nuoresta urheilijasta huippujaapalloilijaksi. Opinnay-
tetydn taustana oli toimeksiantajan eli Suomen jadpalloliitto ry:n tarve taméntapaisesta tyos-
ta. Tyon tarve oli suuri silla jaapallosta ei ole paljoa valmennuskirjallisuutta.

Tyon tavoitteena oli kuvata huippu-urheilijaksi kasvamisen mahdollisuudet jaapallossa. Huip-
pu-urheilijaksi kasvua kasiteltiin urheilijanpolun keinoin.

Olemassa olevaa tietoa lajista ei juurikaan ollut, joten aihetta lahestyttiin teoriapohjaisesti
kirjallisuuden kautta. Tydssa kasiteltiin lajissa vaadittavia fysiologisia vaatimuksia seka
psyykkisia vaatimuksia lajin luonteen mukaan.

Psyykkisiin ominaisuuksiin liitettiin myds psyykkisen valmentautumisen tekniikoita, joita lajis-
sa voidaan hyddyntaa.

Urheilijanpolku valittiin kasiteltdvaksi silla tydssa pyrittiin [0ytamaéan tietoa nuorten kasvuun
matkalla huippujaapalloilijaksi.

Tutkimus toteutettiin kyselyna, jossa tietoa haettiin lajin parissa vaikuttavilta tahoilta seka
urheiluakatemia vaikuttajilta. Kyselyssa selvitettiin heidan mielipiteitaan jaapalloilijanpolusta.

Pohdinnassa tultiin lopputulokseen, etta jaapalloliiton taytyy pystya kehittdmé&an laaduk-
kaampaa valmennustoimintaa, jotta huippu-urheilijaksi kasvu voi tapahtua. Liiton tuen tarve
seuroille tuli ilmi ty6sta.
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2 Johdanto

Jaapallovaki elaa kriittisia hetkia, silla ilmastonmuutos ja ihmisten mukavuuden haluisuus
uhkaa koko lajin asemaa suomalaisessa palloilukentassa. Naiden haasteiden myéta on
lajin parissa toimivilta kuulunut puhetta jaapallohallin puuttumisesta. Jaéapallon haasteena
suomessa on ollut puuttuva lajitietous, silla laji on kehittynyt viimeisimmista tutkimuksista
huomattavasti. Taman opinnaytetydn tarkoituksena on selvittaa milla keinoin jaépalloa
voitaisiin suomessa kehittaa. Ty on toteutettu yhteistydssa jaapalloliiton kanssa ja heidan
toiveestaan. Lisaksi halusimme mukaan lajin parissa toimivia ammattilaisia kertomaan
kokemuksiaan. Aihe on merkityksellinen siten, etté lajia on tutkittu vain vahan aiemmin
muihin lajeihin verrattuna. Lajin hyvin uniikki luonne sek&a sen omat pitkéat perinteet ovat
pitaneet sen vield elossa, mutta sen asema suomalaisessa palloilussa on romahtanut
verrattuna sen karkivuosiin. Tarkoituksena on osoittaa konkreettisesti myos lajin aseman
merkitys suomalaisessa palloilukentdssa seka auttaa sen parissa toimivien tahojen mah-

dollisuuksia kehittda toimintaa.

2.1 Historia

Jaapallo eli Bandy on perinteikas talviurheilulaji ja Suomessa toistaiseksi vain ulkoilmape-
li. Jadpallosta puhutaan maailman vauhdikkaimpana pallopeliné ja kansainvéliselld tasolla
se onkin erittain viihdyttavaa paikan paalla. Pelind jaapallo muistuttaa enemman jalkapal-
loa kuin esimerkiksi jaakiekkoa. Jaa- ja jalkapallon yhtalaisyyksia ovat mm. peliaika
(2x45min), kenttapelaajien lukuméaéara (10 kenttapelaajaa + maalivahti), kentéan koko, pait-
siosaantt ja monet muut samantapaiset saannot, joissa on pienia eriavaisyyksia. Jaapallo
onkin toiminut suomalaisen palloilun seka joukkueurheilun pioneerina yhdessa jalkapallon
kanssa. Ensimmainen mestaruuskilpailu ratkottiin vuonna 1908. Se oli samalla ensimmai-
nen joukkuelajien mestaruuskilpailu Suomessa. Jaapallon juuret juontavat kuitenkin paljon
pidemmalle ja ensimmaiset jadpallovaikutteet Suomeen saapuivat suurista jaapallomaista
Ruotsista ja Venajaltd 1800- luvun lopussa. Ensimmaista kertaa suomalaiset jaapalloilijat
(Viborgs Skridskoklubb) pelasivat vuonna 1899 Pietarissa venalaisjoukkuetta vastaan.
(Bandyliiga. 2021.)

2.2 FIB (Federation of International Bandy)

Federation of International Bandy (FIB) on vuonna 1955 Tukholmassa perustettu jdapal-
lon kansainvalinen kattojarjestd. (About fib. 2021.) Siihen kuuluu talla hetkella 27 jasen-
maata useista maanosista. (Members. 2021.) FIB:n tarkeimmét tehtavat liittyvat jaapallon

tunnetuksi tekemiseen ympéari maailman, parantaa lajin asemaa muiden talvilajien joukos-



sa seka toimia jaapallon ylimpana saantojen, kilpailujen ja anti-doping tyon kehittgjana ja
valvojana. (About fib.2021.)

Jaapallo onkin harrastajamaaraltaan toiseksi suurin talviurheilulaji maailmassa. FIB pyrkii
vaikuttamaan jagpallon asemaan ja tavoitteena onkin saada jaapallo olympialajiksi. Ko-
kemuksia ollaan saatu jo universiadeista. (The presidents thoughts. 2021.)

2.3 Suomen jaapalloliitto ry

Suomalaisen jaapallon kattojarjestona toimii vuonna 1972 perustettu Suomen Jaapalloliit-
to ry (SJPL). Ennen itsendisen lajiliton perustamista Suomen Jaapalloliitto ry oli osa
Suomen Palloliiton toimintaa. Suomen Jaapalloliitto on yksi kansainvélisen ja&pallon liiton
(Federation of International Bandy) 27 jAsenmaasta. Suomen jaépalloliiton péatarkoitus
on kehittaa ja yllapitaa jaadpallotoimintaa Suomessa. Suomen jaapalloliitto ry (SJPL) on

juuri julkaissut uudistetun strategian vuosille 2021-2026.(Suomen jaapalloliitto. 2020.)

Strategiaan kirjatuin toimenpitein on tarkoitus merkittavin askelin vieda suomalaista jaa-
palloa eteen pain tulevina vuosina. Taman strategian missio on suomalaisen jaapallokult-
tuurin kehittdminen kohti elamyksellistd, erinomaista ja elinvoimaista jadpalloa. Yhteisina
merkittavinad arvoina strategiassa halutaan tuoda esille: ammattimaisuus & urheilullisuus,
vastuullisuus & turvallisuus, yhteisollisyys & elamyksellisyys. (Jaapalloliiton arvot.

2021.) Strategiaan luodut painopisteet ovat:
Yhéa useamman laji

"Luomme kasvun ja elinvoimaisuuden edellytykset lisdamalla osaamista ja osaamiseen
perustuvaa toimintaa paikallisesti ja valtakunnallisesti. Kehitimme, yhteistydssa sidos-
ryhmien kanssa, selkeita kehityspolkuja pelaajille, valmentajille, tuomareille ja seuratoimi-

joille. Valmennus- ja kilpailutoimintaa kehitetdan tavoitteita tukeviksi.”
Kohti ymparivuotisuutta

"Kehitdmme jaapalloa niin, ettd toiminta on aktiivista ympari vuoden. Tulevaisuudessa
jaapalloa pelataan Suomessa seka sisélla ettd ulkona. Edistimme palveluita ja toimintaa,
joihin harrastajat ja toimijat voivat osallistua perinteisen sarjakauden ulkopuolella. Jaapal-
lon toimintavuosi rytmitetdéan selkeasti huomioiden toimijoiden kehitystarve ja lajin tavoit-
teet. Vaikutamme paikallisesti, kansallisesti ja kansainvalisesti siirtyessdmme kohti ympa-

rivuotista toimintakulttuuria.”

Arvostettu huippu-urheilu

"Kaytdmme paikallisten urheiluakatemioiden palveluja osana nuorten jadpalloilijoiden ke-
hitysta huippu-urheilijoiksi. Rakennamme ja&palloa huippu-urheilulajina yhteistytssa niin
yksil6- kuin joukkuetasolla muiden toimijoiden kanssa, myds kansainvalisesti. Arvioimme

ja kehitimme osaamiseen perustuvia prosessejamme jatkuvasti ja pyrimme koko ajan



paremmiksi. Lisadmme vuorovaikutusta eri maajoukkueiden kesken. Vetoamme yha suu-
rempaan yleis6on kehittamalla jarjestamiamme kansainvalisia ja paasarjojen ottelutapah-

tumia.”
Raikas julkisuuskuva

"Viestimme jaapallosta nykyaikaisella kantaa ottavalla otteella ja viestintamme on jaapal-
lon arvojen mukaista. Ulkoista ja siséista viestintaa tehdaan tavoitteiden mukaisesti ympa-
rivuotisesti. Viestintdan lisdtdén saanndllisia osallistavia elementteja. Lajin imagoa ja hou-
kuttelevuutta parannetaan alati kehittyvalla yleisilmeellad markkinoinnin tueksi. Suomalais-
ta jaapalloa johdetaan modernisti, hyvaa hallintotapaa kunnioittaen. Suosimme ja kehi-

tamme digitaalisia ratkaisuja eri palveluille ja toimintamuodoille.”
Kohdennetut resurssit

"Toteutamme strategian tavoitteet eri toimijoiden valisella yhteistydlla pitka- ja lyhytaikai-
set tavoitteet huomioiden. Luomme yhteistéd hankekulttuuria tapahtumille sek& muille toi-
minnoille, joiden riski ja tuottomahdollisuus ovat jaettuja. Toteutamme laaja-alaista varain-
hankintaa rahoittamaan kasvuamme ja saavuttaaksemme jatkuvaa kehitysta. Luomme
selkeita tavoitteita ja vastuualueita tukeaksemme suurinta voimavaraamme - lajin parissa

toimivia henkil6ita.” (Suomen jaapalloliitto. 2020.)



3 TyOn tavoite

Tyon tavoitteena on luoda ajankohtaisilla tiedoilla oleva kirjallisuuskatsaus tiesta huippu-
jaapalloilijaksi seka taustoittaa lajin vaatimuksia Suomen jaépalloliiton (SJPL) kayttoon.
Toimeksiantaja toivoo tydn sisadltavan myos huippu-urheilijaksi kasvamisen mahdollisuuk-
sista jaapallossa. Tavoitteena on kasitella tata kasvua urheilijapolun keinoin. Rajatak-
semme tyota kasittelemme polkua urheiluakatemiaikéisestéa kohti kansainvalista huipputa-
soa. Tydssa kaytetadn teoriatiedon lisaksi apuna paikallisten urheiluakatemioiden osaa-
jien kanssa seka arvostettujen jaapallovalmentajien kanssa yhteistydssa tehtyja haastatte-
luja. Haastattelujen tarkoituksena on |6ytda mahdollisia epékohtia tAmanhetkisesta toi-
minnasta. Tyolla pyritaan myos loytdmaan tamanhetkisen tilanteen mukaan liiton toimin-
taan kehittdmisentytkaluja, jotta voidaan tuottaa yha parempaa jadpallo toimintaa koko
maan alueella. Tutkimuksen avulla saadaankin tietoa liitolle siitd, mitka kehityskohteet
nousevat esiin eri toimijoiden vastauksista. Tyon kannalta oleellista on ottaa huomioon
vahainen tutkimustieto lajista suomeksi.



