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Suomen Jaakiekkoliton Hameen alueen tyttokiekkovalmennuksessa on nahty tarve koko-
naisvaltaisemmalle pelaajan potentiaalia tukevalle valmennukselle. Taman kehittamistyon
tavoitteena olikin selvittda, ettd mitkd ovat ne tekijat, jotka ensisijaisesti vaikuttavat 12-16-
vuotiaan pelaajan potentiaalin saavuttamiseen ja tukemiseen.

Lisaksi taman maarittelyn seurauksena tavoitteena oli luoda osallistavia valmennusmenetel-
mi& erilaisiin tapahtumiin Suomen Jaakiekkoliiton Hameen alueen tyttokiekkotoiminnassa.
Kolmas tavoite oli luoda pelaajan potentiaalia tukevia, osallistavia menetelmiéa hyddyntavia
esimerkkimateriaaleja erilaisiin tapahtumiin Suomen Jaakiekkoliiton Hameen alueen tytto-
kiekkotoiminnassa. Lisaksi esimerkkimateriaalien tuli olla sovellettavissa myds seuravalmen-
nukseen seka yli lajirajojen.

Kehittamisty6ta tehtiin kauden 2016-2017 sekéa kauden 2017-2018 alussa. Aineistonkeruu
tapahtui padsaantoisesti erilaisissa Jaakiekkoliiton toiminnoissa, luontevana osana lajival-
mennusta. Menetelmina kaytettiin havainnointia, seka vapaamuotoista kirjallista ja suullista
palautetta. Palautetta antoivat paasaantdisesti pelaajat, mutta myos esimerkiksi valmentajien
kokemukset ja havainnot ovat olleet tarkeassa roolissa.

Ne tekijat, jotka ensisijaisesti vaikuttavat nuoren urheilijan potentiaalin saavuttamiseen ja
tukemiseen yhdistyivat potentiaalimalliksi. Kehittdmistyon aikana kokeillut valmennusmene-
telmét — yksildvalmennus, vertaisvalmennus, pienryhmavalmennus ja valmennuksellinen
ryhmayttdminen — toimivat kaikki potentiaalia tukevina menetelminé. Erityisesti valmennuk-
sellinen ryhmayttaminen nousi merkitykselliseksi menetelmaksi alle 16-vuotiaiden Leijonapol-
kuun liittyvissa kartoitustapahtumissa.

Kehittamistytn tuotoksena syntyi myds esimerkkimateriaaleja eli valmennuskortteja, jotka
ovat hyddynnettavissa paitsi Jaakiekkoliiton tapahtumissa, myds seuratoiminnassa ja yli laji-
rajojen.

Asiasanat
Jaakiekko, tyttojadkiekko, Suomen Jaakiekkoliitto, Psyykkinen valmennus, valmennus, kehit-
tamistyo
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1 Johdanto

Urheilijaksi kasvaminen on matka. Haasteita riittd& matkan varrella, ja niihin voi hukkua,
jOs ei omaa potentiaaliaan pysty tunnistamaan ja saavuttamaan. Eri joukkueista ja/tai seu-
roista koostuvassa arjen palapelissa joukkuekaverit ja valmentajat vaihtuvat. Tyttbpelaa-
jalla ei ole valttamatta yksittaista, kokonaiskuvaa hahmottavaa valmentajaa, joka pitkajan-
nitteisesti tukisi ja kehittaisi tyttokiekkoilijaa (Niemi 18.10.2017).

Suomen Jaakiekkoliiton Hameen alueen tyttokiekkovalmennuksen tarve valmennuksen
uudistamiseen on lahtenyt niiden palautteiden tiimoilta, joita seuravalmentajilta, pelaajilta
ja vanhemmilta on tullut viime kausien sek& mm. Irjalan (2016) opinnaytetydn tiimoilta:
palautteissa nékyi tarve pelaajan kokonaisvaltaisemmalle ja tavoitteellista harjoittelua tu-
kevalle valmennusotteelle, ja toisaalta ratkaisukeskeisille tydkaluille, joita pelaajat voivat

kayttaa omassa arjessaan.

*Jaakiekkoliiton leirit olivat ynden vanhemman mielesta ainut paikka, jossa tavoitteita
oli kayty riittavasti lapi, mutta samalla han huomautti, etta naita leireja jarjestetaén
melko harvoin eik& varmuutta seuraavalle leirille paasysta ole. Ne eivat siis itses-
saan vield kanna tavoitteiden asettelussa kovin pitkélle, kun omalta joukkueelta ei
tahan ole saatu tukea.” (Irjala 2016, 23)

Tyttokiekkoilijan pelaajapolut ovat hyvin yksildllisia ja monimuotoisia. Paitsi etta tyttokiek-
koilijat tarvitsevat monimuotoisia pelaajapolkuja (Niemi 18.10.2017) he tarvitsevat myos
tukea jo olemassa oleville poluilleen. Mitd moniosaisempi arjen palapeli on, sité tarkeam-
paa on loytaa oikeat mallit nuoren urheilijan potentiaalin tukemiseksi. Taméan kehittdmis-
tydn tavoitteena onkin ollut hahmottaa urheilijan potentiaalin saavuttamiseen ja tukemi-
seen vaikuttavat tekijat, ja luoda sen pohjalta osallistavia menetelmia seka kaytannonla-
heisia esimerkkimateriaaleja erilaisiin tapahtumiin Suomen Jaékiekkoliiton Hameen alu-

een tyttokiekkotoiminnassa.

Tassa tyossa kasittelen yksilon potentiaalia eli voimavaroja ja kehittymisen mahdollisuuk-
sia siitd n&kokulmasta, miten niitd voidaan valmennuksella tukea. Jotta kehitystydn tulok-

sena syntyneiden esimerkkimateriaalien kaytettavyys ylittaisi myos Jaakiekkoliiton tapah-

tumat, niin harjoitteet on suunniteltu siten, etta niitd voi hyddyntaa myods seuravalmennuk-

sessa ja jopa yli lajirajojen — luontevana osana lajivalmennusta.

Tassa tyossa tarkastelu keskittyy erityisesti 12-16-vuotiaiden murrosikaisten pelaajien
kehittdmiseen, jolloin myds yleiset nuoruusikaan liittyvat asiat ovat valmennuksessa aina

lAsna. Nuoria ei voida koskaan valmentaa kuten lapsia tai aikuisia, vaan nuoruusika ela-



manvaiheena pitda tuntea, jotta kokonaisvaltainen valmentaminen on mahdollista. Ika
vaikuttaa myds tyoskentelytapoihin: toiminalliset lahestymistavat ovat usein tehokkaampia
ja sen vuoksi niiden hyédyntaminen pelaajan ja joukkueen kehittymisen tukena on perus-

teltua.

Tama kehitystyd on toiminnallinen opinnaytetyd, pelaajien ndkdkulmaan painottuva tarina.
Kehitysty6ta on tehty kauden 2016-2017 seka alkukauden 2017-2018 ajan. Ensimmaisella
kaudella siitd heijastuvat omat kokemukseni tyttdkiekon tutorvalmentajana ja toisella kau-

della tyttokiekkokouluttajana.



2 Tyttojen ja naisten jadkiekon historia ja nykykuva

Tyttd- ja naiskiekon historiaa tarkastellessa taytyy palata ajassa taaksepéain aina vuoteen
1889, jolloin rekisterditiin ensimmainen naisten jaékiekko-ottelu Ottawassa, Kanadassa.
USA:ssa ensimmaiset tilastoidut ottelut pelattiin vuonna 1920. Kuitenkin toisen maailman
sodan jalkimainingeissa naiskiekko katosi kuvasta: jadkiekko nahtiin vain miesten lajina ja
kestikin tovi, ennen kuin uusi naissukupolvi sai taas mahdollisuuden palata virallisesti mu-

kaan. (International Ice Hockey Federation)

Ensimmaiset kansainvaliset turnaukset pelattiin 1980-luvun loppupuolella, ja vuonna 1989
taisteltiinkin ensimmaista kertaa Kansainvalisen Jaakiekkoliiton jarjestdmisséd Euroopan
mestaruuskisoissa Saksassa. Tata turnausta seurasivat MM-kilpailut Kanadassa 1990 ja
olympialajina naisten jaakiekko oli ensimmaista kertaa vuona 1998 Japanissa. (Internati-

onal Ice Hockey Federation)

Suomessa ensimmaiset naisten jaakiekkojoukkueet perustettiin 1970-luvun alussa. Tytto-
ja naiskiekon historian naisten virallinen SM-sarja kaynnistyi vuonna 1983. Kaudesta
2017-2018 alkaen SM-sarjan nimi on virallisesti Naisten liiga, ja joukkueita ligassa on
kahdeksan. Naisten liigan lisaksi naiset pelaavat talla hetkella Mestis-karsintasarjaa (24
joukkuetta), seka harrastesarjoja (37 joukkuetta). Tyt6t puolestaan pelaavat valtakunnalli-
sia sarjoja Mini Aurora Liigassa (F), E-,D- ja B/C-junioreissa. Naissa sarjoissa joukkueita
on yhteensa noin 30. Kaikkiaan tyttdjen ja naisten pelaajalisensseja kaudella 2016-2017
oli 4232, joista Hameen alueella kiekkoilevia tyttdja ja naisia 592. (Suomen Jaakiekkoliitto;
Puputti 15.10.2017)

2.1 Toimintaymparistot ja haasteet

Jaakiekkoliiton toiminnassa Suomi on jaettu kahdeksaan alueeseen. Alueiden tehtava on
toimia seurojensa palveluorganisaatioina ja kehittdd suomalaista jaékiekkoa monipuoli-
sesti. Seurat ovat hyvin erikokoisia, ja pienet seurat toimivat huippu-urheilijaksi haaveile-
vien tytt6jen yhta hyvin kuin isotkin. Jaakiekkoliiton jasenseuroista (174) noin puolessa on
tyttokiekkotoimintaa ja joissakin seuroissa tyttépelaajille on rakennettu oma pelaajapolku
seuran mahdollistamien joukkueiden ja puitteiden varaan. (Suomen Jaakiekkoliitto, Suo-

men Jaakiekkoliiton aluetoiminta; Puputti 15.10.2017)

Maajoukkuepelaaja Riikka Valilan (Hagerfelth 2017) mukaan nykypelaajat ovat urheilulli-
sia, vahvoja, nopeita ja taitavia. llveksen naisten liigajoukkueen valmentaja Mari Saarinen

on tehnyt samankaltaisia havaintoja: hanen mukaansa liigakiekko on kehittynyt "nopeam-



maksi ja fyysisemmaksi reagointipeliksi”, jossa pelaajilta vaaditaan monipuolisia fyysisia
ominaisuuksia. Liséksi naisten valmennus on kehittynyt, ja myds naisvalmentajia koulute-
taan entistd enemman. Valmentajien mentorijarjestelma on myds mahdollistanut asioiden

kehittymisen ja eteenpdin viemisen. (Hagerfelth 2017; Saarinen 15.10.2017)

Vaikka naisten liiga on tutkimusten mukaan Suomen kuudenneksi kiinnostavin urheilusar-
ja, ja erityisesti naiskatsojien keskuudessa vieldkin suositumpi, niin media keskittyy silti
korostamaan enemman miesten kilpa- ja huippu-urheilua, vaikka silla olisi mediahuomiota
antamalla avaimia myos korottaa naiskiekon profiilia (Sponsor Navigator 2017; Herrala
2015, 163). Taméa nékyy omassa arjessani siten, etta kiekkoilua aloittaessaan monet tytot
eivat ole ndhneet naisten pelaavan kiekkoa. Myos vasta kiekkoilua aloittavien tyttéjen
vanhemmista saattaa I0ytya sellaisia, jotka eivat ole koskaan nahneet naiskiekkoa. Luon-
nollisesti tAmé& asettaa monia haasteita. Kun pieni tyttd miettii harrastuksen aloittamista,
niin harva vanhempi on ensimmaisena ehdottamassa jaakiekkoa. Jo pelkastaan tytén
vieminen tyttokiekkotapahtumaan vaatii siis monilta ennakkoluulotonta ja avointa asennet-
ta. Tyttokiekon kehityksesta huolimatta arjessa kiekkokulttuuri on viela miesten ja poikien
eika tyttokiekkoilijoita ja naistoimijoita ndhdé kaikissa seuroissa potentiaalisina lajin har-

rastajina.

Jotta tyttokiekko kehittyisi, tarvitaan kuitenkin lisaé harrastajia. Lajin kasvun kannalta olisi
tarkeaa saada lisaksi enemman pelkastaan tytdille suunnattua toimintaa: tyttékiekkokoulu-
ja, -kerhoja ja joukkueita. Poikien kanssa pelaaminen tulee olla edelleen mahdollista, ja
varsinkin pienemmilla paikkakunnilla se on myds monien poikajoukkueiden elinehto. My6s
akatemiatoiminnan kehittdminen on tarkeaa: Kuortaneella toimiva valmennuskeskusjouk-
kue Kuortane Team on yksi esimerkki hyvasta akatemiatoimintamallista — vastaavia tarvit-
taisiin lisda. Lisaksi on hyva tiedostaa, etta tyttokiekkoilijoiden drop out pois jaakiekon
parista on moninkertainen, jos lahialueilla ei ole tytt6- tai naisjoukkuetta, jonka puitteissa

pelaajapolku voisi jatkua. (Niemi 18.10.2017)

Naisten liigan ndkokulmasta Saarinen (15.10.2017) nékee useita haasteita: liigan taso ei
ole viela mm. pelikovuudeltaan ja saannoiltdan tarpeeksi kova valmistamaan pelaajia tais-
toihin Pohjois-Amerikkalaisia vastaan. Samalla pelaajia pitaisi jatkuvasti opettaa harjoitte-
lun kokonaisvaltaisuuteen ja siihen, kuinka asioita tehdaan oikein ja maaréatietoisesti kohti
tavoitteita. Kuitenkin Niemen (18.10.2017) mukaan pienen maan liigassa on myds etuja:
matkustaminen pysyy hallinnassa, joukkueet ovat suhteellisen kilpailukykyisia ja pelaami-
nen on monille mahdollista myds opiskelujen jalkeen. Opiskelun jalkeisen pelaamisen
mahdollisuus on myds etu esimerkiksi Pohjois-Amerikkaan nahden, jossa sarjatoimintaa

yliopistosarjojen jalkeen on vain vahan. (Niemi 18.10.2017; Saarinen 15.10.2017)



Viimeisten vuosikymmenten aikana on peli ja sen ymparille rakennetut mahdollisuudet
ammattimaisempaan urheiluun ovat menneet paljon eteenpain, ja vuonna 2015 perustettu
naisten ammattilaisliiga NHL, WNHL on yksi osoitus tésta. Monet suomalaispelaajista
pelaavat Ruotsissa, missa naisten paasarjatason joukkueista ovat jo puoliammattilais-
joukkueita. Taman ovat mahdollistaneet saman seuran miesten paasarjatason joukkuei-
den tuki. Niemen (18.10.2017) mukaan naisten liigaan tulisikin panostaa viela enemman,
jotta pelaamisen vuoksi ei tarvitsi lahtea ulkomaille. Lisaksi koko naisten sarjatoiminnan
kehittaminen eri sarjatasojen ndkdkulmasta seka akatemiatoiminnan taysi hyédyntaminen
tyttd- ja naiskiekkojoukkueille tulisi olla my6s prioriteettina toiminnan kehittamisessa.
(Blinn 2015; Niemi 18.10.2017)

Naisten sarjatoiminnan, tyttdjen ja naisten pelaajapolkujen ja sitéd kautta yksil6llisten arjen
ratkaisujen etsiminen vaatii vield paljon ty6ta. Myds naisten maajoukkuevalmentaja Pasi
Mustonen (3.10.2017) peraankuuluttaa laadukkaan seuratydn ulottumista myés naiskiek-
koilijoille:
”...naiskiekko ei ole arvo kaikille paéasarjaseuroillemme.
Osa niisté ei vield nde naisten mahdollista menestymista olympia- ja MM-kisoissa
yhteisen& Suomi-kiekon tavoitteena. TAma nakyy esimerkiksi vaikeutena saada
olympialaisiin valmistautuvia pelaajia mukaan tiettyjen seurojen poikajoukkueiden il-

taharjoitteluun. Paikkaa tarjottaessa siita saatetaan pyytaa kohtuutonta korvausta
pelaajalta, joka jo maksaa kuukausimaksua naisten sarjajoukkueeseen.”

2.2 Leijonapolku

Tyttojen ja naisten Leijonapolku rakentuu alle 16-vuotiaiden aluekartoitustoiminnasta aina
naisten maajoukkueeseen asti. Tyttokiekkokouluttajien, tyttbékiekon tutorvalmentajien, ja
aluevalmentajien tekemien kartoitusten kautta tytot kutsutaan kolmipaivaisiin aluetapah-
tumiin. Aluetapahtumat yhdessa muun kartoituksen kanssa toimivat pohjana valtakunnan-
leireille, jaa- ja opiskeluleirille sek& kansainvalisiin turnauksiin. N16-maajoukkueella ei ole
kuitenkaan viela virallista maajoukkuestatusta. Leijonanpennuilla tarkoitetaan alle 16-
vuotiaita, paasaantoisesti siis 13-15-vuotiaita tyttdja, leijonatytdt ovat puolestaan alle 18-

vuotiaita.
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Kuvio 1. Tyttdjen ja naisten kartoitusjarjestelméa 2018-2022. Suomen Jaakiekkoliitto 2017.
(Niemi 6.9.2017)

Kaikki Suomen Jaékiekkoliiton nimea kantava valmennus pohjautuu Ja&kiekkoliiton arvoi-
hin ja strategiaan. Arvojen eli kunnioituksen, yhteiséllisyyden, hauskuuden ja erinomai-
suuden tavoittelun pitdd nakya valmennustoiminnassa samoin kuin strategian paamaara-
na oleva jadkiekkoperheen monipuolinen kasvattaminen. Strategian painopisteet 2014-
2018 ovat yhteiskunnallinen arvostus, juniori- ja seuratoiminta seka huippukiekko.
(Suomen Jaakiekkoliitto 16.4.2014)

Lisaksi tyttokiekkoilijoille on rakennettu Jaakiekkoliiton omat painopisteet pelaajien val-
miuksien kehittdmiselle. Ne on luokiteltu viiteen kategoriaan. Kategoriat on jaoteltu yksi-
I6n, joukkueen, lajitekniikoiden- ja taitojen seka fyysisten ominaisuuksien kehittdmiseen.

Lisaksi on huomioitu erikseen my6s henkisten valmiuksien kehittaminen.



- Pelitaitojen

pienpelit
Joukkueena pelaamisen - Valmius monipucliseen pelitilannepelaamiseen, pelaaminen eri rooleissa
kehittdminen - Kiertavat pelipaikat
Henkisten valmiuksien - Yhteistyovalmiuksien kehittdminen
kehittaminen - Esimerkillisyyteen ohjaaminen

- Vastoinkaymisten sietaminen

- Omatoimisuuteen ohjaaminen

- Elamanhallintataitojen opettaminen

- Ajattelu omasta persoonasta — yksilon itsetuntemuksen lisaantyminen

- lItsensa kehittamisen valmiudet — ymmarryksen lisaaminen
harjoitusprosessin vaikutuksista

Lajitekniikoiden ja —taitojen - Monipuoliset tekniset perustaidot luistelun, kiekonkasittelyn, syéttémisen
kehittaminen ja laukomisen osalta rastiharjoittelun kautta
- Lajitekniikoiden yhdistaminen liikesuoritukseen
Fyysisten valmiuksien - Liikunnallisten perusvalmiuksien jalostaminen
kehittdminen - Lihastasapaino, jantevyys ja ryhdikkyys

- Ravinnon ja levon merkitys
- Lihaskestavyyden kehittaminen

Kuvio 2. Tyttokiekkoilijan valmiuksien kehittdminen, 10-14-vuotiaat. Suomen Jaakiekkoliit-
to 2016. (Niemi 7.1.2017)

nopeustaitavuuden kehittaminen
- Pelitilanteen tunnistaminen

Joukkueena pelaamisen - 2-3 pelaajan yhteistoimintaharjoittelu vs viisikkoharjoittelu
kehittdminen - Pelipaikkojen vaihtuminen pelin vaatimusten mukaan

- Pelin rakenteet ja rytmit

- Yksilon kehittdminen vr yksittdisen ottelun voittaminen

Henkisten valmiuksien - Urheilijan henkisten ominaisuuksien profilointi; "johtajuuteen
kehittdminen kasvattaminen”
- Kokonaisvaltaisuus kaikilla toiminnan tasoilla (psyykkinen valmennus)
- Elaménhallintataitojen kehittaminen
- Harjoittelun laatu - tavoitteellisuus ja sitkeys
- Itsendinen toiminta ja tavoitteellisuus (harjoittelusta nauttiminen) —
sisasyntyisen motivaation kasvaminen
- Paineensietokyky — tunnetilojen tunnistaminen

Lajitekniikoiden ja —taitojen - Lajitaidot vahvuudeksi (eivat olisi rajoittava tekija)
kehittaminen - Monipuolinen luistelu = pakara kayttoon!
- Syottokovuus, luistelusta luisteluun syotto, katse ylhaalla
- Luistelusta laukominen

Fyysisten valmiuksien - Harjoittelun suunnitelmallisuus: jaksotus ja rytmitys
kehittaminen - Pelitaitoja tukevien fyysisten ominaisuuksien kehittaminen; voima,
kestavyys, nopeus = yksildlahtdisyys
- Kokonaisvaltainen palautumisen edistaminen
Kuvio 3. Tyttokiekkoilijan valmiuksien kehittdminen, 15-19-vuotiaat. Suomen

Jaakiekkoliitto 2016. (Niemi 7.1.2017)

2.3 Arjen palapeli

Ymmartadkseen tyttokiekkoilijan arkea, on hyva hahmottaa, millaisista palasista tyttokiek-

koilijan arki koostuu. Pelaaja voi samanaikaisesti pelata esimerkiksi kahdessa eri seuras-



sa, kahdessa tai kolmessa eri joukkueessa. Kotijoukkueena voi olla tyttdjoukkue, mutta
tavoitteellinen pelaaja hakee mm. haastetta, pelivarmuutta ja omaa tasoa vastaavaa har-
joittelua poikajoukkueen harjoituksista ja peleista (Irjala 2016, 21). Tai toisaalta pelaajan
kotijoukkue voi olla poikajoukkue, mutta han kay mahdollisesti pelaamassa peleja sekéa
tyttdjen etté naisten joukkueissa. Pelaajakohtaisia ratkaisuja voi olla monia, ja taustalla

vaikuttavat mm. pelaajan omat tavoitteet, seurojen ja joukkueiden tilanteet ja tasot.

Taman vuoksi kuvaan tyttokiekkoilijan arkea palapelina. Palapelin tukena ovat paasaan-
toisesti omat seuravalmentajat ja valmennuspaalliktt. Jaakiekkoliiton puolesta tyttokiek-
koilijan polkuja tukevat yksi paatoiminen tyttékiekon kehittgja, aluetasolla sekéa poika- etta
tyttékiekon parissa toimivat aluevalmentajat ja oman toimensa ohessa toimivat tyttokiek-

kokouluttajat ja tyttokiekon tutorvalmentajat.

POIKAJOUKKUEEN

POIKAJOUKKUEEN VALMENTAJAT
harjoituksetja pelit
TYTTOJOUKKUEEN
VALMENTAJAT

TYTTOJOUKKUEEN

harjoitukset ja pelit VALMENNUSPAALLIKOT

ALUEVALMENTAJA
JAAKIEKKOLIITON
TAPAHTUMAT TYTTOKIEKKO-
KOULUTTAJA
TYTTOKIEKON
TUTORVALMENTAJA

Kuvio 4. Esimerkki tyttokiekkoilijan arjen palapelisté: joukkueet ja henkil6t.

Tyttokiekkokouluttajien tehtéavana on seuravalmennuksen tukeminen ja kehittdminen seka
pelaajakartoitus yhdessé aluevalmentajien kanssa. Liséksi heidan tydnkuvaansa kuuluu
tyttokiekkotoiminnan ja sen aloittamisen tukeminen seuroissa. Kaytannon tasolla tehtavat
pitavat sisalladn esimerkiksi erilaisten tapahtumien, kuten leiripdivien ja taitoklinikoiden
jarjestamista, tyttokiekkopaivien jarjestamisen tukemista, valmentajien seka joissakin ta-
pauksissa myds pelaajien mentorointia, nais- ja tyttokiekkovaliokunnan vetovastuuta tai
osallistumista, pelaajakartoituksesta vastaamista seka kartoitustapahtumien jarjestely- ja

valmennustehtavia. Mikali alueella on tyttékiekkokouluttajan liséksi myds tyttokiekon tutor-



valmentaja, han toimii yhteistytssa tyttokiekkokouluttajan kanssa, mm. seuravalmennusta

tukien.

Yksittaisen pelaajan palapelin suurimpia haasteita on kokonaiskuormitus. Kuka seuraa
sitd arjessa? Kuka vastaa tyton kehityksesta? Kokonaiskuormitus voi olla iso, mutta vaa-
ranlainen: harjoittelussa ei huomioida toisen joukkueen parissa tehtavaa harjoittelua, ja
ensimmaisena esimerkiksi huoltava harjoittelu tippuu pois. Saanndlliset lepopaivien pois-
jaannit ja myohaiset jaavuorot yhdistettyina aikaisiin heraamisiin eivat tue palautumista,

vaan pelaaja on pdivasta toiseen vasynyt ymmartamatta syyta siihen.

Poikien kanssa pelaavilta tytoilta vaaditaan lisaksi kykya sietéda ulkopuolisuuden tunnetta
ja sosiaalisten suhteiden vaillinaisuutta. Maajoukkuemaalivahti Meeri Raisénen (Porttila
2017) kuvaa tata tilaa pelaajan omaksi kuplaksi:

"Siina ei valttamatta ole jaan ulkopuolella tai jadllakaan yhtaan kaveria, jonka kanssa
olla ja jakaa ajatuksia. Joutuu tekemaan treenit itsekseen ja pukemaan varusteet it-
sekseen. Sita tulee yksin hallille ja lahtee yksin hallilta, eika ole tukiryhmaa ymparil-
[3. Siina joutuu usein poistumaan omalta mukavuusalueeltaan.”

Liséksi poikajoukkueen valmennus ei valttdmatta tieda, tai ole kiinnostunut tyttéjen maa-

joukkuepolusta tai siitd, mihin hanen tyttépelaajansa polulla sijoittuu. Tyt6ilta ei mydskaan
aina osata tai uskalleta vaatia tarpeeksi. Suoniemen (26.10.2017) mukaan jatkuva vuoro-
puhelu tytdn arjen valmentajien ja tyttokiekkokouluttajien valilla luokin tavoitteellisille tytoil-

le parhaimmat kehittymisen mahdollisuudet.

Tyton kokonaiskehityksen seuraamisen lisaksi onkin ensiarvoista miettia sita, miten voi-
daan tukea tyttoja arjen palapelissa seka auttaa heité itsedédn tunnistamaan sudenkuoppia

ja selviytymaan niista.



3 Valmentaja pelaajan potentiaalin tukijana

"Valmennus lahtee liikkeelle urheilijan henkisistd voimavaroista. Parhaimmillaan urheili-
jan tekemisessa yhdistyy keho ja mieli. Silloin esimerkiksi fyysisten ominaisuuksien ke-
hittymistakin tapahtuu. Ihmisten voimavaroissa ja yhdessa tekemisessa on paljon kayt-

tamatonta resurssia.” (Westerlund 2016)

Tiikkaja (2014, 177; 179) nakee potentiaalin yksilon kasvuna ja kehityksena, jonka saavut-
tamisen edellytyksena ei ole menestyminen, vaan omien valmiuksien ja toiminnan kehit-
tyminen. Toiminta, joka mahdollistaa urheilijalle itsensa haastamisen, heittaytymisen ja
kannustaa vertailua vain omaa itseensé, mahdollistaa hetkellisen potentiaalin lunastami-
sen flow-tilan kautta (Tiikkaja 2014, 179-180).

Psyykkinen hyvinvointi yhdessa fyysisen kunnon kanssa on myos nuoren urheilijan me-
nestymisen kivijalka. Omaa potentiaaliaan ei voi |0ytéa4, jos ei tunne itse&én, tai ei voi hy-
vin. Omista vahvuuksistaan ja kehittamiskohteistaan tietAmatdn urheilija on kuin kaksi
palasta: toisessa palassa on joku ja toisessa palassa on potentiaali. Tehokas oppiminen
ja kehittyminen vaativat mielestani naiden palasten yhdistymista. Liséksi urheilijan taytyy
olla hyvinvoiva: psyykkinen vasymys heijastuu suorituksiin virheiné ja keskittymiskyvyn
alentumisena, huolimattomuus lisdéantyy ja yhdessa fyysisen vasymyksen kanssa my6s
loukkaantumisriski suurenee (Suomen Mielenterveysseura 2015, Voimaa urheiluun hy-

vasta mielesta, 2).

Potentiaali sisaltaa siis ihmisen voimavarat, kehittymisen mahdollisuudet. Tassa tytssa
kasittelen yksilon potentiaalia siita nakdkulmasta, miten sité voidaan valmennuksella tu-
kea.

3.1 Valmennuskulttuuri mahdollistajana

Suomalainen valmennuskulttuuri on murroksessaan: urheilijakeskeinen, voimavaralahtoi-
ne valmennusmalli on ottamassa jalansijaa autoritaariselta, valmentajakeskeiselta val-

mennustyylilta.

