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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli luoda Uudenmaan Yleisurheilu ry:n jarjestamalle, Suo-
men Urheiluliitto ry:n eteldisen ja kaakkoisen alueen piirileirille kouluttajaohje. Piirileirin urhei-
lijat ovat 12 — 15-vuatiaita, eli nuorisovalmennusvaiheen urheilijoita. Piirileirikouluttajat ovat
paasaantoisesti osaavia lajitekniikan osalta ja osa on kaynyt liiton jarjestamisséa valmentaja-
koulutuksissa. Kouluttajaohjeen tuli olla informatiivinen ja ytimekas opas, jossa kaydaan lapi
leirityksen rakenne ja testaaminen paapiirteissaan. Tarkeimpana teemana oli harjoitustapah-
tumien rakentaminen siten, etta silla pystytdéan vaikuttamaan myonteisesti urheilijan kehityk-
seen ihmisena ja oppijana.

Opinnaytetydprosessi lahti kayntiin tuotoksen sisallén suunnittelulla yhdessa toimeksiantajan
kanssa. Taman jalkeen suoritettiin tiedonhaku kirjallisuuskatsausta varten. Kun taustaosa ol
alustavasti kirjoitettu, suoritettiin tdydentava tiedonhaku, minké jalkeen taustaosaa taydennet-
tiin uuden tiedon avulla. Kun taustaosa oli sisalléltdan valmis, aloitettiin tuotoksen, eli koulut-
tajaohjeen kirjoittaminen ja valmiina se katsottiin sopivaksi yhdessa leiripaallikon kanssa.

Tassa opinnaytetydssa keskityttiin erityisesti nuoren urheilijan autonomian edistamisen ja
motivoinnin keinoihin. Tehtavakeskeisyys ja oppimaan kannustaminen ovat tarkeita element-
teja, joilla pyritaan luomaan nuorelle urheilijalle onnistumisen kokemuksia ja nain lisata hanen
motivaatiotaan harjoitella ahkerasti ja haastaa itsedédn oppimaan uusia taitoja yha paremmin.
Samalla urheilijalle tulee opettaa vastuun kantamista omasta harjoittelusta piirileiriolosuhteet
huomioon ottaen. Monesti urheilija tulee oppiakseen uusia taitoja ja saadakseen vinkkeja
harjoitteluun, joista etenkin jalkimmainen on erittéain vahvasti linjassa piirileirikouluttajan teh-
tavien kanssa.

Taman opinnaytetyon tuotoksena syntyi Uudenmaan Yleisurheilu ry:n kayttéon piirileirin kou-
luttajaohje. Ohjeessa kaydaan lyhyesti lapi leirityksen rakenne, seka tavoitteet. Lisdksi koulut-
tajaohjeessa kerrotaan, miten nadiden tavoitteiden saavuttamiseksi tulee toimia. Siksi se so-
veltuukin kaytanndssa minké tahansa piirin kayttéon lahes sellaisenaan. Vain leirityksen ra-
kenne tulee muuttumaan, jos sita kaytetaan erilaisissa leiritysolosuhteissa.
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Urheilijalahtdisyys, tehtdvasuuntautuneisuus, motivaatioilmasto, itseohjautuvuus
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1 Johdanto

Urheilijan uran kannalta tarkein vaihe on nuoruudessa, jolloin tehtavilla paatoksilla ja ty6-
maarilla asetetaan tavoitteet ja mahdollisuudet menestya urheilu-uralla aikuisvaiheessa.
Piirileiriurheilijat ovat 12 — 15-vuotiaina joko juuri uransa jatkumisen kannalta Kkriittisim-
massa vaiheessa tai lahestymassa sita (Itkonen 2013, 83). Tasta syysta on erityisen tér-
ke&é panostaa nuoren urheilijan motivointiin ja itseohjautuvuuteen kannustamiseen. Tal-
I6in urheilija kokee toiminnan mielekkaaksi ja on todennakdisempad, ettéd héan jatkaa lajin

parissa pidempaan. (Forsman, Lampinen 2008, 24-27.)

Nuoren urheilijan fyysisen harjoittelun painopisteena tulisi olla nopeus- ja nopeusvoima-
harjoittelu, unohtamatta taitoharjoittelua niin lajitekniikan kuin sité tukevien yleisten taitojen
osalta. Keskeista urheilijan uran kannalta on se, etta han kokee itsenséa patevaksi harras-
tamassaan urheilulajissa, joten valmentajan tulee kyeté osoittamaan urheilijalle tAman
kehittyminen yhdessé luotujen tavoitteiden valossa. Kun harjoittelu on motivoivaa, urheilija
jaksaa ja haluaa harjoitella enemman. (Forsman, Lampinen 2008, 122-124.)

Taman opinnaytetydn tarkoituksena on tarkastella piirileirikouluttajalle tarkeita asioita ur-
heilijan autonomian lisaamiseksi. Se on yksi piirileirin keskeisimmista tavoitteista, joten
ohjeistuksessa tulee huomioida erityisesti kouluttajan tietoisuus siitd, miten autonomian

lisaaminen toteutetaan kaytannon harjoituksissa.

Opinnaytety6 tehtiin Uudenmaan Yleisurheilu ry:lle, joka on yksi Suomen Urheiluliitto ry:n
eteldisen alueen piireista. Se jarjestaa eteldisen ja kaakkoisen alueen yhteisen alueellisen
piirileirin, jonne osallistuu urheilijoita ympari etelaista Suomea. Leiritys koostuu kolmesta
viikonloppuleirista, jotka sijoittuvat talvikauden ajalle alkaen marraskuussa ja paattyen

huhtikuun ja toukokuun vaihteeseen.



2 Kokonaisvaltainen valmentaminen ja urheilijalahtdisyys

Hannele Forsmanin ja Kyosti Lampisen kirjassa Laatua kaytanndn valmennukseen (2008)
todetaan, etté kokonaisvaltaisen valmentamisen tavoitteena on kasvattaa urheilijoita, jotka
kykenevat kantamaan kokonaisvastuun omasta kehittymisestaan urheilussa ja elamassa.
Pelkka fyysisten valmiuksien ja lajitaitojen harjoittaminen ei riitd, vaan urheilijan itsevar-
muutta tulee ruokkia myds muilla osa-alueilla niin, ettd han kykenee itse tekemaan ela-
maansa ja urheilu-uraansa vaikuttavat paatokset. Tama itsevarmuus saa urheilijan pyrki-
maan valitsemaansa suuntaan ryhtymaan tavoitteensa suuntaisiin toimiin maaratietoisesti.

(Forsman, Lampinen 2008, 24.)

Kokonaisvaltaisessa valmentamisessa valmentajan tulee nahda urheilija kokonaisena
ihmisend. Ei vain fyysisené olentona, joka toteuttaa valmentajan antamia ohjeita ja kasky-
ja. Tama vaatii valmentajalta, ettd han "kohtaa urheilijan ihmisend, jolla on oma taustansa,
kehonsa, tunteensa, elinymparisténsa, kaverinsa, ystavansa, vahvuutensa ja kehittamis-
kohteensa” (Forsman, Lampinen 2008, 24.). Valmentajan tehtdva on toimia opettajana ja
auttajana, mutta hanella tulee olla ote koko valmennusprosessista ja johtaa sitd. Proses-
sin tulee kuitenkin edeta urheilijal&htdisesti. (Forsman, Lampinen 2008, 24.)

Kokonaisvaltainen valmennus vaatii valmentajalta selkeda valmennusfilosofiaa, joka tukee
urheilijakeskeisyytta. Urheilijan nakokulmasta tallainen valmennusfilosofia kertoo, mita
urheilija voi valmentajaltaan odottaa, silla se kuvaa valmentajan arvoja, moraaleja seka
tukee valmentajan paamaaraa urheilijoidensa kehittymisen suhteen. Urheilijoiden tulisi
tutustua valmentajansa valmennusfilosofiaan, silla loppupeleissa he ovat ne henkilét, jotka
maarittelevat sen toteutumisen. Valmennusfilosofian tulisikin perustua osittain myds urhei-
lijoiden tavoitteisiin. Siksi se on myos jatkuvassa muutoksessa, eika ole koskaan valmis

valmentajan oppiessa jatkuvasti uutta. (McGladrey, Murray & Hannon 2010.)

Kokonaisvaltaisella, urheilijakeskeisella valmennuksella on omat erityispiirteensa. Val-
mentajan tulee nahda urheilija osana kokonaisuutta. Tallin urheilijan koko elaman tarke-
ys nousee arvoon ja koko valmennussuhde hyotyy siitda. Valmentajan tehtava on auttaa
urheilijaa eteenpdin urallaan, mutta samalla opettaa tydmoraalia ja itsensa johtamistaitoja,
jotka mahdollistavat urheilijan kehittymisen kaikilla elamén osa-alueilla. T&han valmentaja
pyytaa tarvittaessa avukseen muiden alojen, kuten ravitsemuksen ja urheilupsykologian
ammattilaisia. Urheilijan motivointiin ja urheilun parissa jaksamiseen vaikuttaa vahvasti se,
viihtyykd urheilija harjoituksissa. Valmentajan kannattaa luoda jokaiseen harjoitukseen

elementteja, jotka tekevat urheilusta hauskaa ja lisdavat nain urheilijan jaksamista. Toinen



harjoituksissa ja urheilun parissa jaksamaan auttava toimenpide on kehityksen osoittami-
nen. Valmentajan tehtava on loytaa keinot nayttaa urheilijalle, ettd tamé menee urallaan
eteenpéain. (Headley-Cooper 2011.)

