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suuntaan.
Kalenterissa isoimpina merkint8ini olivat muun muassa: 5.9.
Valmentaa kuin nainen -hankkeen tasa-arvon tyékalun laajennusosan
julkistaminen, 16.9. Valmentajien Kunniagallerian neljansien valintojen julkista-
minen, 25.9. Valmentajan pdivd ja 30.9.-1.10. Nuoret valmentajat - tulevaisuuden
tekijdt -tapahtuma.

Nama kaikki olivat niin sanotusti omia toimenpiteits, toki useimmat yhteistyén
avulla jrjestettyjd. Osa tapahtumista oli viestintdpainotteisia ja hienoja aineistoja
saatiin valmiiksi niitd varten.

Syyskuun toiminta kuvaa hyvin my®s sitd, miten yhdistys on verkostoitunut
moneen suuntaan. Syyskuun tapahtumien kumppaneina toimivat Suomen Ammat-
tivalmentajat SAVAL, Suomen Olympiakomitea, Urheilun ja liikunnan kulttuuri-
keskus TAHTO, opetus- ja kulttuuriministeris, mailapelien lajiliitot, Suomen Para-
lympiakomitea, Valmentajuuden maailmanjirjests ICCE ja opetushallitus.

Lisdksi syyskuussa on tehty ensi vuoden suunnitelmia, jasenkysely4 ja Meiddn
urheilu. -kehitysprosessin toteutusvaihetta, unohtamatta timén lehden toimitus- ja
taittoty6td. My6s koulutustoiminta pyorii tuttuun tapaan jatkuvasti.

Ehdittiinpd pitdd myos valmentajayhteisdtapaaminen, hallituksen kokous ja
tiimipdivd henkiloston kesken. Lisaksi osallistuttiin moniin muiden jarjestamiin
tapahtumiin ja toimenpiteisiin.

Naistd edelld mainituista toimenpiteisté ja monista muista teemoista pazset
lukemaan tdman Valmentaja-lehden sivuilta. Toivottavasti mahdollisimman moni
on jollain lailla osallisenakin toiminnassa - siti jarjestetdn valmennuksen ja val-
mentajuuden edistdmiseksi seké jasentemme hyviksi.

Jésenistomme on moninainen, mutta sita yhdistis yksi asia tavalla tai toisella:
urheiluvalmennus. :

Néin lehden vélitykselld oikein hyvii syksyn jatkoa jisenillemme. Kuten Val-

Lehden vastuu limoitusten poisjtiimisestd tai
Julkoisemisesso sottuneesto virheestd rajoittuu
iimoituksesto malsetun midrin palouttomiseen.

Mahdolliset huomaoutukset on tehtiivi kahdeksan
(8] pdiviin kuluessa lehden limestymisestd,

PAIND:

" punamusta

mentajan piivi toi hyvin esiin, arvonne ja panoksenne suomalaiselle urheilulle
on valtavan suuri.
Kiitos ettd olette!

Sari Tuunainen
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Telsti Mervi Pyykkénen ja Maiju Kokkonen

ADHD-oireiset lapset

urheiluvalmennuksessa

DHD ON KOBNITIVISTA toiminta-
kykyd heikentidvd ominaisuus,
jossa yleisimmit piirteet ovat
tarkkaavuuden siételyn ongel-
mat, impulsiivisuus ja ylivilkkaus.

Toiminnanohjauksessa ja etenkin siirty-
mitilanteissa nimé lapset tarvitsevat tukea
aikuisilta. Meissd kaikissa on ADHD-oirei-
den piirteiti; toisissa enemman ja toisissa
vihemman.

Diagnoosin saaneilla lapsilla niitd on
sen verran paljon, ettd niistd on haittaa eld-
méssi. Lapsella, joka tulee valmennetta-
vaksi ei tarvitse olla diagnoosia, jotta voi-
simme huomata hinen erilaisen kykynsa
oppia ja loistaa.

Kaikki lihtee kohtaomisesta
Kuka meistd on erilainen, sind vai mind?
Kohtaamisessa on tirkedd nahda lapsi arvok-
kaana yksiloni. Arvostus luo pohjaa luotta-
mukselle ja hyville vuorovaikutukselle.
Tirkeintd on osoittaa, ettd ndemme, kuu-
lemme ja kohtaamme valmennettavan lap-
sen. Hyviksyvi katse toimii tdhén hyvin.
Utelias tutustuminen jokaiseen, kiytksen
taakse nikeminen seki hyvin huomaami-
nen ja sanoittaminen on oleellista.
Valmentajan on hyvd muistaa, ettd vaikka
ADHD-oireiset lapset kyseenalaistavat monia
asioita tunnilla, he kyseenalaistavat tiedon,
eivit valmentajaa.