Tiikkaja (2014, 38) kuvaa valmennuskulttuurin muutosta valmentajien tekemien toimenpi-
teiden ja valintojen muuttumisesta valmentajan ja pelaajan valiseksi keskusteluksi. Me-
nestyksen selitys ei olekaan en&é pelkastaan hyva valmentaja tai hyvat pelaajat vaan
mm. pelaajan yksilollinen kohtaaminen ja aktiivinen rooli. Samalla hyddynnetaan joukku-
eiden voimavaroja ja potentiaalia. Suomen miesten jalkapallojoukkueen valmentaja Mark-

ku Kanerva (Parkkinen & Ronka 2016) nakee myo6s joukkueen potentiaalin saavuttamisen
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tarkeaksi, myos voittamista tavoitellessa:”...ilman muuta pyritddn maksimoimaan se po-
tentiaali ja kapasiteetti, mita joukkueessa on/.../ja sitten pyritddn maksimoimaan ne yksi-
I6lliset vahvuudet, mitd joukkueesta l16ytyy”. (Parkkinen & Rénka 12.12.2016; Tiikkaja
2014, 38)

Tallainen valmennusmalli ei kuitenkaan ole uusi. Mm. yksi kaikkien aikojen tunnetuimmis-
ta ja menestyksekkaimmista valmentajista, koripallovalmentaja John Wooden valmensi jo
voimakkaasti voimavaralahtdisesti. Hanen periaatteenaan oli auttaa pelaajia kasvamaan
ihmising, jotta he voisivat kasvaa myds pelaajina. Jo vuonna 1934 Wooden maadritteli me-
nestyksen, jonka lahtékohdat han on kirjannut menestyksen pyramidiksi. Pyramidin viisi
askelmaa sisaltavat kaikkiaan viisitoista asiaa, jotka liittyvat luonteen kehittamiseen, ih-
missuhteisiin ja vuorovaikutukseen, itsetuntemukseen, asenteeseen ja pelaajana kehitty-

miseen. (Impelman 15.3.2017; Success Magazine 10.10.2016; Wooden on Leadership)

MENESTYS
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suuruus

Henkinen
: Itsevarmuus
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Kunto Taito Joukkuehenki O3
' 5
Itsehillinta Valppaus Aloitteellisuus Tar.lfltaz:)valfxuus,
madréatietoisuus
Ahkeruus Ystavyys Uskollisuus Yhteistyo Innostuneisuus
¥ b

Kuvio 5. Menestyksen pyramidi. Wooden, J. 1934. Sov. (Koripallomuseo 30.5.2017)

Taman paivan valmentaja on rinnalla kulkija, kysymysten asettelija, mahdollistaja. Myos
2012 luodussa suomalaisessa valmennusosaamisen mallissa ihmissuhdetaidot, voimava-
rat ja itsensa kehittamisen taidot nahdaan yhta merkityksellisena ja arvokkaina kuin urhei-
luosaaminenkin (Hamalainen 2015, 21). Nykyvalmentaja on itsetutkiskelija, joka suuntaa
voimavaransa merkityksellisind kokemiinsa asioihin, ja nain ollen ei tunne tarvetta tehda
valintoja ego edella (Tiikkaja 2014, 53). Tama mahdollista urheilijan kokonaisvaltaisen
tukemisen: urheilijoita ei "tehd&@” vaan huipulle nousu tapahtuu urheilijan sisainen palo

suunnannayttgjana (Tiikkaja 2014, 54).
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Kuvio 6. Suomalainen valmennusosaamisen malli. (Haméalainen 2015, 21)

Jokaisella valmentajalla on my6s oma ammatillinen otteensa. Kasken (2017) mukaan
"ammatillisuus kertoo ihmisen kokemus-, tieto-, koulutus-, ja osaamispohjasta.” Ammatilli-
nen ote voidaan siis ndhda ihmisen henkilékohtaisena tydtapana, josta heijastuvat aiem-
min hankitut tiedot ja taidot. Jokaisella valmentajalla on siis my6és oma tyylinsa valmentaa,
jota johtaa ammatillisen otteen tavoin johtaa oma persoona. Valmentaja on oman valmen-

nuskulttuurinsa suunnannayttaja.

Halusi tai ei, valmentaja vaikuttaa urheilijaan aina kokonaisuutena, joten valmentajan
ammatillisen otteenkin tulisi olla mahdollisimman kokonaisvaltainen. Laaja-alaisesti ja
konkreettisin esimerkein omaa tieto- ja kokemustaustaansa hyodyntamalla valmentaja
pystyy auttamaan urheilijoitaan kehittamaan omia toimintamallejaan siten, etta arjen rat-
kaisut onnistuvat my6s urheilijalta itseltaan. Hamalaisenkin (2015, 24) mukaan valmenta-
jan toimintatavoilla on iso merkitys: monipuoliset menetelmaét, urheilijan rohkaiseminen
tiedon hankintaan, keskustelut ja itsearviointitehtavat tukevat kaikki urheilijan itsensé ke-

hittamistaitoja.
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3.2 |Ihminen edelld — kokonaisvaltainen valmennus kehittymisen tukena

"Kun juurta kastelee, sen latva kasvaa.” (Ronkainen 2016)

Tiikkajan (2014, 25) mukaan oppimista ja kehittymista edesauttavan valmennuksen tehta-
vané on luoda edellytyksié ja poistaa esteitd. Valmentajan kayttaytyminen ja toiminta ovat
olennainen osa valmennustoimintaa, ja Tiikkaja (2014, 24) kuvaakin sita tietoisuudeksi
omasta itsestaan. Tahan liittyy kiinteasti mm. kyky hallita omaa toimintaa ja kayttaytymista
siten, ettd pystyy rakentavasti vaikuttamaan urheilijoiden suoriutumiseen ja kehittymiseen.
(Tiikkaja 2014, 24-25)

Valmentajan

kayttaytyminen ja
toiminta

Itsetuntemus & itsensa johtaminen
lhmisosaaminen
Asiaosaaminen

Urheiliian kavtts . Valmennuksen
rheilijan kayttaytyminen e

ja toiminta —— sisallst, tyskalut

tms.

Kuvio 7. Valmennustoiminnan kolmikanta (Tiikkaja 2014,26)

Urheilijalle tama tarkoittaa moniulotteista kehittymista. Lajiosaamisen ja urheilijana kehit-
tymisen lisaksi valmentajan tehtavana on ruokkia ihmisena kasvua, itsensa kehittamisen
taitoja seka kuulumisen tunnetta, jonka kautta urheilija saadaan voimakkaammin sitoutu-
maan lajiin (Hamalainen, 2015, 24). Valmentajan tehtdva on siis auttaa urheilijaa saavut-

tamaan omaa potentiaalinsa ihmisena ja sité kautta myds urheilijana.

Yhé& vahvemmin valmennuksen luontevana osana kulkee siis valmennuksen psykologia.
Valmennuksessa psykologiset tekijat ovat aina l&asn&. Niiden kautta valmentaja pystyy
vaikuttamaan mm. urheilijan harjoittelun ja kilpailemisen laatuun, urheilijan psyykkisten
taitojen ja ominaisuuksien kehittdmiseen sek& urheilijan kokonaisvaltaiseen viihtymiseen.
Valmennus on ihmissuhdety6td, jossa psykologista valmennusta tapahtuu koko ajan,
vaikkakin sen laatu riippuu valmentajan vuorovaikutustaidoista ja psykologisesta osaami-
sesta. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 335-336)
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Kuvainnollisesti valmennuksen psykologia on siis ympyrd, ihminen itse, jonka sisélla kaik-
ki muu valmennus tapahtuu. Tiikkaja (2014, 38) esittelee Erkka Westerlundin jasennyksen
valmentamisen murroksesta, jossa lajitieto-keskeisyydesta on siirrytty ihnminen keskitssa -
ajatteluun. Kaiken keskella on urheilijan sisdinen motivaatio, itseluottamus, suoritustunne,

"arvot ja asenteet”, "itsensa kehittamisen taidot” seka "tarve”. Valmentaja ja hanen lajitie-

tonsa kulkevat siina rinnalla. (Tiikkaja 2014, 38)

Kokonaisvaltainen valmentaminen on urheilijan vahvuuksia hyddyntavaa eli voimavara-
keskeista, urheilijan omia paatoksia ja ratkaisuja tukevaa valmentamista. Juusolan (2017,
87) mukaan voimavarakeskeisessa ohjaustydssa keskitytddn mm. nakodkulmien laajenta-
miseen, vastuuntunnon vahvistamiseen, tavoitteiden asetteluun ja niita kohti suunnistami-
seen, mahdollisuuksien lI6ytdmiseen ja hyddyntamiseen seka valintojen tekemisen tuke-
miseen. Kokonaisvaltainen valmentaja on samalla myds siis merkittdva hyvinvoinnin ja
mielenterveyden vahvistaja. Valmentajan oma positiivinen ajattelu antaa tilaa mahdolli-
suuksille ja onnistumisille — menestyksekk&an valmennuksen tukipilareille (Suomen Mie-

lenterveysseura, Voimaa urheiluun hyvasta mielesta 2015, 10).

3.2.1 Valmentaja-urheilija-suhde

"Kun tunnet johdettavasi, tiedat miten johtaa heita.” (Tiilild 2016, 59)

Jotta urheilijan kokonaisvaltainen valmennus olisi mahdollista, sen taustalla taytyy olla
laadukas valmentaja-urheilija-suhde. Vaikka Haapeankin (2016) mukaan urheilijan kas-
vuun ja kehitykseen vaikuttavat kaikki ymparilla vallitsevat ihnmissuhteet, niin valmennuk-
sen nakokulmasta tarkasteltuna valmentajan ja urheilijan valinen ihmissuhde on yksi tar-

keimmista.

Valmentaja-urheilija-suhde tarkoittaa ihmissuhdetta, jossa ihmiset eli urheilija ja valmenta-
ja jakavat vuorovaikutteisesti kaytdsmalleja, ajatuksiaan ja tunteitaan. Se on samalla tila,
joka muuttuu jatkuvasti, ja siihen vaikuttavat mm. yleinen tyytyvaisyys, autonomian, pate-
vyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteiden tayttyminen, hyvinvointi, kilpailut ja niissé menes-

tyminen. (Haapea 2016; Jowett & Poczwardowski 2007, 4)
Davis ja Jowett (2014, 1455) sekd Nurmi ym. (2014, 35) viittaavat kiintymyssuhdeteorian

luoneeseen Bowlbyyn (1969/1982, 1979), jonka mukaan Kkaikilla on sisdan rakennettu

biologinen tarve muodostaa emotionaalisesti laheisid ihmissuhteita. Lapsen ensimmaiset
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kiintymyssuhteet muodostuvat yleensé omiin vanhempiin — sellaisiin henkil6ihin, jotka

voivat toimia ns. turvasatamina.

Urheiluvalmennuksessa laadukkaan valmentaja-urheilija-suhteen valmentajaa voisi kuvail-
la juuri turvasatamaksi. Suhteen laadukkuudesta kertovat keskindinen luottamus, kunnioi-
tus, tuki, yhteistyd, hyva vuorovaikutus, ymmarrys seka usko toiseen. Naiden piirteiden

tayttyminen tuottaa hyvinvointia seka urheilijalle ettéa valmentajalle, kun taas naiden puute

vahentaa osapuolten hyvinvointia. (Jowett & Poczwardowski 2007, 4)

Valmentaja-urheilija-suhteen tavoitteena on paitsi saavuttaa menestysta seka urheilijalle
ettd valmentajalle myos saada aikaan luonteen kasvua ja kehitystd molemmissa osapuo-
lissa. Laadukas, hyvinvointia tuottava ihmissuhde lisd& mm. sisaistd motivaatiota ja sita
kautta itseohjautuvuutta. Laadukas valmentaja-urheilija-suhde edesauttaa myds pitk&jan-
nitteisuutta sek& ehjan minakuvan rakentumista. Lisaksi silla on positiviivinen merkityk-
sensa suoritusten parantumisen ja kehittymisen kannalta. (Haapea 2016; Jowett &
Poczwardowski 2007, 4)

Valmentaja-urheilija-suhdetta on méaaritelty erilaisin teoreettisin mallein. Niista kattavim-
pana pidetddn Jowettin (2007) kehittamaa 3+1C-mallia. Sen mukaan valmentajan ja ur-
heilijan sitoutuminen, laheisyys, vastavuoroisuus seka naiden kautta syntyva keskinainen
riippuvuus maarittavat suhteen laadun. Kaikkien osatekijdiden on oltava kunnossa, jotta
suhde olisi toimiva. Esimerkiksi, jos suhteesta puuttuu vastavuoroisuus (yhteisty®, vuoro-
vaikutus), niin sen seurauksena sitoutuminen, laheisyys ja keskindinen riippuvuuus karsi-
vat. Tama nakyy konkreettisesti esimerkiksi valmennuksen arkipaivaisissa kohtaamistilan-
teissa, kuten palautteenannon yhteydessa: urheilija ei halua vastaanottaa palautetta. (Jo-
wett, Passmore & Kanakoglou 2012, 194; Haapea 2016)

Valmentaja on joukkojensa johtaja. Tiilila (2016, 59) kuvaa johtajan roolia juuri valmenta-
jana, jonka tehtavana on l6ytaa pelaajiensa vahvuudet ja sita kautta jokaiselle oma peli-
paikkansa. Toisen tunteminen, luottamuksen rakentaminen ja vastavuoroinen palaute
luovat luontevan kanssakaymisen, joka edesauttaa myds asioista innostumista arjen kes-
kella (Tiilila 2016, 66).

Valmentaja-urheilija-suhteen rakentaminen muuttuu sitéd haastavammaksi mita vdhemman
valmentaja ja urheilija ovat tekemisissa keskenaan. Esimerkiksi leiri- ja turnaustapahtu-
missa, joihin joukkue kootaan, voi valmentajalla olla pelaajinaan entuudestaan taysin tun-
temattomia urheilijoita. Pahimmassa tapauksessa jokaisen pelaajan kanssa ei ehdi kay-

maan edes henkilokohtaista keskustelua. Nain ollen yksittaisten kohtaamisten merkitys
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korostuu: lyhyeen kohtaamiseen on panostettava. Lasn&olo ja kiinnostuneisuuden osoit-
taminen ovat tarkeita ja palautteenantotilanteet pitdd myods miettid tarkasti, silla néista

hetkista valmentaja-urheilija-suhde lahtee rakentumaan.

3.2.2 Urheilijakeskeinen valmentaminen

”Aloita sielta, missa toinen on. Ala sielta, missa oletat, odotat tai haluat toisen olevan.”
(Juusola 2017, 89)

Urheilijakeskeinen valmentaminen nahdaan valmennusfilosofiana tai valmennustyylina,
joka "vapauttaa” urheilijan potentiaalin. Sen keskitssa on urheilijan oppiminen itsetunte-
muksen, vastuun, omistajuuden ja urheilusta nauttimisen seurauksena. Urheilijakeskeisen
valmentamisen lahtékohtana on valmentaja-urheilija-suhteen kehittaminen. Se, kuinka
hyvin valmentaja tuntee urheilijansa ja kuinka hyvin urheilija tuntee itsensa, ovat urheilija-
keskeisen valmentamisen perusteita. Urheilijan tarpeet tulee myds ymmarta&: mika moti-
voi urheilijaa, miksi he urheilevat, mitk& ovat heidan haasteitaan, mitké tavoitteitaan.
(Haapea 2016)

Urheilijakeskeinen valmennus on siis kokonaisvaltaista valmennusta, joka huomioi urhei-
lullisten taitojen ja fyysisen kunnon liséksi sosiaaliset, psykologiset ja teknis-taktiset tar-
peet (Haapea 2016). Téahan lahestymistapaan urheilijakeskeisen valmennuksen maarittaja
Kidman (2005, 9) paatyi koottuaan aineistoa haastatellen ja tarkkaillen useita valmentajia.
Toisin kuin valmentajakeskeisessa valmentamisessa, urheilijakeskeisen valmennuksen
tarkoitus on kannustaa urheilijoita itse oivaltamaan asioita ja ratkaisemaan ongelmia —
urheilijan rooli on siis aktiivinen (Kidman 2005, 14). Kidman (2005, 16) kuvaakin urheilija-
keskeista valmennustapaa urheilijaa voimauttavana (engl. empowering), voimavaroja
hyddyntavana valmennuksena. Kun urheilija kayttaa voimavarojaan, han pystyy kontrol-

loimaan seka urheilusuorituksiaan etta elamaansa (Kidman 2005, 16).

Joukkuelajissa urheilijakeskeinen valmentaminen tarkoittaa jokaisen yksilén huomioimista
ja yksilollisten tarpeiden nakemista. Monesti se kuitenkin sekoitetaan yksilon edun koros-
tamiseen ja joukkueen edun sivuuttamiseen. Urheilijakeskeinen valmennus keskittyy seka
pelaajien etta joukkueen kehittdmiseen, ja sité kautta tavoitteiden saavuttamiseen (Haa-
pea 2016). Mitchellin (2013) mukaan juuri yhteinen tavoite on se, mista lahdetéan liiken-

teeseen.
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Becker (2009, 102-103) tutki urheilijoiden kokemuksia hyvasta valmennuksesta, ja hanen
tutkimuksessakin kavi selkeasti ilmi, ettd urheilijakeskeinen valmennusymparistd on sa-
malla myds joukkuekeskeinen, turvallinen ja motivoiva. Esimerkiksi joukkueelle luodut
saannot olivat paitsi yksilon edun myoés joukkueen edun mukaiset. Ja jos saantoja rikottiin,
rangaistukset olivat aina samanlaiset pelaajasta riippumatta: oli kyseessa sitten joukkueen
tahtipelaaja tai vilttiketjussa istuja. (Becker 2009, 102-103)

Urheilijakeskeiseen valmentamiseen liittyy siis laheisesti oikeudenmukaisuus, tasapuoli-
suus ja joukkueympadristdssa yksilon vastuun opettaminen. Valmentaja on kiinnostunut
pelaajistaan seka kentalla etté kentan ulkopuolella, on saatavilla ja helposti lahestyttava.
Urheilijan vaikeita hetkia lahestytddn empatialla, oman kokemuksen ja tietotaidon kautta —
vaikutukset ovat parempia kuin jos valmentaja kasittelisi pelaajan tilannetta vaheksymalla
tai huutamalla. (Becker 2009, 102-104)

Valmennustapana urheilijakeskeinen valmentaminen on siis hyvin kaytannonlaheista.
Valmentaja pyrkii auttamaan pelaajia [0ytamaan ratkaisuja esimerkiksi kysymalla kysy-
myksia valmiiden vastausten sijaan. Urheilijakeskeinen valmentaja auttaa asettamaan
seka yksilo- ettd joukkuetavoitteita, mutta ei anna niitdk&an valmiina. Nain pelaajista kas-
vaa itse ajattelevia, itse ratkaisuja etsivia ja paatoksentekokykyisia ihmisia, jotka ovat tie-
toisia omasta tekemisestaan. Harjoitustilanteessa tama tarkoittaa esimerkiksi peleja, jotka
perustuvat pelaajien omiin havainnointeihin ja sita kautta paattksentekoon. Koska harjoi-
tus on ndin ollen pelinomainen, pelaaja oppii myos hyddyntdméaan oikeaa tekniikkaa oike-
assa kohdassa, ja taito siirtyy myos itse varsinaiseen pelitilanteeseen. Valmentajalla on
karsivallisyytta valita tie, jolla asiat tehdaan huolella, ja menestys tulee sita kautta — ajan
kanssa. Valmentaja onkin tukija ja voimaannuttaja kaskyttdjan ja maaraajan sijasta. (Haa-
pea 2016; Mitchell 2013; Mitchell 2014)

Urheilijakeskeinen valmennus pitaa siis sisalladn valmennuspaétoksia, jotka ovat kiinni
valmentajan omista arvoista, tarpeista ja ajatuksista. Becker (2009, 107) kayttaa termia
valmennusteot, kun han kuvaa urheilijoiden maarittamia, keskeisia valmennuksesta kerto-
via asioita. Valmennusteot ovat opettaminen, kommunikointi, motivointi, vastaan tulemi-
nen, valmistautuminen, suorittaminen ja epaolennaisten asioiden huomiotta jattaminen.
Urheilijakeskeista valmennustapaa noudattavien valmentajien kohdalla kyse ei ole itse
valmennusteoista, vaan siitd, miten ne tehdéan tai toteutetaan. Hyvien valmentajan val-
mennusteoista kuvastuvat huolellisuus, rehellisyys, intohimoisuus, valittdminen, innostu-
neisuus ja yksityiskohtaisuus. (Becker 2009, 107; 109)
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Vaikka urheilijakeskeisen valmennuksen toteutuksessa ja soveltamisessa voi joskus olla
haasteita, niin se omaksumalla pystytd&n parantamaan urheilusuorituksia. Urheilijakes-
keisen valmennuksen kautta urheilijat saavat positiivisia oppimiskokemuksia ja he ovat

myds paremmin motivoituneita. (Light & Harvey 2015, 1)

3.2.3 Nuoren urheilijan valmentaminen

Urheilijaksi kasvu ei tapahdu yhdessa ydssa — taustalla on vuosien harrastus- ja urheilu-
pohja. Omaa kehittymista on valilla vaikea nahda, ja se osa, minké nakee, liittyy usein
testituloksiin tai maali- ja sy6ttopisteisiin. Oman toiminnan arviointi eri nakokulmista ja
pitkajannitteisesti "puurtaminen” vaativat fyysisen kunnon lisaksi psyykkista kuntoa, ja sen
vuoksi my6s psyykkisen vahvuuden ja sita kautta sisdisen motivaation kehittdminen on

aarimmaisen tarkeaa.

Hamalainen ja Westerlund (2016) maarittavat nuorten urheilun tarkeimmiksi tavoitteiksi
likunnan ja urheilun ilon sek& nautinnon omien tavoitteiden mukaisesta toiminnasta.
Oman tason mukainen ryhma ja turvallinen ilmapiiri ovat erityisen tarkeitd, ja valmentajan
on tunnettava aikuisen vastuunsa nuoren kanssa tyoskennellessaan. (Hamalainen ja
Westerlund 2016)

Urheilijaksi kasvamisen rinnalla ihminen kasvaa, kehittyy ja kay lapi erilaisia vaiheita ela-
massaan. Taman kehittdmistyon keskitssa oleva aika, nuoruusaika, on siirtymariitti lap-
suudesta aikuisuuteen. Urheilijan polulla nuoruus nayttaytyy valintavaiheena: innostus
kasvaa intohimoksi, urheilullinen elamantapa ohjaa terveeksi urheilijaksi, monipuoliset
likuntataidot jalostuvat vahvoiksi lajitaidoiksi ja hyva harjoitettavuus jatkuu systemaattise-
na harjoitteluna. Kaiken kaikkiaan elama nuoruusidssa on seka tiedostettuja etta tiedos-
tamattomia valintoja: harrastuksiin, opintoihin ja ystavyyssuhteisiin liittyvat valinnat ohjaa-
vat nuorta valitsemaansa suuntaan. Valintojen tekemisen mahdollistaa aivojen kypsymi-
nen ja sita kautta ajattelutaitojen kehittyminen laadukkaammiksi. Suunnittelu- ja paatok-
sentekotaidot ovat lapsuusikaa paremmalla tasolla, uteliaisuus ymparistoa, kulttuuria ja
yhteiskuntaa kohtaan kasvaa, ja samalla ajattelun aikajanne laajentuu. (Konttinen 2014,
21; Mononen ym. 2014, 9; Nurmi ym. 2014, 147)

Nuoruusidssa siis vahvistetaan elamantaitoja eli sellaisia opittavia ja harjoiteltavia asioita,
jotka auttavat nuorta kohti tasapainoista ja onnellista aikuisuutta. Ajattelukyvyn kehittymi-
sen lisdksi naitd ovat mm. omien vahvuuksien ja mahdollisuuksien I6ytdminen, vuorovai-

kutuksen seka itsesaatelykyvyn harjaantuminen. (Nuori.fi; Pentikainen, Avola & Holming)
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Samalla kuitenkin, kun nuoruusika on suurta kehittymisen aikaa, nuoren urheilijan valmen-
taminen saattaa pitaa sisallaan erityisia haasteita. Motivaatio voi olla vaihtelevaa — suu-
resta intohimosta voi tulla yhtakkia tylsda. Toisaalta nuoret kaipaavat valinnanvapautta ja
toisaalta tukea ratkaisuilleen, toisaalta urheiluseuratoiminnan arvojen, normien ja toiminta-
tapojen maarittamista rajoista on pidettava kiinni. Nuori saattaa tarvita hetkellisesti paljon-
kin ulkoista motivointia urheilullisten tavoitteidensa saavuttamiseksi. Omatkin havaintoni
van tukevat tata: nuorten urheilijoiden mielialat ovat ailahtelevia, ja valmentajana taytyy
pystya lukemaan pelaajia hyvin, jotta heita osaa kasitella tilanteen mukaan — ja toisaalta
juuri rajoista on pidettava kiinni. Lintunen (2015, 81) méaarittelee tata problematiikkaa sel-
keasti: jo 12-13-vuotiaalla on kaytdssaan aikuisen ajattelukyvyt, mutta puutteelliset taidot
kasitella ongelmia. Psyykkisten ja samalla myds fyysisten muutosten heijastuessa mina-
kasitykseen nuoret ovat erityisen haavoittuvia liikuntakokemusten &arella. (Konttinen
2014, 19-21; Lintunen 2015, 81-82)

Nuoret ovat keskiossa myos drop out-ilmiota eli urheilun lopettamisilmiota tarkasteltaessa.
Kuten jo aiemmin mainitsin, tyttokiekkoilijoilla drop out-riski on sité& suurempi, mita huo-
nommin pelaajapolku omalla seudulla on mahdollistettu. Nuoruusiassé urheilun ulkopuoli-
set asiat alkavat monesti kiinnostaa urheilua enemman, joten liikkuntaharrastuksen lopet-
taminen onkin tietylla tapaa myo6s luontainen osa elaménkulkua. Kuitenkin, nuoren harras-
tamisen jatkumista voidaan myds tukea, varsinkin, kun tiedetaan, ettad esimerkiksi innos-
tavuuden heikentyminen, joukkueen ja omien tavoitteiden ristiriitaisuus seka toisen lajin
harrastaminen ovat usein lopettamisen syitd. Vaikka tiedetaan, ettd monilajisuus tukee
huippu-urheilupolkua, niin monet nuoret lopettavat toisen lajin harrastamisen, koska kah-
delle Iajille ei riita aikaa. (Honka 2015; Uusi-Uola 2013, 29; 39)

Kohtaan itse valmennustydssani paljon pelaajia, jotka joutuvat lopettamaan toisen lajinsa
siksi, ettd molempien lajien valmentajat eivat tee yhteistydta nuoren harjoittelun suunnitte-
lemiseksi, vaan pikemminkin estavat nuorta osallistumasta toiseen lajiin. Sanktiona voi
olla esimerkiksi peliajan menetys jo pelkastaan harjoitusottelussa. Kyseessa ei olekaan

siis niink&an aikarajoite, vaan pelaajan valmentajiensa tahoilta kokema paine.

Monilajisuuden kasittely ei ole ainoa valmentajien haaste. Vaikka tdma tyo ei keskity drop
out-ilmiéon, niin on hyva huomioida tietyt riskitekijat tyttokiekkoilijan pelaajapolun haastei-
den liséksi. Jo pelkastdan sukupuolensa vuoksi tytét ovat drop out-riskiryhmassa. Lisaksi
varsin merkittavat riskitekijat yleisesti ovat puutteet valmentaja-urheilija-suhteen rakenta-
misessa, urheilijakeskeisen valmentamisen toteuttamisessa sek& motivaatioilmaston ra-

kentamisessa. Valmentajien kaytds nouseekin yhdeksi lopettamissyyksi myods nuorten
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drop-outia koskevassa tutkimuksessa. Uusi-Uolan tutkimuksen (2013, 29) mukaan 43%
jalkapalloharrastuksen lopettaneista nuorista kertoi valmentajalla olleen vaikutusta lopet-
tamispaatokseen. Mm. epatasa-arvoinen kohtelu, suosiminen, kdyha vuorovaikutus pelaa-
jien kanssa, huono ilmapiiri, kannustamattomuus ja tulosorientoituneisuus vaikuttivat pe-
laajien lopettamiseen. (Aira ym. 2013, 13-25; Uusi-Uola 2013, 30-31)

Myds Tiirikaisen ja Konun (2013, 37-39) nuorten drop out-ilmiéta koskevassa tutkimuk-
sessa valmentajien vuorovaikutustaidoilla on iso merkitys nuorten urheiluharrastuksen
jatkamiselle tai lopettamiselle. Valmentajan kiinnostuneisuuden osoittaminen, helposti
lahestyttavyys, kyky aistia urheilijan tunnetiloja, urheilijan kokema merkityksellisyys, henki-
I6kohtaiset keskustelut urheilijan kanssa ja urheilijan kannustaminen keskusteluun seka
mielipiteiden ilmaisuun nayttaisivat vahentavan nuorten lopettamisajatuksia. Kilpailulli-
suus, oppimisen merkityksen korostaminen, yksil6llisyys ja monipuolisuus kulkevat kasi-
kadessa urheilijoiden hyvinvoinnin kanssa. Valmentajan vahainen kiinnostus urheilijoitaan
kohtaan puolestaan on merkitsevasti yhteydessa urheiluharrastuksen lopettamisajatuksiin.
(Tiirikainen & Konu 2013, 37-40)

Nuoren valmentamisessa korostuvatkin valmentajan halu oppi tuntemaan nuori ja raken-
tamaan luottamuksellinen valmentaja-urheilija-suhde. Mikali nuori tulee uuteen joukkuee-
seen ympadristosta, jossa valmennus on ollut hyvin autoritaaristé ja valmentajajohtoista,
urheilijakeskeisen valmentamisen sisaanajossa voi olla haasteita. Se, etta antaakin jotain
itsestddn ja persoonastaan myds urheilijoilleen, voi puolestaan olla valmentajalle vaikeaa
auktoriteetin menettamisen pelossa. Kuitenkin, mikali haluaa pitéaa urheilijansa mukana, ja
auttaa heita kehittymaan, on hyva tunnistaa pelaajan potentiaalin tukipilarit ja hyédyntaa
niité karsivallisesti urheilijan oppimisen ja kokonaisvaltaisen kehittymisen eteenpain vie-

misessa.
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4 Pelaajan potentiaalin tukipilarit

Menestyvia urheilijoita yhdistdd moni tekija: heilla on kyky ottaa vastuu omasta tekemises-
taan, he ovat uteliaita omaa kehitystaan kohtaan, heilla on taito parantaa jatkuvasti omaa
suoritustaan ja heilla on hyvat itseséatelytaidot. He ovat myds motivoituneita tekemaan
parhaansa, ja sitéd kautta oppimaan ja kehittymaan. (Arvaja 2016)

Joukkueurheilussa myds itse joukkue on merkittava tekija yksittaisen urheilijan menestyk-
sen takana. Millainen ilmapiiri mahdollistaa pelaajan onnistumisen? Miten laadukasta mo-
tivaatioilmapiiria rakennetaan ja kuka siitéa vastaa? Kuinka erilaisilla valmennuspéaatoksilla

voidaan joukkueymparistossa tukea urheilijan itseohjautuvuutta ja oppimista?