4 Fysiologiset vaatimukset

Jaapallossa vaadittavia fysiologisia ominaisuuksia voi tarkastella pelin tai harjoituksen
intensiteetin perusteella. Jadpallossa tyétehoa kuvaavana indeksinéd voidaan kayttaa esi-
merkiksi luistelumatkaa. Tahan vaikuttavia tekijoitd ovat mm. pelipaikka, pelin tai harjoi-
tuksen taso, ymparist6 (ulkona vai hallissa), pelityyli, vasymys ja pelin siséiset sattu-

mat. Jaapalloilijan luistelua voidaan myé6skin verrata jaakiekkoiluun, silla luistelu on inten-
siivista, sisaltdd suunnanmuutoksia ja lepoajat perustuvat liukuun. (Persson, Andersson &
Blomqvist. 2020.)

Tutkimuksissa on mydskin todettu puolustavassa roolissa pelaavien tydkuorman olevan
suurin, kun taas liberolla se on pienin. Liséksi puolustavan roolin pelaajien luistelumatkat
ovat hyokkayspaan pelaajia suuremmat. Myoskin puolustavien pelaajien tehokkaan pe-
liajan on todettu olevan lyhyempi kuin hytkkaéavien pelaajien, mutta tdhén voi vaikuttaa
esimerkiksi valmentajan pelifilosofia, pelaajan rooli tai yksilon henkilokohtainen kapasi-
teetti. On mydskin todettu, ettéa pienemman peliajan pelaajien nopeus on suhteessa suu-
rempi enemman pelaaviin. (Persson ym. 2020.)

Tuki- ja liikuntaelimiston kehittyy nuorella urheilijalla. Sen muodostavat luut seka lihakset,
mutta myos nivelsiteet, janteet ja muut tukikudokset kuuluvat siihen. Nuoren kasvun aika-
na lihasmassa kasvaa paaasiassa lihashypertrofian avulla. Harjoittelulla voidaan vaikuttaa
lihaskasvuun, mutta ennen murrosian alkamista tama ei ole hirmu tehokasta silla lapsen
kasvuhormoni ja testosteroni tuotanto on paljon pienempaa. Lapsien voimatasojen kehit-
tyminen tapahtuukin lahinna lihasten hermotuksen paranemisen kautta. Lihassolukoostu-
mukset periytyvat pitkalti geneettisesti. Tahan voidaan kumminkin vaikuttaa ympéristosta
tulevilla arsykkeilla ja harjoittelulla. Monipuolisia arsykkeité kannattaa korostaa lapsuu-
dessa silla ne antavat myéhemmalle kehitykselle laajemmat edellytykset. Kovaa voima-

harjoittelua suositellaan vasta murrosiassa. (Laine, Kalaja & Mero 2016. 65)

Luusto kehittyy murrosian alkaessa ja varhaisaikuisuuteen mennessa vahintaan 90 %
saavutetaan noin 20 ikAvuoteen mennessa. Suurimmillaan kehittymista tapahtuu hieman
ennen murrosian alkamista. Suunnanmuutokset, iskut ja painokuormitusta tuottavat lajit
vahvistavat luustoa. Lisdksi monipuolinen ravinto ja riittava uni takaavat luuston kehittymi-
sen. Testosteroni vaikuttaa luuston kehittymiseen ja tdman takia poikien luusto kehittyy
isommaksi kuin tyttdjen. Naisten sukupuolihormoneista estrogeeni vaikuttaa myos luuston

kehittymiseen kalsiumaineenvaihdunnan kautta. (Laine ym. 2016. 65—-66)



4.1 Hermo- lihasjarjestelméa

Hermo- lihasjarjestelma koostuu lihaksista ja hermostosta, johon kuuluu aivot, selkaydin ja
lihaksia kaskyttavat hermot. Lihasten toiminta ja kehittyminen maaraytyy hyvin pitkalti
hermojarjestelméan kypsymisen seurauksena. (Hakkarainen 2015. 69—71)

Hermoston tehtdv&na on vastaanottaa informaatiota aistireseptoreilta, muokata ja kuljet-
taa tata tietoa seka sen perusteella ohjata elimiston toimintaa. Toiminnaltaan hermosto
voidaan jakaa somaattiseen ja autonomiseen hermostoon. Somaattisen tehtadvana on
vaikuttaa luustolihaksiin johtavia motorisia hermosyitéd. Sahkdiset muutokset hermosolujen
solukalvoilla maarittavat hermoston toiminnan. Tieto hermosolujen vélilla kulkee her-
moimpulssina ja se valittyy synapseissa. Tiedon kuljettamisen suuntaa voidaan méaaritella
tuoviin eli afferentteihin tai vieviin eli efferentteihin. (Leppaluoto, J., Rintamaki, H., Vakkuri,
0., Vierimaa, H. & Lauri, T. 2019. 328-355) Liikkumisen suunnittelu alkaa esimotorisen
aivokuoren osissa. Taman jalkeen se organisoituu motorisessa aivokuoressa. Lihassukku-
lasta saatava palaute saatelee lihasjaykkyytta eli hienosaataa liikkkumista, joten voidaankin
todeta taman olevan tarkeimpia lihasreseptoreista saatavaa palautetta. Lihasreseptoriksi
luokitellaan myds Golgin janne-elin, joka toimii hermo-lihasjarjestelmaa suojelevana teki-
jana. Anatominen hermosto voidaan jakaa keskushermostoon, dareishermostoon ja auto-
nomiseen hermostoon. Keskushermosto késkyttdd motorisia ja autonomisia hermoja, aa-
reishermoston reseptorit kuljettavat viesteja keskushermostoon ja autonominen hermosto
tasapainottaa elimistdn toimintaa. Ihmisen luurankolihasten vaikutukset voimantuottoon
maéraytyvat paljolti hermoston toiminnasta. Liséksi lihasmekaniikka vaikuttaa voimantuot-
toon. Lihasty6ta voidaan luokitella pituusmuutoksen perusteella. Isometrisessa tydssa
pituusmuutosta ei tapahdu, kun taas dynaamisessa muutosta tapahtuu. Dynaaminen luo-
kitellaan yleisimmin konsentriseen ja eksentriseen voimantuottoon. Naistd suurimmat
maksimivoimakuormat saavutetaan eksentrisessa tytssa. Ihmisen motorinen yksikko on
hyvin yksildllinen ja se voidaan luokitella nopeuden mukaan. Motorisia yksikoita voidaan
rekrytoida kayttoon 65—-85 % kuormilla maksimimaalisesta voimantuotosta. Kestavyyshar-
joittelulla saadaan aktivoitua hitaampia soluja, kun taas voima- ja nopeusharjoittelun avul-

la saadaan nopeat motoriset yksikot aktivoitua. (Avela, Mero & Kyrolainen 2016. 88—-112)

4.2 Hengitys- ja verenkiertoelimisto

Keuhkot, hengityslihakset ja hengitystiet muodostavat hengityselimiston. Sen tehtavana
on siirtdd happea verenkiertoon ja hiilidioksidia pois verenkierrosta sekd huolehtia keuh-
kotuuletuksesta. Veri, verisuonisto ja sydan muodostavat verenkiertoelimiston, jonka teh-

tavana on kuljettaa verta. (Hynynen 2016. 117-127)

Hengitysteiden tarkeimpéna tehtavana on lammittéd ja kosteuttaa hengitettyd ilmaa. Hen-

gityksen mekaniikkaan vaikuttaa rintakeh&n alueen mekaaniset voimat, jotka liikkuvat eri-



suuntiin. Kylkiluut vaikuttavat hengitykseen aiheuttamalla sivuttaisvetoa ulospain. Vastaa-
vasti alveolin pintajannitys ja kimmoséaikeet pyrkivat vetaméaan keuhkoja kasaan. Sisaan-
hengitys sisaltaa aina aktiivista sisddnhengityslihasten vaatimaa tyotéa. Pallean tekemé ty6
on merkityksellisin sisadnhengityksessa ja taten voidaan todeta sen olevan téarkein lihas
sisdanhengitykseen. Uloshengitys on sisddnhengityksen vastakohta ja sita tapahtuu si-
sadénhengityslinasten relaksoituessa. Uloshengitys on aktiivista voimakkaan hengityksen
aikaan, jolloin myds vatsalihakset ja kylkivalilihakset aktivoituvat. Levossa se on kummin-
kin passiivista. (Leppaluoto ym. 2019. 162-183)

Verenkierron tarkeimpia tehtdvia on kuljettaa happea seka energia- ja rakennusaineita
soluihin. Verenkierto vastaa myds hiilidioksidin ja muiden haitta-aineiden kuljettamisesta
pois soluista. Verenkierron merkitys vitaalitoimintona on tarkeé, silla ilman sita ihminen
pysyy hengissa vain muutaman minuutin. Verenkierto vastaa myo6s lammonséaatelysta ja
elimistdn puolustuksesta. Verenkierto muodostuu keuhkoverenkierrosta ja systeemiveren-
kierrosta. Sydanlihaksen tehtava verenkierron kannalta on toimia pumppuna. (Leppaluoto
ym. 2019. 128-159)

4.3 Energia-aineenvaihdunta

Ihmisen kyky kayttaa energiaa on hyvin monimuotoinen. Esimerkiksi ravinnosta saatava
kemiallinen energia taytyy siirtda adenosiinitrifosfaattiin (ATP), josta solut voivat hyédyn-
taa sita tarpeidensa mukaan. ATP:a voidaan tuottaa lihasten energia-aineenvaihdunnassa
monin tavoin. Anaerobisesti sitd tuotetaan glykolyysin avulla ja talléin hyédynnetaan hiil-
hydraattivarastoja tai joko suoraan fosfokreatiinivarastoista (FK). Kuormittavassa urheilu-
suorituksessa energiantuottonopeus voi olla jopa 25 kertaa hopeampi kuin levossa. Tal-
I6in hiilihydraattien osuus energiantuotossa nousee hallitsevaksi. Urheilusuorituksen kes-
ton ollessa yli 10 sekuntia, aerobisen energiantuoton ja glykolyysin merkitys kasvaa. Mak-
simaalisen aerobisen tehon ylittavissa suorituksissa glykolyysi toimii merkittdvimpana
energiantuottotapana. Glykolyysi tuottaa myds maitohappoa, jolloin se rajoittaa my6s suo-
rituksen kestoa. Anaerobisen kapasiteetin merkitys korostuu lajeissa, joissa yhtajaksoi-
sesti tydskennelladn maksimisuorituksella 1-2 minuuttia. Intervallityyppiset suoritukset
vaikuttavat energia-aineenvaihduntaan varsinkin palloilulajeissa. FK-varastojen hyddyn-
taminen peleissa tulisi ottaa huomioon pelisuunnitelmassa silla ne palautuvat nopeasti.
Liian lyhyellad lepoajalla saadaan vain tuotettua laktaattia ja happamuutta, jotka vaikuttavat

urheilijan vasymiseen. (Nummela 2016.128-139)

Lasten ja aikuisten energiantuottotavat eroavat hieman toisistaan. Lapset tuottavat ener-
giaa paremmin hapen avulla, kun aikuiset hyddyntavat paremmin anaerobista energian-
tuottoa. Maitohapon tuottaminen tehokkaasti kehittyy vasta murrosian vaiheilla. Maitoha-
pon tuotto kehittyy aikuisten tasolle vasta noin 16 ikAvuoden tienoilla. Ennen murrosik&a

harjoittelun ndkdkulmasta kannattaa kiinnittdd huomiota 5-15 sekunnin kovatehoisiin suo-



rituksiin, sek&a aerobiseen harjoitteluun, silla hormoni- ja lihastoiminnot eivat ole viel& kyp-
syneet vaadittavalle tasolle. (Hakkarainen 2015. 75-78)

4.4 Voima

Voiman merkitys jaapallossa korostuu mita korkeammalle tasolle menn&én. Erityisesti
alaraajojen voimantuoton ja dynaamisuuden taytyy olla kohdallaan, jotta intensiivinen luis-
teleminen on mahdollista. Kehonpainolla tehtavien harjoitteiden avulla voidaan kehittaa
myds voimaa. Liséksi tarvitaan vahvaa keskivartalon voimaa, jotta luistelun aikana saa-

daan hyoddynnettya jalkojen voimaa. (Lilkkanen. 2005. 11.)