Kokonaisvaltainen valmennusprosessi tukee urheilijan kehittymista fyysis-motorisesti,
kognitiivisesti, emotionaalisesti ja sosiaalisesti. Suomessa etenkin fyysis-motorinen val-
mennusosaaminen on huipputasolla, mutta se on vain pieni osa koko prosessia. Valmen-
tajan tulee hallita tuon osa-alueen kehittdminen fyysisten ominaisuuksien kehittamisesta
urheilijan lajin tekniikkaan ja mekaniikkaan seka olosuhteiden ja urheilijan henkilokohtais-
ten ominaisuuksien vaikutus lajin suorittamiseen. Jotta urheilijan fyysinen kehittaminen
onnistuisi optimaalisesti, tulee seka valmentajan hallita kaksisuuntaisen vuorovaikutuksen
periaatteet, jotta hdn osaa kayttaa niitd hyvaksi havainnollistaakseen ja opettaakseen ur-
heilijalle esimerkiksi lajitekniikkaa. Valmentajan tulee esimerkiksi pyrkid ymmartamaan
urheilijan tuntemukset tdman kuvailun perusteella ja tehda sen perusteella johtopaatoksia

tekniikan hiomiseen kaytettavista toimintatavoista. (Forsman, Lampinen 2008, 24, 25.)

2.1 Urheilijan kognitiiviset taidot

Suurin haaste urheilijalle kokonaisvaltaisessa valmennusprosessissa on kognitiivisten
valmiuksien kehittaminen. Kognitiivisella valmiudella valmennusprosessissa tarkoitetaan
kykya ymmartaa, tajuta ja sisdistaa opetettavia asioita (Forsman, Lampinen 2008. 24.).
Urheilijan tulee siis jatkuvasti etsia vastauksia kysymyksiin "mita, miksi, miten” ja ymmar-
téaa asioiden vdlisia syyseuraussuhteita. Valmentajan tulee tarjota urheilijalle evéaat vastata
edella mainittuihin kysymyksiin. Vastavuoroisesti valmentajan tulee hankkia urheilijalta
tietoa h&nen suorituksestaan seka valittaa tietoa ja taitoa urheilijalle hdnen ymmartamal-
l[aan tavalla. Seka urheilijan, ettd valmentajan tulee siis osata niin kuunnella, kuin kuvailla.

Tata kutsutaan kaksisuuntaiseksi vuorovaikutukseksi. (Forsman, Lampinen 2008, 24-25.)

Valmentajan tulee esittaa urheilijalle kysymyksia ruokkiakseen urheilijan omaa ajattelua.
Valmentaja vaatii myds urheilijalta halua tietdd enemman omasta harjoittelustaan, mika
edellyttdd oikeanlaisten kysymysten kysymista (Forsman, Lampinen 2008, 25). Kaytan-
ndssa valmentajan tulee pohtia erilaiset vaihtoehdot urheilijan harjoittelun tai vaikkapa
kilpailustrategian osalta urheilijan kanssa. My6os harjoituksissa kaytettavat harjoitteet on
hyva kayda lapi urheilijan kanssa, jotta saadaan tietoon, mitk& ovat ennestaan tuttuja ja
mitk& vaativat opettamista tai ohjaamista. Tama vahvistaa urheilijan identiteettia harjoitteli-
jana ja kilpailijana ja vahvistaa hanen itsensa johtamista, mika puolestaan mahdollistaa
itsendisen paatdksenteon. Urheilija tulisi kuitenkin opettaa tdh&n vahitellen, silla kaikkea

tietoa ei voi antaa kerralla. Uusi tieto pitaa pystya kasitteleméaan ja omaksumaan, mink&



jalkeen on mahdollista oppia jalleen uusia asioita tehokkaasti. Urheilijalle tulee siis kertoa
vain sen verran, kuin kulloinkin on oleellista tietda. (Kernodle, Rabinowitz & McKethan
2009.)

2.2 Urheilijan sosiaaliset taidot ja vuorovaikutus

Kognitiivisten valmiuksien kehittamisen ohella kokonaisvaltaiseen urheiluvalmennukseen
liittyy sen emotionaalinen osa-alue. limapiiri on yksi valmennustydn onnistumisen mitta-
reista. Valmennussuhteen ilmapiirista valittyy tietoa sen herattamista tunteista. Negatiivi-
set tunteet, kuten viha ja ahdistus haittaavat urheilijan motivaatiota, eika valmennustyd voi
onnistua parhaalla mahdollisella tavalla. Vastaavasti ilmapiirin ollessa myonteinen ja esilla
olevat tunteet ovat esimerkiksi ilo, tyytyvaisyys ja kunnioitus, toiminnassa on havaittavissa
energisyytta. (Forsman, Lampinen 2008, 25.)

Hyva valmentaja sallii urheilijoidensa nayttaa tunteensa aidosti. Tama ruokkii valmennus-
ryhman sisdista luottamusta ja vuorovaikutustaitojen kehittymista. Valmentajan tulee tun-

nistaa itsestaan ja ryhmansa urheilijoista kaikki tunteet ja kasitella niita tapauskohtaisesti.

Tama asettaa valmentajan suureen vastuuseen. Hanen on mydés kannettava vastuunsa ja
kehitettava itseaan valmentajana, jos han aiheuttaa toiminnallaan jollekin urheilijoistaan

paljastavia tunteita, kuten vihaa, kateutta tai ahdistusta.

Kaksisuuntainen vuorovaikutus edellyttaa sosiaalisuutta koko valmennusryhmalta. Sosi-
aalisuus vaatii toteutuakseen turvallisen tuntuisen ymparistén. Tama tarkoittaa valmen-
nusprosessin kannalta sita, etta valmentajan tulee luoda urheilijoilleen ja itselleen avoin ja
turvallinen ymparist6 tydskennelld ja harjoitella. Toteutuakseen valmennusprosessin vaa-
timalla tavalla, sosiaalisuuden tulisi ilmeta kaksisuuntaisena vuorovaikutuksena. Tama
edellyttdd myos kykya kuunnella. Usein ihmiset kuuntelevat sellaisia henkildita ja tahoja,
joita he arvostavat. Tama on valmennussuhteessa erityisen térkeé asia huomata, silla
valmennusryhmassa jokainen urheilija ja valmentaja on ensiarvoisen tarkea ja arvokas.
Jotta valmennusryhma kykenee toimimaan jokaisen yksilén kannalta optimaalisella taval-
la, jokaisen on saatava vaikuttaa toimintatapoihin. Asioita tehdaan niin itsendisesti, pien-
ryhmissa kuin koko ryhman voimin, jolloin kaikki padsevat osaltaan vaikuttamaan sosiaali-
suuden kehittymiseen valmennusryhmassa. Se edellyttaa ja toisaalta myos luo vuorovai-

kutustaitoja. (Forsman, Lampinen 2008, 25-26.)

Vaikka pari- ja pienryhmatytskentely tietyltd osin vaativat itsessaan sosiaalisia taitoja, ne
myds opettavat niita. Aluksi valmentaja joutuu antamaan tarkempia ohjeita oikeanlaisen

toiminnan aikaansaamiseksi, mutta kun urheilijat alkavat oppia palautteen antoa ja sen



vastaanottamista myos toisiltaan, pystyy valmentaja kayttamaan ryhmatydskentelya te-
hokkaasti avukseen urheilijoiden sosiaalisten ja kognitiivistenkin taitojen opettamisessa.
Etenkin oheisharjoittelua voi jo urheilijoiden nuoresta i&sté asti toteuttaa ongelmanratkai-
sun keinoin. Siten saadaan vahennettya valmentajan aanessa kayttdmaa aikaa, enem-
man lasten ja nuorten omaa ajattelua sekd monipuolisuutta harjoitteluun ja patevyyden
tunnetta. (Kernodle, Rabinowitz & McKethan 2009.)

2.3 Urheilijalahtdinen valmentaminen

Jotta valmennusta voidaan tehda urheilijalahtdisesti ja kokonaisvaltaisesti, taytyy valmen-
tajan pitd& huolta myds siitd, etté urheilijan eldama on muutenkin raiteillaan. Hanen on
osoitettava kiinnostuksensa urheilijaa kohtaan kokonaisuutena. Jos urheilijalla on huolia
muussa elamassaan, heijastuu se aina jollain tavalla urheiluun. Samoin myés urheilussa
koetut takaiskut voivat vaikuttaa muuhun elaméén. Valmentajan vastuulla on siis muutakin

kuin vain urheilijan fyysinen kehittdminen. (Forsman, Lampinen 2008, 122-128.)

Harjoituksissa valmentajan paras véaline on urheilijan motivointi. Se tapahtuu parhaiten
luomalla tehtavakeskeinen motivaatioilmasto paivittaisiin harjoituksiin ja tekemalla harjoit-
telusta hauskaa oikeanlaisilla harjoitteilla (Headley-Cooper 2011). Urheilijan tulee tuntea
itsensa patevaksi, mika on helpompaa valmentajan rohkaistessa yrittamaan ja antamalla
oikeanlaista palautetta suorituksista. Palautteen tulee olla informatiivista, eli urheilijan pi-
taa palautteen kautta saada tietoonsa sellaisia asioita, joita han ei lahtokohtaisesti itse
oman sisaisen palautejarjestelmansa kautta saa (Liukkonen, Jaakkola 2013). Toisaalta
tallaisella palautteella pyritédn myds vahvistamaan urheilijan késitysta suorituksista ja
luomaan malleja sisaisen palautejarjestelman kaytettavaksi (Kernodle, Rabinowitz & Mc-
Kethan, 2009). Suoritusten tulee itsesséén olla haastavia, mutta mahdollisia suorittaa,
jotta urheilijan mielenkiinto pysyy ylla. Kun samaa asiaa harjoitellaan uudelleen, tulee

valmentajan pyrkia osoittamaan urheilijan kehitys. (Forsman, Lampinen 2008, 122-128.)

Nuoren urheilijan kehitysta tulee mitata sdanndllisin valiajoin testeilld, jotka mittaavat jota-
kin harjoiteltua ominaisuutta. Myos kilpailujen tulokset toimivat hyvana naytténa urheilijan
kehittymisestd. Haaste kilpailutuloksen kayttdmisesta kehittymisen mittarina on se, etta
urheilijan tulokset eivat parane joka kisassa. Siksi on tarkeaa pyrkia loytdméaan kilpailu-
suorituksista asioita, jotka ovat kehittyneet. Niin ikd&n urheilijaa tulisi kehua kaikista uusis-
ta opituista taidoista, jotta harjoittelu olisi jo itsess&én palkitsevaa. (Forsman, Lampinen
2008, 122-128.)