Vireystila ja tunnetaidot

Vireystilan siitelyd ja tunnehallintaa tue-
taan toimimalla lasten kanssasédtelijoind.
Siihen paras tyokalu on oman vireystilan ja
tunnetilan tiedostaminen. Mitd parempi itse-
tuntemus valmentajalla on, sen helpompi
hinen on havainnoida itsessd esiin nouse-
via tunteita ja reagointiaan nithin.

Kun tydskennelldin lasten kanssa, joilla
tunnetytskentely on vasta harjoittelun alla,
on valmentajan tunnetySskentelylld ja kans-
sasddtelylld suuri merkitys. Tunneturvalli-
sessa ympéristdssd lapsi uskaltaa haastaa
itsefifin ja yrittdd parhaansa.

~ Ongelmien vatvominen synnyttéd vain
lisa# ongelmaa, kertoi seikkailuterapeutti
Pekka Lyytinen opinnéytetyon haastatte-
lussa.

My6s muut asiantuntijat olivat sitd
rmieltd, ettd katse tulisi suunnata lapsen
vahvuuksiin ja huomata hyva.

— Se mitd haluat lisid, sanoita sitd. Kiin-
nitd mahdollisimman vihan huomiota sel-
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Mervi Pyykkdnen: ADHD-oireiset lapse

laiseen, mitd haluat sammuttaa, neuvoi puo-
Jestaan Anne-Mari Kuusiméki.

Huutamisella ja hyokkaavilld kaytok-
selld saadaan aikaan pelon ja turvattomuu-
den tila, joka provosoi lapsen ylivireystilaa
entisestdan. Vireystila laskee, tunne pie-
nenee, keho rauhoittuu ja kiytos tasaan-
tuu vasta, kun lapsen stressi ja liiallinen
kuorma (esimerkiksi aistiarsykkeistd johtuva)
on saatu purettua.

Vaihtelevat opetustyylit, intensitee-

4 nvoret urheilussa

tin vaihtelevuus harjoitteissa (valilld tark-
kaavuutta vaativaa, vuoroin "héntsdystd”)
ja monipuolisuus auttavat sadtelemidn
kuormitusta ja pitdvit motivaatiota ylld, jota
ADHD-oireiset lapset tarvitsevat erityisesti
keskittyakseen.

Supervoimat

Supervoimaksi ADHD kaéntyy, kun sen
monimuotoisuus ja positiiviset ominaisuudet
opitaan valjastamaan vahvuuksiksi. Téssa



Vinkkejd kdytdntoon
ADHD-oireisen lapsen
valmentajalle:

m Auta losto ldytdmddn oma paras
tapa tehdd.

m (Ole oikeudenmukainen, niin
ansaitset lapsen kunnioituksen.

m Eriloiset oppijat tarvitsevat
erilaisia tapojo oppia. Uskalla kokeilla
Jjo olla luova!

m Vdltd "Ei" ja "Ald" sanojen kéyttdd,
lerro sen sijoan miten,

= (Ohjeistaessasl onna lasten pysyd

pienessd liilkkeessd, se auttan aivoja
keskittymddn jo muistamaan,

m Vdltd jonottamista, Jas sitd ei voi
vilttad, ohjeista losta pieneen akti-
vaatioon jonossa (esim. kehallinen
toiminta, aivotoiminnan aktivaatio-
harjoitus tar leikli],

= Muista selkedt ja lyhyet ahjeet.
m Keskity vahvuuksiin, voimavaroihin
ja lasten hyvinvaintiin,

m Ole ratkaisukeskeinen,

m Ole johdonmukainen,

® [nnosto jo anna lapsen innostua.

m Ja tdrkein: huolehdi itsestdsi,
jotta joksat guttaa nditd lopsia
soavuttamaan unelmansa jo
tavoitteensa urheilun polullo, =

valmentajilla on suuri mahdollisuus vaikut-
taa lapsen tulevaisuuteen.