Voiman kehittyminen tapahtuu luonnostaan lihasmassan lisdantyessé sekéa hermoston
kypsyessa. Sen kehittymisessa ei ole juurikaan eroa sukupuolten vélilla ennen murros-
ik&a. Harjoittelun avulla voidaan vaikuttaa voimatasojen kasvuun 13-30 % ennen murros-
ian alkamista. Pojilla varsinkin murrosiassa lisaantynyt testosteroni tuotanto lisaa lihas-
massaa luonnostaan. 1-3 vuotta pituuskasvun huipun jéalkeen ovat otollisimpia voiman
kehittamiseen. Tyttdjen lihasmassan kasvu on tasaisempaa kuin pojilla. Tytéilla voima
kehittyy suhteellisesti enemmin hermostollisen adaptaation avulla, kun pojilla vastaava
tapahtuu lihaksen kasvun kautta. (Laine ym. 2016. 77—-78) llman riittdvaa voimaa ihnminen
ei kykene tuottamaan liikettd. Liikkkeeseen vaaditaan lihaksiston, hermoston ja tukielimien
yhteistoimintaa. Voimaharjoittelun avulla kehitetdan hermolihasjarjestelman toimintaa ja
se voidaan aloittaa jo nuorena. Hormonitoimintojen vaikutus voiman kehittymiseen koros-
tuu murrosian aikana. Voimantuoton kehittymista on osoitettu jo havaittavan 6 ikavuoden
tienoilla. Voimantuottoon vahvasti vaikuttavaa inmisen motorinen yksikko, joka mahdollis-
taa lihassupistuksen. Lihakset saavat kdskyja hermoilta, joita voi olla monia satoja. Hie-
nomotorisia liikkeita tehtaessa pienet lihakset tydskentelevat ja ne sisaltavat monia moto-
risia yksikoita. Voimaharjoittelun annostelun kanssa tulee olla lasten ja nuorten harjoitte-
lussa tarkkana. Lihaskudokset eivat valttdmatta vaadi lihaksen kasvua, vaan ne kykenevét
tunnistamaan kuormituksen ja taten pystyvat toimimaan paremmin (Hakkarainen. 2015.
212-220)

Voima voidaan luokitella maksimivoimaan, nopeusvoimaan ja kestovoimaan. Maksimi-
voima voidaan jakaa hermostolliseen ja hypertrofiseen. Kestovoima jaetaan lihaskesta-
vyyteen ja voimakestavyyteen. Nopeusvoima jaetaan pikavoimaan ja rajahtavaan voi-
maan. Harjoittelun tavoitteena onkin parantaa voimantuottoa. Voimaharjoittelua toteutta-
essa onkin tarkeaa huomioida misséa vaiheessa urheilija on, jotta harjoittelu toteutuu opti-
maalisella tasolla. Nuoruusvaiheen voimaharjoittelun ydinkohtia on kiinnittdd huomiota
tekniikkaan, jotta kehitysvaiheessa olevat kasvulevyt tai kbmpelyys eivat aiheuta vammo-
ja. Murrosian alkuvaiheessa kannattaa painottaa kestovoimaharjoittelua tekniikoiden ja
keskivartalon hallinnan avulla. Murrosidn kasvupyrdhdysvaiheen harjoittelussa onkin otet-

tava huomioon alaselén ja polven vaivat, jotka voivat ilmetéa keskivartalon heikkoutena.



Tama on todettu tapahtuvan varsinkin tyttdjen keskuudessa. Liikkuvuusharjoittelun merki-
tys korostuu kasvupyrahdyksen vaiheessa silla lihaspituus ei pysy luupituuden vauhdissa.
Maksimivoimaharjoitteluun voidaan siirtya kasvupyrahdyksen jalkeen, jos perusvoimata-
sot, tekniikka ja lihastasapaino on kunnossa. (Hakkarainen. 2015. 220-228)

Lihasvoiman merkitys on suuressa osassa kilpa- ja huippu-urheilussa. Lihasvoimaa tarvi-
taan kehon liikkuttamista varten. Maksimivoimalla tarkoitetaan Yksittisen lihaksen tai li-
hasryhmén tuottamaa suurinta mahdollista kertasupistusta. Hermostollinen ohjaus vaikut-
taa lihasten voimantuottoon. Lihasten kasvu tai hermostollisen ohjauksen parantuminen
voi kertoa voimantuoton lisdantymisesta. Voiman kehittymisen huippuarvot ovat 20-30
ikavuoden paikkeilla sekd miehilla, etta naisilla. Maksimivoimaharjoittelussa on tavoitteena
kehittaa voiman liséksi tukiosien rasituskestavyytta. Voimaharjoittelua toteuttaessa pitaa
huomioida myds lajin vaatimukset ja lajinomaiset harjoitteet. Levypainoharjoitteet ovat
maksimivoimaharjoittelun hyva tyokalu, silla kuormitusta on helppo lisata. Liséksi tunnela-
tauksen taytyy olla hyvinkin aggressiivinen ja motivoitunut. Hermo-lihasjarjestelman koh-
dalta tdma vaikuttaa uusien motoristen yksikdiden ja jo olemassa olevien syttymistaajuuk-
siin. Naisten voimaharjoittelujaksojen pituus kannattaa mahdollisesti olla hiukan lyhyempia
kuin miehilla maksimivoiman kehittdmisen kannalta. Voimaharjoittelussa kannattaa kiinnit-
taa huomiota myos volyymiin ja intensiteettiin. Lasten ja nuorten voimaharjoittelun kannla-
ta kannattaakin ottaa huomioon yleisimpien vammojen taustasyyt. Lasten luusto on huo-
mattavasti heikompi, mutta voimaharjoittelun kannalta voidaan harjoittelua muokata hyp-
pelyiden avulla. Taten myd6s luustokin vahvistuu. Murrosian alkaessa voimaharjoittelun
avulla saadaan lisa-arsyke lihaskasvulle ja lihaksiston saatelylle. Tassa iassa kannattaa
huomiota kiinnittd& dynaamiseen nopeusvoimaan. 15-16 ikédvuoden tienoilla voidaan jo
siirtya aikuisten menetelmiin, jos yksilolliset tarpeet ovat siind vaiheessa. Laadukkaasti
toteutettuna maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelu nuorena mahdollistaa huippu-
urheiluvaiheen suorituskyvyn maksimoinnin. Lasten ja nuorten kohdalla maksimivoimahar-
joittelun lahtokohtana tulisikin olla aluksi oppia oikeanlainen suoritustekniikka. Testaus on
tulosten seurannan kannalta hyvad menetelma toimia. Tassa kannattaa kiinnittda huomio
yksil6lliseen kehittymiseen. (Hakkinen & Ahtiainen. 2016. 250-264)

Nopeusvoimalla tarkoitetaan likkumisen taitoja, joissa hermo-lihasjarjestelmélta vaaditaan
eri lihasryhmien koordinaatiota ja rajahtavaa voimantuottokykyé. Taten kyseessa voi olla
heittdminen, juokseminen tai ponnistaminen. Naiden suoritusten osalta keskitytaan liike-
nopeuden maksimointiin mahdollisimman lyhyessa ajassa, jolloin selvidé urheilijan sub-
maksimaalinen voimataso. Suunnanmuutoksiin nopeusvoima vaikuttaa maarittAmalla liik-
keen tehon. Nopeusvoimaharjoittelun avulla kehitetaan voimantuottonopeutta, mutta sa-
malla se kehittda myods maksimaalista voimantuottoa. Tamén kehittdminen tulisikin olla
lahtokohtana. Nopeusvoimaa voidaan tarkastella voima-nopeus kayran avulla. Nopeus-

voimaa voidaan kehittaa hyppelyharjoitteiden, konsentrisen- tai eksentrisen voimaharjoit-
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telun, reaktiivisuuden ja plyometrian avulla. Nopeusvoimaa voidaan harjoitella myds voi-
maharjoitusten lomassa esimerkiksi kuntopalloheitoilla, talldin puhutaan kontrastivoimas-
ta. Nopeusvoima voidaan jakaa pikavoimaan ja rajahtavaan voimaan syklisyyden pohjalta.
Optimitehot harjoittelussa saavutetaan kuntosaliharjoitteissa 30—60 % kuormalla, pois
lukien olympianostot, joissa optimiteho on noin 70—-85 % kuormilla. Hyppelysuorituksissa
kuorma on 0-30 % valilla kuten myds ballistisissa harjoitteissa. Nopeusvoimaharjoitusta
toteutettaessa on hyva ottaa sen periaatteet huomioon. Nait& periaatteita ovat: maksimaa-
linen yritys, lajinomaisuus, kuorman valinta, sarjan kesto, palautus, arsykkeen vaihtelu ja
progressiivisuus. (Isolehto. 2016. 265-271)

45 Nopeus

Jaapallossa nopeudella on suuri rooli, silla pelaajat liikkuvat jopa 37km/h. Naihin nopeuk-
siin vaaditaan my®skin kovaa anaerobista kuntoa, jotta nama nopeudet voidaan myds

yllapitaa pidempia matkoja. (Persson ym. 2020.)

Nopeus voidaan luokitella suomalaisen valmennusopin mukaan reaktionopeuteen, liikku-
misnopeuteen ja rajahtavaan nopeuteen. Reaktionopeudella tarkoitetaan ihmisen kykya
reagoida arsykkeeseen nopeasti. Sita mitataan yleensa ajan avulla. Toimintareaktioita
hyoédynnetaan harjoittelussa paljon ja siina hyddynnetaén aistitoimintoja apuna. Liikku-
misnopeudella tarkoitetaan kykya siirtya paikasta toiseen mahdollisimman nopeasti. Liik-
kumisnopeus jaotellaan yleensa supramaksimaaliseen, maksimaaliseen ja submaksimaa-
liseen nopeuteen. Rajahtavalla nopeudella tarkoitetaan yksittaista lyhytaikaista suoritusta,
joka toteutetaan mahdollisimman nopeasti. Kyseessa voi olla esimerkiksi heitto, laukaus
tai hyppy. (Mero & Jouste. 2016. 242—-249)

Nopeuden kehittyminen ndiden osa-alueiden pohjalta voidaan avata seuraavasti. Reak-
tionopeuden kehittyminen tapahtuu reaktioajan lyhenemisella. Tama aika voidaan jakaa
motoriseen ja esimotoriseen vaiheeseen. Esimotorinen on aika, joka kuluu arsykkeesta
lihasaktiivisuuden alkuun ja motorinen tasta lihasaktiivisuuden alusta voimantuoton al-
kuun. Esimotorinen kehittyminen lyhenee jo 6—10-vuotiaana, mutta motorista vaihetta voi-
daan kehittaa vielda murrosian jalkeen ja aikuisvaiheessa. Rajahtava nopeus kehittyy sa-
mankaltaisesti kuin nopeus- ja maksimivoima, mutta siihen vaikuttaa myos taito ja tekniik-
ka. Huippu saavutetaan sen osalta aikuisvaiheessa ja se heikkenee noin 40. ikdvuoden
jalkeen. Liikkumisnopeutta mitataan yleensa juoksunopeuden kehittymisella. (Mero &
Jouste. 2016. 242-245)