41 Motivaatio

"On ratkaisevan tarkeaa, etta pelaat huvittaaksesi itseasi, nauttiaksesi, ollaksesi onnelli-

nen. Niin lapset tekevat, ja mina samoin.” - Lionel Messi (Forssell 2014, 197)

Motivaatio on jotain, mika ajaa meita eteenpéin, se on toiminnan liekki. Se on prosessi,
joka kehittyy sosiaalisen ympariston ja yksilon kognitiivisten tekijoéiden yhteisvoimasta.
Siihen liittyy ajatus siita, ettd ponnistelemme johonkin suuntaan, kohti tavoitteitamme,
unelmiamme. Mativaatio on samalla myds tunteen johdattelemaa: positiiviselta tuntuva
asia vetdd meita puoleensa. (Forssell 2014, 199; Jaakkola 2015, 110; Liukkonen 2016,
2010)

Motivaatio kiinnittda meidat tavoitteisimme ja unelmiimme. Se kertoo sen, miksi valit-
semme tietyn tavoitteen tai tehtéavan ja toisaalta se maarittaa myaos sitd, miksi pitdydymme
tehtavassa tai tavoitteessa sinnikkaasti ja pitkajannitteisesti. Motivaatio auttaa meitd myos
siing, etta tehtavat, joita matkan varrelle osuvat, pyritdédn suorittamaan menestyksekkaas-
ti. Motivaatio heijastuu kayttaytymiseemme siis neljan eri asian kautta: toiminnan intensi-
teetin, toimintaan sitoutumisen, haastavampien tehtévien valinnan ja suoritusten laadun
nakokulmasta. (Haapea 2016; Jaakkola 2015, 110)

Vaikka nykyinen motivaatiokirjallisuus antaa motivaatiolle laajojakin luokitteluja, niin kar-
keasti motivaation voi jakaa esimerkiksi kolmeen osaan: sisdiseen motivaatioon, ulkoi-
seen motivaatioon ja amotivaatioon. Kun toimintaan osallistutaan ensisijaisesti toiminnan
vuoksi — siitd saatavan ilon ja positiivisten kokemusten vuoksi — voidaan puhua sisaisesta

motivaatiosta. Sisdinen motivaatio on myds urheilijan hyvinvoinnin lahde: omat arvot, tar-
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peet ja kiinnostuksen kohteet ovat sisdisen motivaation pohja ja ns. sisaisen palon synnyt-
tajia. Sisaisesti motivoitunut urheilija jaksaa harjoitella, vaikka epaonnistumiset tai louk-
kaantumiset vaikeuttaisivat tavoitteiden saavuttamista. (Forssell 2014, 201; Jaakkola
2015, 111; Konttinen 2014, 19)

Ulkoiset motivaatiotekijat ovat asioita, jotka tulevat ulkopain tai ovat ymparistosta riippu-
vaisia. Ulkoinen motivaatio on siis ulkoapain kontrolloitua ja siihen sisaltyy monesti ristirii-
taisuus suhteessa urheilijan omiin toiveisiin tai mieltymyksiin. Lyhyella tahtaimella ulkoiset
motiivit, kuten palkinnot, tai pyrkimys vanhempien tai valmentajan miellyttdmiseen, voivat
olla tehokkaita motivoimiskeinoja. Ajan saatossa ne kuitenkin menettavat merkitystaan ja
niiden vaikutus muuttuu negatiiviseksi. Ulkoiset motivaatiotekijat voivat kuitenkin vahvistaa
sisdistéd motivaatiota, mutta eivat korvaa sitg, ja sen vuoksi pelkéastaéan ulkoinen motivaatio
onkin urheilijan ahdistuksen ja negatiivisten kokemusten mydtavaikuttaja. (Forssell 2014,
201; Jaakkola 2015,112)

Amotivaatiosta puhutaan silloin, kun motivaatiota ei ole lainkaan. Jackson-Kerseyn ja
Sprayn (2016, 101) mukaan amotivoituneella ihmisell& ei ole ollenkaan aikomusta ja halua
osallistua toimintaan. Toiminta koetaan vahvasti ulkoapain ohjatuksi eika urheilija nde
yhteyttd oman toimintansa ja tuloksen valilla. Amotivaatioon liittyy siis ajatus tai uskomus
omasta kyvyttdmyydesta ja siita, ettei omalla toiminnalla tai panoksella ole merkitysta.
Tama nakyy kayttaytymisessa monella tapaa: ei yritetd, jattdydytaan pois toiminnasta, tai
uudet asiat jadvat kunnolla oppimatta. (Jackson-Kersey & Spray 2016, 101; Konttinen
2014, 19)

Motivaatio voi olla myds hetkittaista, erilaisista tilanteista riippuvaista. Forssell (2014, 200)
viittaakin Peltoseen ja Ruohotiehen (1992), joiden mukaan motivaatio voi olla tilan-
nesidonnaista tai yleista. Tilannemotivaatio on lyhytkestoista ja voi syntya esimerkiksi sii-
ta, etta urheilija muistuttaa itsedan harjoituksissa omista tavoitteistaan tai unelmistaan.
Yleismotivaatio puolestaan kuvaa kestavyytta ja pysyvyytta ja sen vaikutus urheilijaan on
pidempikestoinen. (Forssell 2014, 200)

Nuorten urheilijoiden toiminnassa motiiveilla on kolme isoa tehtavaa: energian antaminen,
energian kohdentaminen oikeaan suuntaan sek& oman toiminnan arvioiminen suhteessa
tavoitteisiin. Voimakas motivaatio tuo urheilijalle energiaa harjoitella pitkdjannitteisesti
samalla kun energian suunta kohdentuu lajisuorituksen edellyttdmien ominaisuuksien,
valmiuksien ja taitojen kehittamiseen. Liséksi motivaatio auttaa urheilijaa arvioimaan
omaa toimintaansa tavoitteidensa nakokulmasta seka niita keinoja, jotka auttavat hanta

tavoittelemaan unelmiaan. (Konttinen 2014, 19)
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4.1.1 Itseohjautuvuusteoria

Forssell (2014, 207) kuvaa urheilijan motivaatiokokonaisuutta motivaatiotdhden kautta.

Tahteen han on koonnut niitd teemoja, jotka han on havainnut vaikuttavan urheilijan moti-
vaatioon. Teemat ovat nautinto, merkityksellisyys, jaksaminen, kehittyminen, ymparisto ja
onnistuminen. Viisi teemoista on sisaisia motivaatiotekijoité, ymparistd on ulkoinen. Ulkoi-
sen motivaatiotekijan liittdAmista tahteen Forssell (2014, 207) perustelee silla, etta ihmisilla
ja fyysisilla olosuhteilla on iso vaikutus urheilijan sisdisiin motivaatiotekijoihin: ne joko na-

kertavat tai tukevat motivaatioenergiaa. (Forssell 2014, 207)

Onnistuminen

Ymparisto Nautinto

Kehittyminen Merkityksellisyys

Jaksaminen

Kuvio 8. Motivaatiotahti (Forssell 2014, 208)

Motivaatiotahti on suunniteltu urheilijan henkilbkohtaisen motivaatiotason itsearviointity6-
kaluksi (Forssell 2014, 208), ja soveltuu mielesténi hienosti my6s urheilijan sisdista moti-
vaatiota tukevien perustarpeiden — autonomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuuden tuntei-

den — peiliksi.

Autonomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteiden tayttymisella on todettu olevan
kiinted yhteys motivaation syntyyn toimintaa kohtaan. Puhutaankin itseohjautuvuusteori-
asta tai itsemaaraamisteoriasta (Self-determination theory). Alun perin Ryan ja Decin
(2000) méaarittdma, pienista osateorioista koottu itseohjautuvuusteoria huomioi kokonais-
valtaisesti sosiaaliset ja kognitiiviset tekijat motivaation synnyttgjind — samoin motivaation
syntya voidaan selittdd myos luonnollisten ja sisdisten taipumusten pohjalta. (Haapea
2016; Legault 2017, 1)
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Autonomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuuden tunteet ndhdaan itseohjautuvuusteorian
valossa perustarpeina. Autonomian tunteen tayttyessa urheilija kokee hallintaa: harjoitte-
lun avulla hén pystyy vaikuttamaan omaan kehittymiseensd, omaan harjoitteluunsa ja
joukkuelajissa koko joukkueen toimintaan. Patevyyden tunteen tayttyessa urheilija kokee
onnistumisen tunteita ja saavuttaa tavoitteitaan. Tunne siita, ettd han pystyy "mihin vain”
on korkealla — puhutaan ns. mindpystyvyydesta. Kyvyt ovat tasapainossa haasteiden
kanssa, ja urheilija tietda kehittyvansa. Yhteenkuuluvuuden tunteen tayttyessa urheilija
kokee seka tavoitteellista etté sosiaalista yhteenkuuluvuutta joukkueen muihin urheilijoihin
ja valmentajiin. Urheilija kokee olevansa tarked, hyvaksytty ja arvostettu. (Haapea 2016;
Ronkainen 2016)

Korkea itseohjautuvuus on urheilijan kehittymisen seka yksittdisen suorituksen kannalta
merkittdvassd asemassa. Se synnyttaa sisdista motivaatiota, sinnikkyytta ja flow-
tuntemuksia. Kun toiminta lahtee urheilijan oman sisdisen motivaation kautta, sitd enem-
man toiminta on myds osa urheilijan min&kasitystéa ja luontaisesti kiinnostavaa. Korkea
itseohjautuvuus edistda myds psyykkista hyvinvointia ja valintavaiheessa vaikuttaa positii-
visesti liikuntamdaariin ja omatoimisen harjoittelun maariin. Korkean itseohjautuvuuden
kautta urheilija pystyy paremmin ymmartamaan omia tarpeitaan, halujaan ja kiinnostuksen
kohteitaan, ja liittdm&aan ne osaksi ympéroivdad maailmaa. Toisin sanoen urheilijasta tulee
parempi organisoija ja haasteet, joita urheilija kohtaa, ovat optimaalisia. (Haapea 2016;
Legault 2017, 1ja 7)

Korkealla itseohjautuvuudella on siis suuri merkitys itsensé johtamisessa. Nain ollen sen
ymmartaminen osana valmennuskokonaisuutta on tarkedad. Autonomian, patevyyden ja
yhteenkuuluvuuden tunteiden tukeminen pienilla valmennuspaatoksilla on myoés yksinker-
taista. Ronkaisen (2016) mukaan kunnioittava vuorovaikutus, aito kiinnostus urheilijan
asioita kohtaan, panostaminen valmentaja-urheilija-suhteeseen, rakentava ja tarkka pa-
laute seka ratkaisukeskeisyys ovat kaikki valmennuspaatoksia, jotka tukevat urheilijan
sisdistd motivaatiota. Hanen mukaansa vahvuuksien tukeminen ja epaonnistumisten ka-

sitteleminen oppimiskokemuksina ovat myos sisdisen motivaation tukipilareita.

Itseohjautuvuusteorian tematiikka on paitsi helposti ymmarrettava myos helposti testatta-
va — siksi se pitdé pintansa motivaatioteorioiden joukossa vuodesta toiseen. Se on myo6s
laajasti sovellettavissa elaméan eri osa-alueille aina perheista ja joukkueista eri kulttuurei-
hin. Viimeisimpana itseohjautuvuusteoria on alkanut kiinnostaa my0os aivotutkijoita auto-

nomisen/sisaisen ja toisaalta kontrolloidun/ulkoisen motivaation aiheuttamien, aivoissa

nahtyjen erojen vuoksi. (Legault 2017, 7)
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Itseohjautuvuusteorian hyddyntaminen valmennuksessa on myds nuoren urheilijan mie-
lenterveytta tukeva valmennuspééatds. Muun muassa hyvaksytyksi tulemisen tunne, on-
gelmanratkaisutaidot, ristiriitojen kasittelytaidot, vuorovaikutustaidot ja sosiaalinen tuki
ovat mielenterveytta suojaavia sisaisia tekijoitd. Mielenterveytta suojaavia ulkoisia tekijoita
— valmennuskielelle kd&dnnettyna — ovat joukkueen ja valmentajan tuki, turvallinen harijoit-
telu- ja kilpailuymparistd seka kuulluksi tuleminen ja vaikutusmahdollisuudet. Puhutaan
vuorovaikuttamisesta, osallistamisesta, kiinnostuneisuudesta oman joukkueen ja oman
harjoittelun kehittdamiseen. Mielenterveytta suojaavat tekijat linkittyvat siis vahvasti val-
mentajan arjen valmennuspaatoksiin autonomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuuden tun-
teen tayttymisen nakodkulmasta. Mitd enemman seka sisdisia etta ulkoisia suojaavia teki-
joita urheilijalla on, sitéd paremmin urheilija parjaa korkeankin kuormituksen alla sairastu-
matta (Suomen Mielenterveysseura: Mitd mielenterveys on?; Suomen Mielenterveysseu-

ra, Voimaa urheiluun hyvasta mielesta 2015, 4).

4.1.2 Motivaatioilmasto

"Jos minun taytyisi valita pelikirjan ja joukkuehengen valilla, niin ottaisin sen joukkuehen-
gen. Se on kuitenkin se asia, jolla voitetaan tiukoissa paikoissa.” Kari Jalonen. (Hirvonen
& Uotila 2014)

Joukkueurheilussa yhteenkuuluvuuden tunteen saavuttamisella tai sen puuttumisella on
iso rooli. Yhteenkuuluvuus luo turvallisen ja luottavan perustan, jonka puitteissa pelaaja
uskaltaa olla rohkea ja myds epaonnistua. Joukkueen ilmapiirista heijastuvat toimintaym-
pariston arvot ja asenteet samalla kun ilmapiiri on yksi olennaisimmista yksiloén ja ryhméan
kasvuun ja kehitykseen vaikuttavista tekijdista. Salmen, Rovion ja Lintusen (2009, 109)
mukaan "turvallisuus on tehokkaan ryhman perusta”. Joukkueen toimintakulttuurin ja hy-
van hengen syntymisen esimerkki on kuitenkin valmentaja, joka jo omalla vuorovaikutuk-
sellaan valitsee suunnan joukkueen ilmapiirille: syyttden ja latistaen vai kannustaen ja
joukkueeseen uskoen. (Salmi ym. 2009, 19; Suomen Mielenterveysseura, Joukkuehenki
ja yhdessaolo; Tiikkaja 2014, 169)

Turvallinen ryhma edistaa voimakkaasti myos viihtyvyytta, jota Jaakkola (2015, 117) ku-
vaakin junioriurheilun tarkeimmaksi tavoitteeksi. Viihtyvyys lisda paitsi intensiivista ja laa-
dukasta harjoittelua myds toiminnassa pysymista. Viihtyminen eli ilo, nauttiminen, haus-
kuus, intohimo, innostus, positiivinen asenne ja patevyyden kokemukset synnyttavat taas
motivaatiota. (Jaakkola 2015, 117)
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Motivaatioilmaston rakentaminen ja siihen panostaminen onkin yksi valmentajan olennai-
simmista tehtavista. Hyva motivaatioilmasto edistdéd mm. joukkueen kiinteytté eli kohee-

siota, jolla on todettu olevan joukkueen suorituksen kannalta positiivinen vaikutus (Rovio
2009, 164; Carron, Bray & Eys 2002). Naisurheilussa kiinteydella on todettu olevan viela
suurempi vaikutus kuin miesryhmilla, ja Rovio (2009, 164) toteaakin, etté naisryhmissa ja

joukkueissa ryhmén yhtenaisyyden edistamiseen olisikin kiinnitettava paljon huomiota.

Mm. Turvallisuuden edistaminen, hyva vuorovaikutus, pelisaantéjen luominen, tehtavaan
selkiyttaminen, tavoitteellisuuteen ohjaaminen ja saénndlliset kokoontumiset harjoitustilan-
teiden ulkopuolella edistavat kaikki ryhman kiinteytté (Rovio 2009, 175-176). Tata tukee
myds Pentlandin (2012) artikkeli ryhmien menestyksen tutkimuksesta: ryhman menestys
ei valttdmattd olekaan kiinni jAsenten osaamisesta vaan siitd, miten he kommunikoivat.
Tama voisi selittdad urheilussakin tasavahvojen joukkueiden tulosten kdéntymisen jommal-
le kummalle. Vuorovaikutuksen edistaminen nostetaankin monissa yhteyksissa merkitta-
vaan osaan. Lintusen ja Kuuselankin (2009, 183) mukaan hyvét vuorovaikutustaidot yh-
dessa tunnetaitojen kanssa nayttaytyvat hyvana ilmapiiring, turvallisuuden tunteena ja
avoimuutena. Tunnetaitojen eli tunteiden tunnistamisen, ilmaisemisen ja kasittelemisen

riittdva hallinta on hyvien vuorovaikutustaitojen pohja (Lintunen & Kuusela 2009, 185).

Motivaatioilmaston kivijalka, tehtavasuuntautunut ilmapiiri on erittain tarkea jokapaivaisis-
sa harjoitustilanteissa. Tehtavasuuntautunut ilmapiiri keskittyy itse toimintaan, painottaen
oppimista ja harjoittelun laatua. Tehtavasuuntautuneella valmennusotteella valmentaja
mahdollistaa urheilijalle ilon, innostuksen ja intohimon herattamisen, ja sitd kautta sisaisen
motivaation synnyttdmisen toimintaa kohtaan. Esimerkiksi John Wooden ei puhunut kos-
kaan voittamisesta. Han saattoi olla ylpein joukkueestaan silloin, kun he havisivét — jos he
vain olivat yrittaneet parhaansa. Kilpailusuuntautuneella eli lopputulosten kautta toimintaa
tarkastelevalla ilmapiirilla voi olla joskus paikkansa, mutta pidemman aikavalin motivaa-
tioilmastona se ei ole tehokas. Vahvasti kilpailusuuntautunut ilmapiiri ruokkii myds menes-
tyksen esteita, esimerkiksi ylisuuria odotuksia ja epaonnistumisen pelkoa, jolloin keskitty-
minen suuntautuu virheiden vélttdmiseen onnistumisen ja menestyksen tavoittelun sijaan.
Tehtava- ja kilpailuorientoituneen toiminnan ollessa tasapainossa, myds motivaatio on
korkealla. Liian Kilpailusuuntautunut ilmapiiri yhdistettyna alhaiseen koettuun patevyyteen
heikentaa motivaatiota. (Jaakkola 2015, 117; Success Magazine 2016; Taylor 14.4.2016)

Toimintaymparistoon ja sita kautta motivaatioilmaston rakentamiseen lisdhaastetta voi
luoda tilanne, jossa samassa joukkueessa pelaa seké poikia etta tyttdja. Monesti jaakie-
kossa joukkuerakenne voi olla sellainen, etté joukkueessa on vain yksi tyttd. Vaikka tyttd

taidollisesti ja fyysisesti parjaisi joukkueessa, niin tassa tilanteessa tyton yhteenkuuluvuu-
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den tunteen saavuttaminen voi olla l&htbkohtaisesti haastavaa. Kuten pojillekin, myds
tytdille sosiaalinen kehys harrastuksen ymparilla on tarkea: harjoituksiin lahdetaan usein

kavereiden vuoksi, vaikkei muuten jaksaisikaan aina lahtea (Herrala 2015, 110).

Koko kauden ajalle pohdittu motivaatioilmaston rakentamissuunnitelma onkin tarked osa
myds sekaryhmia valmennettaessa. Kaytannon valmennustilanteissa kaikkien oikeuden-
mukainen kohtelu ja esimerkiksi pelaajien toista sukupuolta loukkaaviin keskusteluihin
puuttuminen on tarkeda. Eri sukupuolta olevien urheiluryhmien kohdalla Kéahkénen
(24.4.2017) pitaa merkityksellisena valmentajan neutraalia suhtautumistapaa ja tasa-
arvoista kohtelua kaytannon harjoitustilanteissakin: “kaikille taytyy antaa tilaa, mutta tarvit-
taessa valmentajan on kuitenkin osoitettava, ettd millainen kaytds on toivottavaa ja millai-

nen ei.

Ryhmayttaminen.

Ryhmayttdminen tarkoittaa prosessia, jonka aikana ryhméaan kehittyy luottamuksellinen
ilmapiiri ja ryhméan yhteistoiminta vahvistuu. Toisten tunteminen, vuorovaikutus ja viihty-
minen ovat ryhmayttamisprosessissa olennaisia. Ohjaajan tehtava on myods nakyvasti
arvostaa tasapuolisesti kaikkia ryhman jasenia samoin kuin ohjata heitd arvostamaan toi-
siaan. Vaikka ryhméan ohjaajan roolina on olla aktiivinen ryhman edistymisen ja kehittymi-
sen tukija, niin silti ryhmayttamismenetelmat ovat toiminnallisia, kaikkien osallisuutta tuke-
via. Ryhmayttamisprosessin toiminnalliset harjoitteet liittyvét usein toisten tutustumiseen,
ongelmanratkaisuun, vuorovaikutukseen, tunteiden ilmaisuun seka toisten huomioonotta-

miseen ja kunnioittamiseen (Mast).

Koska seuratoiminnassa joukkue on sidottu tiettyihin yleensa illalla tapahtuviin oheis- ja
jaaharjoitusaikoihin, niin rynmayttamisprosessin pitdd kulkea osana joukkueen harjoitus-
toimintaa: joskus harjoitustapahtuman voi rakentaa esimerkiksi vertaisvalmennusta hyo-
dyntamalla tai harjoitustapahtuman paatavoite voi olla joukkueen yhteistoiminnan paran-
taminen. Poikkeuksia voi tehda aikataulujen sallimissa rajoissa, esimerkkeina kauden
aloitusvaellus kansallispuistossa tai nuotioilta ensimmaisten sarjapelien jalkeen. Lisaksi
joskus ryhmaytymissuunnitelmilta vaaditaan joustoa ja suunnanmuutosta, jos joukkueessa

on sisaisia konflikteja tai joukkue kohtaa yhteisen kriisin.
Erilaiset tarpeet ja tavoitteet suuntaavat ryhman toimintaa, ja koska tarpeita ja sita kautta
tavoitteita muodostuu aina uusia, niin ryhma on jatkuvassa muutoksessa. Naiden muutos-

ten kautta myos joukkueet kasvavat ja kehittyvat. Ryhméat kokevatkin usein erilaisia kehi-
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tysvaiheita, jotka olisi hyvéa tunnistaa motivaatioilmastoa rakennettaessa. Ryhmén vaiheet

esitetddn yleisimmin Tuckmanin (1965) mallin kautta. (Haapea 2017; Salmi ym. 2009, 89-

91)

Ryhmaén
kehitys-
vaihe

Ominais-
piirteet

Valmen-
nusteot

MUOTOUTUMINEN

Tutustuminen.
Joukkueen sisdisten
johtajien etsinta.
Identiteetin luonti.
Joukkueen tehtdvan ja
tavoitteen
madrittdminen alkaa.

Valmennus:
Selkedt roolit ja
johtajuus.
Valmennuksellinen
ryhmdyttaminen
helpottamaan
alkujannitysta ja
toisiin tutustumista.

KUOHUNTA

Jannitteet ja konfliktit.

Ryhmahenki

koetuksella. Jannitys
ryhman jasenten seka

valmentajan ja
ryhman jasenten
valilla.

Valmennus:
Rauhallinen ja

positiivinen tyoote.

Valmennuksellinen
ryhmdyttaminen
helpottamaan
kommunikointia ja
jannitetta.

YHDENMUKAISUUS,
NORMITTAMINEN

Kuuluuvuus ja
kiinteyden tunne.
Jannitteiden ja
ristiriitojen
tiedostaminen ja
kasittely. llmapiirin
vapautuminen.
Toiminta tehtdvien ja
tavoitteiden
suuntaista.

Valmennus:
Urheilijakeskeisyys.
Valmennuksellinen

ryhmadyttaminen
tukemaan kuuluvuutta
ja edistamaan
kiinteytta.

YHTEISTYO,
TOTEUTTAMINEN

Vakiintuneet
ihmissuhteet.
Hyvaksytyt roolit.
Yhteisen paamaaran
mukaan keskittyva
toiminta.

Valmennus:
Urheilijakeskeisyys.
Pelaajien
mindpystyvyyden ja
itseluottamuksen
vahvistaminen.
Valmennuksellinen
ryhmdyttaminen
tukemaan joukkueen
jasenten valista
yhteisty6ta ja
vuorovaikutusta.

—

LOPETTAMINEN

P3admaara saavutettu.
Joukkue hajoaa tai saa
uuden tehtdvan ja
uudet roolit => uusi
muodostuminen.

Valmennus:
Valmennuksellinen
ryhmadyttaminen
uutta
muodostumisvaihetta.

Kuvio 9. Ryhman kehitysvaiheet ja ominaispiirteet (Tuckman 1965) ja valmennusteot.
(Haapea 2017; Salmi ym. 2009, 90-91)

Ryhmayttamista kaytetaan tydmenetelmana monenlaisten ryhmien ja koululuokkien paris-

sa. Kuitenkin erottaakseni valmennustydssa kaytettavan ryhméayttamisen muusta ryhmayt-

tamisesta kaytan urheiluvalmennukseen liittyvasta ryhmayttamisestéa termia valmennuk-

sellinen ryhmayttaminen.

Valmennuksellinen ryhmayttaminen on siis motivaatioilmaston rakentamisen ja yllapitami-

sen seka kiinteyden edistamisen tydkalu. Sen sisalla voidaan kayttaa osallistavia mene-

telmid, jotka tukevat muutenkin urheilijan potentiaalia. On hyva kuitenkin huomioida myds

se, etta yhteistyon ja toteuttamisvaiheen saavuttaminen on kehitysvaiheiden haastavin

0sa, eivatka kaikki joukkueet, varsinkaan kokoelmajoukkueet, koskaan saavuta sitd (Haa-

pea 2017). Kuitenkin nden taman vaiheen saavuttamisen joukkueen menestymisen kan-

nalta erittain tarkeana ja sen vuoksi suunnitelmallisella valmennuksellisella ryhmayttami-

sella kannattaa edistaa rynman kehittymista kohti yhteistydn ja toteuttamisen vaihetta.

Olen jo useamman leirivalmennuksen aikana havainnut, etta leiriolosuhteet tuovat ryhman

vaiheisiin uusia vivahteita ja muutoksia. Kun ryhma kehittyy optimaalisesti, sen kehitys

kulkee muotoutumisen, lahentymisen ja tiivistymisen kautta kohti menestysta.
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Paiva 4
MENESTYMINEN

P&iva 3
TIVISTYMINEN

Paiva 2
LAHENTYMINEN

Paiva 1
MUOTOUTUMINEN

Kuvio 10. Ryhmén vaiheet neljan paivan leirilla.

Koska kaikki tapahtuu nopeutettuna, niin monesti kuohuntavaihe jaa kokonaan pois. Jos
kuohuntavaihe paasee kuitenkin mukaan ryhman vaiheisiin, niin se "ilmestyy” yleensa
muotoutumisen jalkeen, ja jaa pahimmillaan paalle. Tahan on yleensa syyna valmennuk-
sellisen ryhmayttamisen epaonnistuminen, ja sita kautta klikkiytyminen. Tallin ryhma
saattaa elda kuohuntavaiheessa koko leirin ajan.

Menestyminen ei tarkoita aina kilpailullista menestysta. Siihen sisaltyy enemmankin se,
ettd pelaajat ovat saaneet oman osaamisensa nakyvaksi, potentiaalinsa vapautetuksi.
Joukkueessa kaikilla on hyva olla, toisia kannustetaan ja tuetaan. Monesti téllainen me-

nestyminen nakyy kuitenkin myds kilpailullisena parjaamisena.