Valmentajan tulee pitaa itsensé ajan tasalla ja pyrkia kehittyméaan jatkuvasti. Nain han
varmistaa parhaan tiedon tuomisen omien urheilijoidensa kayttéon. Myos harjoitusolosuh-
teiden on oltava laadukkaat. Toisin sanoen lajiharjoittelu tulee suorittaa sille tarkoitetuilla
paikoilla ja siihen sopivissa olosuhteissa. Muita suoraan harjoitteluun yhteydessa olevia
asioita, joita valmentajan tulee urheilijastaan tietda, on levon ja unen maara seka urheili-
jan nauttiman ruoan maaré ja laatu. Tama onnistuu parhaiten pitamalla uni- ja ruokapai-

vakirjoja. (Forsman, Lampinen 2008, 122-128.)

Urheilijakeskeisessa valmennuksessa valmentaja ei voi yksin vastata kaikista urheilijan
tarpeista, vaan hénen tulee pitda huolta, etta urheilijan ymparilla on riittava tukiverkosto.
Tallaiseen tukiverkostoon voivat kuulua esimerkiksi manageri, urheilupsykologi, laakari,
hieroja ja ravitsemusterapeutti. Heilla kaikilla olisi oma erityisalueensa urheilijan auttami-
sessa urallaan. Mitd vakaammalla pohjalla urheilija on, sita paremmat edellytykset hanella
on menestya urallaan. Tama keventaa myos valmentajan itsensa taakkaa, silla hanen ei
tarvitsisi osata tai keskittya hoitamaan kaikkia urheilijan tarpeita. Aikaa saastyy ja valmen-
taja pystyy keskittymaan paremmin oleelliseen, eli urheilijan harjoittelun suunnitteluun ja

urheilijan opettamiseen. (Headley-Cooper 2011).

Valmentajan tulee myos olla kiinnostunut urheilijan muusta elamasta. Tama onnistuu ky-
selemalla valmennettavalta hanen paivastaan, opintomenestyksestaéan ja ystavyyssuh-
teistaan, jos ne eivat muuten tule esille. Valmentajan tulisikin luoda urheilijoihinsa luotta-
muksellinen suhde, joka mahdollistaisi urheilijoiden automaattisesti harjoitusten loppu- tai
alkuverryttelyn yhteydessa kertovan kuulumisistaan. Kun valmentajan ja urheilijan valinen
suhde muodostuu riittdvan tarkeaksi ja luottamukselliseksi, kumpikin osapuoli hyotyy siita

urheilullisesti. (Forsman, Lampinen 2008, 122-128.)

2.4 Itseohjautuvuus urheilusuorituksen aikana

Urheilijakeskeisen valmennuksen perustana on ajatus urheilijasta oppimisprosessin akitii-
visena osallistujana (Kernodle, Rabinowitz & McKethan, 2009). T&lloin valmentaja haluaa
tietédd ja kysyy urheilijalta timan esimerkiksi lajisuoritukseen liittyvisté tuntemuksista ja
yhdistaa niita tekniikan eri osa-alueisiin. Talléin urheilija saa mielikuvan siitd, milt& onnis-
tuneen suorituksen pitaisi tuntua ja toisaalta, miltd epdonnistunut suoritus tuntuu. Talléin
urheilija oppii itsendisesti tunnistamaan naiden kahden valisen eron. (Collins, Durand-
Bush 2014.)

Collins ja Durand-Bush (2014) jakavat suoritukseen liitetyn itseohjautuvuuden kolmeen

osa-alueeseen, jotka ajallisesti suhteessa suoritukseen sijoittuvat sitéd ennen, sen ajalle ja



sen jalkeen. Jotta urheilija oppii hydédyntamaan omaa sisaista palautejarjestelmaansa,
tulee h&nen ensin opetella sen viestien tunnistaminen esimerkiksi valmentajan avustuk-
sella. Ensimmainen, ennen suoritusta oleva vaihe kasittd& suorituksen suunnittelun ja
lapikaynnin alusta loppuun. Urheilijan tulee kéyda lapi motivoivia ajatuksia ja mielikuvia
tulevasta suorituksesta. Urheilijan tulee etukateen tiedostaa tavoite ja pyrkia suorituksel-
laan sita kohti. Valmentaja voi auttaa urheilijaa luomaan realistisen kuvan siitd, mita vaiku-
tuksia suorituksen onnistumisella ja epaonnistumisella on. Hanen tulee myés auttaa urhei-
lijaa valmistautumaan mahdollisiin esteisiin tai hidasteisiin esimerkiksi lajitekniikan hiomi-
sessa ja tehda selvaksi, ettd ne ovat osa prosessia, joka johtaa kohti tavoitetta. (Collins,
Durand-Bush 2014.)

Toinen vaihe ajoittuu suorituksen yhteyteen. Silloin urheilijan on tarkeaa kontrolloida suori-
tustaan siten, etta se vastaisi mahdollisimman tarkasti ennalta suunniteltua suoritusmallia.
Taman onnistumiseksi urheilijalla pitaa olla valmius kuunnella siséista palautejarjestel-
maansa ja arvioida suoritustaan sen pohjalta ja tehda tarvittavia korjauksia. Urheilijan tuli-
si pitéa kirjaa suorituksen aikaisista tuntemuksista esimerkiksi harjoituspéaivakirjaan. Nain
han pystyy arvioimaan seka sisdisen palautejarjestelman ettd oman suorituksensa para-
nemista ja naihin vaikuttavia tekijoitd. Valmentajan tehtava on auttaa urheilijaa l16ytdmaan
palaute sisdisesta jarjestelmastdan. Tama onnistuu yhdistamalla urheilijan suorituksen
aikaisia tuntemuksia niita aiheuttaneisiin tapahtumiin. Valmentaja siis auttaa urheilijaa

muuttamaan virheitéa hallittavissa oleviksi muuttujiksi. (Collins, Durand-Bush 2014.)

Suorituksen jalkeisessa vaiheessa urheilijan tulee arvioida suorituksensa onnistuneisuus.
Tama on helpompaa, jos sisdinen palautejarjestelma on kehittynyt niin, etté urheilija pys-
tyy tunnistamaan pieniakin vaihteluita esimerkiksi suoritustekniikassa. Suoritus aiheuttaa
urheilijassa aina jonkinlaisen reaktion, positiivisen tai negatiivisen. Tarkeaa on, miten ur-
heilija suhtautuu tahan reaktioon. Huonosti mennyt suoritus voi lannistaa ja saada urheili-
jan epailemdan omaa kyvykkyyttddn. Tassa vaiheessa valmentajan on oltava tarkka ja
olla luomassa yrittamiseen kannustavaa motivaatioilmastoa. Tehtavakeskeisess& moti-
vaatioilmastossa tarke&a on yrittaminen ja uusien asioiden oppiminen my6s epaonnistu-
neista suorituksista. Urheilijan tulee oivaltaa suorituksissa onnistuneet ja epdonnistuneet
seikat ja pyrkia tiedostaen oppimaan niista, jotta suoritus olisi seuraavalla kerralla niilta

osin parempi. (Collins, Durand-Bush 2014.)



3 Motivaatio

Motivaatio —sana on lahtoisin latinankielisesta sanasta movere ’liikkua’. Motivaatio liittyy
tavoitteelliseen toimintaan, johon yksilo osallistuu. Lisaksi toiminnan aikana yksil6a tulee
arvioida, han yrittdd saavuttaa jonkin suoritusstandardin, on itse vastuussa tuloksesta ja
johon liittyy haastetta. Liikuntaan hyvin motivoitunut yksilo liikkuu paljon ja innokkaasti.
Innokkuus voidaan havaita tarkastelemalla, yritt&dako yksilo kovasti ja sitoutuuko han toi-
mintaan seka siitd, miten haasteellisia tehtavia han valitsee. Lisaksi motivaatiosta kertoo
suoritusten laatu suhteessa oppijan fyysiseen valmiustasoon ja innokkuus uusien asioiden

oppimiseen. (Liukkonen, Jaakkola 2013, 145.)

Motivaatio nakyy ihmisen kayttaytymisessa kahdella tavalla. Motivaatio vaikuttaa siihen,
millaisella energisyydella ja innokkuudella toimimme. Toiseksi motivaatio myos vaikuttaa
tehtyihin paatoksiin ja vaikuttaa nain kayttaytymiseemme. Jos henkilé on todella motivoi-
tunut liikkumaan, héan liikkuu paljon ja innokkaasti vapaaehtoisesti ja opettelee uusia lii-
kuntataitoja. (Liukkonen, Jaakkola 2013, 145.)

Motivaation tasoon vaikuttavia psykologisia perustarpeita ovat koettu autonomia, sosiaali-
nen yhteenkuuluvuus ja koettu patevyys. Jos mikaan naista ei tayty, voi seurauksena olla
se, ettei yksilo likuntatilanteessa yrita ja han ahdistuu tilanteessa. Talléin kyse on moti-
vaation puuttumisesta. Psykologisten perustarpeiden tayttymattémyys voi myds aiheuttaa
sen, etta motivaatio on taysin ulkoista. Psykologiset perustarpeet ovat osa niin kutsuttua

itsemaaraamisteoriaa. (Liukkonen, Jaakkola 2013, 147.)

3.1 Sisainen motivaatio

Motivaatiosta puhuttaessa keskeisin kysymys on aina 'miksi?’. Esimerkiksi voidaan kysya,
miksi yksil6 osallistuu liikuntatunteihin aina taydelld innokkuudella. Vastauksen perusteella
voidaan paatelld, kumpaan kahdesta motivaation perusluokasta hanen liikuntamotivaati-
onsa luetaan. Sisdinen motivaatio on puhtaasti autonomista, eika sen vallitessa toimin-
taan vaikuta mik&an ulkoinen tavoite. Toimintaan osallistutaan siis nimenomaan toiminnan
itsensé vuoksi. (Liukkonen, Jaakkola 2013, 145, 152.)