Nopeus kehittyy optimaalisimmin silloin kun myelinisaatio on riittavalla tasolla. Nopeuden
kehittyminen kulkee yhteydessa voiman ja koordinaation kehittymisen kanssa. Geneetti-
syydella voi olla myés vaikutuksia nopeuden kehittymiseen. Nopeuden kehittyminen on

herkimmilla&n kymmenen ikdvuoden tienoilla. Lapsena unohdetut nopeusharjoitteet ovat
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vaikeita korjata myohemmin. Juoksunopeus kehittyy tasaisesti sukupuolten valilla noin
kymmeneen ikdvuoteen asti. 14 ik&vuoden tienoilla poikien juoksunopeus kehittyykin jo
tyttdja huomattavasti nopeammin. Murrosikaisilla pojilla on eniten vaikeuksia askeltihey-
dessa, kun vastaavasti tytot karsivat askelpituuden kanssa. (Laine ym. 2016. 78—79)

Nopeuden harjoittaminen tapahtuu yleensa lajispesifisti. Nopeusharjoitteita tulisikin suun-
nitella siten, etta toiminta on nopeampaa kuin paélajissa. Tama voidaan toteuttaa esimer-
kiksi pilkkomalla lajisuoritus pienemmaksi ja suorittamalla harjoitteen mahdollisimman
nopeasti. Nopeusharjoittelun kehittdminen voidaan jakaa seitsemé&an periaatteeseen.
Nama ovat suorituksen nopeus, kesto, palautus, maara, palautumistila, tahdonvoiman
kaytto ja arsykkeen vaihtelu. Naiden pohjalta saadaan luotua harjoitus, jonka avulla no-
peus kehittyy. (Mero & Jouste. 2016. 245-246)

Nopeuden harjoittamisen ongelmia on progressiivisuuden sailyttdminen. Kehittydkseen
nopeammaksi vaaditaan kehitysarsyke, joka tarkoittaa sita, etta urheilijan taytyisi liikkua
nopeammin kuin aikaisemmin. Lapsuuden liikuntatavat vaikuttavat huomattavasti nopeu-
den kehittymiseen. Reaktionopeus kehittyy voimakkaasti 6—10 ikavuoden tienoilla. No-
peuden osatekijoihin voidaan luokitella: reaktiokyky, rytmitaju, liiketiheys, nopeusvoima,
taito, liikkuvuus, elastisuus ja rentous. Naista esimerkiksi rytmitajua tarvitaan palloilula-
jeissa ja sita tulisikin harjoittaa lapsuudessa. Nopeusharjoittelua murrosian kasvupyréh-
dysvaiheessa tulisikin kohdentaa rytmitajuun ja liiketineyteen, silla kehon osien muutos
voivat hidastaa ja heikentaa liikkumista. Liséksi taidon ja rentouden opetteleminen on tér-
keda. Tassa vaiheessa nopeusharjoitteiden toistoja pitaa vahentda ja palautumisaikoja
pidentdd. (Hakkarainen 2015. 236—249)

4.6 Kestavyys

Jaapallossa kestavyyden merkitys on suuri. Lajissa vaaditaan hyvaa anaerobista kuntoa,
jotta saadaan pidettya kovia nopeuksia ylla. Myoskin hyvan aerobisen kunnon omaaminen
on tarke&a, jotta vaihtojen ja liukumisvaiheiden aikana palautumista tapahtuisi. My6skin
luistelutaidolla ja pelinlukutaidolla voidaan saastaé paljon energiaa, silla visaammat pe-

laajat ja paremmat terdnkayttajat saastavat luistellessa energiaa. (Persson ym. 2020.)

Kestavyytta tarvitaan lajeissa, joissa suorituksen kesto on yli kaksi minuuttia. Liséksi kes-
tavyytta tarvitaan lajeissa, joissa pidemmalla aikavalilla suoritetaan lyhyita ja tehokkaita
jaksoja. Kestavyys voidaan jakaa aerobiseen peruskestavyyteen, vauhtikestavyyteen,
maksimikestavyyteen ja nopeuskestavyyteen. Kestavyyssuorituskykyyn vaikuttavia tekijoi-
ta on neljd. Nama ovat maksimaalinen aerobinen teho, taloudellisuus, suhteellinen teho
sekad hermo- lihasjarjestelméan tehontuottokyky. Maksimaalista hapenottokykya tarvitaan
kestavyyslajeissa silla suoritukset perustuvat aerobiseen energiantuottoon. Maksimaali-

nen hapenottokyky asettaa mygs pitkaaikaiselle kestéavyydelle ylarajan. Taloudellisuudella
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tarkoitetaan kestavyyden saralla suoritetun liikkeen tekniikkaa, jolla kulutetaan mahdolli-
simman vahan energiaa. Suhteellisella aerobisella teholla tarkoitetaan urheilijan kykya
tehda toita tietylla alueella maksimaalisesta hapenottokyvysté. Hermo- lihasjarjestelméan
voimantuottokyky antaa suoritukselle myoskin ylarajan. (Nummela & Hakkinen. 2016.
272-294)

Kestavyytta kehittdessa onkin pyrittdva saamaan elimisto jarkkymaan tasapainotilastaan.
Elimistd pyrkii sopeutumaan harjoitukseen jo sen aikana ja sen jalkeen. Harjoitusvaikutus
voidaan saavuttaa kestavyysharjoittelussa tehon, keston ja toistotineyden avulla. Vaikka-
kin perus-, vauhti- ja maksimikestavyysharjoitteet sisaltavat omia spesifeja piirteitaan,
vaikutukset eivat ole niin suuret, etteiko niilla voitaisi kehittd& ominaisuuksia ristiin. Perus-
kestavyys voidaan jakaa kahteen alueeseen eli PK1 ja PK2. Naista ensimmaiset ovat pit-
kékestoisia tai palauttavia ja toisessa vaiheessa teho on aerobisen kynnyksen rajalla tai
vahan sen yli. Vauhtikestavyys voidaan jakaa myods VK1 ja VK2 alueisiin tehon mukaan.
VK1 alueella ollaan aerobisen kynnyksen alapuolelta VK alueen puoleen valiin ja VK2
alueella teho on VK alueen puolesta valista hiukan yli anaerobisen kynnyksen. Maksimi-
kestavyys harjoitteita kannattaa toteuttaa intervallityyppisesti silla harjoituksessa vaaditta-

via tehoja ei pystyta sailyttamaan 15 minuutin jalkeen. (Nummela. 2016. 272-275)

Anaerobisen suorituskyvyn vaikutukset nakyvat lapsilla varsinkin laktaatin tuottamisessa.
Muutenkin energia-aineenvaihdunta ei ole lapsilla vield kehittynyt aikuisten tasolle. Lasten
palautuminen tapahtuu kumminkin nopeammin kuin aikuisten, taté voidaan selittda siten
etta lapsien hermo-lihasjarjestelméa on kehittyméton. Anaerobinen kehitys lapsilla kehittyy
murrosian loppuun saakka ilman harjoitteluakin. Harjoittelulla voidaan siltikin kehittdd an-
aerobista kehitysta. Aineenvaihdunnallisesti lapset mukautuvat hyvin harjoitteluun. Anae-
robisen harjoittelun tuleekin olla oikein tehtya ja turvallista, jotta lapsen kehitys ei karsi.
Maitohappoja tuottavaa harjoittelua, tdssa tapauksessa kovatehoista anaerobista harjoit-
telua kannattaakin harjoittaa systemaattisesti murrosian jalkeen. Tahan vaikuttaa munu-

aisten kyky poistaa syntynytta maitohappoa. (Laine ym. 2016. 79-81)

Aerobisen suorituskyvyn osalta lasten energiantuotto on aikuisia paremmalla tasolla. Ha-
pen jakelu lihaksille ja aerobisten energianlahteiden kayttd on tehokkaampaa. Rasvan
hyoddyntaminen on myéskin parempaa. Rasvan lisaksi lapset ja nuoret kayttavat myoskin
tehokkaammin ravinnosta ja juomista saatuja hiilihydraatteja liikunnan aikana. Murrosian
loppuvaiheessa oksadatiivisesta aineenvaihdunnasta siirrytd&n anaerobisempaan suun-
taan. Glykokeenivarastoista ja lihaksista saatu energia tulee hiljalleen rasvan hyddyntami-
sen tilalle. Lasten hapenottokyvyn taloudellisuus on heikompaa kuin aikuisilla. Tama joh-
tuu esimerkiksi kehittymattomyydesta ja kehon mittasuhteista. Tyttéjen hapenottokyvyn

huippu saavutetaan jo 12—15-vuotiaina, kun pojilla vastaava on 17—21-vuotiaina. Oikean-
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laisella harjoittelulla pystytdan myds kehittdmaan lasten hapenottokykyéa. Murrosiéan aika-
na voidaan saavuttaa jopa 10 ml/kg/min lisdys hapenottoarvoihin. Taten voidaan todeta,
ettd hapenottokyvyn kehittdminen murrosiassa on tarkeaa. Lasten vahvempi aerobinen
puoli vaikuttaa harjoitteluun siten, etta korkeamman intensiteetin harjoittelu on lapsille
tarkeda hapenottokyvyn kehityksen kannalta. Maksimaalista hapenottokyvyn harjoittamis-
ta ennen murrosikaa lapsilla kannattaa kyseenalaistaa silla se saattaa johtaa vammoihin
tai jopa liikunnan ilon menettamiseen. (Laine ym. 2016. 81-85)

Kestavyyskunnolla tarkoitetaan kehon kykya vastustaa vasymysta ja kayttaa happea
energiantuottoon. Kestavyysharjoittelulla pyritddn kuormittamaan hengitys- ja verenkier-
toelimistod seka lihasten aineenvaihduntaa. Sydanta kuormittavalla liikunnalla voidaan
lapsuudessa vaikuttaa sen kasvun tehostamiseksi. Kasvun aikana hengitys- ja verenkier-
toelimiston toiminnot rauhoittuvat levossa, vaikkakin maksimaalinen toimintakyky kohoaa.
Keuhkot, hengitystiet ja hengityslihakset muodostavat hengityselimiston. Niiden tehtadvana
on siirtdd happea vereen ja hiilidioksidia pois verestd. Sydamen koko kasvaa nopeimmin
murrosian alkuvaiheilla. Sydanlihaksen kehittamiseen patee samanlaiset lainalaisuudet
kuin muihinkin lihaksiin. Energia-aineenvaihdunnallisesta nakdkulmasta lihakset kayttavat
supistuessaan energiaa. Naita energianlahteita ovat adenosiinitrifsfaatti ja kreatiinifosfaat-
ti. Nama riittavat vain noin 30 sekunnin suorituksiin, jonka jalkeen keho alkaa kayttamaan
energiaa anaerobisesti. Perinnélliset tekijat voivat vaikuttaa kestavyysominaisuuksiin jopa
40 %. Kestavyysharjoittelua voidaan alkaa lisédmaa murrosikaisilla nuorilla, silla kesta-
vyysominaisuuksien kehittyminen on télldin tehokkaimmillaan. Progressiivisuuden sailyt-
taminen on tassa vaiheessa tarkeda. Esimerkkina pidempien intervalliharjoitteiden lisda-
minen harjoitteluun. Nuorena hankittujen kestavyysominaisuuksien merkitys on suuri silla

niité ei voida taysin aikuisena kompensoida. (Riski 2015, 272—298)