Ryhmayttamisen vaikutuksia on tutkittu jonkin verran. Mm. Vanhan (2015, 69; 74) koulu-
luokista tekeman tutkimuksen mukaan ryhmayttaminen lisasi lahes kaikkien tutkimukses-
sa mukana olleiden oppilaiden viihntymista seka ryhmien Kiinteyttd. Suurimman osan mie-
lestéa ryhmahenki myos parantui ryhmayttamisen vuoksi. Opettajien mielesta koulutyd
luokkatilanteissa helpottuu, kun oppilaat oppivat tuntemaan toisiaan erilaisissa tilanteissa.
(Vanha 2015, 69; 74; 77; 80)

Tainio (2013) puolestaan kuvasi tutkimuksessaan 15-17 vuotiaiden tyttdjen jalkapallojouk-

kueen ryhmayttamista. Hanen tutkimuksensa mukaan ryhmaytykselle on paikkansa: se on

hyva keino ottaa kontaktia toiseen seké luo yhteenkuuluvuuden tunnetta ja ryhmahenkea.
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Ryhmayttdminen on tarkeaa myos siksi, etté yksilot 16ytavét joukosta oman paikkansa ja
roolinsa. (Tainio 2013, 36-37)

4.2 Itsensajohtaminen ja oppiminen

"Aivotoiminta ja oppiminen ovat tehokkaimmillaan silloin, kun itsen ulkopuolisesta maali-
masta kertovien aistien, sosiaalisten aistien ja kehon aistien avulla virtaavat informaatiot

nivoutuvat toisiinsa.” (Sajaniemi 2016, 41)

Urrilan (20.11.2017) mukaan hyva ajattelukyky on yksi menestyvan urheilijan tarkeimmista
osa-alueista. Ajattelutaitojen kehittyessa ihminen pystyy kehittdmaan myos toiminnan oh-
jaustaan. Nikulainen (2014, 51) méaaérittelee toiminnan ohjauksen ajatustoiminnoiksi, joilla
toimintaa ohjataan tavoitteen suuntaan. Ymparistdsta saatu palaute auttaa arvioimaan ja
tulkitsemaan sita, miten tavoitetta kohti on edetty, ja miten edetaan jatkossa. Oma koke-
mus ja oman toiminnan ja ajattelun jatkuva analysointi, tutkiminen ja muokkaaminen syn-
nyttavat seka tiedollista etta tiedostamatonta oppimista. Kupiainen ja Salokin (2014, 16)
painottavat asioiden tydstamistd omassa mielessaan. Heidan mukaansa kokemuksia,
tietoa ja osaamista ei voida siirtd&, vaan oppimisen ja kehittymisen tukijalka on oppijan
oma toiminta. Oppiminen onkin pelaajaksi kasvamisen tukipilareita. Oppiminen edellyttaa
itsetuntemusta ja sitd kautta oman keskenerdisyyden tunnistamista, mukavuusalueen
ulkopuolelle menemisen ja lupaa myos epdonnistua. Oppiminen voidaan nahda myos
huippusuoritukseen mahdollistajana, johon liittyy myds itsensa ylittdminen, peraananta-
mattomuus, pitkajannitteisyys, ilo, innostus ja yhdessa tekeminen.

(Kupiainen & Salo 2014, 16; Nikulainen 2014, 51; Sydanmaanlakka 2017, 33; Tiikkaja
2014, 173; Urrila 20.11.2017)

Urheilijalle tarkeita kognitiivisia taitoja ovat mm. paatoksenteko, ennakointi, tarkkaavai-
suus, muisti, ongelmanratkaisu, mallien tunnistaminen ja keskittyminen. Havainnointi- ja
paatdksentekotaitojen kehittyminen onkin urheilussa merkittdvassa osassa. Moninainen
oppiminen vaatii hyvaa perustaa seka mahdollistajia, ja oppimistilanteissa tunteilla on suu-
ri merkitys: viihtyvyys ja hauskuus edistavat oppimista, stressi puolestaan heikentéé op-
pimista. Stressin seurauksena aivoihin erittyy kortisolia, joka vahentaa aivojen neuraalista
muovautuvuutta. Mm. nolatuksi tulemisen pelko ja hdpean tunne estavat tehokasta oppi-
mista, silld energian suuntautuessa pois itse oppimisesta, ei oppimisprosessi etene. Teh-
tavasuuntautunut ilmapiiri seka valmentajan sopivasti rajattu ja sopivissa kohtaa annettu

palaute edistdd ja tukee oppimista. (Kalaja 2013)
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Yksinkertaisuudessaan joukkue, urheiluseura tai muu urheilun ympérille rakentuva teke-
minen on oppimisymparistd, jonka toiminnan perimmainen tavoite on oppiminen. Jotta
oppiminen olisi tehokasta, tarvitaan siis turvallinen oppimisymparist®, jossa uskaltaa olla
rohkea, yrittda ja epaonnistua, seka sen lisaksi urheilijan oma sisdinen motivaatio. Naista
syntyy innostus tekemiseen, aktiivinen ja aloitteellinen ote oman kehittymisen suhteen
seka halu oppia. Valmentaja-urheilija-suhteen laadukkaalla vuorovaikutuksella seka vuo-
rovaikutuksella muiden joukkueymparistdssa olevien ihmisten kanssa on merkittava osuus
oppimisessa. Sajaniemi (2016, 41) kuvaakin vuorovaikutusta oppimisen edellytyksena:
vuorovaikutuksessa valittyva informaatio aktivoi aivojen hermoverkkopiirit seka valpastu-
mis- ja palkitsemisjarjestelmat. Jaetut ja yhdessa koetut oppimistilanteet ovatkin erittain

hyvia oppimisen tehostajia (Aira ym. 2013, 43; Sajaniemi 2016, 41).

Koska oppiminen ei ole tehokasta ilman ihmissuhde- ja kaveritaitoja, niin vertaissuhteet
ovatkin kaveritaitojen opettelemisen kannalta merkittavia (Tallgren 2013, 7). Valmennuk-
sessa vertaisvalmennuksen hyddyntamiselle onkin paikkansa vuorovaikutuksen kehitta-
misen ja sita kautta oppimisen ndkdkulmasta. Sosiaaliset tilanteet kasvattavat liséksi ih-
misen ns. psyykkista kimmoisuutta eli kykya tydstda ongelmia, toipua vastoinkaymisista
seka onnistua ennalta arvaamattomissa elaman tilanteissa (Tallgren 2013, 17). Nain ollen
monipuoliset vuorovaikutus- ja valmennustilanteet ovat oppimisen kannalta paljon autori-

taarista valmennustyylia tehokkaampia.

Tehokas oppiminen onkin aktiivisen oppijan tulos. Aktiivisella oppijalla on hyva itsetunte-
mus ja sitd kautta hyvét itsesaatelytaidot: hanella on kyky asettaa realistisia ja selkeita
tavoitteita, joita hdn myds osaa analysoida ja reflektoida. Hanella on kyky hallita impulsse-
jaan, halujaan ja tunteitaan seka keskittya itsensa kehittamiseen. Han osaa myos pyytaa

tarvittaessa apua ja tehda itsenaisia paatoksia. (Arvaja 2016; Vuorinen 2016a)

Jotta voisi saadella toimintaansa, taytyy siis myds tuntea itsensa (Vuorinen 2016f). It-
sesaatelykykya voi myos kehittaa asettamalla itselleen haasteita, joissa tarvitaan itsesaa-

telya (Vuorinen 2016a).

4.2.1 Ratkaisukeskeisyys

Ratkaisukeskeisen ajattelutavan ja toimintamallin kehittivat Insoo Kim Berg ja Steve de
Shazer ty6tovereineen 1970- ja 1980-luvuilla. Ratkaisukeskeinen malli lahtee siita, etta
tunnistamalla omat voimavaransa, vahvuutensa ja osaamisensa ihminen paasee lahem-

mas onnistumista. Voimavaroja ja vahvuuksia hyddyntamalla eteneminen kohti ongelman

31



ratkaisua, tai tavoitteen suuntaan on myds helpompaa, ja tavoitteet ja keinot niihin paa-
semiseksi ovatkin ratkaisukeskeisen ajattelutavan painopiste. Ratkaisukeskeiselle tyota-
valle on myds ominaista se, ettd se ei ole sidottu esimerkiksi tiettyihin harjoitteisiin ja tyo-
muotoihin, vaan luovuus, myonteisyys, leikillisyys, uudet ideat ja erilaisten ratkaisuvaihto-
ehtojen kokeilu ovat sallittuja. (Furman & Ahola 1999, 1-2; Niemi-Pynttéri 7.6.2013, Rat-
kes.fi)

Ratkaisukeskeisen ajattelutavan taustalla ndhdaan ihminen pystyvana ja osaavana, po-
tentiaalisena kehittyjana. Niemi-Pynttéri (7.6.2013) viittaakin Lipchkiin (2002), jonka mu-
kaan luottamus omiin voimavaroihin ja kykyihin onkin ratkaisukeskeisyyden pohja. Toi-
veikkuuden yllapitaminen on myos yksi tarkea ratkaisukeskeisen ajattelutavan nakyva
muoto — menneisyytta kasitellaédn voimavarana, ei lamaannuttajana. (Niemi-Pynttéri
7.6.2013)

Kuvio 11. Ratkaisukeskeinen toimintamalli urheilussa. Sov.
(Niemi-Pynttari 7.6.2013; Ratkes.fi)

Ovatpa ratkaisukeskeiset menetelmat sitten mita tahansa, niita yhdistaa kaytannonlahei-
syys, helposti arkeen siirrettévyys. Yksi ratkaisukeskeinen menetelma on Aholan ja Fur-
manin vuonna 2007 kehittdma Reteaming, vaiheittain eteneva ongelmanratkonnan ja ke-
hittdmisen prosessi. Paitsi etta se soveltuu hyvin jonkun tavoitteen saavuttamiseen, sita
voidaan kayttdd myos yksittdisen ongelman ratkomisessa. (Ahola & Furman 2015, 10;
Niemi-Pynttari 7.6.2013).
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Yksittaisen haasteen tai ongelman ratkominen arjessa onkin monesti nuorelle se ykkds-
asia. Kohti isompaa tavoitetta on hankala menng, jos arjen haastavat asiat ovat esteena.
Aholan ja Furmanin (2015, 107) mukaan liikkeelle voi lahted ongelmasta. Ongelma voi-
daan kuvata asiana, johon emme ole tyytyvaisia. Sen sisélla on siis jokin muutostoive,
tavoitetila. (Ahola & Furman 2015, 107-108)

Juuri luovuuden ja sallivuuden vuoksi ratkaisukeskeinen ty6tapa sopii myos kiekkoilevien
nuorten kanssa kaytettavaksi. Yksittainen nuori, ryhman ik, koko ja valilla myds sukupuo-
li voivat maarittaa sen, millaisen lahestymistavan tilanteeseen valitaan. Reteaming on
kuitenkin sellaisenaan liian haastava prosessi 12-16-vuotiaille urheilijoille. Sen vuoksi tas-

sa tydssa on pyritty kehittdmaéan yksinkertaisimpia ratkaisumalleja.

Ratkaisukeskeista l[Ahestymistapaa kaytetdan paljon mm. mentoroinnissa, nuorisotydssa
ja tydnohjauksessa. Ratkaisukeskeisyyteen liittyvat laheisesti myds kasvun ajattelutapa ja
"grit”, joilla on merkittava vaikutus ihmisen kehittymiselle ja oppimiselle. Joskus pelkas-
tdan haasteiden sanoittaminen voi itsessaan olla inmiselle vaikeaa ja valmentajan tehtava
onkin vain rohkaista urheilijaa kertomaan omista ajatuksistaan, jotta prosessi saadaan
kaynnistettya.

4.2.2 Kasvun ajattelutapa ja ”grit”

"Emme aina voi valita, mitd meille tapahtuu, mutta aina voimme valita, miten itse suhtau-

dumme asioihin.” (Sydanmaanlakka 2017, 40)

"Grit”, jonka Iahin suomenkielinen vastine voisi olla sisu, tarkoittaa intohimon ja periksian-
tamattomuuden ominaisuutta, voimaa. Siihen sisaltyy vahva sisainen motivaatio, kesta-
vyys, sinnikkyys ja sitoutuminen: tavoite tai unelma ei huoju, vaikka matkalle osuisi epa-
onnistumisia tai vastoinkaymisia. Ihminen, jolla on paljon "gritia”, jaksaa tehda toita tavoit-
teensa eteen vuodesta toiseen. Duckworthin (2013) useiden tutkimusten mukaan menes-
tys ei ole kiinni esimerkiksi kyvyista tai lahjakkuudesta, vaan siitd, onko ihmisella "gritia”
vai ei. (Duckworth 2013; Perkins-Gough 2013, 14-16; 18-19)

Potentiaalin ja koko urheilijan kasvamisen nakdkulmasta “grit” onkin varsin merkitykselli-
nen. Valmentaminen ja valmentautuminen ovat prosesseja, jossa mitataan seka valmen-
tajan etta urheilijan pitkajanteisyytta. Prosessiin kuuluvat laheisesti onnistumiset, epaon-
nistumiset, uudelleen yrittdminen ja niiden kautta oppiminen. Ep&onnistuminen ja aina

uudelleen yrittdminen vaativat myonteista asennetta ndhda ongelmassa kehittymisen
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mahdollisuudet. Pelaaja, jolla on "gritia” ei tavoittele pelissa tiettya henkilokohtaista piste-
maaraa vaan yrittdd saada itsestaan kaiken mahdollisen irti. (Hamalainen & Westerlund
2016; Perkins-Gough 2013, 17)

Onkin hyva miettia, miten voisimme kasvattaa lapset ja nuoret jo pienesta pitden tdhan
sinnikkyteen ja periksiantamattomuuteen. Duckworthin (2013) mukaan yksi hyva keino on
kasvun ajattelutapaan (engl. Growth Mindset) kasvattaminen. Ihmiset, joilla on kasvun
ajattelutapa, uskovat, etta heilla on kyky kehittya ja sitd kautta omaavat myds “gritia”. Kun
he epaonnistuvat, he prosessoivat virheitddn ja miettivat, miten voivat niisté oppia ja men-
na eteenpain. Valmennuspaatoksena se tarkoittaa urheilijan kannustamista mukavuus-
alueen ulkopuolelle, yrittdmisen, tydntekemisen, urheilijan omien ratkaisujen seka keskit-
tymisen arvostamista ja kehumista alyn tai lahjakkuuden sijaan. (Duckworth 2013, Dweck
2014)

Kasvun ajattelutapa ruokkii sisdista motivaatiota, ja siihen liittyy laheisesti ratkaisukeskei-
syys. Vaikeudet tai epdonnistumiset eivat ole pysayttavia tai lopullisia, vaan ne kertovat
Siitd, ettéa onnistuminen ei tapahtunut viel&. Oli sitten kyseessé henkildkohtainen haaste tai
sosiaalisiin suhteisiin liittyva haaste, konfliktin edessé ihminen, jolla on kasvun ajatteluta-
pa, etsii ratkaisuja rauhanomaisesti ja suuntaa energiansa haasteiden ratkaisuun. Yeage-
rin ja Dweckin (2012, 312) mukaan nuori ei tarvitsekaan ensisijaisesti hyvaa itsetuntoa
vaan ajattelutapaa, jonka pohjalla on ajatus siitd, ettd haasteet voidaan ajan kuluessa
voittaa yrittamisen, erilaisten toimintamallien kehittdmisen, oppimisen, karsivallisyyden ja
muilta saadun avun turvin. (Dweck 2014; Yeager & Dweck 2012, 303; 310; 312)

Kasvun ajattelutavan vastakohtainen malli, muuttumaton ajattelutapa (engl. fixed mindset)
lahtee siita oletuksesta, etta asiat ovat pysyvia, "sellaisia kun ovat” eivatka ne voi juuri-
kaan kehittyd. Esimerkiksi ihmisen lahjakkuuden korostaminen ja kehuminen nayttaytyvat
muuttumattomana ajattelutapana. Ihminen, jolla on muuttumaton ajattelutapa, valttelee
konflikteja ja vastoinkaymisia, koska han kokee, ettei han voi oppia niista mitdan. Vastoin-
kaymisten edessa kayttaytymisessa nakyy epétoivo, luovuttaminen tai jopa aggressioita.
Kasvun ajattelutapa tai muuttumaton ajattelutapa maarittaa juuri sen, taisteleeko ihminen

vaikean asia aarella vai luovuttaako. (Dweck, 2014; Yeager & Dweck 2012, 302-303)
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Muuttumaton ajattelutapa: Kasvun ajattelutapa:
Lahtokohta: Alykkyys on pysyva ominaisuus. Lahtokohta: Alykkyytta voidaan kehittaa.

Vilttelee haasteita. Nauttii haasteista, motivoituu niista.

Haasteet

Luovuttaa helposti. Esteet Jatkaa kohti tavoitteitaan esteista
huolimatta.
"Yrittdminen on hyodytonta.” Yrittiminen Nakee yrittdmisen ja tyon tekemisen

kasvun ja kehittymisen edellyttdjana.

Sivuuttaa negatiivisen palautteen. Kritiikki Oppii negatiivisesta palautteesta.

Muiden onnistuminen ja

Ndkee muiden onnistumisen ja ,
menestyminen

menestyksen uhkana.

Oppii ja inspiroituu muiden
onnistumisista ja saavutuksista.

Pystyy ns. ylittdm&&n itsensd. Osaaminen
tulee nakyvéaksi.
Vahva autonomian ja patevyyden tunne.

Oma potentiaali jaad saavuttamatta.
Kokee, ettd asiat ovat ennalta paatettyja.

Kuvio 12. Muuttumattoman ajattelutavan ja kasvun ajattelutavan eroavaisuudet. Sov.
(Dweck, 1988)

Jos ihminen vélttelee haasteita, luovuttaa helposti, ei arvosta yrittamista, ei halua oppia
palautteesta tai muilta kanssaurheilijoilta, on selvad, ettd kehittyminen ja oppiminen eivat
ole niin tehokkaita kuin urheilijalla, jolla on kasvun ajattelutapa. Kasvun ajattelutapa ruok-
kii myds autonomian ja patevyyden tunteita: urheilija nauttii haasteista, saa onnistumisen
kokemuksia voittaessaan esteita ja kokee, ettd omalla toiminnalla on iso vaikutus siihen,
mitd tapahtuu. Kasvun ajattelutapaan sisaltyy siis myds vahva omistajuus omasta kehit-

tymisesta ja omista suorituksista.

Arkikielella voisi ajatella, etta kasvun ajattelutapaan kasvattaminen on positiivisen ja kan-
nustavan ymparistdn luomista, jossa kehitykselle ei laiteta esteitd. Suomessa kasvun ajat-
telutapaa on hyédynnetty mm. positiivisen pedagogiikan kehittamisessa. Sen keskidssa
on ajatus siitd, ettd jokainen oppija olisi tietoinen omista kyvyistaéan, ja pystyisi sita kautta
tavoittelemaan omaa potentiaaliaan. Luonteen vahvistaminen motivaation, uteliaisuuden,
sinnikkyyden ja itsesaatelykyvyn kehittamisen kautta ovat kognitiivisia taitoja suuremmas-
sa roolissa. Lisaksi myonteista vuorovaikutusta kayttaen ja siihen kannustaen, yhdessa
kaytannon mallien eli elamén evaiden kanssa mahdollistavat ihmiselle potentiaalin saavut-

tamisen. (Vuorinen 2016b)

Sydanmaanlakkakin (2017, 40) nakee positiivisuuden yhtena tarkeimmista voimavarois-
tamme. Oppimalla positiivista ajattelutapaa ihminen mahdollistaa epaonnistumisten ja

kriisien kaantamisen voimaa ammentaviksi vahvuuksiksi. (Syddnmaanlakka 2017, 40
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Ajattelutapaa voi kuitenkin myos kehittaa ja muuttaa. Samalla kun muuttumaton ajattelut-
pa muuttuu kohti kasvun ajattelutapaa, myos ihmisen sinnikkyys ja periksiantamattomuus
kasvavat. Ympariston muuttamisella kasvun ajattelutapaa tukevaksi, ja antamalla tietoa
siitd, millaiset ovat ihmisen kehittymisen mahdollisuudet taistelun aarella luovuttamisen
sijaan, auttavat ajatusmallin muutoksessa. Oppimisprosessin tuloksena myds ihmisen
alykkyys kasvaa. Muutos vaatii kuitenkin ty6ta: jokapaivaisessa elamassa on keskityttava
enemman positiiviseen pedagogiikkaan ja vahvuuksiin. Arjen tapoja joutuu muokkaamaan
seka ajatuksen, puheen ettd kayttaytymisen tasolla. (Vuorinen 2016b; Yeager & Dweck
2012, 303)
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5 Kehitystydn tavoitteet

Tama opinnaytetyo on toiminnallinen opinnaytetyo eli toiminnallinen kehitystyo. Vilkkaan
ja Airaksisen (2003, 9) mukaan toiminnallinen opinnaytety0 voi olla esimerkiksi kaytannén
toiminnan ohjeistamiseen, opastamiseen, toiminnan jarjestamiseen tai jarkeistamiseen
painottunut tyo. Vilkka (2006, 76) tiivistagkin toiminnallisen opinnaytetyon fyysisen tuotok-

sen tuottamiseksi tai toiminnallisen osa-alueen kehittdmiseksi.

Toiminnalliseen opinnaytetydhon liittyy tuotos eli kehittAmisprosessia kuvaava raportti. Se
toimii Vilkan (2006, 76-77) mukaan "raportin tekijan ammatillisen tiedon, taidon ja sivistyk-
sen naytteend fyysisesta tuotoksesta tai opiskelijan kehittdmasta toiminnasta”. Toiminnal-
lisessa opinnaytetydssa on mukana myos teoreettinen viitekehys, silla toiminnallisen
opinnaytetyon tulee nojata ammattiteoriaan ja sen tuntemukseen (Vilkka 2006, 76-77;

Lumme ym.).

Taman kehitystydn tavoitteena oli

1) maarittda ne tekijat, jotka ensisijaisesti vaikuttavat pelaajan potentiaalin saavutta-
miseen ja tukemiseen. Maarittelyn pohjalta tavoitteena oli luoda selkea malli, jossa
eri tekijat ovat nakyvissa.

2) mallin pohjalta luoda osallistavia valmennusmenetelmia erilaisiin tapahtumiin
Suomen Jaakiekkoliiton Hameen alueen tyttokiekkotoiminnassa.

3) luoda pelaajan potentiaalia tukevia ja erilaisia menetelmid hyédyntavia esimerkki-
materiaaleja erilaisiin tapahtumiin Suomen Jaakiekkoliiton Hameen alueen tytto-
kiekkotoiminnassa. Esimerkkimateriaalien tulee olla mahdollisia soveltaa myos
seuravalmennukseen ja yli lajirajojen, jotta niiden kaytettavyys voi olla mahdolli-

simman laaja.

5.1 Potentiaalimalli

Potentiaalimalli on valmennusmenetelmien pohja. Sen tavoitteena on antaa lisatietoa siita,
mita tuetaan ja miten tuetaan. Miten voimme auttaa nuorta urheilijaa kokonaisvaltaisem-
min? Tavoitteena oli maarittda olemassa olevan tutkimustiedon kautta se, mitka asiat vai-
kuttavat urheilijan potentiaalin saavuttamiseen, ja millaisilla valmennuksellisilla asioilla ja
valmennuspaatoksilla voimme suoraan vaikuttaa urheilijaan positiivisesti ja urheilijan hy-

vinvointia tukien.
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5.2 Valmennusmenetelmat

Toisena tavoitteena oli potentiaalimallin pohjalta rakentaa pelaajia osallistavia valmen-
nusmenetelmia erilaisiin tapahtumiin Suomen Jaakiekkoliiton tyttokiekkotoiminnassa. Me-
netelma tarkoittaa metodia, suunnitelmallista tapaa toimia (Suomisanakirja.fi). Kuitenkaan
menetelma pelk&staén ei toimi tavoitteiden saavuttamiseksi: valmentajalla tulee liséksi
olla perusymmarrys valmentamisesta, sekd valmentamastaan ikaryhmasta, jotta mene-

telmaa voi taysin hyodyntaa.

Nuoruus ikdna antaa myds suuntaa valmennusmenetelmien valintaan. Vain itsenéisesti
keskustelemalla ei saavuteta valttamatta sellaista potentiaalin tukemisen tasoa, jota tdssa

tydssa haetaan.

Tavoitteena oli kokeilla erilaisia osallistavia menetelmia purkamalla joukkue pienempiin
osiin: yksil6iksi, pareiksi, pienryhmiksi. Toisaalta tavoitteena oli kokeilla osallistavia mene-

telmi& myos koko joukkueen ryhmaytymisté ja kiinteytta tukevina toimintoina.

5.3 Materiaali

Kolmantena tavoitteena oli luoda erilaisia menetelmia hyodyntavia esimerkkimateriaaleja
erilaisiin tapahtumiin Suomen Jaakiekkoliiton Hameen alueen tyttokiekkotoiminnassa.
Esimerkkimateriaalien aihepiireiksi oli tarkoituksena valita sellaisia aiheita, jotka tukevat
pelaajan potentiaalia ja toisaalta mahdollistavat monipuolisesti erilaisten valmennusmene-

telmien kayton.

Jotta materiaalin hyddynnettavyys olisi mahdollisimman laaja, niin materiaalin tavoitteena
oli myos olla helposti sovellettavissa my6s seuravalmennukseen ja jopa yli lajirajojen.
Konkreettiselta muodolta vaatimuksena oli olla mahdollisimman kaytannoénlaheinen ja
"helposti tartuttava”. Materiaalia en siis lahtokohtaisesti miettinyt esimerkiksi ohjekirjana,

vaan tavoitteena oli enemmankin tytkalu, joka on helposti sovellettavissa.
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6 Kehitystydn vaiheet

Tassa kehitystydssa eri toiminnan vaiheet ovat jdsentyneet projektin edetessa, kokeillen
ja sitd kautta arvioiden.

Kevét-kesd 2016 Joulukuu 2016
Projektin suunnittelu. Tyttokiekkoseminaari:
Toiminnalliset tyopajat seka
vanhemmille etta pelaajille.

Elokuu 2016
Avoimen leiripdivan
yhteydessa
ensimmadinen kokeilu:
toiminnallinen luento

Elokuu-lokakuu 2016
Kokeilut Leijonapentujen
Elokuu-lokakuu 2016 alueleirills sek3 leijonapentujen

Projektin jasentyminen valtakunnanleiril3.
tyoeldman kehittamistehtavaksi.

Tukitoimet (kohtaamiset, Whatsapp, seurakdynnit) ja
kehittamiskeskustelut yhdessa tkk Sari Suoniemen kanssa.

Helmikuu 2017 Lokakuu 2017

Kysely syyskauden Leijonapentujen
toiminnoista pelaajille. valtakunnanleiri: testissa

valmiit valmennuskortit.

Helmikuu-toukokuu 2017 Elokuu 2017
Pelaajien pienryhmit, Leijonapentujen alueleiri:
”Porukat”. testissa valmis psyykkisen

valmennuksen suunnitelma

Maaliskuu 2017 Toukokuu 2017

Keskustelu- ja Leijonapentujen alueleiri,
koulutustilaisuus valmentajille psyykkisen valmennuksen

seurakdynnin yhteydessa. suunnitelma.

Huhtikuu 2017-
syyskuu 2017
Valmennuskortti-
ideoiden
testaus poikien
jalkapallojoukkueen
toiminnassa.

Tukitoimet (kohtaamiset, Whatsapp, seurakéynnit) ja
kehittdmiskeskustelut yhdessa tkk Sari Suoniemen
Kanssa.

Kuviot 13 ja 14. Kehitystydn vaiheet 2016-2017.
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Suunnitteluvaihe.

Projektin suunnittelu alkoi kevaalla 2016 yhdessa silloisen Suomen Jaakiekkoliiton Ha-
meen alueen tyttokiekkokouluttajan Sari Suoniemen kanssa. Jo sita ennen ajatuksissam-
me oli valmennustoiminnan kehittdminen, mutta kevaén ja kesan 2016 aikana ajatukset
alkoivat muodostua suunnitelmallisiksi. Meilla oli pohjana mm. Irjalan (2016) opinnaytetyo,
keskusteluja pelaajien, valmentajien ja vanhempien kanssa ja niiden kautta muodostunut
oma nakemyksemme siita, mihin suuntaan haluamme valmennustoimintaa lahtea vie-

maan.

Taméan nadkemyksen pohjalta koostin projektisuunnitelman, joka jasentyi tarkemmaksi
suunnitelmaksi syksylla 2016, jolloin projekti lahti etenemaan myos tydelaman kehittamis-
tehtavana:

1. Suunnitelmaan kirjattiin ne erityyppiset toiminnot ja tapahtumat, joihin kehittamis-

tyd kohdentuu:

- yhden paivan kestavat avoimet jaatapahtuma- tai leiripaivat (1)

- kolmi- tai nelipaivaset N16 Leijonapennut kutsutapahtumat (5)

- yhden illan kestava tyttokiekkoseminaari (1)

- pelaaja-valmentaja-keskustelut seka leireilla ettd seurakaynneilla
Mydhemmin suunnitelmaan lisattiin myos erillinen pienryhmavalmennus, "poruk-
ka”.

2. Teemat ryhmiteltiin eri tapahtumiin eri tavoin: yhden paivan tai kerran tapahtuman
teeman on oltava lyhyesti kasiteltava ja pelaajille on mietittdva jatko, jota he tarvit-
taessa voivat itsenéisesti kehittaa ja jalostaa.

3. 3-4 paivan tai 3-4 kerran tapahtumiin teemat suunniteltiin jatkumoiksi, ja myos
joustaviksi, jotta niita voi tarvittaessa soveltaa tilanteen tai pelaajien omien toivei-

den ja tarpeiden mukaisesti.