Motivaation tasoa ja kehittymista kuvaamaan luotu itsemaéaraamisteoria kertoo motivaati-
on hierarkkisuudesta. Siina tarkastellaan motivaation tasoon vaikuttavista psykologisista
perustarpeista, niiden vaikuttamisesta motivaatioon sek& motivaation eri tasojen toimin-

taan vaikuttavista motivaatioseurauksista. Sisdainen motivaatio on taman hierarkian huipul-



la. Sisdisen motivaation vallitessa toiminnan motiiveina ovat sen tuottama ilo ja positiiviset
tunnekokemukset, eivatka ulkoiset tekijat, kuten palkkiot tai rangaistuksen pelko, vaikuta
motivaatioon. (Liukkonen, Jaakkola 2013, 152.)

3.2 Ulkoinen motivaatio

Ulkoinen motivaatio perustuu nimensa mukaisesti ulkoiseen motivaation lahteeseen. Se
voi olla palkinto, rangaistuksen pelko tai vaikkapa ulkonadn muutos painon pudottamisena
tai lihasmassan lisddmisena. Motivaatio ei siis perustu toimintaan itseensa, vaan sen lop-
putulokseen. Itsemaaraamisteorian runkona oleva motivaatiojatkumo kasittaa sisaisen
motivaation lisdksi nelja ulkoisen motivaation tasoa ja amotivaation, eli tilan, jossa moti-
vaatiota ei ole lainkaan. Motivaatiojatkumolla motivaation autonomia siis kasvaa loogisesti
amotivaatiosta sisaisté motivaatiota kohti. Valissa olevat ulkoisen motivaation tasot ovat

ulkoinen motivaatio, pakotettu saately, tunnistettu saately ja integroitunut saately.

Itsemaaraamisteorian motivaatiojatkumolla ulkoinen motivaatio edustaa tilaa, jossa toimin-
taan osallistutaan rangaistuksen pelossa tai palkkion toivossa. Rangaistuksesta esimerk-
kina voi olla vaikkapa vanhempien tai valmentajan paheksunta tai kasvojen menettaminen
toisten edessa. Talléin harjoituksiin tullaan, jotta muut eivat ajattelisi pahasti, vaikka urhei-
lija itse ei harjoituksissa kaymisesta niin piittaisikaan. Palkintona taas voidaan kokea val-
mentajan tai vanhempien kehut siitd, kuinka harjoituksissa kaydaan ahkerasti. (Liukkonen,
Jaakkola 2013, 151.)

Pakotettu saately on kyseessa silloin, kun yksilé kokee ainoaksi vaihtoehdokseen osallis-
tua toimintaan ja han kokee toiminnan itselleen tarkeaksi (Liukkonen, Jaakkola 2013,
151.). Yksilo ei kuitenkaan osallistu toimintaan sen itsensa vuoksi, vaan saattaa kokea

esimerkiksi syyllisyytta osallistumattomuudesta. (Liukkonen, Jaakkola 2013, 151.)

Tunnistetussa saatelyssa toimintaa pidetaan arvokkaana ja tarkeana. Viela ei kuitenkaan
olla siin& pisteessa, etté toiminta itsessaén olisi motivaation l&hteena. Esimerkiksi harjoi-
tuksissa ahkeroiva urheilija voi olla motivoitunut tekemé&an harjoitteet, jotta parjaisi pa-
remmin lajisuorituksessaan. Vaikka toimintaan ei siis vielak&an osallistuta sen itsensa
takia, siihen liittyy positiivisia arvoja, eika se aiheuta paineita, vaikka ei mieluisaa olisi-
kaan. (Liukkonen, Jaakkola 2013, 151.)

Integroitu sdately on motivaation taso, jolla toiminta on jo tarke& osa yksilon itsensé per-
soonaa. Esimerkkin urheilija, joka osallistuu mielellaan harjoituksiin, mutta ei siksi, etta

harjoittelu itsessdan tuottaisi iloa ja motivaatiota, vaan siksi, ettd han kokee harjoittelun



tarkeédksi, jopa erottamattomaksi osaksi urheiluharrastustaan. Urheilija ei siis valttaméatta
koe, ettd hanella olisi vaihtoehtoa olla osallistumatta harjoituksiin. (Liukkonen, Jaakkola
2013, 152))
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4 Motivaatioilmasto

2000-luvulla motivaation kehittymista liikunnallisessa ymparistossa on tutkittu sosiaalis-
kognitiivisesta nakokulmasta. Taman seurauksena on syntynyt kasite motivaatioilmasto.
Motivaatioilmastolla tarkoitetaan "yksil6llisesti koettua sosioemotionaalista ilmapiiria —
ennen kaikkea sisdisen motivaation edistamisen nakdkulmasta” (Liukkonen, Jaakkola
2013, 299.) Liikkujan nakdkulmasta motivaatioilmastolla on vaikutusta muun muassa péa-
tevyyden kokemukseen, suhtautumiseen onnistumisiin ja epaonnistumisiin seka myos

tunteisiin ja viihtyvyyteen. (Liukkonen, Jaakkola 2013, 299.)

Motivaatioilmasto jaetaan usein kahtia tehtdva- tai minasuuntautuneeksi. Nama kaksi
eroavat toisistaan siing, ettd tehtédvakeskeisen motivaatioilmaston vallitessa kaikki huomio
kiinnitetaéan urheilijan kehittymiseen itseensé verraten. Minakeskeisessa motivaatioilmas-
tossa taas vertaillaan suorittajia keskendan. Tehtava- ja mindsuuntautunut motivaatioil-
masto eivat juuri korreloi keskenaan, eli ne eivat ole toistensa vastakohtia. Erilaiset tilan-
teet harjoituksissa voivat olla kumpaa tahansa, kunhan min&dsuuntautunut motivaatioil-
masto ei ole vallitsevampi naistd kahdesta. Tutkimusten mukaan minasuuntautunut moti-
vaatioilmasto ei heikenna liikunnallisesti lahjakkaiden motivaatiota tai liikuntataitojen op-
pimisen nopeutta. Vallitsevana sen on kuitenkin todettu heikentavan vahemman taitavien
taitojen oppimista. Koska urheilussa myds kilpailullisuus on tarkead, tulee sekin ottaa
huomioon harjoittelussa ja urheilijoiden motivoinnissa. Kilpailullisten urheilijoiden on todet-
tu myds parjaavan paremmin kilpailutilanteessa suhteessa urheilijoihin, joille kilpailujen

voittaminen ei ole kovin tarkeaa. (Liukkonen, Jaakkola 2013, 199.)

Valmentajan tehtava motivaatioilmaston luomisessa on suuri. Valmentaja ei voi suoraan
vaikuttaa urheilijoiden motivaatioon, joten hanen tulee pyrkia luomaan motivaatioilmasto
oppimista ja motivaatiota mahdollisimman hyvin edistavaksi. Tehtdva- ja minasuuntautu-
neisuus eivat sulje toisiaan pois, vaan jokaisessa yksilossa on piirteitd molemmista. Yksi-
I6iden valiset erot on helppo huomata esimerkiksi siité, miten paljon he luonnostaan ha-
keutuvat kilpailutilanteisiin. Tata kilpailullisuutta ei tule kitked pois, mutta sita ei tule myds-
kaan korostaa tai ihannoida harjoittelussa. Liikkuntamotivaation kannalta onkin tarke&éa
tiedostaa tehtava- ja mindsuuntautuneisuuden valinen suhde harjoituksissa. Vaikka yksil®
olisi vahvasti minasuuntautunut, ongelmia ei tavallisesti synny, jos harjoituksissa painote-
taan tehtavasuuntautuneisuutta. Tama on tarkeda mietittdessa, miten positiivisen liikunta-
kokemuksen voi harjoituksissa saada aikaan kaikille urheilijoille. Positiiviset kokemukset
lajin parissa ovat omiaan ruokkimaan lajirakkautta, mik&a on etenkin urheilijan uran jatku-
vuuden kannalta keskeista. (Liukkonen, Jaakkola 2013, 154, 301.)
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4.1 Tehtavakeskeinen motivaatioilmasto

Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa valmentaja ei arvota urheilijaa hanen te-
kemiensa virheiden perusteella, vaan kayttaa niitd pohjana uuden oppimiselle. Valmentaja
my06s kannustaa yrittamaan uudelleen tehdyisté virheista huolimatta. Valmentaja siis pai-
nottaa urheilijan kehittymista suhteessa taman omiin taitoihin ja aikaisempaan osaami-
seen. Urheilijoiden autonomiaa tuetaan, eli valmentaja pyrkii luomaan urheilijoiden toimin-
taan omaehtoisuutta ja itsenaisyytta. Tehtavakeskeisesséa motivaatioilmastossa oppimis-
prosessi koetaan suorituskeskeisyytta tarkeammaksi. Talldin virheet saavat uuden merki-
tyksen, eivatka enda ole suoraan negatiivinen asia. Kun suorituksen sijaan sen sisaltdmi-
en taidon ja tekniikan osa-alueiden oppiminen on etusijalla, on harjoitustapahtumissa
huomattavasti enemman mahdollisuuksia onnistumisen kokemuksiin. Valmentajan tulee
kayttaa ne hyddyksi motivoidakseen urheilijaa. Kun urheilija kokee onnistumisia, han tun-
tee itsensa patevaksi, nauttii harjoittelusta enemman ja harjoittelee ahkerammin. Tama on
tarkeaa nuoren urheilijan lajirakkauden sailymisen kannalta. Valmentaja pyrkii myos siir-
tamaan vastuuta itseltédan urheilijalle ja auttaa tavoitteenasettelun realistisuudessa ja toi-

saalta rohkaisee urheilijaa haastamaan itsedan. (Liukkonen, Jaakkola 2013, 299-300.)