Nopeuskestavyys on yksi fyysisten perusominaisuuksien osa-alueista. Sita pyritdéan
yleensa kehittdméaan lajiharjoitteiden avulla. Nopeuskestavyys ominaisuudet tulevat esiin
10-90 sekunnin suorituksissa, joten useimmat palloilulajit vaativat sen ominaisuuksien
kehittamista ja hallintaa. Suurin osa nopeuskestavyys suoritteista toteutetaan anaerobi-
sesti. Intervallityyppisten lajeissa on olennaisena osana tehokkuuteen vaikuttavana tekija-
na ATP ja KP. Niiden varastojen koko, uudelleen muodostuminen, maitohapon hajottami-
nen ja aerobisen energiantuoton tehokkuus vaikuttavat kaikki tehokkuuteen. Nopeuskes-
tavyyden peruskasitteet ovat teho, taloudellisuus ja kapasiteetti. Nama liittyvét kaikki vah-
vasti anaerobiseen toimintaan. Harjoittelun osalta puhutaan peruskestavyydesté ja maito-
hapollisesta sek& maitohapottomasta kestavyydesta. Naistd maitohapollinen voidaan ja-
kaa vielda submaksimaaliseen ja maksimaaliseen. Maitohapotonta kestavyysharjoittelua

tulisikin sisallyttaa palloilulajien harjoitteluun silla lajit sisaltavat lyhyita intervallijaksoja,
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joiden palautumisaika on maaritteleméton. Murrosikaisilla nopeuskestavyyden kehittami-
sen tuli kohdistua alla kymmenen sekunnin tydjaksoihin. Murrosikaisten kanssa ei sovi
hatikoida nopeuskestavyysharjoittelun kanssa. Intervallityyppisten lajien kohdalla harjoitte-
lun tulisikin painottua maitohapottomiin nopeuskestavyysharjoitteisiin ja tehointervalleihin.
Kovatehoiset intervallit saattavat lisata tassé ikavaiheessa palloilulajeissa hermoston ja
lihaksiston ylikuormituksen riski&, joka voi johtaa loukkaantumisiin. Murrosian jalkeen voi-
daan siirtya aikuisvaiheen harjoitteluun. Aikuisvaiheen harjoittelussa tulee huomioida yksi-
I6lliset tarpeet, esimerkkin& vahva ja nopea hyotyy eniten maitohapottomasta harjoittelus-
ta. Lisdksi submaksimaaliset ja maksimaaliset lajiharjoitteet taytyy huomioida harjoittelus-
sa. (Riski 2015, 301-317)
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5 Psyykkiset vaatimukset

Jaapallossa henkisen valmennuksen osalta huomiota tulisi kiinnittéaa vireystilaan, ihmis-
suhteisiin ja asenteisiin. Liséksi joukkuelajina myos ryhmadynamiikkaa taytyy painottaa.
Ryhmadynamiikan merkitys on tarkea, silla sen avulla joukkueen kehittyminen on mahdol-
lista. (Liikanen 2005, 8.)

Jaapallossa kuten kaikessa muussakin urheilussa pelaajat elavat paineiden alla, toiset
isompien ja toiset pienempien. Mitd lahemmas menemme huippu-urheilijaa ja huippu-
urheilua sitd enemman esiintyy mielenterveyteen liittyvia oireita. Psyykkisen valmennuk-
sen tavoitteena on seka urheilijan etta valmentajan psyykkisen hyvinvoinnin ja persoonal-
lisuuden kasvun tukeminen seka niiden yhteensovittaminen asetettujen tavoitteiden saa-
vuttamiseksi. (Yle urheilu 3.10.2020 Hirvonen & Kdsso) (Matikka & Roos-Salmi 2020, 31)

5.1 Motivaatio ja motiivit

Motivaatio -sana tulee latinan kielen sanasta movere, joka tarkoittaa liiketta. Motivaatio
kasitteenad on hyvin laaja ja pitaa "sisalladn” monia asioita. Tutkimusmenetelmat motivaa-
tion tutkimiseen ovat viela melko alkeelliset, kun otetaan huomioon motivaatiokasitteen
monimutkaisuus. (Mayor & Risku 2015, 28-29.) Motivaatio liikuttaa meita kohti jotakin, tai
poispéin jostain. Motivaation syntymiseen ja yllapitimiseen yhdistetaan erilaiset motiivit.
Motivaatio voidaan nahda pitkana psykologisena prosessina, kun taas motiivit konkreetti-
sina syiné kaytoksellemme. (Forssell 2012, 195-199.)

Motiivit nahdaén ihmisen perustarpeina, haluina, pyrkimyksina ja samalla vastaavat miksi

ihmiset toimivat ja ajattelevat niin kuin tekevat.

5.2 Siséainen ja ulkoinen motivaatio

Koska tydmme kasittelee motivaatiota urheilijan nakodkulmasta, kdymme ensin l&pi sisai-
sen ja ulkoisen motivaation, jonka jalkeen kasittelemme muita motivoitumisen periaatteita.
Sisdiseen motivaatioon voi Reissin mukaan yhdistaa kaksi ominaisuutta: mita halutaan ja
miten paljon sita halutaan. Se ettd kaikki haluavat jotain on universaali ominaisuus ihmi-
sen motivaatiossa. Se miten paljon halutaan, on yksil6llinen ominaisuus yhden ihmisen
motivaatiossa. Me kaikki haluamme samoja asioita esimerkiksi elannon, voittamista tai

hyvaksyntaa, mutta eri maéarissa. (Mayor & Risku, 2015 44-45.)

Kun motivaatio syntyy ilman ulkoisia kannustimia (esim. raha, palkinnot, maine), ihmisen
omasta halusta ja mielenkiinnosta, puhutaan sisdisestd motivaatiosta. Ulkoiset motivaa-
tiotekijat voivat vahvistaa sisdisen motivaation tunnetta, mutta eivat kuitenkaan voi korvata
sitd. (Forssell 2012, 199-201.) Sisdinen motivaatio on siis se palo, mika laittaa urheilijat

harjoittelemaan paivasta toiseen. Kun urheilija on sisaisesti motivoitunut harjoitteluun,
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jaksaa han harjoitella vastoinkaymisista huolimatta kohti tavoitetta. Mitd enemman urheili-
jalla on siséistd motivaatiota harjoitteluun, sitd enemman han tekee myoés urheilun ulko-
puolella kaikessa toiminnassaan valintoja, jotka auttavat hanté urallaan eteenpéin. Val-
mentajien olisikin syyta tiedostaa tapoja, joilla tukea valmennettavien sisdista motivaatiota
harjoittelua kohtaan. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 48-51.) Reissin mukaan sisdiset motii-
vit tulevat 1&hinn& geeniperimésta ja lapsuuden kokemuksista. Tasta johtuen emme aina

pysty tiedostamaan, mik& meita milloinkin motivoi. (Mayor & Risku 2015, 37.)

Siséinen motivaatio koostuu kolmesta urheilijan henkil6kohtaisiin kokemuksiin liittyvista
tekijoista, joita pidetaan psykologisina perustarpeina. Koettu patevyys, koettu autonomia

ja koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 51.)

5.3 Koettu patevyys

Koetulla patevyydella tarkoitetaan urheilijan uskoa omiin kykyihin. Se on myo6s yhteydessa
itsearvostukseen, jolla tarkoitetaan tassd minakasitystd, joka rakentuu kokemuksien poh-
jalta. Huippu-urheilijoilla koettu patevyys omassa lajissaan on lahes aina erittain hyva.
Tahan vaikuttavia tekijoitd ovat koettu menestys lajissa seka urheilusta muodostunut ela-
mantapa. Loukkaantumisten tai pitkien sairastumisten jalkeen urheilijan luottamus omiin
kykyihin saattaa laskea. Koetut patevyyden tunteet ovat erityisen tarkeitd junioriurheilijoil-
le. Valmentajan taytyykin 10ytaa tavat, joilla han voi myottavaikuttaa seka lahjakkaiden
urheilijoiden ettd ryhm&n heikompien urheilijoiden patevyyden kokemuksiin. Tama edes-
auttaa urheiluharrastuksen jatkumista ja vahentaa drop-out ilmiéta. (Matikka & Roos-
Salmi 2020, 50-51.)

5.4 Koettu autonomia

Koetulla autonomialla tarkoitetaan urheilijan mahdollisuuksia vaikuttaa omaan tekemiseen
esimerkiksi ohjelmien ja harjoitusten suunnitteluun. Huippu-urheilijoille autonomian koke-
mukset ovat merkittdvassa roolissa motivoitumisen kannalta. Diktatuurinen ylhaalta alas-
pain johtaminen heikentaa urheilijan motivaatiota pitkalla aikavalilla. Taman takia valmen-
tajien onkin syyta ottaa huomioon urheilijoiden autonomian kokemukset mygs juniorival-
mennuksessa. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 53.)

5.5 Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Sosiaalisella yhteenkuuluvuuden tunteella tarkoitetaan yksilén sopeutumista ryhmaan,
joukkueeseen tai muuhun ryhmaan, jossa urheilija harjoittelee paivittain. Sosiaalisella yh-
teenkuuluvuuden tunteella on iso merkitys yksittaisen urheilijan motivaatioon sekéa ryhman
ja joukkueen hitsaantumisessa yhtenaiseksi. Kun urheilija kokee joukkueen tai ryhman

mieluisana ymparistona toimia ja harjoitella, on h&n enemman motivoitunut puskemaan ja
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tsemppaamaan my6s muita eteenpdin. Sosiaalista yhteenkuuluvuutta voi parantaa jouk-
kueissa erilaisilla toiminnoilla oman lajin ulkopuolelta. Saunaillat, yhteiset mokkireissut,
olympialaiset, talkoot ja monet muut tempaukset ovat perinteisia joukkueen yhteishengen
luomistilaisuuksia, jotka edesauttavat yhteen kasvamista. (Matikka & Roos-Salmi 2020,
53-55.)

Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan erilaisia kannustimia tai pakotteita kuten palkintoja,
suosiota ja rahaa. Ulkoisen motivaation omaava urheilija ohjautuu helposti kohti muiden
asettamia tavoitteita ja yrittda valttadd joutumasta epasuosioon joukkueen sisalla. (Forssell
2012, 199-200.) Lyhyella aikavalilla ulkoisetkin motiivit saattavat olla tehokkaita motivoin-
tikeinoja, mutta pitkalla aikavalilla ei niin tehokkaita kuin sisainen motivaatio. Urheilijan
sitoutuminen urheiluun on heikompaa, jos motivaatio rakentuu ulkoisten motivaatiotekijoi-
den pohjalle. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 50-51.)

5.6 Suorituskykya edistavéat toimenpiteet

Psyykkisten tekijdiden merkitys urheilijan suorituskykyyn on noussut koko ajan enemman
seka valmentajien etta urheilijoiden tietoisuuteen. Geneettinen perima, erityisesti lapsuu-
den kasvuymparisto ja vanhempien kasvatustavat antavat persoonallisuudelle tietyt puit-
teet. Psykologisella valmennuksella yritetaan optimoida urheilijan voimavaroja harjoitus- ja
kilpailutilanteessa tarpeellisissa maarin. Jokainen meista on kuitenkin omanlainen psyko-
fyysinen kokonaisuus ja se mitd toimintoja henkilt valitsee tai milla tavoin niista suoriutuu,
riippuu henkilén omasta toimintajarjestelmasta. Tama toimintajarjestelma pohjautuu tun-
teisiin, asenteisiin ja ajatteluun, jotka ohjaavat toimintaamme. Psyykkinen jarjestelmamme
rakentuu ja kehittyy urheilijan kokemuksien myo6té. Urheilijan kokemukset ja vuorovaiku-
tukset eivat kuitenkaan aina luo parasta toimintatapaa urheilullisen menestyksen kannalta
ja véite siitd, etta kilpailukokemus pelkastaan takaa hyvan psyykkisen kunnon, on monelta
kantilta puutteellinen. (Liukkonen 2016, 209.)