Projektin eteneminen.

Kehittamistyon toiminnallinen osio k&ynnistyi elokuussa 2016 avoimeen leiripaivaan

suunnitellulla toiminnallisella luennolla.

Leirisuunnitelmat kulkivat I&pi koko kehitystyon: projektin aikana leirivalmennuksen mene-

telmi& kehitettiin "psyykkisen valmennuksen suunnitelmana” Leijonapentujen alue- ja val-
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takunnanleireilld. Ensin suunnitelma kulki yhden joukkueen mukana, toukokuussa ja elo-
kuussa 2017 kaikkien leirjoukkueiden mukana. Kehittdmisty6n tuloksena syntyneisté val-
mennuskorteista osaa testattiin yhden joukkueen toiminnassa valtakunnanleirilla loka-
kuussa 2017.

Lukuun ottamatta elokuun 2017 alueleiria, toimin kaikilla leireilla itse joukkueen valmenta-
jana. Elokuun 2017 alueleirilla toimin leirijohtajana yhdessa Keskimaan tyttokiekkokoulut-
tajan kanssa. Pidin kuitenkin toisen joukkueen osalta itsearviointikeskustelut eli pelaajien
kanssa kaytavat henkilokohtaiset keskustelut sekd valmensin toista joukkuetta ensimmai-
sen paivan ajan. Muilta osin suunnitelmaa toteuttivat muut joukkueiden valmentajat.

Suunnitelman lahetin heille etukateen.

Joulukuussa 2016 jarjestettiin pelaajille ja vanhemmille tyttokiekkoseminaari, jonka puit-
teissa pelaajien tydpajan teemana oli arjen haasteiden ratkaiseminen. Tydpajan pohjalta
suunniteltiin helmikuussa 2017 aloittanut pelaajien pienryhma, joka muodostui kahdeksi
"porukaksi”. Alkuperaisessa projektisuunnitelmassa "porukkaa” ei ollut, mutta seminaarin

pohjalta sellaiselle ndhtiin selkeé tarve, ja sen vuoksi se otettiin mukaan projektiin.

Helmikuussa 2017 lahetin Webropol-kyselyn syyskauden 2016 kehittamistyohon liittyvista
tapahtumissa pelaajille, jotka olivat olleet mukana kyseisissa toiminnoissa.

Maaliskuussa 2017 pidin Oriveden Fortunan valmentajille keskustelu- ja koulutustilaisuu-
den, jonka aiheena oli pelaajan potentiaali ja motivaatio. Keskustelu- ja koulutustilaisuu-
den tavoitteena oli paitsi jakaa tietoa tamankin kehitystydn keskidssa olevista aiheista,

my0s kuulla seuravalmentajien ndkemyksia ja havaintoja aihepiirista.

Koska tavoitteena esimerkkimateriaalin suhteen oli myds lajirajojen rikkominen, niin huhti-
kuun ja syyskuun 2017 valilla testasin myds joitakin valmennuskortti-ideoita 13-vuotiaiden

poikien jalkapallojoukkueessa.

Koko projektin ajan kavimme saannollisesti tyttokiekkokouluttaja Sari Suoniemen kanssa
kehityskeskusteluja ja pohdimme projektin suuntaa. Seurakayntien ja leirien yhteydessa
kaydyt keskustelut pelaajien ja valmentajien kanssa toimivat myds suunnannayttajina.
Pelaajille oli myds omat Whatsapp-ryhmat, joiden kautta pelaajat saivat vapaasti kysya

kysymyksia, ja jotka toimivat my6s pelaajien infokanavina.
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6.1 Aineiston keraaminen, kasittely ja analysointi

Tama kehitystyo on ollut luonteeltaan kokeileva, arvioiva ja muutosta testaava. Kehitys-
tyon logiikkana on ollut pitkalti abduktiivinen paattely, joka soveltuu Anttilan (2008, 6) mu-
kaan mm. intuition, oivallusten, ongelmanratkaisun, menetelmien kehittamisen seka teki-
jan sisaisen ja hiljaisen tiedon esille tuontiin. Hiljainen tieto tarkoittaa tekemalld, aistimalla
ja harjaantumalla hankittua tietoa. Sen keskidssa on ihmisen henkilokohtainen kokemus,
joka syntyy mm. itsendisen, ajattelevan, kokeilevan ja ongelmaa ratkaisevan tyotteen
kautta esimerkiksi toisten tekemistéd seuraamalla. (Anttila 2008, 5-6; Vilkka 2006, 32-33)

Paitsi koko projektin ajan myos erityisesti valmentajakortteja testatessani olen kayttanyt
sovellettuna myds vapaata havainnointia. Kaytan termia "sovellettuna”, koska vapaa ha-
vainnointi on tutkimusmetodi, jota kaytetaan paasaantoisesti laadullisissa tutkimuksissa.
Kuitenkin koen vapaan havainnoinnin olevan ylipdansa yksi valmennuksessa kaytetty
toimintatapa: valmentaja havainnoi pelaajia, ymparistda ja tilanteita, ja toimii sen mukaan.
Vapaa havainnointi tarkoittaa osallistuvaa, toimintaan mukautunutta havainnointia. Vapaa
havainnointi vaatii paljon tietoa kohteesta ja toiminnasta, ja siksi myos ennakkovalmistelut
ovat tarkeassa osassa. Jatkuva vuorovaikutus tutkittavan kohteen kanssa on olennainen
0sa vapaata havainnointia, ja tutkimusaineisto eli tissa tapauksessa taman kehittamis-
tyon aineisto, on tekijan ja tekemisen kohteena olevien yhteistyd. (Vilkka 2006, 40-41)

Tassa tydssa on tarvittu moninaista tietoa seké tavoitteiden maarittelyyn, menetelmien
valintaan etté esimerkkimateriaalien tydostamiseen. Erityisesti menetelmien kokeiluun si-
saltyi jo paljon edeltavaa havainnointia ja sitéa kautta toimivuuden arviointia. Yksityiskoh-
taisen ja monipuolisen tiedon hankinta tukee havainnoinnin valintaa yhdeksi aineiston

keraamismuodoksi (Gronfors 2015, 150).

Erilaiset menetelméakokeilut tehtiin vahvan osallistuvuuden kautta. Osallistava menetelméa
on tydkalu tai harjoitus, joilla tilannetta ohjataan. Osallistavuus tarjoaa mahdollisuuden
ilmaista itseddn muutenkin kuin pelkastaan keskustelun valityksella. Osallistava menetel-
maan liittyy myds aina harjoituksen purkaminen ja koonti, joka tehostaa oppimista ja opet-
taa nuorille avointa puhumista, kokemusten kriittista pohdintaa seka arvioinnin merkitysta.
(Taipale 2005, 2)

Osallistavien menetelmien valintaa edesauttoi myos tassa kehitystytssa keskiossa ole-

vien pelaajien 12-16-vuoden ikd. Aarnoksen (2015,164-165) mukaan metodien valinnassa

taytyy aina miettia myos kohderyhman ika: vaikka menetelmien nadkodkulmasta yli 12-
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vuotiaita voidaankin rinnasta aikuisiin, on aineiston hankinnassa kuitenkin otettava huomi-

oon ajattelun kehitysvaihe, itseilmaisun tyyli ja maara.

Pelaajien palautteet erilaisista toiminnoista ja kokeiluista kerattiin paasaantdisesti vapaa-
muotoisina kirjeina ja palautelappuina. Otsake oli "kirje valmentajalle” ja sen jalkeen teh-

tavanantoa saattoi olla tukemassa yksi tai useampia kysymyksia. En halunnut kuitenkaan
rajata tehtavanantoa liian tiukaksi, koska halusin nahda, etta millaisia asioita pelaajat itse

nostavat esille.

Kirjemuotoiseen palautemalliin paadyin sen vuoksi, etta helmikuussa 2017 toteutettu,
syyskauden 2016 toiminnoista tehty webropol -kyselylomake ei tuotti vain vahan vastauk-
sia (8 = 35% vastaajista). Vahainen vastausmaéara saattoi selittya esimerkiksi silla, etta
kyselylinkki lahti vanhempien sahkdpostiosoitteiden valityksella, eika tieto mennyt pelaa-
jalle asti. Tai kyselylomake kevyesta rakenteestaan huolimatta ei ensisilmayksella innos-
tanutkaan vastaamaan. Osasyyné vahaisiin vastauksiin saattoi olla mygs se, etta aikavali
oli liian pitka: esimerkiksi ensimmaiseen tapahtumaan, josta palautetta kysyttiin, oli aikaa
puoli vuotta. Koska kyselyyn vastaajien palaute oli tdysin linjassa havaintojen sekéa kirjalli-
sesti ja suullisesti kerattyjen palautteiden kanssa, eika kysely tarjonnut mitd&n uutta n&ko-
kulmaa, niin jatin vastaukset tahan tydhén huomioitta.

Kirjoittaminen on luonnollinen tapa jasentaa ja terastaa ajatuksia (Paivansalo 22.10.2012),
ja prosessin edetessa koinkin tarkeaksi sen, etta pelaaja pystyisi yha enemman proses-
soimaan itse omaa tekemistaan ja oppimistaan palautteen annon. Kuitenkin huomioin
sen, etta aina ryhmassa voi olla mukana sellaisia, joiden on vaikea tuottaa kirjallista teks-

tia, joten tekstille ei asetettu sana- tai pituusrajaa.

Kahdelta useamman leirin kokeneelta pelaajalta kysyin lisaksi palautetta siten, etta he
vertasivat eri leireja keskenaan. Eli kokivatko he eroja leirien valilla sen mukaan, etta
oliko erilaisia harjoitteita ja ryhmaytymista oli tehty suunnitelmallisesti, vai ei.

Myds kanssani kokeiluja tehneilta valmentajilta olen kerdnnyt palautetta. Palautteen olen

kysynyt suullisesti, ja kirjannut ne ylos.

6.1.1 Leirit

Kenties haastavin pala tata kehittdmisty6ta ovat olleet leirit. Leiriaikataulut ovat todella
tiukat, eivatka etukateen tata kehitystydta huomioivia, ja sen vuoksi myds aineiston ke-

ruun kannalta on taytynyt olla luova. Liséksi vaikka tietty toimintamalli onkin leirille suunni-
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teltu, siitd on taytynyt yleensa vield joustaakin ja leirilla myds yllattavat tapahtumat ja teki-
jat ovat aina lasnéa: tulee loukkaantumisia, tai joku pelaaja saattaa tarvita lisdaikaa pelaa-
ja-valmentaja-keskusteluun, miké on pois joukkueen yhteisesta ajasta eli menetelmien

kokeiluajasta.

Esimerkkiohjelma, Leijonapennut alueleiri

Perjantai

11:00 Saapuminenja
varusteet hallille

11:30 Lounas

12:30 Leirin avaus

13:15 Tutustumispelit

14:00 Oheistoiminta, testit

16:30 Paivallinen

17:30 Ohjattu alkuverryttely

18:30-19:20 Jaaharjoitus

19:15 Oheistoiminta, testit

21:00 lltapala

21.30 Paivan paatos

22:30 Hiljaisuus

Lauantai

7:00 Aamulenkki/ jumppa

7:15 Aamupala

8:00-8:45 MV-jaa

8:15 Ottelupalaverija ohjattu
alkuverryttely

9:30-11:30 Peli VALK-SIN

Ohjattu jaahdyttely

12:30 Lounas

Lepo

14:00 Itsearviointikeskustelut

15:30 Leijonapolku—luento

16:30 Paivallinen

17:15 Ohjattu alkuverryttely / testit

18:00-18:50 Jaaharjoitus
Ohjattu jaahdyttely
21:00 lltapala

21:30 Paivan paatos
22:30 Hiljaisuus

Sunnuntai

7:00 Aamulenkki/ jumppa

7:15 Aamupala

8:00-8:45 MV-jaa

8:15 Ottelupalaveri ja ohjattu
alkuverryttely

9:00-11:00 Peli SIN-VALK

11:00 Vanhempien info

12:00 Lounas

12:45 Paatos

Kuvio 15. Alueleirin ohjelma.
Taman vuoksi kokeilut on tehty leiriaikatauluissa vaihtelevissa kohdin, ja palautteita ja

havaintoja keratty matkan varrelta. Vaikka suunnitelmat laadittiin paivakohtaisiksi, niin silti

niista joustettiin tarvittaessa.
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PAIVA 1: Ryhmiaytyminen & itsetuntemus

1. Tutustumispeleja 2. VENE
osana oheisharjoituksia
(valmentajien omia /
ks. liite).

3. Itsearviointiiomakkeen
ohjeistus ja taytto

4. Ohjeistus seuraavan paivan tehtavaan (illalla, paivan paatoksen yhteydessa):

Kaverivalmennus: Jokainen saa seuraavaksi paivaksi omasta joukkueesta parin (esim.
huonekaveri). Omaa pelaajaa tarkkaillaan koko huomisen péaivan ajan, kannustetaan,
tsempataan ja tehdaan havaintoja.

Varaudutaan purussa valmistautumaan vastaamaan seuraaviin kysymyksiin:

Mita toinen tekee hyvin?

Millaisia onnistumisia? Mika edesauttoi onnistumisia?

Mita opin hanelta?

L

18.8.2017 Suomen Jaakiekkoliitto / Tanja Makela 8

Kuvio 16. Psyykkisen valmennuksen suunnitelma, paiva 1.
Hame-Keskimaa-alueleiri 18.-20.8.2017.

Leireilla kokeiltiin valmennuksellista rynmayttamista, jonka sisalla toteutettiin myoés ver-
taisvalmennusta ja pienryhméavalmennusta. Yksilovalmennus korostui palautteenannossa
ja pelaaja-valmentaja-keskusteluissa. Valmennuksellinen ryhmayttaminen oli lasné jouk-
kuetoiminnassa leirin alusta loppuun. Tutustumisen kautta edettiin pikkuhiljaa syvempiin
tehtaviin ja keskusteluihin. Harjoitukset oli tarkea tehda rauhallisessa tilassa, jotta kysei-
seen hetkeen pystyttiin my6s keskittymaan. Toisinaan harjoituksia tehtiin kuitenkin myos
Kuortane-hallissa, korkeushyppy- tai seivaspatjoilla maaten — nain saatiin sopiva rentous
harjoituksen suorittamiseen.

6.1.2 ”“Porukka”

Jo aiemmin téssa tydssa toin esille tyttokiekkoilijan palapelin. Palapelin seurauksena arki
saattaa nayttaytya haastavana ja varsinkin poikajoukkueessa pelaavalla tytolla ei ole valt-
tamatta mahdollisuutta miettia ratkaisuja vertaisryhméasséa. Haasteet voivat liittyd esimer-
kiksi arjen hallintaan koulun, ruokarytmin, ravintosiséltojen tai levon kautta. Haasteet voi-
vat olla myds itsetuntemukseen, luonteen kehittdmiseen tai joukkueen sisélla tapahtuviin

asioihin kiinnittyneitd. Haasteesta riippumatta niihin tarttumatta jattdAminen voi lisété pelaa-
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jan stressia ja vahentaa sita kautta nuoren hyvinvointia. Pohdimme Sari Suoniemen kans-

sa yhdessa sita, miké tapa toimisi parhaiten tallaisessa tilanteessa.

Tahan ratkaisumalliksi kehitimme pelaajien pienryhméavalmennuksen, "Porukan”, jonka
tarkoituksena oli ensisijaisesta auttaa, tukea ja ohjata pelaajia ratkaisemaan yksin ja ryh-

massa arjen haasteita.

"Porukan” esikokeilu tehtiin tydpajamallisessa seminaarissa, jonka toteutimme yhdessa
Suoniemen kanssa 8.12.2016. Seminaarin aiheena oli Tyttokiekkoilijan pelaajapolku: ur-
heilijana kasvaminen ja psyykkinen valmistautuminen pelaajapolulle. Seka vanhemmille
ettd pelaajille esiteltiin ensin tyttokiekkoilijan pelaajapolkua ja valintaleirien (alueleirit ja
valtakunnanleirit) ohjelmia urheilijana kasvamisen ja psyykkisen kehittymisen nakokul-
masta. Taman jalkeen tyttt ja vanhemmat jaettiin omiin ryhmiin, ja minun tehtavanani oli
toteuttaa pelaajien kanssa "Haasteet on tehty ratkaistaviksi” -tyopaja. Tyttokiekkokoulutta-

ja puolestaan pohti silla vélin arjen haasteita vanhempien kanssa.

Pelaajien tydpajassa tutustuttiin toisiin pelaajiin, jonka jalkeen pelaajien tehtavana oli kir-
joittaa kysymyksia ja ajatuksia erilaisten teemojen ymparille. Teemoja olivat mm. Harjoitte-
lu, lepo, ravinto, keho, mieli, palaute, raha, pelaajapolku, tavoitteet tai tavoitteiden asette-
lu, joukkue, vanhemmat tai koti, valmennus, epaonnistumiset ja paineet. Teemat olin ni-
mennyt papereille valmiiksi, ja pelaajat saivat vapaasti kierrella ja kirjoittaa niihin kohtiin,
joihin halusivat. Taméan jalkeen kaikki aénestivat niitd kysymyksia ja ajatuksia, joita halusi-

vat yhdessa kasitella.

Suurimman aanivyoryn sai aihe Lepo, jota lahdimme ensimmaisenda tydstamaan. Toisille
jaettiin vinkkeja mm. kannykoiden ja muiden elektronisten laitteiden kaytdsta ennen nuk-
kumaan menoa, riittavasta palautumisesta ja riittavasta unen maarasta. Sen liséksi kes-
kustelimme siita, millaisia haasteita tytdilla on poikajoukkueissa, ja miten niita voisi rat-

kaista, tai miten niihin voi vaikuttaa.
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Kuvio 17. "Haasteet on tehty ratkaistaviksi”. Seminaari 8.12.2016.

Kuvio 18. "Haasteet on tehty ratkaistaviksi.” Seminaari 8.6.2016.

Taman tyépajan siivittamana halusimme jatkaa kokeilua sellaisella valmennusmenetel-
malla, joka pysayttaa pelaajat itse pohtimaan asioita, ja joka saa my6s vieda normaalia
seurakayntikeskustelua enemman aikaa. Taman pohjalta paatimme rakentaa mentorointi-
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pohjaisen toiminta-alustan pelaajien tarpeet tiedostaen. Nain syntyi "Porukka.”. Toiminnan
tavoitteena oli konkreettinen, taas pelaajal&htéinen lahestymistapa, keskidssa toiminnan
tarkastelu vahvasti jadkiekkovalmentajana ja mentorina. Sovimme, ettd mina toimin "poru-

kan” vetdjana eli mentorina.

Mentorointi on yksinkertaisimmillaan sit&, etta kokenut ihminen ohjaa nuorempaa ja ko-
kemattomampaa. Puhutaan mentorista ja ohjattavasta eli aktorista. Mentori ndhdéén luo-
tettavana henkilona, joka auttaa auktoria tAman ammatillisessa kehittymisessa. Mento-
roinnin tarkoituksena on tukea auktorin tarpeita ja kehittymista — olennaisinta on oppimi-
nen. (Kupias ja Salo 2014, 11-12)

"Porukkaan” ilmoittautui kymmenen pelaajaa eri puolelta Hameen aluetta, kahdeksasta eri
seurasta. Jotta tyoskentely olisi ollut mahdollisimman tehokasta, ja toisaalta etaisyydet
kaikille kohtuullisia, niin ryhma jaettiin kahteen: pohjoiseen Hameen alueeseen seka ete-
laiseen Hameen alueeseen. Kussakin ryhmassa oli nain viisi pelaajaa. Kumpikin ryhma oli
yhdessa noin viisi tuntia, lisaksi tukena toimivat Whatsapp-ryhmaét, joiden kautta infotiin
tarkempaa tietoa tapaamisista, ja joiden kautta pelaajat saivat laittaa kysymyksia. Porukat
kokoontuivat helmikuusta toukokuuhun 2017, ja toimintaympaéristéiné oli jaahallien ko-
koontumistilat (pukukoppi ja kokoustila) sekd metsat Lempaalassa ja Mantta-Vilppulassa.

Mentorointitapaamiset etenivat vapaamuotoisesti, vaikka suunnitelma olikin tehty pelaa-

jien omien toiveiden ja edellisen tapaamisen pohjalta. Ohjaus eteni paasaantdisesti seu-

raavalla tavalla:
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. *  Mitd kuuluu?
Aloitus +  Mahdollisen vilitehtivin kasittely
¢ Taman tapaamisen tavoitteet

Ajankohtainen

= * Tarvittaessa akuutin teeman kasittely
asla

*  Aikaisemmin valitun teeman kasittely

PO * Mita tapaamisesta jai erityisesti mieleen?
Arviointi ja it fapaamisestaot enty

¢ Mita opin tai oivalsin?
valitehtava *  Mita akt.on tekee asian suhteen ennen seuraavaa
tapaamista?

Kuvio 19. Esimerkki mentorointitapaamisen etenemisesta. (Kupias ja Salo 2014, 156)

Molempien ryhmien kanssa valmennuskokonaisuus aloitettiin itsetuntemukseen liittyvilla
tehtavilla, ja jatkettiin arjen haasteiden ratkomissuunnitelmalla. Pohjoisen ryhma keskittyi
enemman arkeen prosessina, menneen kauden ja tulevan kauden kautta tarkasteltuna,
omat vahvuudet ja kehittamiskohteet etualalla. Lisaksi pohjoisen ryhmén kanssa toteutin
seka nopeustaitavuus-, etta liikkuvuusharjoitukset. Etelan ryhma puolestaan teki konkreet-
tisen viikkosuunnitelman, mietti pelkoja ja niiden vaikutusta omaan pelaamiseen ja siihen,
miten niitd poistetaan tai miten niiden kanssa parjatéaan. Liséksi etelan ryhméan kanssa
toteutin palauttavan harjoitteen. Naihin fysiikkaharjoituksiin paadyttiin pelaajien toiveiden

ja tarpeiden pohjalta.
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Kuvio 20. Pohjoisen "porukan” harjoitus 2017

Pienryhmavalmennuksessa eli "porukassa” paasaantdinen lahestymistapa oli ongelman-
ratkaisumentorointi. Tassa valmennuksessa mentorin roolina on joko auttaa aktoria rat-
kaisemaan omia ongelmiaan tai antaa aktorille suoria neuvoja ongelman ratkaisemiseksi
(Kupias ja Salo 2014, 37). Alun perin ajatuksena oli vain auttaa aktoreita eli pelaajia rat-
kaisemaan omia ongelmiaan, mutta roolini oli sek& neuvova etté auttava. Roolini vaihteli
riippuen siitd, miten paljon pelaaja oli aikaisemmin pohtinut itse&én ja osaamistaan — toi-
sin sanoen, miten hyvin pelaaja tunsi itsensé ja miten valmis han oli reflektoimaan omia
toimintapojaan. Jos pelaaja pystyi arvioimaan ja pohtimaan omaa toimintaansa jo hyvin,
roolini oli auttaja. Jos pelaaja puolestaan oli lahtokuopissa naiden asioiden kanssa, roolini

oli neuvova.

6.1.3 Muut tapahtumat

Projektin lahtdlaukauksena oli avoin jaatapahtuma, jonka yhteydessa oli toiminnallinen
luento. Luennon aiheena oli oma yksiléllinen pelaajapolku. Mukana olivat myds naisten
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maajoukkuepelaajat Petra Nieminen ja Sara Sakkinen, jotka molemmat kertoivat omista
pelaajapoluistaan. Tapahtumassa mukana olleiden tyttdjen tehtdvana oli piirtaen ja kirjoit-
taen hahmottaa oma polkunsa aina syntymastéa kyseiseen hetkeen. Millaisia asioita
omaan polkuun mahtui? Millaisia ratkaisuja oli tehnyt matkan varrella? Mitka asiat olivat

edesauttaneet oman pelaajapolun kehittymista?

Tehtavan teemana oli itsetuntemus ja oman polun hahmottaminen. Taustalla ajatuksem-
me oli polkujen erilaisuuden ndkeminen: on hyva havainnoida ne vahvuudet, jotka autta-
vat omalla polulla eteenpain. Yksilollisen minan erottaminen muista on nuoruusiassa

haastavaa, kun monesti vertaa itseaan muihin — niin ihmisena kuin pelaajanakin.

Osa pelaajista pystyi hyvin hahmottamaan omaa polkuaan. Toiset olivat tehneet vastaa-
vaa aiemminkin, mutta ne, jotka eivat olleet, keskittyivat alkuun katsomaan mallia muilta.
Se, etta jana ja polkupiirros voi olla “ihan millainen vaan” oli tehtavanantona joillekin haas-
tava. Painotin, ettd kenenk&an polkua ei arvostella. Kaikki saivat kuitenkin polkunsa hie-
nosti valmiiksi ja suurin osa pystyi siitd vield yhdesséa keskustelemaankin.

Liséksi huhti-syyskuun 2017 aikana kokeilin osaa valmennuskorteista valmentamassani
13-vuotiaiden jalkapallojoukkueen toiminnassa. Joukkue oli poikajoukkue, jossa pelasi
myds muutama tyttd. Joukkueen kanssa teimme mm. ryhmaytyspelejd, pelaajakortit seké
pojat pitivat paivakirjaa koko kesan ajalta. Paivakirjan Kirjoittaminen oli kapteenin vastuulla
ja sita kirjoitettiin pelien jalkeen seka yhdessa turnaustapahtumassa. Lisaksi myds van-
hemmat saivat kirjoittaa siihen yhden paivakirjamerkinnan. Jalkapallojoukkueen toimin-
nasta kerasin aineistoa havainnoimalla ja pelaajien kanssa keskustelemalla. Lisaksi kau-

den lopuksi vanhemmilta kysyttiin avoin suullinen palaute.

6.1.4 Yksilollinen valmennus

Yksil6llinen valmennus eli yksildvalmennus oli pohdintani kohteena pitké&n. Vaikka se oli
mukana projektisuunnitelmassa, ja siité oli takana muutamia onnistuneita kokeiluja kau-
den 2015-2016 ajalta, niin silti sen mukaan ottaminen tahan kehittdmistyohon askarrutti.
Tahan oli syyna se, etta yksilollinen valmentaminen on sen vaatiman ajan vuoksi jouk-
kuevalmennuksessa aina haastavaa: valmennus suuntautuu vain yhdelle pelaajalle. Li-
séksi Jaakiekkoliitolla on jo olemassa oma henkisen valmennuksen opas junioripelaajan
valmentajalle, jota valmentajat voivat kayttaa yksildlliseen valmennukseen. Mietinkin, etta

tuoko tama tyo lisdarvoa yksilbvalmennukseen.
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Kuitenkin, matkan varrella tukitoimien eli seurakayntien, seka leireilla pelaaja-valmentaja-
keskustelujen kautta huomasin, etté yksildllisen valmennuksen mukana kuljettaminen tas-
sakin kehitystytssa on perusteltua. Mielekkaille, osallistaville menetelmille oli kysyntaa

yksilévalmennuksessakin, samoin kuin my6s nuoremmille pelaajille sovellettavalla materi-

aalilla.

6.2 Kehitystyon luotettavuuden arviointi

Toiminnallisen kehitystyon luotettavuuden eli validiteetin arviointi perustuu osallistavien
menetelmien oikeellisuuden arviointiin, kehittdmismenetelmien tarkoituksenmukaisuuteen
seka kehittamistydn seurauksena syntyvien muutosten arviointiin (Hyvéri & Vuokila-
Oikkonen 2017).

Laajasti teoriatietoa tutkimalla, tekemalla erilaisia kokeiluja ja kayttamalla erilaisia val-
mennusmenetelmia olen pyrkinyt mahdollisimman kokonaisvaltaiseen l&ahestymistapaan.
Kuten yleisesti valmennustydssani, myos taman kehittdmistydn aikana olen panostanut
vuorovaikutuksen kehittdmiseen pelaajien kanssa — luontevan vuorovaikutuksen kautta
saa my0s rehellisempéa ja aidompaa palautetta. N&in olen pyrkinyt myds hahmottamaan
oman havainnointitaitoni kehittymista: onko pelaajien palaute omien havainnointieni kans-

sa linjassa?

Havainnointi menetelméné on haastava. Havaitsemisen pohjalla on kyky havaita, havait-
seminen on siis kaiken toimintamme perusta. Teoria ja olemassa olevat tieto ohjaavat tata
kykya — se, mitd havaitsemme, riippuu siita, millaiset esitiedot meilla on ja miten me asiat
ymmarramme. Toisin sanoen, mita vahemman meilla on tietoa, sitd enemman havainnoin-
ti- ja tulkintavirheita seka virheellisia johtopaatoksia toimintaamme sisaltyy. (Vilkka 2006,
9-11)

Havainnoinnin haastavuuden vuoksi olen suunnitelmallisesti projektin aikana kartoittanut
tietoani psyykkisesta valmennuksesta, paaasiallisesti yamk-opintoihin liittyvilla psyykkisen
valmennuksen kursseilla. Havainnoinnin pohjana toimi myds pitk& valmentajakokemukse-
ni, vahva nuorisotyén osaaminen seka sita kautta hankittu koulutus- ja tietopohja. Kokeilut
ja niiden kautta tehdyt havainnot olen yhdistanyt pelaajien palautteisiin ja havainnut yh-
denmukaisuudet. Lisdksi muiden valmentajien havainnot ovat tukeneet omia havaintojani.
Na&in olen pystynyt luottamaan tekemiini havaintoihin ja muokkaamaan materiaaleja sen

mukaan.
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Kehitystytn vaiheet ja tulokset olen pyrkinyt avaamaan mahdollisimman yksityiskohtaises-
ti. Taustalla on ajatus siitd, etta lukijan olisi helppo ndhda prosessin eri vaiheet ja niiden
kautta syntyneet tulokset. Samoin kehitystydta olen tehnyt avoimesti yhteisdssani koko
matkan ajan ja tiedottanut siitd mm. Suomen Jaakiekkoliiton tyttokiekon kehittajalle, nais-
ten ja tyttdjen huippukiekkovastaavalle, kahdelle naisten maajoukkuevalmentajalle sekéa
N16 ryhman paavalmentajalle. Liséksi olen kertonut kehittamistydsta valmentajille ja pe-
laajille eri tapahtumien yhteydessa, seka esitellyt tydn aihiota esimerkiksi Hameen alueen

nais- ja tyttokiekkovaliokunnassa.