4.2 Mindkeskeinen motivaatioilmasto

Mindkeskeisessa motivaatioilmastossa urheilijat kilpailevat suorituksissa toisiaan vastaan.
He pyrkivat harjoituksissa parjadmaan muita paremmin tekemalla parempia tuloksia eri
harjoitteissa tai testeissa. Tyypillista on myds, etta virheitd pyritaan valttamaan, silla ne
asettavat urheilijan huonoon valoon suhteessa muihin. Mindkeskeisessa motivaatioilmas-
tossa virheet eivat valttamatta liity suoritustekniikkaan tai osaamiseen, vaan siihen, etta
suoriutuu muita huonommin. Siksi urheilija pyrkii usein valitsemaan sellaisia tehtavia, jois-
sa tietdd onnistuvansa. Talloin urheilija ei haasta itsedan, joten uusien asioiden oppiminen
on hidasta tai jopa mahdotonta. On todettu, ettd mindkeskeisyydella on yhteys alhaiseen
suoritusmotivaatioon. Urheilija kokee, etta asiat, joissa han ei parjaa, eivat ole tarkeita,
eika siksi halua harjoitella niitd. Minakeskeiselle motivaatioilmastolle on tyypillista, etta
valmentaja valitsee harjoitteet omien mieltymysten mukaan, joten urheilija ei koe mahdol-
liseksi vaikuttaa omaan harjoitteluunsa milld&n tavalla. Urheilija saattaa olla motivoitunut
myds mindsuuntautuneen motivaatioilmaston vallitessa, jos han kokee patevyyden tunnet-
ta. (Liukkonen, Jaakkola 2013, 299-300.)
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4.3 Motivaatioilmastoon vaikuttaminen

Motivoinnin kannalta on tarkedd huomata, ettei motivaatioon pystyta suoraan vaikutta-
maan. Sen sijaan tulee pyrkia vaikuttamaan liikuntatilanteiden motivaatioilmastoon, jotta
toiminta olisi [Ahtokohtaisesti sisdisen motivaation syntymista tukevaa. Kaikki tapahtumat
ja valmentajan pedagogiset ratkaisut vaikuttavat harjoitusten motivaatioilmaston syntyyn.
Motivaatioilmastoon vaikuttamiseen on luotu TARGET-malli, jolla pystytd&n havainnollis-
tamaan valmennustilanteen pedagogisia, motivaation syntymistéa edistavia elementteja.
Mallin nimi tulee naiden elementtien engalnninkielisisté nimista: Task eli tehtavien toteut-
tamistapa, authority eli valmentajan auktoriteetti, rewarding eli palautteenanto, grouping
eli ryhmien muodostamisperusteet, evaluation eli toiminnan arviointi ja timing eli ajankay-
ton joustavuus. Naitd kuutta elementtia tehtdvasuuntautuneesti korostamalla valmentaja
voi vaikuttaa harjoitusten motivaatioilmastoon suotuisasti. (Liukkonen, Jaakkola 2013,
301.)

Harjoituksissa toiminnan tulee olla monipuolista, jotta jokaiselle urheilijalle saadaan onnis-
tumisen tunteita. Monipuolinen harjoittelu tukee myos taidon oppimista. Myds tehtavien
toteuttamistapaa voi ja kannattaa muokata kullekin urheilijalle parhaiten sopivaksi. Tehta-
vien tulee siis olla riittavan haastavia, jotta uuden oppimisen kokemuksia syntyy. Tehta-
vasuuntautuneessa motivaatioilmastossa esimerkiksi apuopettajien kayttaminen on hyva
tapa eriyttaa tehtavien haastavuutta urheilijoiden ominaisuuksien tai suoritustekniikoiden
erityispiirteiden mukaan. Tama tukee jokaisen urheilijan yksildllista taitojen oppimisen pro-
sessia, silla kaikki paasevat harjoittelemaan omalla taitotasollaan itselleen haastavia asioi-
ta lajisuorituksessa. Mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa ymparisto ja suorituspai-

kat ja —tavat ovat kaikille tasmélleen samat. (Liukkonen, Jaakkola 2013, 302.)

Urheilijan henkisen kasvamisen ja motivaation kannalta on téarkeda antaa hanelle mahdol-
lisuus osallistua harjoitusten suunnitteluun esimerkiksi ryhman pelisaanndisté ja harjoitus-
kertojen siséllosta valmentajan asettamissa puitteissa, jotka voivat liittya vaikkapa harjoi-
tuskauden painopistealueisiin. Autonomian kokemus lisdé urheilijan sisdisen motivaation
muodostumista ja vahvistumista. Valmentajan on asetettava tietyt puitteet urheilijan au-
tonomialle, ja perusteet ndille puitteille, jotta tAma myo6s oppii ymmartamaan, miksi tietyn-
laisia harjoitteita tehddan. Vastuun vahittainen siirtéminen urheilijalle kasvattaa hanta koh-
ti itseohjautuvuutta, jolloin harjoittelun toteuttaminen ei valttdmaétta aina edellyta valmenta-

jan paikallaoloa. (Liukkonen, Jaakkola 2013, 302. Forsman, Lampinen 2008, 24-26.)

Urheilijat haluavat palautetta suorituksistaan. Palaute on hyva antaa yksityisesti ja keskit-

tyen urheilijan omaan kehittymiseen. Yrittdmisesta ja kovasta harjoittelusta tulee antaa
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positiivista palautetta. Niin kutsuttu hampurilaismalli toimii palautteen annossa hyvin, kun
sen sisaltd on konkreettinen. Ensin on tarkeaa antaa positiivinen aloitus palautteenannol-
le, jotta urheilija on valmis kuuntelemaan palautteen ilman valitbnta vastareaktiota. TA&man
jalkeen varsinainen palauteosa, jota seuraa yleisempi positiivinen huomio urheilijan toi-
minnasta. Ryhméan edessa annettu palaute voi johtaa ryhmén sisdiseen, sosiaaliseen ver-
tailuun. Palautetta ei mydskaan tule sitoa normatiivisiin taulukoihin tai muiden suorituksiin.
(Liukkonen, Jaakkola 2013, 302-303.)

Motivaatioilmaston myénteista kehittymista edistdd valmennusryhmien heterogeenisyys,
jossa urheilijoiden koko, ik&, taitotaso ja sukupuoli vaihtelevat. Taitotason mukaan muo-
dostetut ryhmat aiheuttavat esimerkiksi sosiaalista vertailua eri ryhmien valilla. Piirileirien
lajiryhmat ovat hyvin heterogeenisia, silla ne koostuvat 12 — 15-vuotiaista tytoista ja pojis-
ta, jotka ovat omissa ikaluokissaan tietyn tulostason saavuttaneet. Tallainen ikdjakauma
aiheuttaa sen, etta biologinen kehittyminen urheilijoiden valilla on hyvin eri vaiheessa.
(Liukkonen, Jaakkola 2013, 303.)

Urheilijoiden toimintaa arvioidessa tulee valttaa persoonallisuuteen liittyvaa arvostelua
sekad moittimista. Sen sijaan arvioinnin tulee kohdistua nimenomaan toimintaan, jolloin
valtetdan sosiaalista vertailua urheilijoiden kesken. Toinen térke& asia on tehtyihin virhei-
siin suhtautuminen. Virheet tulisi nahda valttamattomané osana oppimisprosessia. Arvi-
ointi tulisi mahdollisuuksien mukaan suorittaa keskustelemalla urheilijoiden kanssa siité,
miten he itse nékevat yrittdneensa ja suoriutuneensa annetuista tehtavista omaan osaa-
miseensa nahden. Nain urheilijat oppivat my0ds harjoittelun itsendisemman toteuttamisen
kannalta tarke&a taitoa arvioida omaa toimintaansa ja jaksamistaan harjoituksissa. Myos
erilaisten tavoitteiden saavuttamisen realistisuus tulee konkreettisemmaksi kasitteeksi
urheilijalle. (Liukkonen, Jaakkola 2013, 304.)
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5 12 - 15-vuotiaan yleisurheilijan harjoittelu

Nuoruusvaiheessa urheilijan tulee harjoitella maarallisesti paljon, laadukkaasti ja moni-
puolisesti. Harjoittelussa tulee panostaa taidon oppimiseen, sekd nopeuteen, jotka kehit-
tyvat parhaiten 12 — 15-vuotiaana. Taman ikdisen urheilijan tulee olla yleistaitava, eli lii-
kunnan perustaidot tulee hallita, jotta taitoharjoittelussa voidaan alkaa painottaa lajitekni-
sia taitoja. Myds fyysisen suorituskyvyn kehittdmiseen tulee kiinnittaé erityistd huomiota

nuoren urheilijan kasvun alkaessa kiihtya tassa iassa. (Forsman, Lampinen 2008, 122.)

Nuorena urheilijan tulee harjoitella lajitaitoa maarallisesti paljon. Harjoittelun tulee olla
monipuolista, mutta sen tavoitteen on oltava selke&. Taitoharjoittelussa ei pitaisi enaa
tarvita harjoitella liikkumisen perustaitoja, vaan yleisen taitavuuden tulisi olla sellaisella
tasolla, etta pystytaan painottamaan lajiharjoittelua. Taitoa ja tekniikkaa pitaa jo nuoruus-
ajan harjoittelussa teettaa siten, etta lajin suorittaminen onnistuu mutkitta, vaikka olosuh-
teet muuttuisivatkin. Tekniikkaa pitaa siis oppia sopeuttamaan ja jopa muuttamaan tar-
peen niin vaatiessa. Kaytannossa tama tarkoittaa sité, etta tekniikkaa tulisi harjoittaa tilan-
teissa, joissa aikaa ja tilaa on vahemman. Esimerkkiné vaikkapa pituushyppy, jossa suori-
tuksia voidaan harjoituksissa tehda myo6tatuuleen, vastatuuleen tai eripituisilla juoksu-
vauhdeilla. (Forsman, Lampinen 2008, 120-122.)

Suoritustekniikan hiomisen ja taitojen oppimisen kannalta tarke&a on, ettd urheilijan ana-

lysaattoreiden, eli aistien toimintakyky saadaan mahdollisimman hyvdlle tasolle. Urheilijan
tulee pystya kayttamaan aistejaan saadakseen informaatiota suorituksistaan, jotta pystyy
niiden aikana, seké seuraavalla yrittamalla, korjaamaan mahdollisia virheitd. TAméa on

vaativa taito, joka urheilijan on opittava. (Forsman, Lampinen 2008, 120.)