Psyykkinen valmennus on urheilijan kokonaiselamantilanteen huomioimista valmennuk-
sessa seké urheilijan psyykkisen hyvinvoinnin tukemista kaikenlaisissa ratkaisuissa.
Psyykkisia taitoja voidaan harjoitella sisallyttamalla erilaisia elementteja harjoitukseen,
jotka palvelevat lajissa vaadittavien ominaisuuksien kehittymista. Psykologinen lajianalyysi
on kuitenkin syyta tehdd ensimmaisend, jotta suunnittelu ja erilaisten elementtien sisallyt-
taminen harjoitteluun on helpompaa. Seuraavia ominaisuuksia pidetdén tarkeina kaikissa
urheilumuodoissa: itseluottamus, keskittymiskyky, vastuullisuus, periksi antamattomuus,
stressin ja pettymysten sietokyky, luovuus, rentoutumis- ja rauhoittumismiskyky, rohkeus

seka kyky ylittaa itsensa paineen alla.
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5.7 ltseluottamus

Huippu-urheilussa itseluottamuksen merkitys on valtava. Tuskin on huippu-urheilijaa, joka
ei ole kokenut epavarmuutta tai pelkoa suorituksissaan. Vahvalla itseluottamuksella on
tapana ruokkia odotuksia onnistua ja menestyé. (Forssell 2012, 116-117.) Itseluottamus
kertoo urheilijan senhetkisen varmuuden itsestdén ja kyvysté suoriutua lajissaan. Itseluot-
tamus saattaa vaihdella helposti jopa yhden kilpailun tai pelin aikana. Laadukas ja hyva
harjoittelu vahvistaa itseluottamuksen tunnetta urheilijoille. Tietoisuus siit&, etta kaikki on
tehty, mit& on voitu, helpottaa suoritukseen lahtemista. Myos aikaisemmat onnistumisen
kokemukset lisdavat urheilijan itseluottamusta, seké suoritus varmuutta tulevissa kilpai-
luissa. Myds myonteisella ajattelulla voidaan lisata urheilijoiden itseluottamusta: "mina
osaan”, ’mina pystyn tdhan”. Kun taustalla on laadukasta ja hyvaa harjoittelua, voidaan
odottaa onnistumisia suorituksissa —> sita kautta urheilijan itseluottamus kasvaa ja urhei-
lijan motivaatio harjoitella nousee. Tama voidaan nahda niin sanottuna "Onnistumisen

kehana”. (Kaski 2006, 79-86.)

5.8 Keskittyminen

Saadaksesi itsestasi parhaan irti suorituksen aikana, taytyy urheilijan oppia lI6ytdmaan
itselle sopiva tapa suunnata keskittyminen oleelliseen. Kuten tunteiden saatelyssa, myos
keskittyminen on hyvin henkilékohtaista. Toiset pystyvat keskittyméan suoritukseen ilman
suurempia toimenpiteita automaattisesti, kun toiset kayttavat apunaan mielikuvia ja ren-
toutumisharijoitteita. (Heino 2000, 231.) Urheilijan henkinen vahvuus, itseluottamus, val-
mistautuminen, jannitys ja monet muut ulkoiset tekijat vaikuttavat siihen, kuinka urheilija
pystyy keskittymaén suoritukseensa. (Forssell 2012, 146—-150.) Keskittyminen on erilaista
oppimisen eri vaiheissa, esimerkiksi uuden liikkeen oppinut urheilija keskittyy liikkeeseen
eri tavalla kuin silloin, kun liike on jo automatisoitunut. Hyva keskittyminen edellyttéda kes-
kittymiskyvyn siirtdmista kasitteelliselle tasolle, jotta urheilija hahmottaa mita hanessa ta-
pahtuu totaalisen keskittyneena. Talldin keskittymiskykya voidaan harjoitella ja urheilija on

tietoinen omasta keskittymiskyvystaan. (Kaski 2006, 91-96.)

5.9 Tietoisuus

Oman identiteetin tiedostaminen urheilijana sek& ihmisen& urheilun ulkopuolella on tarke-
aa. Se minkalaisen kuvan urheilijana haluat antaa lajissasi voi olla taysin erilainen kuin
ihminen kuka olet siviilissa. Sponsorit, fanit, seura ja monet muut ulkoiset tekijat odottavat
tietynlaista kaytosta. Sen lisdksi saatat olla siviilielaméassa isa, aiti, opiskelija, tytar, kummi
tai jotain ihan muuta. Kaikkia naita yhdistéd sama kysymys. Kuka haluat olla ja miten sen
toteutat? (Forssell 2012, 95-96.) Kun puhutaan urheilusuorituksista, on urheilijan kannalta
tarkeaa tiedostaa omat vahvuudet ja heikkoudet, eli kehittdamiskohteet. Urheilijan tiedosta-

essa omat vahvuutensa voi han tukeutua niihin, kun han kaipaa varmuutta tai luottamusta



19

ja samalla kay ilmi mitéa osa-aluetta hanen taytyy harjoitella kehittyakseen paremmaksi.
Urheilussa kehittyminen vaatii tietoisuuden lisd&ntymista omista vahvuusalueista, etta
kehittamiskohteista. Jos urheilija ei saa kehittamiskohteistaan palautetta ikin&, ei voi olet-
taa hanen kehittymistansakaan. Vahvuuksien nékeminen ja tunnistaminen on myonteisen
minakasityksen perusta, kun urheilija pystyy kertomaan itsessédéan olevasta hyvasta, vah-
vistuu samalla myonteinen kasitys itsesta. Vahvuudet voi olla esimerkiksi ominaisuuksia
eli, herkkyytta, harkitsevuutta, vilkkautta tai nopeutta reagoida asioihin. Yleisimmin vah-
vuudet ndhdaan kuitenkin urheilijan kykyina tai taitoina esimerkiksi, luovuutena, avoimuu-
tena, teknisena osaamisena tai tilanteiden tunnistamisena. Heikkouksista puhuminen voi
olla hankalaa itse kullekin ja siitd syysta kehittamissuunnitelman tekeminen vaatii hienova-
raisuutta ja toisen kunnioittamista. Esimerkkina urheilija saattaa kokea jonkun selkeén
taidon heikkoutenaan, jota valmentaja ei pidakaan hanen heikkoutenaan tai vahattelee
taidon merkitysta. Urheilijan kuulemattomuus luo epavarmuuden tunteita ja han ei valtta-
matta uskalla tulevaisuudessa avoimesti kertoa omista ajatuksistaan. Urheilu pahkinakuo-
ressaan perustuu kuitenkin vahvuuksien lujittamiseen, sekd heikkouksien parantamiseen.
Itsehavainnointi ja palautteen antaminen on toimivia tapoja tunnistaa omia heikkouksia ja
vahvuuksia. Tietoisuus vahvuuksista motivoi urheilijaa eteenpéin ja vahvistaa luotuja toi-
mintaperiaatteita. Tietoisuus heikkouksista ei tarkoita heikkoutta, vaan kertoo henkisesta
vahvuudesta ja ammattimaisuudesta. Valmentajan téarkein tehtava on loytaa ajankohta ja

konteksti, jossa naita asioita kaydaan lapi. (Kaski 2006, 108-112.)

5.10 Tunteiden saately

Tunteet vaikuttavat suuresti tekemiseemme. Se onko koettu tunne positiivinen, negatiivi-
nen vai neutraali vaikuttaa myds, miten reagoimme eri tilanteissa. Mitka tunteet sopivat
mihinkin lajiin ja kenelle urheilijalle, on henkilokohtaista. Tehdyt suoritukset tai asiat, eli
kokemukset luovat ihmiselle tunteita. Tunteiden saatelylla tarkoitetaan omien tunteiden
tunnistamista ja niiden hyvéaksymista osaksi itsea. Urheilijan oppiessa tunnistamaan omat
tunteensa ja hyvaksymaan ne, voi han oppia saatelemaan niita eri tilanteissa. Tunteiden
saatelylla tarkoitetaan myds omien tunnetilojen saatamista itselle parhaalle tasolle. Urhei-
lussa n&dhdaan valilla ylilydnteja esimerkiksi, tappeluita tai muita tahallisia vahingoittamis-
yrityksid. Naissa tilanteissa urheilijan, valmentajan tai jopa koko joukkueen tunteiden s&a-
tely on pettanyt ja sita taytyy harjoitella. Kaikki urheilijan ulkopuolella toimivat henkil6t voi-
vat edesauttaa h&nen tunteiden sdatelyn pettamistd, tahattomasti tai tahallisesti. Media,
valmentaja, tuomarit, yleisd, sponsorit tai vastustajat voivat aiheuttaa urheilijalle vaikeuk-
sia hallita tunteita, jos han ei onnistu henkisessa valmentautumisessaan. Tunteitaan ur-
heilija tai valmentaja voi ilmaista sanallisesti, sanattomasti, eleillaéan tai ilmeillaan. Keskei-
sinta olisikin se, ettd ihminen tunnistaisi oman tapansa ilmaista tunteitaan. Jos valmentaja

yrittdd epaonnistuneen suorituksen jalkeen myétavaikuttaa urheilijan itseluottamukseen
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sanallisesti ja samaan aikaan paiskoo tavaroita, on valmentajan tunneviestinta ristiriidassa
ja urheilija ei tieda mité uskoa. Urheilussa tunteiden nayttaminen on tarkeééa ja sallittua.
Miten ja missa tilanteessa niitd ndyttda on urheilijan ja valmentajan yhteinen paatos.
(Kaski 2006, 97-105.)

5.11 Mentaaliharjoittelu

Mentaaliharjoittelulla tarkoitetaan mielen avulla suoritettavia harjoituksia, jotka voivat liittya
esimerkiksi urheilijan kehittamiskohteisiin. Monissa tutkimuksissa on osoitettu mentaalisen
harjoittelun parantavia vaikutuksia urheilijan suoritukseen. Kaytetyimpia mentaali harjoit-
teita ovat erilaiset rentoutumisharjoitukset, ideomotorinen liikekuvittelu ja menneen seka
tulevan suorituksen lapikdyminen mielikuvien avulla. Mentaali harjoittelun perustana on
rentoutumiskyvyn opetteleminen, koska elaytyminen mielikuviin tehostuu rentoutuneessa
tilassa. (Liukkonen 2016, 227-228)
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6 Psyykkisen valmentautumisen tekniikat

6.1 Tavoitteiden asettaminen

Huippu-urheilijaksi on monia eri reitteja. Osalla on ollut selked unelma lapsuudesta asti,
toisille askeleet hahmottuvat myéhemmin urheilijanpolun varrella. Henkilékohtaisten ta-
voitteidenasettelu on tarkea ja tehokas tapa urheilijalle suunnata tekemisen fokus silla
hetkella oikeisiin asioihin. Kun tavoitteet ovat sisaistyneet lahes tiedostamattomaksi ajatte-
luksi, niin ne silti ohjaavat havaintoja, huomioita, valintoja ja tekemisia. Liian pienten ta-
voitteiden asettamisella tai lilan suurien tavoitteiden jahtaamisella voi olla molemmilla

huono vaikutus urheilijan kehittymiseen. (Forssell s. 177-194)

"Kun urheilijalla on inspiroiva unelma tai han palaa halusta hallita jonkin taidon yhta hyvin
kuin esimerkiksi idolinsa, han ei edes mieti, olisiko kotisohva houkuttelevampi vaihtoehto
treenikentalle” (Forssell 2012, 177)

6.2 Rentoutuminen

Urheilussa rentoutumisella haetaan olotilaa, jossa urheilija pystyy sulkemaan ulkopuoliset
tekijat pois ja ohjaamaan omia ajatuksiaan. Rentoutumisella on monia eri tarkoituksia ja
pdaamaaria urheilussa, esimerkiksi taidon kertaaminen, oikean vireystason I6ytaminen,
lihaksiston rentouttaminen, stressin hallinta, itsehallinnan oppiminen ja keskittymiskyvyn
lisadminen. Ja nama kaikki edesauttavat urheilijaa saavuttamaan tavoitteita ja kehitty-
maan urheilijana seka ihmisena. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 181-198.)