Jo ennen kehittamistyéta olin tehnyt havaintoja ja arviointia siité, millaisia menetelmia voi-
si Jaakiekkoliiton Hameen alueen tyttokiekkotoiminnassa kehittaa. Myds tyttokiekkokoulut-
taja Sari Suoniemen havainnot olivat samansuuntaisia. Nain menetelmékokeilut rajattiin
osallistaviin menetelmiin neljan menetelmakokonaisuuden sisélla: yksilovalmennukseen,
vertaisvalmennukseen, pienryhmavalmennukseen seké valmennukselliseen ryhmayttami-
seen. Kokeilujen perusteella ne myos sailyivat kehittamistyon kantavina menetelming,

mutta kehittyivat matkan varrella.

Toiminnallinen kehittamisty0 asettaa luotettavuudelle myds haasteita. Tyoelamalahtdisyys
tarkoittaa sita, etta tyontekijan ja kehittdmistyon kontekstisidonnaisuus korostuu: tekijana
on usein tyontekija itse (Rissanen 2003, 244). Nain myds tassa tydssa. Sen vuoksi pyrin
esimerkiksi kerdadméaan monipuolista aineistoa oman havainnointini ja muistini tueksi, jotta
pystyisin edes jollakin tasolla sailyttamaan objektiivisen otteen. Kuvasin mm. paljon toi-
mintoja, ja pelaajien tekemia tuotoksia. Monipuolisen aineiston keraamista suosittelee
my6s Aarnos (2015, 166), jonka nakemyksen mukaan havainnoinnin tueksi kannattaa

kehitella erilaisia tyokaluja.
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Kuvio 21. Havainnoinnin tukimateriaalia. "Porukka”.
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7 Kehitystydn tulokset

Kehitystyon tuloksena syntyi kolme toisiinsa nivoutunutta, erillisté tuotosta.

7.1 Potentiaalimalli

Jotta pystytddn valmentamaan ihmista kokonaisvaltaisemmin, kokonaisuutena, taytyy
maaritella se, mika on se "kokonaisuus” eli miten potentiaalia voidaan tukea. Téassa tytssa
sitd on kasitelty potentiaalimallin kautta. Ensin tulee ihminen, "raaimmillaan”, kehittymisen
mahdollisuuksiensa kanssa. Sen jalkeen luodaan perusta panostamalla laadukkaaseen
valmentaja-urheilija-suhteeseen seka rakentamalla ymparisto, jossa urheilijalla on hyva
olla. Laadukas kohtaaminen ja hyva vuorovaikutus toimivat myds motivaatioilmaston pe-
rustana. Urheilijakeskeinen valmennus, kasvun ajattelutapa, ratkaisukeskeinen valmen-
nusote ja pitkdjannitteisyyteen kasvattaminen mahdollistavat potentiaalin vapauttamista.
Samalla ne tukevat jo perustan luomisvaiheessa syntymaan lahtenytta sisdista motivaatio-
ta, joka on mahdollistajista suurin ja tarkein: ilman sisdista motivaatiota eli ihmista eteen-
pdin ajavaa voimaa, on vaikea kehittya. Perusta yhdessad muiden mahdollistajien kanssa
"ajaa” urheilijan oppimaan tehokkaasti. Kaikki tdma yhdessa vapauttaa urheilijan potenti-
aalin eli mahdollistaa omalla tasollaan harjoittelun ja pelaamisen seka tekee osaamisen

nakyvaksi.
Kun perusta on hyva ja mahdollistajat "hallussa”, pystyy urheilija kasittelemaan mita ta-

hansa asioita ja hallitsemaan myds omaa arkeaan paremmin. Harjoittelu tehostuu ja

kuormitus ja lepo ovat jarkevassa suhteessa toisiinsa.
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Kuvio 22. Potentiaalimalli.

Riippumatta siitd, onko pelaaja tavoitteellisesti, kohti suuria unelmia tahtaava urheilija vai

pari kertaa viikossa harjoitteleva harrastaja, niin potentiaalimallin kautta voidaan vaikuttaa
jokaisen osaamisen nakyvaksi tekemiseen. Liséksi koska potentiaalimalli tukee myds mm.
sisdistéd motivaatiota ja luonteen vahvuutta, niin sen kautta valmentamalla my0ds harrasta-

jat saattavat innostua tavoitteellisemmasta urheilusta.

7.2 Valmennusmenetelmat

Osallistavat valmennusmenetelmat osoittautuivat olennaisiksi pelaajan potentiaalia tuke-
viksi menetelmiksi. Toiset pelaajat jopa odottivat sita, ettd tehtavan tiimoilta saivat esimer-
kiksi piirtda ja sita kautta miettia omaa toimintaansa. Pelaajat osasivat liséksi arvioida yk-
sildvalmennuksen, vertaisvalmennuksen, pienryhmévalmennuksen ja valmennuksellisen

ryhmayttdmisen hyotyja, ja kokivat niiden tukevan omaa kehitystaan.

Havainnointini sek& saadun palautteen mukaan koin osallistavat valmennusmenetelmaét
kaiken kaikkiaan pelaajan potentiaalia vahvasti tukevaksi. Niilla voidaan tukea paitsi urhei-
lijan perustaa, myds potentiaalin saavuttamista mahdollistavia ja tehostavia tekijoita. Osal-
listavat menetelmat ovat siis urheilijakeskeisia, sisaistd motivaatiota tukevia menetelmia.
Osallistavien menetelmien kayttoon liittyy pelaajan ajattelevuuden seké vaikutusmahdolli-
suuksien lisddminen, ja sité kautta onnistumisen kokemusten saavuttaminen. Osallistavat

menetelmat ovat vahvasti my6s autonomiaa ja patevyytta tukevia metodeja. Lisaksi, kos-
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ka toimintaa tehdaéan yhdessa, niin vertaisvalmennusta ja pienryhméavalmennusta voidaan
kayttda valmennuksellisen ryhmayttamisen tydkaluina. Niilla voidaan vaikuttaa my6s moti-

vaatioilmastoon, yhteenkuuluvuuteen seka pelaajan tapaan toimia (ratkaisukeskeisyys).

Isot menetelmaélliset kokonaisuudet — valmennuksellisen rynmayttaminen, pienryhmaval-
mennus ja vertaisvalmennus — luovat kokonaisuuden osallistavien menetelmien ymparille.
Liséksi yksilévalmennus taydentdd menetelmanelikantaa. Erilaiset menetelmét nivoutuivat
toiminnan keskion, eli urheilullisen toiminnan ymparilla sujuvasti, osana joukkueiden toi-
mintaa. Monipuolisesti erilaisia menetelmia hyodyntamalla saadaan erilaisia arsykkeita ja

erilaisia muistijalkia. Oppiminen tehostuu, ja mielenkiinto opittaviin asioihin sailyy.

N/

Osallistavat

menetelmat

/ N\

Kuvio 23. Menetelmanelikanta.

7.2.1 Valmennuksellinen ryhmayttdminen

Kaikilla leireilla kokeiltiin vertaisvalmennusta ja pienryhm&valmennusta erilaisten harjoit-
teiden kautta. Lisaksi suurimmaksi yksittaiseksi koko leirin kattavaksi menetelméksi nousi

valmennuksellinen ryhmayttaminen.
Avoimen palautteen pelaajat kirjoittivat kahdella leirilla: Hame-Keskimaa alueleireilla tou-

kokuussa 2017 ja elokuussa 2017. Leirien jalkeen pelaajat kolmesta joukkueesta kirjoitti-
vat avoimen kirjeen valmentajilleen. Kaksi joukkuetta tydskenteli kukin itsendisesti ja jo-
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kainen pelaaja kirjoitti oman kirjeen. Kaikkiaan henkilokohtaisia palautekirjeita oli 34. Li-
saksi yksi joukkue Kirjoitti yhteisen palautteen. Kirjeeseen sai vapaasti kirjoittaa omia aja-
tuksiaan, jotta nahtaisiin, mitk& asiat nousevat esille. Jos ei keksinyt mitdan, niin apuky-
symyksina kaytettiin seuraavia: Mitka fiilikset? Mika on ollut hyvaa? Mita pitaisi kehittaa?

Miten valmentaja on tukenut kehittymistani?

Monessa kirjeessa mainittiin se, etta leiri oli rankka. Rankkuutta ilmaistiin monin tavoin:
"Pelaaminen oli kivaa, vaikka oli rankkaa.”

”30 min juoksu oli erittdin raskas.”

"Kiva, mutta raskas leiri. Paikat kipiat.”

"Leirin alku oli rankka henkisesti ja fyysisesti.”

"Perjantaipaiva oli kaikista rankin.”

Kuitenkin lahes jokaisessa kirjeessa kerrottiin leirin olleen kiva, ja myos oppimisesta ja
palautteenannosta oli paljon mainintoja:

"Leiri antoi motivaatiota ja uskaltaa pelata kiekollisena.”

"Opin paljon uusia asioita.”

"Leirilla oli ylikivaa.”

"Oli kivaa, kun sai paljon palautetta.”

"Leiri antoi paljon motivaatiota.”

"Kaikki kannusti eikd me lannistuttu vaikka vastustaja teki maalin.”

”"Olen saanut paljon taaltd mukaan: vinkkeja harjoitteluun, arjen pyorittdmiseen ja unel-

mien tavoitteluun.”

Palautteiden perusteella valmennus on onnistunut monella eri sektorilla psyykkisen val-
mennuksen suunnitelman toteuttamisessa. He ovat pystyneet rakentamaan lyhyessa
ajassa luottamuksellisen valmentaja-urheilija-suhteen ainakin joihinkin pelaajiin. He ovat

my0s kyenneet luomaan sellaisen motivaatioilmaston, jossa pelaajilla on hyva olla.

Toisten tutustumiseen kannustaminen, valmennuksellinen ryhmayttaminen, pienryhma-
valmennus ja vertaisvalmennus tukivat pelaajia. Kaverisuhteiden luomisella on tarkea
merkitys, ja ne edistivat ryhman kiinteyttd. Ne pelaajat, jotka ovat olleet tapahtumissa jo
monta kertaa, ymmarsivat toisiin tutustumisen merkityksen ja toiset osasivat lahteé raken-
tamaan motivaatioilmastoa ilman valmentajien apua. Taté kautta itseohjautuvuus nékyi

myds koko ryhmén toimintaa ohjaavana voimana.

Vaikkei kirjeessé erikseen kysytty kavereista, joukkuehengesta tai ilmapiirista, niin ne

mainittiin useassa kirjeessa:
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"Henki joukkueessa on ollut mahtava ja valmentajat ovat olleet mukana toteuttamassa ja
rakentamassa sita.”

"Hyvat valmentajat ja joukkue kohotti itsetuntoa ja uskalsin enemman yrittda (uusia) asioi-
ta.”

"Sain uusia kavereita, lahensin vanhojen kavereiden kanssa valeja.”

"Sain paljon kavereita.”

"Leirin alussa jannitti, kun ei ollut ketdan kaveria. Kuitenkin heti ekan paivan jalkeen I6ysin
kaverin ja hanen kanssaan kerattiin iso porukka, jossa meilla oli todella kivaa.”

"Leiri on ollut hyva ja positiivisuus/hyvyys on koko ajan noussut.”

"Joukkueen kesken oli tosi hyva henki eikd epaonnistumisia tarvinnut pelata.”
"Joukkuehenki oli aivan mahtava, kaikki touhusi ja pelasi hyvin yhteen.”

"Meidan joukkueessa oli tosi hyva henki. Kaikki tsemppas ja kannusti toisia.”

"Mukava reenata, kun oli hyva joukkuehenki.”

Se kiire, mika monesti leirilla valmentajissa tuntuu, ei kuitenkaan nakynyt palautteissa kuin
muutamassa maininnassa. Pelaajat toivoivat lisdaikaa oheisharjoitteluun ja pelaaja-
valmentaja-keskusteluun. Yhdessa kirjeessa toivottiin lisda henkilokohtaista palautetta.
Pelaajien kohtaaminen on kuitenkin ollut laadukasta, pelaajia on kannustettu ja valmenta-
jilla on ollut positiivinen asenne pelaajiin. Tasta kertovat pelaajien ndmakin nakemykset
valmentajista:

"Valmentajat X ja X olivat upeita ja ammattitaitoisia/.../Leirijohtajat kyselivat fiiliksia ja
tsemppasivat, josta lisda uskoa omaan tekemiseen.”

"Valmentajat olivat mukavia ja kannustavia.”

"Keskustelu X:n kanssa motivoi jatkamaan entistd kovemmin t6ita.”

"Valmentajat anto hyvin palautetta ja tsemppas.”

"Valmentajat oli mukavia ja positiivisia ja seka tsemppasivat hyvin. X ja X on parhait!”
"Valmentajat oli hyvat: ne tsemppas ja piti hyvia oheisia ja treeneja.”

"Te valmentajat olitte tosi rentoja sekd mukavia.”

Valmentajat kokivat psyykkisen valmennuksen suunnitelmat positiivisina, mutta toteuttivat
niité eri tavoin. Toisilla ei ollut kokemusta vastaavasta tyoskentelytavasta, ja toteuttivat
suunnitelmista vain niita osia, jotka tuntuivat itselleen sopivilta. Toiset puolestaan noudat-

tivat suunnitelmaa sellaisenaan.

Valmentajat nakivat suunnitelmat positiivisina varsinkin silloin, kun he ottivat ne suunni-
telmallisesti osaksi joukkueen toimintaa. Eli kun suunnitelmaa lahdettiin rohkeasti teke-
maan, niin se nahtiin hyvana. Jos se jai kesken, niin sen hyotyja oli vaikea nahda. Kaksi

leirilla ollutta valmentajaa kokeili lisksi osallistavia menetelmid sovellettuina omissa nais-
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ten Mestis-sarjatason joukkueissaan ja kertoivat kokeilujen olleen positiivisia. Toinen val-
mentajista oli lisaksi miettinyt erilaisten osallistavien menetelmien kaytt6a pysyvana osana

joukkueen toimintaa.

Kaksi, jo monta leiria lapikaynytta pelaajaa vertailivat kdymiaan leireja sen mukaan, miten
suunnitelmaa oli toteutettu tai oliko sita toteutettu lainkaan. Erityisen suureen osaan nousi
valmennuksellinen ryhmayttaminen. Toinen pelaaja kertoi, ettd yhdella leirilla, jonka aika-
na valmentaja ei lainkaan tehnyt ryhmayttamista tai muita tehtavia, tama nakyi esimerkiksi
pelaamisessa ja muussa joukkueen toiminnassa. Hanen mukaansa joukkue pelaa pa-
remmin yhteen, silloin kun ryhmayttamista on tehty.

"Ja se on vaikeeta, jos muutama joukkueessa vaan yrittda saada joukkuetta tutus-
tumaan paremmin ja luomaan hyvaa joukkuehenked, jos valmentaja ei saa sita ai-
kaan. Ja varsinkin, jos vertaa aiempiin leireihin, niin joillakin on ollut todella hyvin tal-
laista toimintaa ja silloin on ollut paljon helpompaa ja mukavampaa joukkueen kans-

sa.

Toinen pelaajista kertoi ryhmaytymisen vaikuttavan pelaamiseen siten, etta uskaltaa luot-
taa itseensa kentélla ja kannustaa muita:

”Olisi tosi ulkopuolinen olo ja ei pystyisi olla oma itsensa, ellei olisi tehty kivaa jouk-
kueen kanssa ja tutustuttu toisiin siind ryhmaytyksessé/.../on tarkeetd, etta kaikki
uskaltaa puhua joukkueessa, ja kaikilla olisi semmoinen tunne, ettéa kaikki on sa-
manarvoisia ja kukaan ei oo toisen ylapuolella.”

Yli lajirajojen valmennuksellisen ryhméayttdmisen kokeilu myos poikien jalkapallojoukku-
eessa tuotti samankaltaisia tuloksia. Havainnoin, ettd joukkueen keskindinen vuorovaiku-
tus parani paljon: yksildista tuli joukkue, eikd ketaan jatetty ulkopuolelle. Ryhmayttamisen
vaikutus ndkyi kauden lopussa siina, etta valmentajien ei tarvinnut en&é ohjata ryhmayty-
mista, vaan pelaajat itse keksivat ja lahtivat toteuttamaan erilaisia yhteisia toimintoja.
Myds vanhemmilta keratty palaute oli samassa linjassa havaintojeni kanssa. He toivat
esille, etté pelaajat lahtevat mielellaan harjoituksiin, silla kokevat joukkueen hengen hy-

vaksi, ja toisten onnistumisia arvostetaan.

7.2.2 Pienryhmévalmennus ja vertaisvalmennus

Pienryhm&valmennus mentorointina osoittautui erittdin hyvaksi valmennusmenetelmaksi
nuorten urheilijoiden kehittymisen ja oppimisen tukemiseksi. Paitsi ratkaisukeskeisten
arjen oppimismallien kehittymisen, pienryhmavalmennus antaa myos vertaisvalmennuk-
sen hyddyt: samalla kun pelaajat oppivat uusia tyoskentelytapoja arjen tueksi, he oppivat

myds muilta ja oppivat itsestaan opettaessaan muita.
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Huomasin, etta pienryhméavalmennus ja/tai vertaisvalmennus edesauttoivat jo sinallaan
ryhmaytymista eri tapahtumissa. Nain ollen péaattelin, ettd jo pelkastaan autoritaarisesta,
valmentajalahtdisesta tydotteesta luopuminen edesauttaa ryhman kiinteyden edistymista
ja pelaajien yhteenkuuluvuuden tunteen saavuttamista. Suunnitelmallinen valmennukselli-
nen ryhmayttdminen, jonka puitteissa kaytetaan myds pienryhmavalmennusta seka ver-
taisvalmennusta, on oman nédkemykseni mukaan tehokkain yksittaisten urheilijoiden ja
koko joukkueen potentiaalia tukeva valmennuspaatds. Lisaksi valmentajan aktiivisuus
erityisesti valmennuksellisen ryhmayttamisen aikana seka pienryhmavalmennuksessa
mentoroijana edesauttoivat pelaajien tuntemista, vuorovaikutusta seka sita kautta valmen-

taja-urheilija-suhteen kehittymista.

Joukkuelajissa yksittaisen pelaajan huomioiminen on joukkueesta riippuen hyvin vaihtele-

vaa. Sen vuoksi pienryhmévalmennus mahdollistaa my06s yksil6llisen huomion antamista.

Kun "porukassa” pelaajat nimesivat niita asioita, jotka kokevat talla hetkella arjessa haas-
tavina, niin asiat olivat hyvin yksittaisia. Kokonaisuuksia, kuten koko arjen hahmottaminen,
ei koettu vaikeina. Mutta yksittaiset asiat hairitsivat monia asioita arjessa, paasaantoisesti
kuitenkin pelaamista. Haastavina asioina nimettiin itseluottamuksen puute, omatoiminen
harjoittelu tai siihen ryhtyminen, palautuminen, joukkueen vaikea tilanne (huono henki,
vaikeudet joukkueen sisdlld), ja lajitaidoista mailanké&sittely ja kiekkovarmuus. Naiden asi-
oiden tarkastelua varten kehitimme Sari Suoniemen kanssa viisivaiheisen mallin, Punai-
sesta vihreédksi -tydkalun, jota Iahdin "porukan” kanssa kokeilemaan. Ajatuksena ei ollut
tarjota pelkastaan ratkaisumallia kasilla olevaan haasteeseen vaan opettaa pelaajat itse

kayttamaan mallia myds muiden jo olemassa olevien tai tulevien haasteiden kohdalla.

Punaisesta vihreaksi -harjoituksessa punaiset tarkoittavat sellaisia arjen haasteita ja asioi-
ta, jotka eivat tarpeeksi sujuvalla tasolla ja nain hairitsevat arkea joko urheilussa, koulussa
tai kotona. Haasteet voivat olla urheiluun liittyvia ja lajitaidollisia, esimerkiksi kiekonkasitte-
ly tai laukaus, tai arjenhallintaan liittyvia kuten ruokarytmi tai urheilun ja opiskelun yhdis-
taminen. Punaiseksi urheilija voi valita my6s tunteisiin liittyvan haasteen, kuten turhautu-
misen. Kun punaisista eli haasteista on valittu yksi, jota urheilija lahtee muuttamaan vihre-
aksi eli ratkaistuksi tai paremmaksi, han laatii konkreettisen suunnitelman, kuinka asian

kanssa etenee.

Minun tehtdvanani oli auttaa ja tukea urheilijaa suunnitelman laadinnassa. Suunnitelmasta
piti I16ytya myos valmentaja. Valmentaja tai auttaja voi olla esimerkiksi perheenjasen tai
sukulainen, harkinnanvaraisesti myds joukkuetoveri. Valmentajan ja auttajan tehtava on

tukea urheilijaa suunnitelman toteuttamisessa.
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Punaisesta vihredksi -tyokalun tarke& osa on seuranta. Kun teimme ensimmaisella kerral-
la suunnitelmat, ja toisella kerralla palasimme niihin, niin taytantdonpanossa oli muutamil-
la haasteita. Ne, jotka olivat tunnollisesti tarttuneet omien haasteiden ratkomiseen, olivat
valmiita tekemaan myds ty6ta ratkaisujen eteen. Heilla oli halua kehittya ja menna tavoit-
teitaan kohti. Osa oli jo tydstanyt tai aiemmin joutunut tydéstamaan joitakin haasteitaan ja
oppinut, ettd omalla toiminnalla on suuri vaikutus siihen, miten asiat etenevat. Aiempi ko-
kemus, hyva itseohjautuvuus sekd omien tavoitteiden selkeys edesauttoivat haasteiden

ratkaisemista.

Pelaajat antoivat palautteen "porukasta” viimeisella tapaamiskerralla, osana vapaamuo-
toista kirjettd valmentajalle. Kirjeessa pelaaja sai itse kertoa kaudestaan, arvioida omien
tavoitteidensa toteutumista seka antaa palautetta myds kaikista muista Hameen alueen ja

valtakunnan tapahtumista, joissa oli ollut mukana.

Paasaantoisesti pelaajat pohtivat omaa mennytta kautta ja tulevaa seka lisdksi arvioivat
"porukka’-toimintaa tai Hameen alueen tyttdkiekkovalmennusta.

"Henkisen puolen valmennus tai milla nimelld tdma nyt kulkeekin oli myoés loistava juttu.”
"Olisi kivaa, jos olisi lisaa tallaisia ryhmia ja tapahtumia. Jaalla ja ulkopuolella.”

"Hyvin ootte tehny t6itd meidan eteen. Ennen oli paljon vAhemman pelaajien kanssa ole-

mista, joten parantunu on.”

Vertaisvalmennusta eli kaverivalmennusta kokeilimme ensimmaéisen kerran valtakunnan-
leirilla lokakuussa 2016. Vertaisvalmennus oli paivakohtainen: yhden paivan ajan seurat-
tiin itselle uutta pelaajaa, kaveria ja seka péaivan aikana etta illalla annettiin palaute seka
pelaajan pelaamisesta etta yleisesta toiminnasta. Palautteen piti olla positiivista ja siita piti
[6ytya myos oppimisnakdkulma: mité opin haneltd? Pelien jalkeen ensin annettiin omalle
kaverille palaute, taman jalkeen joukkue yhdessa koosti yhteenvedon pelisté ja vasta vii-
meisimpana valmentajat jakoivat ajatuksiaan. Kokemukset olivat heti myoénteisia. Pelaa-
jien palautteissa korostui ilo ja oppiminen: paitsi ettd sai hyvaa palautetta, niin oppi uusia
asioita itsestdan. Asia, jonka on kokenut itselleen isona haasteena, saattoikin nayttaytya
paivan aikana vahvuutena. Toiselta opittiin mm. luonteeseen tai asenteeseen liittyvid asi-

oita.
Taman perusteella vertaisvalmennus oli mukana jokaisella leirill&a, joka oli kehittdmistyon

piirissé. Kaikki kokemukset ja palautteet olivat yhdensuuntaisia ensimmaisen kokeilun

kanssa. Sen perusteella Kaverivalmennustehtava paatyi myos esimerkkimateriaaliin.
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7.2.3 Yksilollinen valmennus

Yksilollista valmennusta kokeili joidenkin seurakayntien yhteydessa seka leireilla pelaaja-
valmentaja-keskusteluissa. Seurakayntien yhteydessa yksilollinen valmennus kohdentui
enemman niihin haasteisiin, joita pelaajilla oli. Leireilla puolestaan otin joihinkin pelaaja-
keskusteluihin mukaan mm. Dweckin (Gibbs 10.6.2016) kasvun ajattelutapaan liittyvat
kysymykset. Toiset pelaajat hAmmastyivat, kun kysyin, etta "mita opit omasta pelaamises-

tasi tanaan”?

Huomasin, etté pelaajat eivat ole tottuneet arvioimaan ja analysoimaan omaa tekemistaan
oppimisen kautta. He ehka pystyvét kertomaan, ettéd ovat oppineet jonkun lajiteknisen
taidon, mutta sita, miksi he ovat oppineet sen tai mita ovat tehneet taidon oppimisen
eteen, on vaikeampi arvioida. Samoin oman pelaamisen arviointi esimerkiksi tavoitteen
asettamisen ja sita kautta tavoitteen seurannan kautta oli toisille, jopa joillekin 15-16-

vuotiaille, haastavaa.

Seka seurakdyntien yhteydesséa tehdyt henkilokohtaiset valmennushetket seka leirien
pelaaja-valmennus-keskustelut pelaajat kokivat tarkeind. Monet olisivat halunneet esimer-

keiksi leireilla lisaa yksilollistd keskusteluaikaa valmentajan kanssa.

Yksilévalmennus nivoutui luontevasti myos joukkuevalmennusymparistdihin. Kuitenkin,
kuten aiemmin mainitsin, sen toteuttaminen joukkuetoiminnassa on haastavaa. Valmen-
nuksellinen ryhmayttdminen, pienryhmévalmennus ja vertaisvalmennus ovat kaikki mene-
telmid, joita voidaan kayttaa koko joukkueen lasnéollessa. Nain niiden tuominen valmen-

nuskokonaisuuteen on vaivattomampaa.

Oli valittu menetelma sitten miké tahansa, niin paatavoite on pelaajan oppiminen ja kehit-
tyminen. Parhaimmillaan pelaajan potentiaalin kehittdmisen lahtékohdista tapahtuva val-
mennus pystyy siis auttamaan pelaajaa siten, etta han on taas valmiimpi niin psyykkisesti
kuin fyysisestikin haastavampiin tilanteisiin. Keskitssa on aina urheilullinen toiminta, jota
ymparoivat erilaiset valmennusmenetelmat, valmennuksellinen ryhmayttaminen kaiken
"aitind”. Oli kyseessa sitten leirijoukkue tai pelaajan oma seurajoukkue, niin erilaisilla val-

mennusmenetelmilla voidaan tukea myds koko joukkuetta sen eri vaiheissa.
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LEIRI

Valmennuksellinen
ryhméyttdminen

URHEILULLINEN
TOIMINTA

Kuvio 24. Valmennusmenetelméat osana joukkueen toimintaa ja ryhman vaiheita.

7.3 Esimerkkimateriaalit

Kehitystyon tuotoksena rakennetut esimerkkimateriaalit olen tehty mahdollisimman kay-
tannonlaheisiksi. Esimerkkimateriaalin tyypiksi valitsin korttimuodon. Materiaalit ovat siis
valmennuskortteina, jotka valmentaja voi tulostaa itselleen ja niista kayttda aina tilantee-
seen sopivaa korttia. Kortit ovat malleja, antavat suuntaa, ja niiden pohjalta voi kehittaa
omanlaistaan tapaa toimia. Korttien muuttaminen ja kehittdminen onkin tarkeaa: joukkue-
toiminnassa valmentaja pystyy havainnoimaan pelaajien kehittymisté ja miettimaén sen
pohjalta jatkoa. Tyttokiekkoilijoiden yhteisissa tapahtumissa samat pelaajat osallistuvat
vuoden aikana moniin eri tapahtumiin, joten ei ole tarkoituksenmukaista kayttaa aina sa-

moja tehtavia.

Korttimuodon valintaan paadyin sen vuoksi, etta tapahtumat ja tapahtumien muodot vaih-
televat: yksipéaivaisessa tapahtumassa voi olla aikaa kaytettévissa puolituntia tai puolitois-
ta tuntia. Leirit ovat puolestaan kolmen tai neljan paivan mittaisia ja ohjelma tiivis. Lisaksi

korttimuotoa tuki valmentajilta saamani palaute.