Fyysisistd ominaisuuksista nopeus, kimmoisuus ja hopeusvoima ovat herkkyysvaiheessa
12 — 15-vuotiaana. Naiden ominaisuuksien harjoittelua tulee painottaa nuoruusvaiheen
harjoittelussa. Myos aerobinen kestavyys on herkkyysvaiheessa nuorena, ja sita tulee
harjoittaa, muttei nopeuden ja kimmoisuuden kustannuksella. Yleisten taitojen, liikkuvuu-
den ja koordinaation harjoittelun tulee jatkua nuoruusvaiheessa, vaikka herkkyyskausi

onkin niiden osalta jo ohi. (Forsman, Lampinen 2008, 122.)
Nuoruusvaiheen harjoittelua leimaa harjoitusmaaran lisdaminen suhteessa kokonaislii-

kunnan maaraan. Taman lisayksen tulee tapahtua vaiheittain, jotta harjoittelun laatu ei

karsi. Nuoren urheilijan on my6s opittava harjoittelemaan kovaa ja paljon, jotta huipulle
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paasy aikuisvaiheessa olisi mahdollista. Ymparivuotinen, selkedasti rytmitetty harjoittelu on

edellytys kehityksen jatkumiselle. (Forsman, Lampinen 2008, 122, 123.)

3
Maara
Liikunnan / harjoittelun kokonalsmaa ra
ﬁ\ﬁ/ -~ Vallturloman
S P, lajin
C/"" ~ harjoittelua
(\o\SY o~ lajianalyysin
|~ =77 Monipuolinen suunnassa
harjoittelu N
\\‘ 2
10 12 14 16 18 20 22

Kuva 1 Harjoittelun ja muun taydentavan likunnan maara urheilijan uran eri vaiheissa

(Suomen Urheiluliitto ry, ELMO — piirileiri)

Suomen Urheiluliitto ry:n, eli SUL:n ohjeena on, etta jokaisen yleisurheilevan nuoren tulee
aina 12 ikavuoteen saakka harrastaa monia eri urheilulajeja. 12 — 15 ikévuoteen yleisur-
heilijan olisi hyva harrastaa yleisurheilua monilajisesti. Talla tarkoitetaan sitd, ettd nuoren
tulee harrastaa lahes kaikkia yleisurheilun lajeja, kaikista eri lajiryhmista. Hanen tulee siis
juosta, hypata ja heittaa yleisurheilun puitteissa. Talla pyritddn pitamaan urheilija pois liian
varhaisesta erikoistumisesta ja keskittymisesta aikuismaiseen harjoitteluun. (Suomen Ur-

heiluliitto ry, ELMO — piirileiri.)
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Kuva 2 Liikunnan ja harjoittelun painopisteet urheilijan uran aikana (Suomen Urheiluliitto
ry, ELMO — piirileiri)
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6 TyoOn tavoite ja vaiheet

Opinnaytetyoni tavoitteena oli tehda Uudy ry:n jarjestamaélle Suomen Urheiluliitto ry:n Ete-
laisen ja Kaakkoisen alueen piirileirille kouluttajaohje. Tallaista kouluttajaohjetta ei viela
taman leirityksen osalta ole, vaan leirit on sovellettu suoraan valtakunnallisesta ohjeesta
ja edellisten leiripaallikbiden toimintatavoista. Koska kouluttajien ja leiripaallikéidenkin
vaihtuvuus talla leirityksella on melko suuri, on tydlle tilausta. Raamit opinnaytetyélle aset-
taa osittain valtakunnallinen ohje piirileirin jarjestamisesta. Taman ohjeen nimi on ELMO —

piirileiri (Liite 1).

Ohjeen tarkoituksena on linjata tarkemmin pedagogisia asioita ohjaamiseen ja valmenta-
miseen liittyen. Pedagogisista aihealueista etenkin motivaatio ja motivointi olivat |ahem-
man tarkastelun alla. Pddaiheena ohjeessa kuitenkin on urheilijan omaehtoisuuteen kan-
nustaminen seka sen toteuttaminen ja tukeminen piirileirilla. Leirityksen kouluttajilla on
lAhtokohtaisesti lajitekninen osaaminen hallussa, joten siihen ei oppaassa tarvitse puut-
tua. Oppaassa kaydaan mydos lapi leirityksen rakenne, mutta vain siind maarin kuin koulut-
tajien on tiedettava ennen leiritystd, silla leireilla pidetdan kouluttajapalaveri ennen urheili-
joiden saapumista paikalle.

Kirjallisuuskatsauksen tavoitteena oli kartoittaa nuoren, 12 — 15-vuotiaan urheilijan itseoh-
jautuvuuteen kannustamiseen ja motivoimiseen liittyvia teemoja. Aiheen rajaus oli sikéali
helppoa, etta yleisurheilun piirileirin urheilijat ovat juuri tuon ikaisia. Myos herkkyyskaudet
ovat nain ollen selvilld ja kirjallisuuskatsausta voitiin sitoa osin niiden antamiin suuntavii-
voihin. Kaytannossa tdma nakyy tekstissa etenkin taidon ja lajitekniikan opettelun kautta
tarkasteltua motivointia. Kirjallisuuskatsauksessa kayttamani lahteet edustavat suurelta
osin uusinta tutkittua tietoa, ja kattavat kansainvalisestikin arvostettuja tutkimuksia. Kirjal-

lisuuskatsaus toimi myos taustatutkimuksena opinnaytetyotani varten.

Kirjallisuuskatsauksessa ei kayty vahvasti |api valmentajaan vaikuttamisen keinoja, vaikka
ohjeita valmentajankin toimintaan kasiteltiin vahvasti. Tdma johtui siitd, ettd Uudenmaan
Yleisurheilu ry:n jarjestamassa piirileirityksessa varsinaisen vanhempainryhman koulutuk-
sen suorittaa leiripaallikkd. Huoltajat ja valmentajat ovat tervetulleita seuraamaan harjoi-
tustapahtumaa, myos osallistumaan siihen avustamalla kouluttajaa kaytannon jarjestelyis-
sa tai vaikka kiertoharjoittelun pisteen valvojana. Talloin han paasee laheltd seuraamaan,

miten kouluttaja toimii ja voi harjoituksen jalkeen keskustella heranneista kysymyksista.
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Piirileirin kouluttajaohjeessa pyritddn esittdmaan muutaman esimerkin avulla kouluttajille
tapoja ohjata koulutettavia urheilijoita leirityksen tavoitteen suunnassa. Talla pyritaan sii-
hen, ettd kouluttajilla olisi jokin valmis malli, miten toimia harjoitustilanteessa urheilijan
autonomian edistamiseksi. Tata mallia he voivat sitten soveltaa ohjaamaansa lajiin sopi-
valla tavalla vaikkapa tekniikkaharjoituksen aikana. Ominaisuuksia harjoitettaessa pari-
tyoskentely on yksi keino lisata sosiaalista kanssakaymista, kun vaikkapa kognitiivisten
taitojen opettaminen on hankalampaa. N&ain Urheilija hyotyy harjoittelusta mahdollisimman

paljon ja se on myos mielekkdampéaéa yhdessa, kuin yksin tehtyna.

Kouluttajaohjeen tekeminen alkoi sen sisallésta paattamisen jalkeen lahdekirjallisuuteen
tutustumisella. Kirjallisuuskatsausta varten kerattiin aluksi motivaatiota, motivaatioilmastoa
ja urheilijakeskeista valmentamista kasittelevaa tietoa. Piirileirikouluttajilla on lahtékohtai-
sesti hyva tietamys laji- ja ominaisuusharjoittelusta, joten niitéa kasitellaédn taustaosassa
vain sen verran, kuin ohjeen tuottaminen vaatii. Sen tulee kattaa riittavalla tasolla aihe,
jotta leirityksen tavoitteissa voidaan asiasta mainita ja naiden tavoitteiden toteuttamisesta

kertoa keskeisimmat kohdat.

Lahdekirjallisuuteen tutustumisen ja muistiinpanojen tekemisen jalkeen alkoi tyén tausta-
osan kirjoittaminen. Tassa vaiheessa taustaosa kirjoitettiin rungoltaan valmiiksi esitarkas-
tusta varten. Kaikki halutut siséllot saatiin kasiteltya jo tassé vaiheessa. Esitarkastuksen
jalkeen tehtiin uusi tiedonhaku. Talla kertaa erityisesti urheilijakeskeisyyteen ja urheilijan
autonomian lisddmiseen keskittyen. Tiedonhakua seurasi tyon kirjoittaminen valmiiksi

seminaaria varten.
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7 Pohdinta

Taman produktiivisen opinnaytetydn tuloksena syntyi kouluttajaohje Uudenmaan yleisur-
heilu ry:n jarjestamén Suomen Urheiluliitto ry:n eteldisen ja kaakkoisen alueen piirileirin
kouluttajille. Ohjeen tarkoitus on auttaa uusia kouluttajia piirileirityksen tavoitteiden ym-
martamisessa ja siind, mitké ovat konkreettisia keinoja naiden tavoitteiden saavuttamisek-

Si.

Haasteen tyon toteuttamiselle loi tydn rajaaminen siten, ettd se on kohdennettu juuri piiri-
leirikouluttajalle, joka nékee leirityksen urheilijat vain kolmesti talvikauden aikana, eikéa
valmentajalle, joka tekee urheilijan kanssa tyota paivittain. Kasitellyt aiheet ovat suurilta
osin pedagogisia ja liittyvéat urheilijan motivointiin ja itseohjautuvuuteen kannustamiseen.
Tavoitteena on antaa kouluttajille kattava, mutta ytimekas kuvaus siita, miten urheilijalah-
toisyytta pyritdén toteuttamaan piirileirityksessa. Toinen rajaus tehtiin siten, etta tydssa ei
ollut tarkoitus tehda ohjetta leiripaallikon tehtavia silmalla pitden. Niistakin on mainittu
Suomen Urheiluliitto ry:n julkaisussa ELMO — piirileiri, mutta opinnaytetyon tilaus koski

nimenomaan kouluttajien tehtaviin liittyvaa ohjeistusta.