Kannustava ja rohkaiseva palaute on
ensiarvoisen tidrkedd. Itsetunto kaipaa
monella ulkopuolista boostaamista. Val-
mentajan luja usko lapseen ja sen sanoit-
taminen lapselle ddneen on tirkeda, jotta
lapsi oppil itsekin luottamaan itseensi ja
kykyihinsd. Tunnusomaisia piirteiti ADHD-
oireiselle ovat oikeudenmukaisuus, rohkeus,
riskinottokyky, aitous, luovuus, empatia-

kyky ja innostuneisuus. Supervoimia ovat -

muun muassa ylikeskittyminen (flow-tila),
nopea palautuminen, nopeus ja hyvi resi-
lienssikyky. m

Tutustu tarkemmin opinnéytetyohon:
Pyykkonen, Mervi (2023). ADHD-
oireiset lapset ja nuoret urheilu-
valmennuksessa: opas valmentajille,
litkunnanohjaajille ja -opettajille.
Haaga-Helia amk opinnéytetyo.
https:/furn.fi URN:NBN:fi:amk

Artikkeli on syntynyt Mervi Pyykkosen ja Haaga-
Helian valmennuksen lehtorin Maiju Kokkosen
Yhteiskirjoittamana Mervi Pyykkosen
liikunnanohjaaja amk-opintoihin tehdyn
opinndytetyon pohjalta.

- Kolumni

Marko Maolvela

How am | doing mate?

YKSY. On rakennettu ryhméhenked. On tehty ryhmélle arvoja.

Mutta jotenkin sen tietdd ja tiedostaa ~ ryhmé ryhméytyy,

kun se alkaa onnistua tehtdvassddn. Jos se ei ala pian onnis-

tua, alkavat ryhmén keheesio ja arvot pikkuhiljaa rapistua.

Urheilussa ryhmé on usein joukkue ja onnistuminen on

voittamista. Mutta kumpi tuleekaan ensin, voittaminen ja onnistumi-

nen, vai ryhmén hyvé henki ja
arvojen kunnioittaminen?

Kumpikin vaihtoehto nayttéi-
sivdt olevan mahdollisia, vaikka
useasti nama asiat tapahtu-
vat samaan aikaan - kun jouk-
kue alkaa voittamaan, muuttu-
vat velat usein saataviksi ja syn-
nit anteeksi annoksi. Véki tekee
joukkueelle ja sitoutuu.

Mutta kun joukkue sitoutuu
toimintaan jo ennen kuin voiton
tie alkaa, vaaditaan usein muuta. Vaaditaan usein kahta asiaa.

Ensimmdinen asia on urheilijoita nostava ja kasvattava valmennus.
Téllaisessa valmennuksessa valmentaja osoittaa ehtymétonti positii-
vista mielenkiintoa urheilijoita kohtaan, Hén luo ympiristéd, jossa toi-
nen, urheilijan kontolla oleva asia voi toteutua.

Ymparisto ikddn kuin kutsuu urheilijaa investoimaan, sijoittamaan
itsensd kehittdmiseen paljon enemmén kuin normaalisti tapahtuisi.
Tuolloin urheilija paéttaa olla aidosti téysilld mukana, Han pasttdd luot-
taa valmennukseen ja toiseen urheilijaan.

Toinen asia: Han padttda tulla myos itse luotettavaksi. Valinnallaan
hin siis padttad, ettd hin - eikd kukaan muu - on vastuussa siitd, miti
hén tekee ja tapahtuu. Samalla hin paittia investoida toisen nostami-
seen ja toiselle hyvan tekemiseen.

Hén siis pdattas toimia siten, ettd yhteiset hetket ryhmén kanssa ovat
tavallaan palvelua. Hetket ovat palvelua valmennuksen onnistumisen
hyviksi. Hetket ovat toisen urheilijan nostamista varten. Kun urheili-
jatkin tekevit timén padtoksen, on ryhmélld hyvi olla.

Téméan paatoksen darelle voi hyvd valmennus urheilijat viedd. Tdma
tehtévd on ehk térkein tehtava valmentajalle.

Silloin valmentaja opettaa urheilijaa kasvamaan, tekeméasn valin-
toja, joilla on kaikua koko eldméén. Valmentaja on pééttinyt tuolloin
olevansa ryhmén kasvattaja.

Voittojen ja tappioiden sijaan valmentaja pdittdd: tapamme olla
vhdessé on aina ensin, muu on toisarvoista, vaikka toki kiinnostavaa, m

' ' Urheilussa ryhmi
on usein joukkue ja

onnistuminen on voittamista.
Mutta kumpi tuleekaan ensin,
voittaminen ja onnistuminen,
vai ryhmdn hyvd henki ja
arvojen kunnioittaminen?
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