Koska leireilld, tapahtumissa ja yleisestikin joukkuetoiminnassa toiminta on vahvasti aika-
taulutettua, taytyy ylimaaraisen materiaalin olla myds mahdollisimman yksinkertaista ja
helposti toimintaan liitettavaa. Se ei poista sen suunnitelmallisuutta tai merkityksellisyytta,
vaan antaa materiaalille matalamman kayttokynnyksen. Tehtavia tehdessa myds tydsken-
telytavat ovat yksinkertaisia, mika tahansa tila kdy tehtavien toteutukseen ja valineiksi
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riittdvat kynét ja paperit. Liséksi toisia kortteja voi kayttaa esimerkiksi yksilo- ja vertais- tai
pienryhmavalmennuksen erityistehtavina: tehtava annetaan pelaajalle pohdittavaksi ja sen
jalkeen sovitaan viikon paahan aika, jolloin yhdessé keskustellaan aiheen tiimoilta. Nain
esimerkiksi pelaaja-valmentaja-keskusteluun varattu aika voi olla varsin lyhyt, koska jo
etukateen pelaaja on pohtinut ja prosessoinut asiaa. Nain joukkuevalmennuksessa saa-
daan pelaajille helpommin yksildllista aikaa ja huomiota. Samaan tapaan eli erilaisia yksi-
[6llisia tehtavia antamalla valmentaja voi toteuttaa esimerkiksi pelaajan omatoimisen fy-

siikkaharjoittelun kehittamista.

Valmennuskorteista voi myos poimia yksittaisia kysymyksia, joita pelaajat yhdessa pohti-
vat yhteisissa joukkuetoimintaan luonnollisesti nivoutuvissa hetkissa. Kalaja (2015, 256)
mainitsee esimerkiksi venyttelyhetken tutustumistilanteena tai harjoituksen lapikaymisti-
lanteena. Venyttelyhetkea voisi siis hyvin hyddyntaa myos valmennuskortista poimitun
kysymyksen kasittelytilanteena.

Myds tyttokiekkokouluttaja tai tyttbkiekon tutorvalmentaja pystyy hyddyntamaan kortteja
seurakayntien yhteydessa, yksildllisina tehtavina. Pelaajan tarpeen mukaisen tehtéavan voi
lAhettdd pelaajalle etukateen, ja seurakaynnilla voidaan pohtia yhdessa tehtavaa. Esimer-
kiksi jos tyttokiekkokouluttajalla on peliseuranta, han voi antaa pelaajalle tavoitetehtavan,
jossa pelaaja asettaa itselleen tavoitteen peliin. Pelin jalkeen pelaaja arvioi tavoitetta kor-
tin apukysymysten avulla. Nain tyttokiekkokouluttaja saa arvokasta tietoa siitd, miten pe-

laaja arvioi oman tavoitteensa toteutumista oman toimintansa kautta.

Korteissa on otsake, teema ja menetelmaét, joita voidaan tehtavaa tehdessa hyddyntaa.
Liséksi joissakin korteissa on erillinen tehtavananto ja toisissa korteissa yksilo- ja jouk-
kuetehtéava tai leirivalmennus eriteltyna. Paaasiallisesti kortit on tehty siten, etta tehtavien

suorittamisessa voi hyodyntaa yksilé-, vertais- ja/tai pienryhmavalmennusta.

Esimerkkimateriaalit siséltavat paljon piirtamista ja/tai Kirjoittamista. Tata perustelen silla,
ettd oppiminen on tehokkainta osallistuvuuden ja toisaalta myos visuaalisten menetelmien
kautta (Lehtisare 7). Piirustuksesta tai kirjoituksesta jaa siis paljon parempi muistijalki kuin
esimerkiksi pelkasta keskustelusta. Lisdksi samalla ihminen keskittyy paremmin, silla h&-

nen taytyy suunnata koko fokuksensa tyon tuottamiseen (Lehtisare, 17).

Piirtamistehtavat ovat alkeellisia, ja pddasia ei ole tuotos vaan omien ajatusten jasentely

ja oppiminen — sen vuoksi tuotoksen ulkonakoa ei ole tarkoitus korostaa.
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VENE

Ty6skentely:

Piirissd, jokainen kertoo itsestdan

tehtdvan kautta. Muut saavat esittad kysymyksia.
Lisdksi herdtetddn keskustelua toisen tuntemisen
hyodyistd, kunnioituksesta, arvostuksesta jne.
Miten se, ettd panostamme toisen tuntemiseen,

Teemat:
Itsetuntemus, vahvuudet, tutustuminen,
ryhméaytyminen, yhteenkuuluvuus

Menetelmat: auttaa meita kentilla?
Valmennuksellinen ryhméayttédminen, Veneet teipataan kopin seindin/oveen.
pienryhméavalmennus, vertaisvalmennus,

yksilévalmennus Huom! Mikali aika ei riitd piiritydskentelyyn,

niin purun voi kdyda lapi myds pareittain
L o tai pienryhmissa (ei tuttua pelaajaa pariksi!).
Tehtavananto kerrotaan yksi asia kerrallaan:

1. Piirra paperille vene, jossa on iso purje ja ankkuri.

2. Piirré lisaksi karikko, aurinko ja pilvi.

3. Kirjoita purjeeseen omat vahvuutesi, runkoon (pohjaan)

omat haasteesi.

4. Kirjoita ankkuriin ne asiat, jotka jarruttavatsinua. Tanja Mikeld 2017

5. Kirjoita karikkoon asioita, joita pelkaat. Kirjoita aurinkoon (Alkup. Itsetuntemuksen laiva.

mydnteistd energiaa tuovat asiat. Kirjoita pilveen haaveesi ja Suomen Mielenterveysseura,
unelmasi. Treenaa mieli vahvaksi)

Kuvio 25. Valmennuskortti.

Esimerkkimateriaalien tilannekohtainen valinta ja soveltaminen jaéavat valmentajan pohdit-
tavaksi. Toiset korteista vaativat jo hiukan enemman pelaajien ja ryhman tuntemista, jotta
tehtavaa voidaan toteuttaa esimerkiksi pienryhméavalmennuksena. Sen vuoksi kannattaa

aloittaa tehtavista, jotka ovat itselle yksinkertaisia ja riittdvan kevyita.

7.3.1 Leirivalmennusmalli

Esimerkkimateriaaleja pystyy hyddyntamaan ja kehittdmaan monenlaisessa joukkuetoi-
minnassa. Seurajoukkueessa niiden avulla voi rakentaa teemaviikkoja tai -kuukausia, leiri-
tai turnaustapahtumassa teemapaivia. Esimerkiksi kartoitusleirille voi potentiaalin tukemi-

sen lahtokohdista muodostaa teemapaivia kortteja hyodyntamalla.
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Pdiva 2 Paiva 3 Paiva 4
TAVOITTEEN
ASETTELU (joukkue),

ARVIOINTI, PALAUTE

Paiva 1

TAVOITTEEN ASETTELU
(yksild), ITSEARVIOINTI

ITSETUNTEMUS,

TUTUSTUMINEN,
VAHVUUDET, MOTIVAATIO

RYHMAYTYMINEN

Menetelmat:
Valmennuksellinen
ryhmayttaminen

Valmennuskortit,
esimerkiksi:
- Ryhmaytyspelit1 tai 2,
- Vene, Puu,
Pelaajakorttitai
Tunnista vahvuutesi

Menetelmat:
Valmennuksellinen
ryhmaéyttaminen,
vertaisvalmennus,
pienryhméavalmennus

Valmennuskortit,
esimerkiksi:
Ryhmaytyspelit1 tai 2,
Mina parhaimmillani,
Ydinvahvuudet tai
Tunnistavahvuutesi
Kaverivalmennusehtava
- llmapiiri

Menetelmat:
Valmennuksellinen
ryhmayttaminen,
vertaisvalmennus,

yksildvalmennus

Valmennuskortit,
esimerkiksi:
Ryhmaytyspelit 1 tai 2
- Tavoitetehtava
- Mité opit?

Kuvio 26. Leirin teemapadivat.
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Menetelmat:
Valmennuksellinen
ryhmayttaminen,
pienryhméavalmennus

Valmennuskortit,
esimerkiksi:

- Ryhmaytyspelit1
tai2
Tavoitetehtava
Kirje valmentajalle



8 Pohdinta

"Kukaan meista leiriprojektien henkisen polun mukana tydskennelleista ei olisi ikin& osan-
nut kuvitella minkalainen voima ja tuloksellisuus saavutetaan tehdyilla muutoksilla valitto-
masti.” (Suoniemi 26.10.2017)

8.1 Kehitystyodn luotettavuus ja hyédynnettavyys

Tassa kehitystydssa tavoitteena oli mallintaa se, mita nuorten urheilijoiden kohdalla tue-
taan, ja mitd tuki konkreettisesti on. Toiminta valittiin siten, etta se tukisi tavoitteita. Lisaksi
kehitystydn tuloksena saatu tieto tukee vallalla olevaa teoriaa, ja potentiaalimallin kautta
teoriaa on pystytty myos tarkentamaan ja kehittdmaan. Hiltusen (2009, 3) mukaan jos
"saatu tieto vastaa vallalla olevaa teoriaa tai pystyy sitd tarkentamaan tai parantamaan,

silloin tulos on validi.”

Patevyys eli validiteetti ja luotettavuus eli reliabiliteetti muodostavat kokonaisluotettavuu-
den (Vilkka 2015, 194). Taman kehittamistyon validiteettia arvioidessa on syyta ottaa
huomioon yli vuoden aika. Siin&d ajassa pelaajat ovat kasvaneet ja myds oppineet toimi-
maan valmennuksessani tietylla tavalla. Hiltunen (2009, 3) nostaakin esille sisaista validi-
teettia tarkastellessa eri mittauskertojen valisen ajan: mita aikavalilla on tapahtunut?
Omassa tyossani juuri nuorten kasvaminen, oppiminen ja kehittyminen on voinut liikuttaa

tuloksia yhtenevaiseen suuntaan.

Toisaalta se, etta eri toiminnoissa tehdyt havainnot ja saadut palautteet ovat yhtenevaisia,
kertovat myos siitd, ettd kehitystyota on viety oikeaan suuntaan. Potentiaalimalli, erilaiset
osallistavat menetelmat ja valmennuskortit eivat ole siis sattumanvaraisesti rakennettuja,
vaan valmennuksen kehittdmisen tuloksena syntyneita toimintamalleja ja tydkaluja. Hiltu-

sen (2009, 11) mukaan “reliabiliteetti on hyva, kun tulokset eivat ole sattumanvaraisia.”

Taman tyon teemat, kasitteet ja aineiston keraamistavat on mietitty perusteellisesti kehit-
tamistyon edetessa. Vaikka aineistonkeruu poikkesi hieman suunnittelusta ja kyselylo-
makkeen vastaukset jaivat pois, niin muu aineistonkeruuseen liittyva toiminta oli tarkkaan
harkittua. Vilkka (2015, 193) yhdistaa tallaisen suunnitelmallisuuden maarallisessa tutki-
muksessa mittarin ja tutkimusmenetelman validiuteen, mutta sovellettuna kehitystydhoén

naen sen myos kehitystydhon soveltavana validiuden tarkasteluna.

Rinnastan tdman tyoni laadullisen tutkimusmenetelmén ainutkertaisuuteen, joka Vilkan

(2015, 197) mukaan syntyy siitd, etta laadullista tutkimusta ei voi koskaan toistaa sellaise-
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naan. Taman kehitystyon ainutkertaisuutta vahvistavat nuoret urheilijat, jotka ovat osa
tarinaa. Nuoresta iastdan huolimatta heidan ajattelutaitonsa ovat jo silla tasolla, ettd he
pystyvéat arvioimaan hyvin heihin kohdistuvaa toimintaa ja sen seurauksia. Ainutkertaisuu-
den koen itse inhimillisena tekijand: ndméa nuoret, jotka elavat tdssa ajassa, tdman ajan
valmennuskulttuurin alla, tekivat tasta valmennuksen kehitystydsté juuri tallaisen. Kuiten-
kin, kokeilut poikien jalkapallojoukkueen toiminnassa vahvistivat myos sen, etta kehitys-

tyota voisi hyddyntaa laajemminkin, yli sukupuoli- ja lajirajojen.

8.2 Yhteenveto ja johtopaéatdkset

Tama kehittamistyd on ollut projektina mittava. Se on toisaalta vaatinut vahvaa uskoa ja
nakemysta siihen, ettd valittu suunta on oikea, mutta toisaalta antanut yha enemman viit-
teita siitd, ettd matka on vasta alussa. Nykypelaaja antaa kuitenkin mahdollisuuden val-
mennuksen kokonaisvaltaisempien ulottuvuuksien kaytdlle: luonnostaan aktiivisten, osal-
listuvien ja mielellddn omaa toimintaansa kehittéavien pelaajien kanssa esimerkiksi erilais-

ten menetelmien kayttd onnistuisi jo hyvin osana arkipaivan valmennusta.

Taman kehitystyon yhteenvetona voin todeta, ettd nuoren urheilijan potentiaalin tukemi-
nen on vahva osa kokonaisvaltaista valmennusta. Eri valmennusmenetelmi& hyddynta-
malla oppimisesta saadaan paitsi mielenkiintoisempaa, myos tehokkaampaa. Pelaajan
potentiaalin tukeminen alkaa jo kohtaamisesta: laadukkaaseen vuorovaikutukseen panos-
taminen luo pohjan valmentaja-urheilija-suhteelle ja sitéa kautta myés urheilijakeskeiselle
valmennukselle. Motivaatioilmaston rakentaminen ja sen avulla urheilijoiden tukeminen on
myds merkityksellista urheilijan kehittymista ajatellen. Kasvun ajattelutavan ja "gritin” ke-
hittyessé, seka sisdisen motivaation ajaessa urheilijaa eteenpéin, han nauttii yha enem-
man tekemisestaan. Tehokkaasti oppivalla ja itsenséa johtamiseen harjaantuvalla urheilijal-

la onkin késissaan menestyksen avaimet.

Potentiaalimalli toimiikin mielestéani valmennuksen linjauksena, toimintatapana ja muistilis-
tana. Nuoren urheilijan potentiaalin tukemiseen ei kuitenkaan pelkka tieto riita. Valmenta-
jan itsensa kehittdminen omia vuorovaikutustaitoja, omaa ajattelutapaansa ja valmennus-
paatoksia tarkkailemalla on avainasemassa urheilijan kehityksesté puhuttaessa. Jos esi-
merkiksi valmentaja ei kohtaa pelaajiaan, ei osoita pitkdjannitteisyyttd valmentamisessaan
ja ajattelee vield muuttumattoman ajattelutavan kautta, on vaikea pelaajillekaan opettaa

hyvaa vuorovaikutusta, "gritia” ja kasvun ajattelutapaa.
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Urheilijan valmentaminen potentiaalimallin kautta on myds urheilijan profiloimista. Koska
joukkueymparistd on yksil6lajivalmennusta haastavampi aihio yksilolliseen huomioimi-
seen, niin kohtaamiset, palautteen- ja tehtdvanantotilanteet seka pienet jutusteluhetket
ovat tarkeitd. Niiden kautta valmentaja oppii tuntemaan urheilijansa ja auttaa heita kehit-
tamaan tietoisuutta omasta tekemisestaan. Kun urheilija oppii arvioimaan toimintaansa
realistisesti, han pystyy myds paremmin toteuttamaan ratkaisukeskeista ja oivaltavaa

tydskentelyda oman kehittymisensa tukemiseksi.

Potentiaalimalli mahdollistaa siis myos yksildvalmennuksen kehittamisen joukkuevalmen-
nusymparistossa. Monet pienryhma- ja vertaisvalmennustehtavat soveltuvat myos pelaa-
ja-valmentaja-valisen keskustelun aihioiksi — siksi yksilévalmennus on mainittu myds
useissa valmennuskorteissa. Osallistavat tavat tehda valmennustyota osoittautuivat siis
tassé tyossa olennaisiksi valmennusteoiksi potentiaalin ndkokulmasta. Pelaajat kokivat
osallistavat tavat mielekkaiksi ja niiden kautta pystyivét kehittdm&an omaa ajatteluaan ja

toimintaansa. Samalla pelaajat paasivat vaikuttamaan oman joukkueensa toimintaan.

Kaikista tamén kehittamistydon menetelmista valmennuksellinen ryhmayttdminen nayttaytyi
pelaajille tarkeimmaksi. Mita tahansa sen puitteissa tehtiinkin, niin yhteishenki, viihtyvyys,
ryhman turvallisuus ja keskinainen luottamus nousivat pelaajien palautteista esiin. Val-
mennuksellisella ryhmayttamisella pystyttiin siis hyvin vastaamaan mahdolliseen yhteen-
kuuluvuuden tunteen puuttumiseen, joka monesti heijastelee poikajoukkueissa pelaavien
tyttdjen arjessa. Eraankin pelaajan omassa toimintaymparistéssa oli isoja haasteita, mutta
valmennuksellisen ryhmayttamisen seka yksilévalmennuksen kautta saatiin pelaajan mo-
tivaatiota taas hetkellisesti leirilla kasvatettua, jotta han jaksoi keskittyd muutosten tekemi-

seen oman arjen parantamiseksi.

Merkittavin havaintoni oli kuitenkin se, etta pelaajat osasivat jo vaatia toimintoja, jotka "lait-
tavat ajattelemaan” ja "auttavat meita pelaamaan paremmin yhteen”. Eli jos pelaaijilla oli
positiivinen kokemus siita, etta joukkueelle tehty psyykkisen valmennuksen suunnitelma
oli toiminut, niin he saattoivat jo leirin ensimmaisena paivana kysya, etta "koska aloite-
taan”. Valmennuksellinen ryhmayttaminen ja sen sisalla kaytetyt muut valmennusmene-
telmat nousivat kartoitusleireilld vahvasti pelaajien potentiaalia tukeviksi kokonaisuuksiksi.
Lisaksi hyvin toteutettu ryhmayttdminen tuki ryhméan vaiheita aina muotoutumisesta me-

nestymiseen.
Paras mahdollinen suoritusymparistd onkin potentiaalin kannalta varsin merkittdva osate-
kija. Riippumatta siita, onko kyseessa tytt6-, poika tai sekajoukkue, niin jos ryhman kiin-

teyteen ja motivaatioilmastoon ei panosteta, niin joukkueen yhtenaisyys ei paase raken-
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tumaan. Pelkéat harjoitustapahtumat eivat itsessdan toimi ryhman kiinteyden ja turvallisuu-
den edistajind. Nykyvalmentajat osaavat lajinsa ja ovat tehokkaita "koneistoja”, mutta te-
hokkuuden alle saattaa hautautua kaikista tarkein: pelaajien ja joukkueen hyvinvointi. Ei
maltetakaan pysahtya miettimaan, ettéd miten pelaajille mahdollistettaisiin paras mahdolli-
nen kehitys. Jos kohtaaminen ja empaattisuus haudataan suorittamisen alle, niin jaljelle

jaa vain toisistaan eriytynyt ryhma yksiloita.

Taman kehittamistydn pohjalta naen itse vertaisvalmennuksen ja pienryhmavalmennuk-
sen joukkuevalmennukseen integroituna isona mahdollisuutena tukea pelaajan potentiaa-
lia. Tyttokiekkokouluttajan ja tutorvalmentajan toimenkuviin ne istuvat hyvin, varsinkin yh-
distettyna esimerkiksi erilaisiin tapahtumiin. Samoin yleisesti pienryhméavalmennuksen
hyddyntamiselld seurajoukkuevalmennuksessa on rajattomat mahdollisuudet: sita kaytta-
malla voidaan tukea yhteistydtaitoja myos jad- ja oheisharjoittelussa seké pelitapahtumis-
sa. Mita jos ensisijainen palaute suorituksesta tuleekin joskus toiselta pelaajalta? Tai
omalta pienryhmalta? liman vertaisvalmennustakin palautteenantojarjestykseen kannattaa
kiinnittdd huomiota, mutta vertaisvalmennuksen kautta pelaaja saa henkilokohtaisen pa-
lautteen, ja tdman jalkeen palautteet linkitetdan joukkueen analyysiksi. Nain valmentajakin
saa realistisen kuvan siitd, miten pelaajat arvioivat omaa toimintaansa, ja miten pelaajat

pelin nakivat.

Olen huomannut, etta luonnollisena osana valmennusta seké suunnitelmallisesti toteutet-
tuina joukkueen osallistava yhteistoiminta tukee pelaajien potentiaalia. Vertais- ja pien-
ryhmavalmennusta erillisina osioina tai osana valmennuksellista ryhmayttamista toteutta-
malla pelaajaa pystytaan tukemaan paitsi Jaakiekkoliiton tapahtumissa myds omassa
toimintaymparistossaan. Erilaiset menetelmat ja tydkalut mahdollistavat motivaation tu-
kemisen tavoitteiden ndkodkulmasta: pelaaja on motivoitunut asettamaan tavoitteita ja kul-
kemaan niita kohti, arki ja kaikki tekeminen arjessa on laadukasta. Lisaksi joukkueissa,
olivatpa ne sitten mita tahansa, tallainen pelaaja ymmartaa yksilon menestymisen joukku-
een menestymisen kautta: han kunnioittaa valmentajiaan ja joukkuetovereitaan ja on val-

mis oppimaan heilta.

Nuoruusika on kehitysvaiheena haastava, ja nuorten valmentaminen pitaa sisallaan monia
sellaisia asioita, joihin ei esimerkiksi lapsia tai aikuisia valmentaessa térmaéa. Olisikin mie-
lestani utopistista ajatella, etta taman kehittamistyén tuloksena syntyneet aihiot toimisivat
aina ja kaikilla sellaisenaan. Inhimilliset ja muuttuvat tekijat ovat valmennuksessa aina
l&sn& ja suunnitelmien toteuttaminen aiotulla tavalla ei aina onnistu. Kuitenkin, tama kehit-
tamistyd nayttda mielestani valmentajille oikean suunnan, jonka valitsemalla mahdollisuu-

det pelaajiensa, joukkueensa ja oman valmentajuutensa kehittdmiselle ovat suuret.
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8.3 Ajatuksia jatkotoimenpiteista

"Muutokset ja parannukset ovat tapahtuneet jaakiekkoliiton Hameen tyttokiekon
saralla alueen sisélté pain lahtien pelaajien tarpeista. Kehittyédkseen pysyvéaksi
jarjestelméksi lahestymistapa asiaan pitéisi lahteé Jaékiekkoliiton seka seurojen
paattavien toimien maaritelmisté seka kirjatuista tavoitteista ja toimista sitouttaen
koko kentan kohti samaa paamaaraa. Lajitaitojen valmennuksessa seka
koulutusjarjestelmissa tapahtuu koko ajan kehittymista kuitenkin unohtaen
potentiaalisen pelaajapolun kokonaisuus, myds erilaisuus tyttdjen ja poikien polun
vaatimuksista ja rakenteista ei aina ole huomioitu.” (Suoniemi 26.10.2017)

Meilla on tietoa siitd, miten nuorta urheilijaa voidaan tukea kokonaisvaltaisemmin. Samoin
taman kehitystydn pohjalta on nahtavissa, mita potentiaalia tukevia kaytannon valmen-
nusmenetelmia voimme integroida Jaakiekkoliiton valmennukseen tyttokiekkokouluttajan
ja tyttdkiekon tutorvalmentajien tydnkuvien kautta seka yleisesti seurojen joukkuevalmen-
nukseen. Lisaksi esimerkkimateriaalit eli kortit mahdollistavat sen, ettd valmentajat paase-

vat hyvin alkuun, jos ja kun paattavat valita potentiaalia tukevan valmennusotteen.

Kuitenkin, jotta potentiaalin kautta valmentamista pystyttaisiin enemman hyédyntamaan,
tarvitaan sen ymparille tahtotilaa, resursseja ja koulutusta. Vaikka tamankin kehitystyon
kautta aihepiiri tulee nakyvammaksi, silti arjen urheiluvalmennuksessa lahestytéaan val-
mennusta paljon lajin kautta, eik& ihmisen kautta. Helposti unohdetaan, ettéa kokonaisval-
taisemman valmennuksen tulisi ulottua aina pienimmille pelaajille asti, vaikkakin tavat ja
keinot ovat 7-vuotiaalla aloittavalla harrastajalla ja 16-vuotiaalla jo tavoitteellisesti urheile-

valla erilaiset.

Psyykkinen valmennus nahdaén edelleen usein valmennuksessa erillisena osiona, vaikka
sen integrointi joukkueen muuhun toimintaan onnistuisi varsin kevyesti. Toisaalta, toiset
tekevat sita jo tiedostamatta, mutta oikeanlaisen koulutuksen kautta olisi mahdollista ke-
hittdd suunnitelmallisemmin joukkueen toimintaa my6s psyykkisen valmennuksen nako-
kulmasta. Pelkan keskustelun sijaan, tai sen lisdksi, pelaajien ja joukkueen potentiaalin
tukeminen voi sisaltaa aktiivista vuorovaikutusta, toimintaa, osallistumista ja erilaisia me-
netelmia. Oikeanlaisella koulutuksella pystyttaisiin jalkauttamaan osallistavien menetel-

mien kayttd seuratoimintaan.

Vaikka tyttokiekkoilijoiden pelaajapolkuja ja potentiaaliakin pystytaan Jaakiekkoliiton toi-
mesta tukemaan, paapaino tyttdkiekkoilijoiden kehittamisella tulee olla seurassa. Esimer-
kiksi kartoitusleireilla tytét opetetaan itsendiseen ja arvioivaan toimintaan, mutta arjessa
tuki usein puuttuu (Suoniemi 26.10.2017). Seuralta tarvitaankin aktiivisuutta tyttokiekkoili-

joiden pelaajapolkujen ja niiden tukirakenteiden kehittamisessa. Kaiken kaikkiaan arjen
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palapelin parempi suunnittelu ja kaikkien osatekijoiden huomioiminen seuratoiminnassa
vaatii kehittamista.

Liséksi, mikali erilaisia valmennusmenetelmia halutaan optimaalisesti hyddyntéa erilaisis-
sa tapahtumissa, niiden aikatauluttaminen osaksi ohjelmaa tulee olla suunnitelmallisem-
paa. Vaikka leireilla paapaino onkin ja tuleekin olla urheilussa, niin pelaajien potentiaalin
tukemisen nakokulmasta on leirin konseptissa viela paljon mietittavaa. Leirien toimiessa
lisaksi koulutustilaisuuksina seka pelaajille etta usein myds seuravalmentajille, olisi hyva

miettid kokonaistoteutusta uusista lahtokohdista.
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Liitteet

Liite 1. Esimerkkimateriaali: valmennuskortit

Jokainen liitesivu sisaltad kaksi korttia.

WALMENNUSKORTIT

NUOREN URHEILIJAN VALMENTAJALLE
URHEILIJOIDEN POTENTIAALIN TUEKSI

TANJA MAKELA 2017

KAYTTOOHIJE:

VALITSE KORTTI.
SUORITTAKAA TEHTAVA(T).

KOONNIN VOI TEH
TAIl ITSE SOVELTA

DA OHJEIDEN MUKAAN
EINS
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KIEKKOILIJAN MINA-KARTTA

Tyoskentely:

Teemat: itsetuntemus, kasvun ajattelutapa,

tutustuminen, ryhmaytyminen Pohdinta/ kirjoittaminen
itsenaisesti.

Menetelmat: yksilévalmennus, vertaisvalmennus,

pienryhméavalmennus Keskustelu pelaaja-valmentaja-
keskusteluna,
vertaiskeskusteluna tai

Mina-kartta toimii keskustelun pohjana. Sen kautta voidaan pienryhmissa.

mm. tutustua sekd@ hahmottaa tavoitteita, vahvuuksia,

kehittdmiskohteita ja toimintatapoja.

Mina-karttaa voi myos laajentaa liséamalla uusia kysymyksia,
tai tarkentamalla olemassa olevia kysymyksia.

Tanja Mdkeld 2017

Kiekkoilijan mina-kartta

Missé olen hyva?
Mitka ovat vahvuuteni
kiekkoilijana?

Miten kasittelen pettymyksia?

Mita olen oppinut muilta
kiekkoilijoilta Mika on tavoitteeni

tai omilta Mlna jaakiekossa?
joukkuekavereilta?

jaakiekkoilijana

Mitka asiat arjessani
ovat hyvin?
Mika ei toimi?

Millainen joukkuepelaaja
olen?

Mik& on minulle télla hetkella

haastavaa? Mik& on minulle tarkeaa?

Tanja Mdkeld 2017
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VENE

Teemat:
Itsetuntemus, vahvuudet, tutustuminen,
ryhméaytyminen, yhteenkuuluvuus

Menetelmat:

Valmennuksellinen ryhméayttédminen,
pienryhméavalmennus, vertaisvalmennus,
yksilovalmennus

Tehtavananto kerrotaan yksi asia kerrallaan:

1. Piirra paperille vene, jossa on iso purje ja ankkuri.

2. Piirré lisaksi karikko, aurinko ja pilvi.

3. Kirjoita purjeeseen omat vahvuutesi, runkoon (pohjaan)
omat haasteesi.

4. Kirjoita ankkuriin ne asiat, jotka jarruttavatsinua.

5. Kirjoita karikkoon asioita, joita pelk&at. Kirjoita aurinkoon
mydnteistd energiaa tuovat asiat. Kirjoita pilveen haaveesi ja
unelmasi.

PUU

Teemat:
Itsetuntemus, vahvuudet, tutustuminen,
ryhméaytyminen, yhteenkuuluvuus

Menetelmat:
Valmennuksellinen ryhméayttaminen,

pienryhmévalmennus, vertaisvalmennus,
yksilévalmennus

Tehtadvananto kerrotaan yksi asia kerrallaan.
1. Piirra paperille puu, jossa on juuret, runko ja oksat.