Yksi kirjallisuuskatsauksen ulkopuolelle rajattu aihe oli urheilijan valmentajaan vaikuttami-
nen. Huoltajien ja valmentajien kouluttaminen on Uudenmaan Yleisurheilu ry:n piirileirilla
leiripaallikon tehtava. Kouluttajien kanssa talla vanhempainryhmalla on mahdollista kes-
kustella esimerkiksi harjoitusten yhteydessa, jolloin he ovat olleet seuraamassa tai tulevat
seuraamaan harjoitusta ja saavat seurata kouluttajan toimintaa siind kontekstissa. Sitten
heilla on vaikkapa harjoituksen jalkeen mahdollisuus keskustella kouluttajan kanssa il-
menneista seikoista, jotka hénta jaivat askarruttamaan. Vanhempainryhman kouluttami-
sesta olisi voitu kirjoittaa enemmankin, mutta se ei varsinaisesti kuulu piirileirikouluttajan

tehtaviin, vaan on leiripaallikbn vastuulla.

Tyon kohderyhmana olevat piirileirikouluttajat osaavat opettaa lajitekniikkaa ja hoitaa kay-
tannon jarjestelyt harjoittelun kannalta selkeiksi. Pedagogiikkaa opiskelleilla kouluttajilla
on jo varmasti kasitys tehtavasuuntautuneesta motivaatioilmastosta ja sen hyddyista lii-
kunnan ja urheiluharjoittelun jatkuvuuden kannalta, mutta heilld on hyvin erilaiset taustat,
joten suurelle osalle asia ei ole ennestaén tuttu. Osa valmentajista on lasten harrastusten
myo6téa valmentamaan lahteneitéa ja ovat mahdollisesti kdyneet vain Suomen Urheiluliitto
ry:n Nuorisovalmentajatutkinnon. Monet liiton kurssit ovat sisalldltaan hyvia, mutta aikaa
on rajallisesti ja sita kaytetaan paljolti lajiteknisten asioiden opetteluun. Se on tarkea osa

urheiluvalmennusta, silla jokaisen valmentajan ja piirileirikouluttajan tulee osata opettaa
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oman urheilulajinsa tekniikkaa, mutta se yksin ei riitd vahvistamaan urheilijan otetta ja

vastuuta omasta urastaan ja sen jatkuvuudesta tai tavoitteista.

Kouluttajaohje on erinomainen tapa esitella uusille kouluttajille leirityksen tavoitteet. T&h&n
asti leiripaallikkd on kaynyt ne api kouluttajien yhteisessa avauksessa. Talléin kouluttajille
on jaanyt hyvin vahan aikaa reagoida esimerkiksi opetusjarjestelyjen suunnittelun suh-
teen. Jos taas kouluttajaohjeen saa samaan aikaan, kun muu materiaali leirityst& koskien,
kouluttajat pystyvét suunnittelemaan suuren osan harjoituksista etukateen. Muut koulutta-
jien tarvitsemat ja etukateen saamat tiedot sisaltavat muun muassa leirityksen paivamaa-
rét ja ryhmakoot. Lajiryhman koko onkin merkittava tekija harjoitusten sisalttéa suunnitel-
taessa. Ne ovat yleensa tietyn kokoisia lajista riippuen, joten kokeneemmat kouluttajat
eivat tassa suhteessa joudu varautumaan yllatyksiin, mutta uusille kouluttajille, joille ta-
man opinnaytetydn tuotoksena syntynyt piirileirin kouluttajaohje on erityisesti suunnattu,

ryhmakoot eivat valttamatta ole ennestéan tuttuja.

Taustaosasta oppaaseen kaytettiin erityisesti urheilijaléhtdiseen valmentamiseen kohden-
nettua tietoa. Motivaatiosta ja motivaatioilmastosta ei suoranaisesti kerrota, mutta ohjees-
sa annettavien ohjeiden pyrkimys on se, ettd kouluttajan toiminta synnyttaa tehtavakes-
keistéa motivaatioilmastoa. Tallaisessa ilmapiirissa urheilijat keskittyvat uuden oppimiseen
ja itsensa kehittamiseen paremmin kuin jos kilpailutilannetta korostettaisiin vaikkapa ver-
tailemalla urheilijoita kesken&an. Kouluttajaohje pyrkii olemaan mahdollisimman kaytan-

nonlaheinen ja ytimekas.

Taustaosassa kasiteltiin myés TARGET-mallia tehtdvékeskeisen motivaatioilmapiirin luo-
misen apuvalineena. Vaikka se kirjallisuuskatsauksessa onkin kerrottu kokonaan, on sita
kouluttajaohjeessa kaytetty piirileirille soveltuvasti hyddyksi. Esimerkiksi rynméakoot saat-
tavat piirileirilla olla jopa yli viisitoista urheilijaa, jolloin annetun ajan ja muiden resurssien
puitteissa esimerkiksi ajankaytto joustavasti siten, etté kaikki saavat harjoitella esimerkiksi
lajisuoritusta niin monta kertaa kuin itselle sopii, on mahdotonta. Harjoituksissa aikaa on
aina rajallisesti, joten paras toimintamalli on sellainen, jossa urheilijoille tarjotaan mahdol-
lisimman monta suoritusta, josta maarasta he voivat omien tuntemustensa ja jaksamisen-
sa mukaan jattaé jonkin toiston pois. Yksilllisen palautteen antaminen suorituksista on-
nistuu kylla ja harjoitusten loppuun voi toiminnan arvioinnin suorittaa yleisesti yksildiméatta
ketdan, jolloin sosiaalista vertailua ei pdase tapahtumaan. Yksil6llisten tehtavien teettami-
nen puolestaan saattaa osoittautua haasteelliseksi, silla useimmiten kayttssa on vain yksi

kouluttaja ryhmaa kohden. Vaikka tehtavat olisivat kaikille samat, niissé voidaan suoritus-
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tekniikan ja palautteen annon kautta saada kuitenkin sellaisia, etté jokaisella urheilijalla on

oma yksilollinen tavoitteensa kyseisen tehtéavan onnistumisen takaamiseksi.

Itseani tydn tekemiseen motivoi eniten oma oppiminen. Olen huomannut usean piirileirin
jo kouluttaneena, ettd nuorten valmennus kiinnostaa minua erityisesti. Piirileiri-ikéiset ur-
heilijat ovat harjoittelun ja urheilun jatkumisen kannalta kriittisimmassa iasséa ja tarkeinta
on tarjota heille osaavaa ja ennen kaikkea motivoivaa valmennusta ja opetusta. Piirilei-
riurheilijoista etenkin vanhimmat ovat siina vaiheessa, etta he alkavat pian tehda paatok-
sia siité, mité he aikovat elamallaan tulevaisuudessa tehda. Tuossa vaiheessa tulee tukea
nuoren urheilu-uraa osoittamalla sen tarkeys ja miten suuresti se vaikuttaa arvomaail-
maan ja tyémoraaliin. Monet valmentajat tyytyvat helpompaan reittiin ja vain teettavat suu-
ren maaran harjoittelua nuorella urheilijalle opettamatta hanta ymmartamaan prosessia ja
luottamaan siihen. Jos urheilija ei ymmarra, miten urheileminen auttaa hantd myéhemmin
elamaéssa, han ei todennakdisesti tule jatkamaan uraansa enaa nuoruusvaiheen jalkeen.
Itselleni selkeni valmennuksen tamé ulottuvuus aivan eri tasolla, kun perehdyin pedagogi-
seen materiaaliin Kirjallisuuskatsausta varten. Jos pystyn tydllani raottamaan ovea tdman

aihealueen osalta myds muille piirileirikouluttajille, koen onnistuneeni tyéssani.

Koska aion tulevaisuudessa tehda jollakin tasolla urheilijoiden kanssa ty6td, uuden val-
mennustiedon opiskelu oli erityisen mieluisaa. Jotta valmennusta voi tehda urheilijalahtéi-
sesti, tulee valmentajan tietdd, mitka kaikki asiat vaikuttavat urheilijan kayttaytymiseen ja
oppimiseen seka tdman opinnaytetyon teoriaosaa varten lahteité lukiessa ja itse tyota
kirjoittaessa ne asiat selkenivat minulle jopa kaytannon tasolla paremmin. Opin uutta,
vahvistin jo olemassa olevaa tietoa ja pystyin peilaamaan oppimaani omiin valmennusko-

kemuksiini ja sain ideoita tulevaa varten.

Jotta valmentaminen voi toteutua urheilijalahtdisend, tulee nuoren urheilijan valmentajan
osata paitsi lajin vaatimien fyysisten ominaisuuksien ja taitojen kehittAminen, my6s nuoren
kasvattaminen. Tuo kasvatuksellinen vastuu on se asia, joka erottaa nuoren urheilijan
valmentajan aikuisurheilijan valmentajasta. Kuinka moni aikuisten huippu-urheilijoiden
valmentaja haalii nuoria lahjakkuuksia omaan valmennusryhmaansa ja sitten valmentaa
heitd aikuisten tapaan odottaen samoja asioita? Nuoren urheilijan ura on viela k&ynnisty-
misvaiheessa ja hanen tienséd kohti autonomista, itseohjautuvaa aikuisurheilijaa on kes-
ken. Siksi, jos valmentaja valmentaa seké nuoria, etté aikuisia urheilijoita, tulee h&nen
lahestya ndita kahta erilaisin valmennusottein. Nuoren vastuuta tulee kasvattaa, jotta han
pystyy selviytymaan aikuisena itsenaisemmin. Siksi valmentajan uran tarkein vaihe tulisi

olla nuoren urheilijan kanssa toimiessa.
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Liitteet

Liite 1. Piirileirin kouluttajaohje Uudenmaan Yleisurheilu ry:lle

Piirileiritys

Uudenmaan Yleisurheilu ny-n piirileintys koostuu kolmesta vilkonloppuleirista, jotka kestévat kukin
perjantai itapdivasta sunnuntai itapdivaan. Leirnen ajankchdat on jaetiu tazaizesti koko
talvikaudelle. Ensimméinen lein on mamraskuuwssa, toinen helmikuussa ja kolmas huhtikuussa.
Piirileiritys on tarkoitetiu 12 — 15-vuotiaille yleisurheilijoille, jotka hamastavat akfiivisesti seurassa ja
ovat suorittaneet lajissaan vahintdan B-luokan fulcksen.