6.3 Mielikuvien kaytto

Mielikuvien tarkoitus on rentouttaa suoritus ja vahvistaa myonteisia tunnetiloja suorituk-
sen aikana. Samalla vieda fokus pois mahdollisista hairiotekijoista tai henkisista lukoista.
(Forssell 2012, 271-273.)

6.4 Itsepuhelu

Itsepuheella tarkoitetaan erilaisia keskusteluja itsensa kanssa. Ne voivat olla kysymyksid,
lauseita, kuiskauksia tai jopa huutoa. Itsepuheella tuomme esiin mm. arvojamme, mina-
kuvaa, tarpeita, asenteita ja tunteita. Itsepuhelu voi olla tiedostamatonta tai hyvinkin tie-
dostettua. (Forssell 2012, 34-35.)

6.5 Rutiinit

Rutiinit voidaan jaotella kilpailurutiineihin ja muihin rutiineihin elaméssa. llman toimivia

rutiineja ja sdannollisyytta on vaikea menestya. Kilpailurutiineilla haetaan turvallisuuden
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tunnetta ja tiettya fiilista kohti suoritusta. Ne voivat olla fyysisia harjoitteita tai rentoutumis-
harjoitteisiin liittyvia tapoja. Yhta lailla rutiini saattaa olla jokin tietty musiikki, vaatekappale,
kahvi tai mikad tahansa rutiiniksi muodostunut asia tai tekeminen. Rutiineista voi olla myds
haittaa, jos esimerkiksi kokee yksittaisen rutiinin niin tarkeé&né etta sen unohtaminen saa
aikaan epaonnistumisen epailyja. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 218-219.)

6.6 Kilpailutilanteiden hallinta

Kilpailutilanteiden hallinta eroaa selvasti yksilo- ja joukkuelajeissa. Joukkuelajeissa pelaa-
jia on useita ja niin sanottu huono paiva ei ndy valttamatta tuloksellisesti niin merkittavasti,
kun taas yksildlajeissa et paase tulosta pakoon. Tutkimusten (Collins, Morris & Trower
1999; Day ym. 2006; Hanin & Hanina 2009) perusteella urheilija voi olla elaménsa kun-
nossa, onnistua harjoituksissa ja lammittelyissa, mutta silti epdonnistua kilpailutilanteessa.
Syita epdonnistumiseen haetaan esimerkiksi jannittamisesta, itseluottamuksen puuttees-

ta, yliyrittdmisesta tai valineista. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 223.)
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7 Urheilijanpolku

Urheilijanpolulla tarkoitetaan lapsen matkaa ja kasvamista kohti huippu-urheilijaa. Kaikilla
tama polku on omanlainen johtuen siitd, ettéd meilla kaikilla on erilainen lapsuusvaihe ela-
massa. Tulemme erilaisista l[Aht6kohdista ja teemme urheilijan polun varrella erilaisia rat-
kaisuja ja paatoksid. Lapsena paatoksen tekevat vanhemmat. (Mononen, K. 2016, 29—
34.)

Jaapalloilijanpolku voidaan nahda Esa Maatan mielesta seuraavasti. Ennen 12 ikavuotta
on innostumisvaihe, jonka aikana tutustutaan ja sytytaan lajiin. Ennen 15 ikévuotta urhei-
lun merkitys elamassa kasvaa suuremmaksi ja taman aikana huomiota tulisikin kiinnittaa
juurikin sitouttamiseen. 15-19 vuotiaana ollaan urheilijaksi kasvamisen murrosiassa, jolloin
myoskin drop-out ilmié nousee suuresti esiin. Tallbin tehdaan paatoksia harrastamisen ja
huipulle tahtddmisen valissa. 19-22 vuotiaana voidaan puhua huippupelaajan varhaiskau-
desta. Talloin ollaan hankalimpien kysymysten aarelld, silla tdssa ajanjaksossa mitataan
varsinkin henkisesti urheilijan kypsyytta. Lisaksi Maatta on nostanut esiin vélietappien
merkityksen. Valietapeista puhuttaessa tarkoitetaan vaiheita, milloin otetaan seuraava
askel. Tama voi tarkoittaa juniorijoukkueesta siirtymista edustusjoukkueen mukaan tai
siirtymist& Ruotsiin pelaamaan. Naihin asioihin ei ole oikeaa tapaa toimia vaan naissa
taytyy ottaa huomioon yksilon tarpeet ja mahdollisuudet, silld liian suuri loikka eteenpéain
liian aikaisin voikin vieda kaksi taakse. (Maatta 2015.)

Huippu-urheilun muutostydn loppuraportissa 2012 nostettiin keskidoon urheilija, jonka kehi-
tysta kuvataan yksildlahtdisesti "urheilijan polkuna”. Ajattelu- ja toimintamalli, jossa urheili-
ja on keskiossé, keskeinen ajatus on yksildllisen kasvun ja kehittymisen ymmartaminen ja
kunnioittaminen sek& yksil6llisten ratkaisujen mahdollistaminen ja tukeminen. Urheilijan
polku lapsuudesta aikuisian huippu-urheilijaksi ndhddan mieluummin polkujen verkostona
kuin etukateen maariteltyna reittind huipulle. Lisaksi on tarked muistaa, etta lajin sisélla

jokaisen urheilijan polku on omanlaisensa. (Mononen 2016, 29.)

Urheilijan polku on jaettu kolmeen vaiheeseen: lapsuusvaihe (alle 13-vuotiaat), valintavai-
he (13-19-vuotiaat) seka huippuvaihe (yli 19-vuotiaat). Yksittdisen, monipuoliset liikunta-
taidot omaavan ja innokkaan lapsen/urheilijan paattavaisyys ja intohimo vievat hanté kohti
hyvaa ja systemaattista harjoittelua. Tahto ja motivaatio menestyéa korostuvat huippuvai-
heessa. Huippuvaiheessa parhaat urheilijat toimivat parhaissa olosuhteissa, parhaassa
valmennuksessa yhdessa parhaiden kanssa. Silloin ollaan vaiheessa, jossa urheilu on
kokonaisvaltainen elamantapa. Huipputasolla pd&semiseen ja sielld pysymiseen vaatii

urheilijalta vahvaa siséista tahtotilaa itsensa kehittamiseksi. (Mononen. 2016. 29-33)
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Ajattelua ja toimintatapoja ohjaa kokonaisvaltainen lahestymistapa, joka nakyy yksittaisen
urheilijan ympaérilla kaikessa toiminnassa. Toiminnan tulee edistaa fyysista, psyykkista ja
sosiaalista kehitysta. Urheilussa menestymisen maaritelmaan tulisi kattaa terveelliset ja
merkitykselliset elamén kokemukset.

(Kaisu Mononen Urheilijan polku — esitys)

"Urheilija keskitssad” ideologian ja toimintatavan perusta on, etta kaikki ratkaisut johdetaan

urheilijan tarpeista urheilun rakenteista ja resursseista seuratoimijoihin. (Mononen. 2016,
29)
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8 Tutkimus

8.1 Kyselyn tavoite

Kyselyn tavoitteena oli kartoittaa jo lajin parissa toimivilta tai urheiluakatemia toiminnassa
mukana olevilta henkildilta heidan kokemuksiaan huippu-urheilijaksi kasvamisessa. Lisak-
si tavoitteena oli koittaa selvittda mitka asiat lajin parissa ovat toimivia. Tavoitteena oli
saada mahdollisimman laaja kasitys siitd, miten toimijat kehittaisivat nykyista jaapalloili-
janpolkua. Vastausten avulla on tarkoitus saada jaapalloliitolle tarvittavaa tietoa siita, mi-

ten lajin parissa toimivat kokevat huippu-urheilijaksi kasvamisen mahdollisuudet lajissa.

8.2 Kyselyn menetelmat

Kohderyhmana kyselylle toimivat lajin parissa toimivat ammattilaiset, kuten valmentajat ja
seurahenkil6t. Lisdksi kohderyhmaan kuului myés urheiluakatemia toiminnassa mukana
olleita henkildita. Kysely lahetettiin viidelle valikoidulle jadpallotoimijalle suomeen ja neljal-
le toimijalle ruotsiin. Kysely toteutettiin Google Forms kyselyna. Vastausaikaa heille annet-
tiin kaksi viikkkoa, mutta myos sen jalkeen tulleita vastauksia on hyddynnetty. Tutkimusky-
symykset suomalaisille toimijoille olivat seuraavat:1. Mitka asiat koet tarkeimmaksi huip-
pu-urheilijaksi kasvamisessa? 2. Miten Suomalaisen ja&palloilijan polku on kehittynyt mie-
lestasi viimeisen viiden vuoden aikana? 3. Milla toimenpiteilla suomalaista urheilijanpolkua
voidaan jaapallossa tulevaisuudessa parhaiten kehittdd?4. Mitkd ovat nuoren urheilijan
(15-19 v) suurimmat haasteet matkalla kohti huippu-urheilijana olemista?5. Mill& keinoin
voidaan vahvistaa 15—19-vuotiaiden jadpallojunioreiden tietoisuutta urheilijaksi kasvami-
sessa?6. Milla tavoin pystymme estdmaan "drop-out” ilmiéta (junioreita, jotka lopettavat
jaapallon tai vaihtavat lajia)?7. Milla tavoin pystymme hyddyntdmaan muiden lajien "drop-
out” urheilijoita?. Tutkimuskysymykset ruotsalaisille toimijoille olivat seuraavat: 1. Vilka
saker anser du som viktigaste i att vaxa till en topp-idrottare? 2. Hur har bandy utvec-
klats under de sista fem aren? 3. Med vilka atgarder kan man bast utveckla idrottarens
karridrstig i framtiden? (Bandy) 4. Vilka ar de storsta utmaningarna for den unga (15-19
ar) idrottaren pa véagen till en topp-idrottare? 5. Med vilka medel kan man forstarka 15—
19 ariga bandyspelarnas medvetande om att véxa till en idrottare? Vastaukset kasiteltiin
suoraan kyselyn pohjalta ja kasittelyssa pyrittiin 16ytAmaan merkityksellisia ja toistuvia
asioita. Vastauksia kysymyksiin saatiin suomeksi viisi ja ruotsiksi neljd. Tulleista vastauk-
sista hyddynsimme seka suomalaisten, ettd ruotsalaisten vastauksia, joista havaintojen

pohjalta tehtiin yhteenvedot.