Piirileiritykseen osallistuvat urheilijat on jaetiu lajiryhmiin. Urheiljamaaran mukaan jotkin lajirghmat
jaetaan kahteen, joko i@n tai esimerkiksi heittolajeissa vaikkapa kouluttajien lajiosaamizen mukaan.
Lajiryhmat ovat: Hypyt, heitot, pika- ja aitajuoksu, kestavyysjuoksu ja kilpakavely seka moniottelut
Suorituskyvyn seuranta

Uudyn piirileirilla kdytetdan urheilijoiden testaamizeen Kasva urheilijaksi testistosta seuraavia
testeja:

- 50m jucksutesti, jonka lopusta mitataan myds lentdva 20m — jucksunopeus
- sigupunnerrustesti — lihasvoimalihaskestivyys

- kestavyyssukkulajuoksutesti — juoksukestawvyys

- S-loikka 2 askelen vauhdilla — nopeusvoima

- kuntopallon (2kg) heitto jalkojen valista eteen — rajahtdva voima

- eteentaivutus haaraistunnassa — likkuvuus

- lapakaanto — lilkkuvwuus

Urheiljoita testataan jokaisella leirlla.
Piirileirin tavoitteet
Fiirileirin keskeiset tavoitiest ovat:

- wrheilijaksi kazvaminen

- harjoittelemaan opetielu
- harjoitteiden opettelu

Urheilijaksi kasvamisen edistaminen

Urheilijaksi kaswaminen on ehkapé piirileirin tarkein tavoite. Se sisdltas harjoittelun ja harjoitteiden
opettamisen ohella sosiaalisten ja kognitiivisten taitojen opettamista urheilijalle. Kaytannossa talla
tarkoitetaan sitd, ettd urheilijan tulisi harjoittelun kautta oppia, miten ryhméssa harjoitellaan ja miten
kannetaan oma vastuu harjoittelun onnistumisesta. Taman tavoitteen onnistumiseksi tulee
kouluttajan kayda heti ensimmaisella leirlla 1&pi oman ryhmén pelisgannot urheiljoiden kanssa.
Kun urheilija tietdd, mitd kouluttaja hanelta odottaa, ja mitd han voi odottaa valmentajalta, pystyy
urheilija keskittymaan harjoitteluun paremmin.

Hyvé tapa opettaa urheilijoille sosiaalisia taitcja on teettds pari- tai pienryhmaharjoituksia, joissa
urheilijat antavat toisilleen palautetta. Talloin kannattaa kuitenkin lahtea helpoista harjoitteista
likkeelle, jottei harjoituksesta tule jollekin wrheilijalle lian haastava. Tarjoa opeteltavasta taidosta
tai harjoitteesta selked kohde, jota urheilijan tulee tarkkailla ja han selviytyy tehtavasta hyvin. Kun
urheilija onnistuu, muista antaa siita positiivista, rohkaisevaa palautetta.
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Kouluttajana sinun tulee korostaa palautteen annogsa, mikd onnistui, mika ei onnistunut ja miten
saadaan epdonnistunut suoritus korjattua. A8 valitse palautteen kohteeksi yhdessa harjoituksessa
kuin enintadn kolme agiaa, silla muuten urheiljalle saattaa tulla likaa informaatiota kemralla, eika
han pysty keskittymain kunnolla clennaiseen. Muista aina rohkaista yrittdmaan!

Laji- ja taitcharjoittelussa kouluttajan tulee antaa urheilijalle selked kuva siitd, miten hdnen
suortuksensa onnistuu. Tama on helpointa kayttamalla esimerkiksi apuopettajia suuntamaan
pituushypyssd hyppya ylemmas ja liittdd nain syntyva urheilijan tuntemus suorituksesta
positiivieeen palautteeseen. Kun urheilija oppii tuntemaan itse, miten hanen suorifuksensa
onnistuw, han pystyy esimerkiksi kilpailutilanteessa itse tekemaan korjauksia tekniikkaanza, jos
valmentaja ei syysta tai toisesta paase paikalle. Toinen tapa on muokata liketta niin, etta se
korostaa cikeaa suoritustekniikkaa. Esimerkkind kuulantydnndn loppusaatio, jossa tyontava kasi
jatetdan osoittamaan tydntdsuuntaan. TalkGin valtetdan heittomainen lilke ja huono ryhti tydnndn
lopussa.

Myos eldmanhallinta littyy urheiljakeskeizeen valmennukseen. Urheilijalle tulee kertoa
elamantavoista ja ominaizuuksista, joita urheilijalta vaaditaan. Tallaizia ovat esimerkiksi rittavan
tiuha ruckailurytmi (3-4h valein), ruoan laatu (perusruckaa, ei pikaruckaa tai sokeria) ja rittava
unensaanti (vahintdan Bh yossd). Leirlla urheillja oppii pitamaan huolta aikatauluista,
oikeanlaisesta eldmanrytmisti. Leinlld urheilija harjoittelee paljion, syd harjoitusten jlkeen ja lepaa
ennen seuraavaa harjoitusta.

Tarkedt poiminnat:
- kéy lapi pelisdanndt urheilijaryhmisi kanssa
- anna urheilijalle tehtavia, joissa haén joutuu ajattelemaan itse
- kéyta ryhma- ja pariopetusta apuna
- kytke urheilijan tuntemus suoritukseen: miltd tuntui ja miksi?
- anna konkreetlista palautetta: mika onnistui, mika ei, miten korjataan?
- rohkaise yrittdmaan!
- muistuta urheilijan elamantavoista
Mieti harjoitusta suunnitellessasi seuraavia asioita:

- Tehtavien toteuttamistapa — teetd mahdollisuuksien mukaan yksildlisesti yksilon tarpeen
mukaisia harjoitteita

- Auktorteetti — ota urheilijoiden jaksaminen ja inncstus huomioon harjoituksia ja harjoitteita
suunnitellessasi

- Palautteen antaminen — anna palaute yksilbllisesti sen mukaan, miten urheilija kehittyy

- Toiminnan arviginti — arvici urheillijan onnistumista sen perusteella, onko hén yrittamyt
parhaansa ja suhtaudu epaonnistumisin mahdollisuutena oppia

- Joustavuus ajankayttsss — ota huomioon urheilijoiden jaksaminen, 813 tuijota pelkéstian
kelloa
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Harjoittelemaan opettelu

Harjoittelemaan opettelulla tarkoitetaan sita, ettd urheilijan tulee oppia pirleinlla tietaméan,
paljonko hanen pitaisi likkua ja haroitella, jotta voi menestya urheilu-urallaan. Keokonaiglikunnan
m&dran on oltava noin kaksikymments tuntia vilkosaa, jotta urheilijalla on realistinen mahdollizuus
pystyd suorittamaan kansallizella huipputasolla tai jopa kangainvalisisza Kilpailuissa.
Kokonaislikunnan maarastd harjoittelun osuwden fulisi kasvaa vaiheittain siten, etta piirileirilla
alpittavalla 12-vuctiaalla urheilijalla viela selvasti alle puclet kokonaislikunnasta olisi
yielsurheiluharjoittelua. 15-vuctiaana yleisurheiluharjoittelun maaran tulisi olla jo selvasti yii puolet
kokonaislikunnan maarastd. Vastaavasti yleisurheilua tulizi harjoittaa monilajisesti 14 — 15-
vuotiaaksi asti, mistd eteenpdin valitun "oman kajin” lajianalyysin suuntaizsen harjoittelun maard
alkaa kasvaa. Tallaista tietoa voi urheilijoille kertoa esimerkiksi lajirvhmaluennolla, jossa kdydaan
l&pi nuoren urheilijan polkua kohti huippu-urheiluvaihetta.

Tarkest poiminnat:
- liikunnan kokonaismaara 20 tuntia vikossa
- harjoittelun m&aran suhde muuhun liikuntaan kasvaa vaiheittain
- menipuclista harjoittelua koko piirileir-ign ajan
o suosi leirlld yhdistelmaharjoituksia (laji + ominaisuus)

Harjoitteiden opettelu

Fiirleirurheilijalle tulee opettaa yleisurheiluharjoittelussa hyvaksi todettuja, paljon kaytettyja
harjoitteita. Leintyksen aikana urheilijalle opetettavat harjoitteet:

- kuntopalloharjoitteet

- flihaskuntoharjoittest

- lewytankotekniikat

- hyppely- ja loikkaharjoittest

- jucksutekniikka- ja koordinaatioharjoitteet

Maista harjoitteista opetetaan perusteita ja suoritustekniikkaa. Naiden harjoitteiden oppiminen on
tarkeaa, silla niita kaytetasn harjoittelun lisaksi fyysisten ominaisuuksien, kuten nopeuden, voiman
ja linaskestavyyden testaamiseen. Kun suoritusteknikka on urheilijalla hyvin hallugsa, han pystyy
zaamaan parhaan mahdollisen kuvan suontuskyvystaan.

Tavoitteiden asettelusta

Piirileirin tavoitieiden saavuttaminen vaatii tyon tekemista koko urheilijan piirileiriuran ajan. Taman
vuoksi kouluttajan kannattaa laatia itzelleen suurpiirteinen kuva sita, miten aikoo kayttaa
leirityksen naiden tavoitteiden saavuttamiseksi. Ensimmaizella leinlld paapainona on hyva pitaa
urheilijoiden ozaamisen testaus. Miten paljon heille voi antaa vastuuta? Miten hyvin he pysyvat
annctuizsa aikatauluissa? Miten itsendisesti he pystyvat toteuttamaan esimerkiksi alku- jaftai
loppuvermyttelyt? Miten hyvin urheilijan kokemus omasta toiminnastaan (esim. lajisuoritus) vastaa
todellisuutta?

- pyri saavuttamaan tavoitteet pitkalla aikavalilla

- toimi urheilijoiden osaamisen mukaan

- kartoita l3htotilanne ja ala kehittaa toimintaa haluamaasi suuntaan

- muista pitda urheilijan kehittyminen toiminnan keskidssa!
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