8.3 Kyselyn tulokset

Ensimmaisen tutkimus kysymyksen osalta keskeisimmiksi asioiksi nousivat ymparisto ja

fasiliteetit, valmennuksen laatu, sisdinen motivaatio ja perheen merkitys. Kaikissa vas-



26

tauksissa (9) naiden asioiden merkityksellisyys koettiin tarkeaksi. Jaapalloilijanpolun kehit-
tymisesta kysyttaessa esiin nousi urheiluakatemian (3) ja puolustusvoimien tarjpaman
urheilukoulun (1) merkitys. Liséksi suomalaisten vastauksissa nousi esiin ruotsin jaapallo-
lukion merkitys (1). TAman kysymyksen osalta myos kyseenalaistettiin kokonaan kehitty-
minen (1). Ruotsista tulleista vastauksissa heidan toisessa kysymyksessa esiin nousi kai-
kissa, pelaajien taitotaso on kehittynyt pallollisesti ja peli on ylipaatdan muuttunut nope-
ammaksi. Toimenpiteet urheilijanpolun kehittymiseen ja&pallossa heréatti monenlaisia kehi-
tysehdotuksia. Naita olivat olosuhteiden eli jaapallohallin (1) ja mahdollisuuksien luominen
(1), akatemiatoiminta (2), yhteisty0 yli lajirajojen (2) seka kaikissa suomalaisten vastauk-
sissa toistunut valmentajien kouluttaminen. Ruotsiin lahetetyn kolmannen kysymyksen
osalta esiin nousi koulutukseen ja urheilijaksi ja ihmisen kasvamisen tukemiseen liittyvat
toimet (1). Lisaksi pitkajanteinen tyé nahdaan tarkeana (1). Nuoren urheilijan haasteista
puhuttaessa esiin nousi olosuhteiden heikkous (3), valmennuksen laatu (3) ja kehittymi-
sen seurannan puute (2). Ruotsissa vastaavaan kysymykseen esille nousi kiireettbmyys ja
pitkajanteisyys urheilija - valmentaja suhteeseen (1). Lisaksi myds monesti nuori urheilija
ei ole viela valmis, jolloin kehittymisen prosessiin uskominen on tarkeaa (1). Myoskin ke-
hittymisen néakeminen ja avoimuus asioiden suhteen eri tilanteissa koetaan tarkeéksi (1).
Tarkeimpina asioina nuorien urheilijoiden tietoisuuden vahvistamisessa huippu-urheilijaksi
kasvamisessa nahdaan ymparisto (1), valmennustoiminnan ammattimaisuus (2) ja yhteis-
ty0 paikallisesti, kansallisesti sekd kansainvalisesti (3). Viidenteen kysymykseen ruotsista
tulleista vastauksista pelaajien kanssa keskusteleminen ja heidan tietoiseksi tekeminen
haasteisiin ja mahdollisuuksiin liittyen (1) nousi esiin. "Drop-out” ilmidn estamisessa par-
haina keinoina nahtiin olosuhteiden parantuminen (1), lajin julkisuuskuvan parantuminen
(1) ja tarkeimpana mielekas tekeminen lajin parissa (3). Toisaalta taas ilmién hyédyntami-
nen koettiin mahdolliseksi ainoastaan yhteistyolla muiden lajien kanssa, kuten jaékiekko

seka jalkapallo (3).

8.4 Kyselyn yhteenveto

Kyselyyn vastanneiden maara oli hyvinkin pieni, mutta kumminkin vastausten sisaltd antoi
arvokasta tietoa. Mielipiteitd kysymyksiin 10ytyi hyvin ja kyselyn antama sisaltd osoittaa
my0Os muita tuen tarpeita seuroille ja tuleville huippujaé&palloilijoille kuin vain pelk&n hallin
saaminen. Kysely olisi voitu toteuttaa viel&kin suuremmassa mitassa esimerkiksi osoitta-
malla kysely kaikille Bandyliigan seuraille. Liiton ja seurojen valisen yhteisty6n kehittdmi-
nen ja niiden valisen toimintakulttuurin muutos siihen suuntaan, etta liitto on seuroja var-

ten olemassa.
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9 Pohdinta

Jaapallon asema suomalaisessa palloilukentdssa on vaarassa kadota kokonaan. Lajin
suosio on kaukana huippuvuosista ja lajia uhkaa my6s ilmastonmuutoksen aiheuttamat
lampimammat talvet. Jaapalloliiton resurssit ovat vuositasolla pienemmat, kuin ruotsissa
pelkastaan maajoukkueisiin kaytettavat resurssit. Tama on yksi haaste, mutta lajin suu-
rimpina haasteina nahdaan silti lajin nakyvyys, puuttuvat hallit ja kokemattomuus valmen-
tamisessa. Lajia voidaan kehittdé ainoastaan pitkajanteisella tyo6lla, yhteistydn tekemisella
muiden lajien kanssa seka riittavalla tahtotilalla. Jaapallohallin saaminen suomeen on lajin

kannalta ainakin sen toimijoiden mielesta tarkein ratkaisu.

Hallin valmistuminen toisi lajille mahdollisuuksia kehittda lajia suomessa ldhes tulkoon
ymparivuotiseksi, tai ainakin pidentamaan muutamalla kuukaudella. Lajin kannalta jaahal-
lit, jotka ovat tarkoitettu l1&hinna jadkiekkoon ja taitoluisteluun ovat liian pienid. Tdméan ta-
kia tarkeana asiana lajin kannalta olisi kehittaa toimintaa siten, etta yhteistyollda muiden
lajien kanssa saataisiin pidennettya lajin harrastamismahdollisuuksia ainakin junioreissa.
Mahdollinen yhteistyd esimerkiksi kaukalopalloliiton tai jaakiekon kanssa voisi tuoda lajin
junioreille lisda jadaikaa syksylle ja kevaalle.

Jaapallotoimijoiden kiinnostus halliin tuntuu olevan talla hetkella suurempi kuin itse lajiin
paikoittain. Liiton taytyisi kehittaa valmentajien toimintaa jarjestamalla koulutuksia, kuten
kyselystékin herasi ilmi. Mitd enemman lajin pariin saataisiin ammattitaitoisia ihmisia, sita
todennakdisemmin laji alettaisiin ottamaan vakavasti. Liiton taytyy myos olla aktiivisesti
seurojen tukena ja auttaa heita kehittamaan omaa toimintaansa. Liséksi lajin parissa tay-
tyisi panostaa huomattavasti enemman juuri junioritoiminnan kehittdmiseen, jotta yhteis-
kunnallinen merkittavyys korostuisi. Toimivalla ja merkittavalla junioritoiminnalla saadaan

my0s paattajat seka rahoittajat todennakodisemmin kiinnostumaan hallihankkeesta.

Mahdollisen lajianalyysin toteuttaminen liiton toimesta voisi antaa lajille ja varsinkin nuoril-
le, jotka tahtaavat huipulle paljon tarvittavaa tietoa. Yhteistyd mahdollisesti muiden mai-
den samanikaisten tasosta ja testitulosten saaminen antaa jo suuntaa suomalaisten jaa-
pallo nuorison tilasta verrattuna kansainvéliseen tasoon. Lisaksi aktiivisesti esilla oleminen
my0Os oppilaitoksissa, jotka keskittyvat urheiluun voi tuoda liitolle lisdarvoa opiskelijoiden

avulla.

Kyselyn tuloksista kady selvaksi Ruotsin ja Suomen nakemyserot ja erilaiset vaikeudet.
Suomessa selkedsti nousi olosuhteiden puutteellisuus (halli puute), seké valmen-
nusosaamisen puute. Ruotsista tulleista vastauksista olosuhteista ei maininnut kukaan,
mutta hyvan valmennuksen merkitysta korostettiin useasti. Ruotsissa valmentaja-pelaaja
suhde on varmasti lahempi kuin Suomessa. Ruotsista tulleista vastauksista kay ilmi myos

pitkajanteisyys, seka nuorien pelaajien ymmartaminen myos ihmisenéd. Kasvattaminen,
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itsensa tunteminen (urheilijana), kokonaiskuvan hahmottaminen, palautteen oikeanlainen
antaminen, tietoisuus ja time of space nousivat myds mielenkiintoisina asioina Ruotsin
puolelta. Jaapallo peliné kehittyy koko ajan nopeampaan suuntaan ja se vaatii niin pelaa-
jilta, kuin valmentajilta enemman tyota jatkuvasti. Talla hetkella varmasti kehittavin ja an-
toisin tie kohti huippujaapalloilijaa on Ruotsin jaapallolukioiden ja erilaisten leirien kautta.
Suomessa olosuhteet, valmennus, seka pelaajamé&éarat ovat niin paljon Ruotsia perassa
ettd on vaikea sanoa mika auttaisi tassa hetkessa eniten Suomalaista jaapalloa eteen-
pain. Kuitenkin ja&pallohalli, valmentajakoulutukset, positiivinen ja innovatiivinen julkikuva
ovat mielestamme tarkeimpia asioita, mita liitto yndessa seurojen kanssa voisivat alkaa
miettia. Suomessa on varmasti tietoa ja taitoa seurojen sisalla mita koko Suomalainen

jaapallo tarvitsee.

Urheilijapolun kehittdminen jaapallossa on aiheena tarkea johon liitonkin kannattaa itse
tarttua ja selvittdd mahdollisuuksista siihen seuratoimijoilta. Tutkimuksen tulosten merkit-
tavyytta ei kannata kumminkaan liilkaa kyseenalaistaa, vaikkakin vastausmaarat olivat
vahaisia. Liiton kannattaisikin toteuttaa laajempaa kyselya seuroille heidéan kokemuksis-
taan liittyen myaos liiton toimintaan. Naista saaduista vastauksista nousi esiin erittain hyvia
kehityskohteita, jotka kannattaa ottaa tarkasteluun pikimmiten ja lahted kehittdmaan

eteenpain.

Teoriataustoitus fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien pohjalta ei varsinaisesti ollut lin-
jassa saatujen vastausten perusteella. Toki on huomioitava, ettéa naiden avaaminen seka
tietojen hyddyntdminen apuna mahdollisiin valmentajakoulutuksiin jaapalloilun kehitta-

miseksi olisi hyodyllista.

Tyb6ssa korostuu hyvinkin jo lajia pitkaan vaivanneet olosuhteiden haasteet, kuten jaépal-
lohallin puuttuminen kokonaan Suomesta. Hallin puuttuminen, seka lajin medianakyvyys
yksittéisind asioina ovat suuria haasteita, mutta ovatko ne ainoat? Ulkona toteutuvien har-
rastuksien ongelmakohdaksi ilmenee aina s&&olosuhteet, tamé voi pahimmillaan vaikuttaa
myods vanhempien lajivalintoihin, kun harrastuksia haetaan lapsille. Vaikka kustannukset
olisivatkin halvemmat, harva vanhempi haluaa lapsensa pakkasella vesisateeseen, tai
saati itse katsomaan harjoituksia muualta kuin lampimasté autosta. Jadpallo on loppujen
lopuksi vahvasta luonteesta ja vapaaehtoisten toiminnasta kiinni. Naiden tarkeys seuroille
on elintdrkeda ainakin siihen asti, kunnes halli rakennetaan, toivottavasti ei kumminkaan
lian myoh&an.

Taytyy kuitenkin muistaa, ettei huipulle ole vain yhté ja tiettya reittid. Jokaisella pelaajalla
on omanlainen reitti ja ura. Tasta jonkinlaisena esimerkkina voin pitdé toista tekijaa Sant-
tua. Jaapallolukiot Ruotsissa takaavat huippuolosuhteet ja laadukkaan valmennuksen,
joten sité voidaan pitaa erittdin hyvana vaihtoehtona nuorille ja eteenpéain haluaville jaa-

palloilijoille. Mitaan tutkittua tietoa siita ei ole saatavilla, milla prosentilla % Ruotsin jaapal-
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lolukion kayneet paasevat esimerkiksi Elitserieniin (Korkein sarjataso Ruotsissa) tai maa-
joukkueeseen. Uskotaan kuitenkin sen antavan niin jagpalloiluun kuin urheilijaksi kasva-

miseen hyvia suuntaviivoja kohti unelmia.
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