2. Kirjoita juuriin niit4 asioita, joista rakennut (asuinpaikka,
perhe, harrastukset, lemmikit, lempiaine koulussa jne.)

3. Kirjoita runkoon niita asioita, jotka ovat vahvuuksiasi
(taitoja, luonteenpiirteita...).

4. Kirjoita oksiin haaveita, unelmiasija tavoitteitasi.
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Ty6skentely:

Piirissd, jokainen kertoo itsestdan

tehtdvan kautta. Muut saavat esittad kysymyksia.
Lisdksi herdtetddn keskustelua toisen tuntemisen
hyodyistd, kunnioituksesta, arvostuksesta jne.
Miten se, ettd panostamme toisen tuntemiseen,
auttaa meitd kentalla?

Veneet teipataan kopin seindan/oveen.

Huom! Mikali aika ei riitd piiritydskentelyyn,
niin purun voi kdyda lapi myds pareittain
tai pienryhmissa (ei tuttua pelaajaa pariksi!).

Tanja Makeld 2017

(Alkup. Itsetuntemuksen laiva.
Suomen Mielenterveysseura,
Treenaa mieli vahvaksi)

Tyoskentely:

Jokainen piirtad puun ja tekee tehtavat
itsendisesti.

Taman jalkeen toimitaan piirissa,
jokainen kertoo itsestdan

tehtdvan kautta. Muut saavat esittaa
kysymyksia.

Lisaksi herdtetdan keskustelua toisen
tuntemisen

hyodyistd, kunnioituksesta, arvostuksesta jne.
Miten se, ettd panostamme toisen
tuntemiseen,

auttaa meitd kentalla?

Puut teipataan kopin seindin/oveen.

Huom! Mikali aika ei riita piirityoskentelyyn,
niin purun voi kdyda I3pi myos pareittain
tai pienryhmissa (ei tuttua pelaajaa pariksi!).

Tanja Madkeld 2017
(alkup. Malvela, M. 2015)



OMA PELIKENTTANI

Tehtdvananto kerrotaan yksi asia kerrallaan tai annetaan

kirjallinen tehtdvananto (ks. mallisivu):

1. Piirrd jadkiekkokaukalo, johon puna- ja siniviivat,
paatyviivat, keskiympyrd, vaihtoaitio, jddhyaitio ja
katsomo.

2. Kirjoita, mikd on eldmdsi tavoite (hyokkadysalueen
maali). Kirjoita maalin eteen myos ne vahvuutesi,
jotka auttavat sinua kohti tavoitettasi.

3. Kirjoita, mitd tai kuka on omalla maalillasi (jota
suojelet).

4. Kirjoita keskialueelle ne, jotka ovat eldmadssasi
hyokkaajia? (Jotka uskaltavat tukea sinua matkallasi ja
ovat rinnallasi)

5. Kirjoita puolustajien paikalle ne, jotka ovat eldmassasi
puolustajia (Jotka pitavat puoliasi)?

6. Kirjoita vaihtoaitoon kuka sinua valmentaa. Entd
ketkd ovat vaihtopelaajia (jotka ovat valmiita
auttamaan ja tulemaan hyokkadjiksi tai puolustajiksi).

7. Kirjoita katsomoon, kuka / ketkd kannustavat sinua,

8. Entd kenet laittaisit jadhylle? Miksi?

OMA PELIKENTTANI -MALLISIVU

Teemat:
Itsetuntemus, vahvuudet, tutustuminen,
ryhmdytyminen, yhteenkuuluvuus

Menetelmat:
Valmennuksellinen ryhmayttaminen, pienryhmavalmennus,
vertaisvalmennus, yksilévalmennus

Tydskentely:

Piirtaminen ja tehtdvat tehdadan itsendisestii.

Taman jdlkeen toimitaan piirissd, jokainen kertoo itsestdadn
tehtdvan kautta. Muut saavat esittad kysymyksia.

Lisdksi herdtetdan keskustelua toisen tuntemisen hyddyistd,
kunnioituksesta, arvostuksesta jne.

Miten se, ettd panostamme toisen tuntemiseen,

auttaa meitd kentalla?

Kentéat teipataan kopin seindan/oveen.

Huom! Mikali tuntuu, ettd aika ei riita piirityoskentelyyn,
niin purun voi kdyda lapi myos pareittain
tai pienryhmissa (ei tuttua pelaajaa pariksi!).

Tanja Mdkeld 2017
(Alkup. Malvela, M. 2015)

Jadhyaitio: Kenet laitat jadhylle?

Mita/ketd
suojelet?

P
U/,

Ust . (

Sla/asi \

al H" 5"’@;/5;{

; Vahvuudet
| 1 Tavoite|

Vaihtoaitio: valmentaja ja
varapelaajat
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Katsomo: tsempparit, kannustajat




PUNAISESTA VIHREAKSI Tydskentely:

Kun oma punainen asia on valittu, sen
ympdérilletehdaan kirjallinen
suunnitelmaseuraavien

Teemat:
itsetuntemus, ratkaisukeskeisyys, kasvun
ajattelutapa

apukysymysten kautta:
Menetelmat: yksildvalmennus,
Vertaisvalmennts 1. Mitéteen jotanaan?
2. Miten etenen?
3. Tarvitsenko alussa apua? Kenelta?
4. Kuka auttaaja valmentaaminua

matkan aikana?
5. Jos kohtaan esteitd matkaniaikana,
miten aion ne ylittaa?

Punainen: ongelma / haaste, jonka haluaisit
ratkaista tai kyky tai taito, jota haluatkehittaa
paremmaksi

Tyoskentely yksin tai tarvittaessa
pareittain. Matkan valmentajaseuraa
suunnitelman toteutumista.

Vihred: tavoitetila
Valitse yksi haaste, jonka ymparille Idhdet
tekemaan punaisesta vihredksi suunnitelmaa

2-4 viikon ajalle.

Tanja Makela ja Sari Suoniemi 2017

Valitaan yksi haaste kerrallaan,
jonka ympadrille tehdadn
punaisesta vihre dksi —suunnitelma.

1. Mita teen jo 2. Miten
tanaan? etenen?

—TYOKALU

4. Kuka 5. Jos kohtaan

valmentaa esteitd, miten
minua aion ne
matkallani? ylittaa?

3. Tarvitsenko
apua?
Kenelt&?
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PUNAISESTA VIHREAKSI,
JOUKKUE

Teemat: autonomia, patevyys, yhteenkuuluvuus,
kasvun ajattelutapa, ratkaisukeskeisyys,
ryhméaytyminen

Menetelmat: vertaisvalmennus,
pienryhmavalmennus, valmennuksellinen
ryhmayttédminen

Tyoskentely:

Itsenaisesti. Jatkotyoskentely
pareittain / pienryhmissa ja
lopuksi kasittely yhdessa.

PELAAJAKORTTI

Teemat: Itsetuntemus, vahvuudet, kasvun ajattelutapa, "grit”
tutustuminen, ryhmdytyminen

Menetelmét: valmennuksellinen ryhmdyttaminen,
pienryhmdvalmennus, vertaisvalmennus, yksilévalmennus

Tehtdvananto yksi asia kerrallaan:

Tarkoituksena on tehdd omat pelaajakortit. Eli piirretddn omat kuvat varusteet
paalld (ilman kypdrdd). Ohjeet tulevat pelaajalle. Jos olet maalivahti, niin sovella

samaa tahtia.

1. Laita paperi paisi paille. Al ota paperia pois dl3k3 katso tuotostasi ennen

kuin saat luvan.

2. Piirrd itsellesi pad. Muista silmat, nend, suu, korvat jne. Lisad kypara

Tyokalu soveltuu esimerkiksi joukkueen yhteisen
haasteen, tai ilmapiiriongelmien kasittelyyn.

Jokainen kirjoittaa omalle lapulle tuntemuksiaan
joukkueen nykytilasta. Mika ei toimi? Millaisia
haasteita joukkueessa on (punaiset)? Laput
laitetaan seinélle kaikkien nakyville.
Taman jalkeen jokainen kirjoittaa omalle lapulle
tavoitetilan (vihred). Millaisessa joukkueessa
haluaa kuukauden paastéa pelata? Laput
laitetaan seinélle, seindn toiseen reunaan.
Jakaudutaan pareihin tai pienryhmiin.
Parit/ryhmat ldhtevat pohtimaan erilaisia
konkreettisia ratkaisuja ja kirjoittavat niita
lapuille (1 asia per lappu). Kun kaikki ovat
valmiita, laput laitetaan seinélle kohtien 1 ja 2
valiin.
Lopuksi valitaan yhdessa ne toteutustavat, joita
lahdetdan viemaan eteenpain. Sovitaan
tarvittaessa pelisdannét seka tehdaan
suunnitelmaseurannasta.

Huom! Kaikkien sitoutuminen tarkeaa!

Tanja Madkeld 2017

Ty6skentely:

Ensin itsendisesti, jonka jdlkeen
pareittain, pienryhmissa tai
koko ryhma yhdessa (suositus).
Jokainen kertoo itsestaan
pelaajakortin kautta. Vahvuuden
kohdalla kerrotaan my®s se,
miten vahvuutta kadyttaa.

Kuvien kautta voi keskustella myds
keskenerdisyydestd, haasteista,
sinnikkyydesta ja urheilijan matkasta
nauttimisesta: kukaan ei ole heti valmis,
tavoitteiden saavuttaminen vie aikaa ja
siksi tarked nahda itsessadn hyvaa ja
arvostaa omia onnistumisia myods
matkan varrelta.

Pelaajakortit voidaan teipata pukukopin
seinddn, paivakirjaan tms.

3. Sen jalkeen piirrd hartioista alaspdin aina jalkoihin asti. Muista hartiasuojat,
pelipaita housut ja polvisuojat!

4. Piirrd paitaan my®ds logo.

5. Taman jalkeen piirrd luistimet nauhoineen.

6. Piirrd kdteesi maila.

7. Nyt voit vield tdydentda kuvaan haluamasi yksityiskohdat.

8. Nyt voit ottaa kuvan padsi pdaltd, ja ndyttdd sen myos muille.

9. Kirjoita kuvaan vahvuutesi. Sellainen vahvuus, joka on sinulla todella vahva,

joka antaa sinulle voimaa, “supervoima”. (Vahvuus voi olla luonnevahvuus,

taito tms.)
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Tanja Mdkeld 2017
(Alkup. Mannerheimin
Lastensuojeluliitto 2015)



JOUKKUEEN PAIVAKIRJA

Teemat: yhteenkuuluvuus, autonomia, patevyys,
itsetuntemus, kasvun ajattelutapa

Menetelmat:
pienryhmavalmenus, vertaisvalmennus

Joukkueen paivékirja on tarina joukkueen matkasta leirin,
turnauksen tai kauden ajalta. Sité kirjoittavat
paasaantoisesti joukkueen pelaajat.

Paivakirjaan voi liittda esimerkiksi joukkueen yhdessa
sovitut sdannot ja tavoitteet sekd pelaajakortit.

Paivakirjan kirjoitukset voi myds teemoittaa. Esim.
Mité olemme oppineettanaan? Toisiltamme?
Vastustajilta?

Mika sujui, mita pitéa parantaa?

Kuinka saavutimme sovitut tavoitteet? Mitéd teimme
niiden eteen? Jne.

HAASTEIDEN KIMPPUUN 1!

Teemat: ratkaisukeskeisyys, kasvun ajattelutapa
Menetelmat: pienryhmavalmennus

Erillisille lapuille on kirjoitettu valmiiksi erilaisia teemoja. Osa lapuista voi lisdksi
olla tyhjid (pelaajat itse tdydentavit). Laput sijoitetaan tilaan eri paikkoihin.

Teemat esimerkiksi: Harjoittelu, keho, ravinto, lepo, mieli, tunteiden hallinta,
palaute, vuorovaikutus muiden pelaajien tai oman valmentajan kanssa,
vanhemmat / koti, raha, pelaajapolku, tavoitteet tai tavoitteiden asettelu, arjen
aikatauluttaminen, koulun ja urheilun yhdistaminen, jadkiekon ja toisen
lajin/muiden lajien yhdistiaminen, valmennus, ystavat ja muut ihmissuhteet,
epdonnistumiset, pojat (omassa joukkueessa), paineet, joukkue, leirit tai
tapahtumat.

Jokainen kirjoittaa teemojen ympdrille niin monta
haastetta/kysymystd/askarruttavaa ajatusta kuin haluaa. Taman jalkeen
haasteille annetaan d3nid esim. tukkimiehen viivoin. Se haaste, joka saa eniten
aanid, valitaan yhdessa mietittavaksi. Jos on aikaa voidaan valita useampi haaste
(esim. 3 eniten ddniad saanutta haastetta).

Lopuksi pohditaan yhdessd, autetaan toisia, annetaan vinkkeja arkeen.
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Tyoskentely:

Itsenaisesti, pareittaintai
pienryhmissa. Kirjoittajat
vaihtelevat, tai vastuu
kirjoittamisestavoiolla
esimerkiksi kapteenilla ja
muut toimivatapuna.

Tanja Mdkeld 2017

Tyoskentely:
Ensin itsenaisesti: kommentit,
kysymykset ja danestaminen.

Sen jalkeen mietitdan yhdessa
vinkkeja ja suunnitelmaa kohti
ongelman ratkaisua.

Huom. Sopiva ryhmakoko on
max. 10. Joukkueellisen voi
jakaa useampaankinryhmaan,
joista jokainen ottaavoi ottaa
eri aihepiirin. Ryhmilla voi olla
myds sama aihe, jos se on
herattanyt paljon kysymyksia /
kommentteja.

Lopuksi koonti yhdessa.

Tanja Makeld 2017



KAVERIVALMENNUSTEHTAVA

Teemat: itsetuntemus, vertaisvalmennus, kasvun
ajattelutapa, autonomia, patevyys, vahvuudet,
yhteenkuuluvuus, sisdinen motivaatio

Menetelmat: Vertaisvalmennus

Leirivalmennus:

Tehtdvananto:

Jokainen saa seuraavaksi pdivaksi omasta joukkueesta
parin (esim. huonekaveri). Omaa pelaajaa tarkkaillaan
koko huomisen pdivadn ajan, kannustetaan, tsempataan ja
tehddan havaintoja.

Varaudutaan purussa valmistautumaan vastaamaan seuraaviin
kysymyksiin:

Mita toinen tekee hyvin?

Millaisia onnistumisia? Mikd edesauttoi onnistumisia?
Mitd opin hanelta?

TAVOITETEHTAVA

Joukkuevalmennus:

Tehtdvdnanto:

Jokainen saa seuraavaksi viikoksi omasta joukkueesta
parin (ei paras kaveri). Omaa pelaajaa tarkkaillaan
koko viikon ajan, kannustetaan, tsempataan ja tehdaan
havaintoja.

Varaudutaan purussa valmistautumaan vastaamaan seuraaviin
kysymyksiin:

Mitd toinen tekee hyvin?

Millaisia onnistumisia? Mika edesauttoi onnistumisia?
Mita opin hanelta?

Purku
Olet tarkkaillut pelaajakaveriasi paivdn/viikon ajan.
Anna hénelle nyt palaute (parittain):
— Mitd toinen teki hyvin? (vahvuudet)
— Millaisia onnistumisia?
Mika edesauttoi onnistumisia?
—  Mitd opit hdnelta?

Yhdessa: millainen kaverivalmennustehtava oli?
Millaisia fiiliksia? Opitko jotain uutta itsestdsi? Mita?

Tanja Mdkeld 2017

Teemat: autonomia, patevyys, tavoitteen asettelu, kasvun ajattelutapa, tavoitteenasettelu, yhteenkuuluvuus

Menetelmiét: yksilovalmennus, pienryhmavalmennus

Yksil6 :

Mieti itsellesi tavoite seuraavalle pdivdlle: missd aion erityisesti kehittya

huomenna?
Seuraa tavoitetta seuraavien kysymysten kautta:

— Miten seurasin tavoitettani harjoituksen/pelin aikana? Olinko

keskittynyt?
—  Mika onnistui? Mika ei onnistunut? (tavoitteeni kannalta)

— Saavutinko tavoitteeni? Miksi saavutin, miksi en? Kuinka voin

toimia ensi kerralla paremmin?

Joukkue:

Miettikdd yhdessa joukkueelle tavoite seuraavalle pdiville. Seuratkaa

tavoitetta seuraavien kysymysten kautta:

— Miten seurasimme tavoitettamme harjoituksen/pelin aikana?

Olimmeko keskittyneitd?

— Mika onnistui? Mika ei onnistunut? (tavoitteemme kannalta)

— Saavutimmeko tavoitteen? Mitd voimme parantaa? Miten?
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Ty6skentely:

Itsendisesti / pienryhmissd / koko
joukkueena.

Purku yhdessa kirjoittaen / pohtien.

Tanja Makeld 2017
(Alkup. Arvaja, M. 2016)



MITA OPIT?

Teemat:
itsetuntemus, kasvun ajattelutapa,
ratkaisukeskeisyys, "grit”

Menetelmat: yksilévalmennus, vertaisvalmennus

1. Mitd opit omasta tekemisestdsi tdndan?

Tyo6skentely:

Itsendisena pohdintana,
pareittain tai
pelaaja-valmentaja-keskustelussa.

Mikalitehty pareittain, lopuksi
yhteinen koonti kysymysten kautta.

2. Mitd olet tehnyt sen eteen, jotta tdmd pdiva oli onnistunut, ja jotta opit

lisda?
3. Miten haastoit itsedsi tdnddn?

4. Mitd teit, kun tuli tiukka tilanne vastaan? Miten ratkaisit ongelman?

5. Mitd opit vastustajaltasi tdndan?

YDINVAHVUUDET

Teemat: itsetuntemus, vahvuudet, kasvun
ajattelutapa, tutustuminen, ryhmaytyminen

Menetelmat: Yksilévalmennus, vertaisvalmennus,
pienryhmavalmennus

Pohditaan vastauksia seuraaviin kysymyksiin:

Missd asioissaolen hyva?

Minka asioiden tekemisesta pidin jo pienena?

oA W N R

Minka asioiden tekeminen antaa minulle positiivista energiaa?

Tanja Makeld 2017
(Alkup. Dweck, C. Growth Mindset.
Gibbs 10.6.2016)

Tyoskentely:

Pohdintayksin, jonka jalkeen
purku pareittain tai pienryhmissa.
Tai keskustelu parin kanssa.

Lopuksi yhteinen purku:

Mita selvisi? Saitko jotain uutta
tietoa itsestasi? Loysitkd
ydinvahvuutesi? Miksi
ydinvahvuuksien [6ytdminen on
tarkeaa?

Minka asioiden tekeminen tuntuu todella luonnolliselta ja helpolta?

. Kun olen tyytyvdinen itseeni, iloinen saavutuksistanija todella uppoutunut
tekemiseen, olen todenn&koisesti...(mitd tekemassa?)

6. Kun saan koulu-/joukkuekavereilta tai laheisiltdni my6nteistd palautetta, he

kehuvat minua naista asioista:
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Tanja Mdkeld 2017
(Alkup. Vuorinen, K. 2016c.
Vahvuuksiin tutustuminen)



MINA PARHAIMMILLANI

Teemat: itsetuntemus, kasvun ajattelutapa

Menetelmat: yksilévalmennus,
vertaisvalmennus, pienryhméavalmennus

Kirjoita tarina itsestasi.

Esittele itsesi kertomallatilanteita, joissa olit
parhaimmillasi. Mieti joku sellainen hetki tai tapahtuma,
jolloin teit jotain sellaista mista olet ylpea. Tai kdyttaydyit
tavalla, josta olet ylpea.

Tilanne voi olla myds sellainen, missa kohtasit rohkeasti
jonkun haasteen.

Kirjoita, mita tapahtui, ja milta sinusta tuntui silla hetkella.

Voit kirjoittaa useammasta tapahtumasta tai tilanteesta.

KUN ONNISTUIN!

Teemat: itsetuntemus, kasvun ajattelutapa,
autonomia, patevyys

Menetelmat: vertaisvalmennus

Kerro omasta onnistumisestasi.

1. Mikaoli onnistuminen?

2. Miksi onnistuit? Mitka asiat vaikuttivat siihen etta
onnistuit? Mita olit tehnyt sen eteen?

3. Mité opit onnistumisestasi?
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Tyoskentely:

Itsenaisesti, jonka jalkeen
haluttaessa koonti
pareittain, pienryhmissé tai
kaikkiyhdessa.

Mikali kirjoittaminen on
haastavaa, niintarinan voi
toteuttaa myos
ranskalaisin viivoin, tai
pelkkid apusanoja
miettimalla.

Tanja Makeld 2017
(Alkup. Vuorinen, K. 2016d)

Tyoskentely:

Pareittain. Molemmat
kertovat omat tarinansa.

Lopuksi koonti yhdessa:
Millaisia ajatuksia tehtava
heratti? Mité opit?

Huomaatko, mitka asiat

edesauttavat
onnistumistasi?

Tanja Makelad 2017



KUN EPAONNISTUIN!

Teemat: itsetuntemus, kasvun ajattelutapa, autonomia,
patevyys

Menetelmat: yksildvalmennus, vertaisvalmennus,
pienryhméavalmennus

Kerro omasta epaonnistumisestasi.

Mité tapahtui?

Miksi?

Mita opit siita?

Mika on epé@onnistumisten tehtava?

Mité tekisit, jos tietaisit, ettéd et voi epdonnistua?

Sl L D

TUNNISTA VAHVUUTESI

Teemat: itsetuntemus, kasvun ajattelutapa, ryhméaytyminen
Menetelmat: valmennuksellinen ryhmayttaminen

1. Jokainen piirtdd itsestdan kuvan ja kirjoittaa siihen nimensd. Taman
jalkeen kuvat laitetaan kasaan, kuvapuoli alaspdin, ja sekoitetaan.

2. Jokainen vetaa piirroskuvakasasta yhden ja kirjoittaa siihen jotain
positiivista siitd ihmisestd, joka kuvan on piirtanyt: mitkd ovat tdiméan
ihmisen vahvuudet? Mita olet oppinut haneltd?

3. Taman jalkeen kuvat laitetaan taas kasaan, kuvapuoli alaspdin ja
sekoitetaan. Toistetaan sama kirjoitustehtava. Kirjoittaja yrittaa keksia
uusia asioita.

4. Taman jalkeen kuvat laitetaan taas kasaan, kuvapuoli alaspdin ja
sekoitetaan. Nyt lapun saaja kirjoittaa kuvan piirtdjdlle tsemppilauseen,
voimalauseen, runon tms.

5. Jaetaan kullekin oma lappu takaisin. Ne, jotka haluavat, voivat kertoa
kirjoituksia omasta lapustaan.

Purku: Millaiset fiilikset tehtavasta jai? Mita olet oppinut muilta? Mita
uutta opit itsestasi?
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Tyoskentely:

Pelaaja-valmentaja-
keskusteluna.

Tai pareittain/
pienryhmissa. Molemmat /
kaikki kertovat omat
tarinansa.

Lopuksi koonti yhdessa:
Millaisia ajatuksia tehtava
heréatti? Mité opit? Miten
epaonnistumisia tai
epaonnistumisen pelkoa
voisi kasitella? Miten
epdonnistumisen pelko voi
nakyéa pelaamisessa?

Tanja Makeld 2017

Tyoskentely:

Kaikki yhdessa, mutta
kirjotus tehdaan aina
itsenaisesti.

Leirivalmennus:
Ensimmaisena paivana
tehdaén kohta 1. tai
kohdat 1.-2.

Toisena paivana
toistetaan kohta 2.
Kolmantena paivana
tehd&an loput.

Tanja Madkeld 2017



OMA PELAAJAPOLKUNI

Teemat: itsetuntemus, vahvuudet, kasvun ajattelutapa,
autonomia, patevyys

Menetelmat: vertaisvalmennus, pienryhméavalmennus
Piirra paperille aikajana. Aikajanan alussa on syntymasi,
aikajanan lopussa on tdma paiva.

Kirjoita janalle omasta matkastasi. Mita on tapahtunut
milloinkin?

Mitka asiat ovat vaikuttaneetsiihen, ettd olet tdnaan juuri
tassa? Millaisia ratkaisuja ja paatoksia olet tehnyt sen eteen?

Millaisia onnistumisia polullasi on ollut? Miksi olet
onnistunut? Mitka vahvuutesi ovat auttaneetsinua
onnistumaan?

ILMAPIIRI

Teemat: Yhteenkuuluvuus, ryhman kiinteys, motivaatioilmasto,

a

utonomia

Menetelmat: vertaisvalmennus, pienryhmévalmennus

K

ik

2.
Sk
4

irjoitetaan:
Millainen ilmapiiri minua motivoi?
Millaisessa ilmapiirissé olen parhaimmillani?
Miten sellainenilmapiiriluodaan?
Mitd voimme tehda itse sellaisen ilmapiirin
hyvaksi?
Tyoskentely:

Pareittain tai pienryhmissa. Lopuksi
yhteinen koonti.

Tarvittaessa tehddan tarkempi
yhteinen suunnitelma kohtien 3.-4.
osalta. Lisaksi sovitaan
suunnitelman seurannasta.

97

Ty6skentely:

Janat tehdaéanitsendisesti.
Taman jalkeen pareittain,
pienryhmissa tai kaikki
yhdessa.

Lopuksi koonti:

Miksi kaikkien polut ovat
erilaisia? Mitéd hyvaa on
siing, etta kaikkien polut
ovat erilaisia? Mitd voimme
toistemme poluista oppia?

Tanja Mdkeld ja Sari Suoniemi 2017

'\ Mlanen wapirs metver mypia
Kannustava
Ymnd\sy&(ﬁmkh cetaan nukaon)
Vol yridid parhaanso,

1 Millaisessa ilmopurissa olen parhaimm
Kokd e Pkl sorkoras
Yokt Tekge fysid rhaonsg
e farw pelidd epfonnistuomiste

3 Mten sellonen (mapin lvodaap
nals  pdkiuehengel &
fenpodaan  fodia
lottoan ydessz snmstumsia

A& vomme tehda e sellaisen
Amopuon hyvaksi
VAnnuﬁg!oon
Dyfyss2 SoIN Menndan ja 4laan
wdetoa Bys\
unohdetaan epdonm sfurmiset npensti
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Tanja Mdkeld 2017



KIRJE VALMENTAJALLE

Teemat: itsetuntemus, kasvun ajattelutapa,
palaute, autonomia, patevyys, itsearviointi,
tavoitteenseuranta

Menetelmat: yksilévalmennus

Leirivalmennus (3-4pv):

Kirjoita kirje valmentajalle:

1. Fiiliksetleirilta?

2. Miten leirilléa tehdyt asiat ja valmentajilta
saatu palaute tukivat sinun kehittymistasi?

3. Millaisia tavoitteita asetit leirille?

4. Toteutuivatko ne? Miksi toteutuivat/ miksi
eivat toteutuneet?

5. Mité opit?
RYHMAYTYSPELIT 1

Teemat: tutustuminen, ryhméaytyminen
motivaatioilmaston rakentaminen, ryhman kiinteys
Menetelmat: valmennuksellinen ryhméayttaminen

Kattelykasa

Pieni alue. Kavelldan sikin sokin.

Aina kohdatessa kattely + oma nimi.

Sovellus: aina kohdatessa nimi + vahvuus

Sovellus: aina kohdatessa nimi + vahvuus + aamupala

Peppuhippa
Peppu kiinni lattiassa, jaloilla vedetddn kehoa eteenpdin.
Hipan sadnnot.

Kaikkihippa

Kaikki ovat hippoja. Pelastautuminen esim. kivi-paperi-sakset-kisan

kautta tai erilaisin paritehtdvin (vaaka yhtaikaa,
3krt jannehyppy yhtaikaa, lankku 10s yhtaikaa, nimi jne.)

WC-ponttohippa

Kiinnijddnyt jad yhden polven varaan kasi pystyyn. Pelastaja pelastaa
istumalla pontélle (polvelle) ja vetamalld vessan (painaa kdden alas).
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Joukkuevalmennus (viikko):

Kirjoita kirje valmentajalle:

1. Fiiliksettalla hetkella?

2. Miten oma toimintasija valmentajalta
saatu palaute ovat tukeneet sinun
kehittymistéasi?

3. Millaisia tavoitteita asetit talle viikolle?

4. Toteutuivatko ne? Miksi toteutuivat/ miksi
eivat toteutuneet?

5. Mita opit?

Tyoskentely:

Itsendisesti.
Joukkuevalmennuksessa jatko
valmentaja-pelaajakeskustelun
kautta.

Tanja Makeld 2017

Pallon puhallus

Ollaan ringissa vatsallaan, paat ringin keskustaa kohti.
Ringin keskelle laitetaan pallo. Pallon puhallus yhtaikaa.
Se, johon pallo osuu, saa tehtdvan

(esim. kertoa pdivan fiilikset / mitd on oppinut tdndan /
mika tanddn onnistui omalta kohdalta tai joukkueelta jne.

Parivdanto

Kyljet / seldt vastakkain, viiva valissa. Merkistd alkaa
vaanto. Se, joka saa tyonnettya toisen kauemmaksi
viivasta, voittaa.

Sokkelojuoksu

Ollaan piirissd (hyvat valit!). Valmentaja koskee aina kahta
pelaajaa selkdan, jotka I3htevat “kiertamaan” piirid
vastakkaisiin suuntiin samalla pelaajia pujotellen.

Pelaajia voi Iahettdd myo6s useampia kerrallaan.

Tanja Mdkeld 2017
(alkup. mm.

Hanna Karelius 2016,
Perttu Silvennoinen 2016,
Sari Suoniemi 2016)



RYHMAYTYSPELIT 2

Teemat: tutustuminen, ryhméaytyminen
motivaatioilmaston rakentaminen, ryhmaén kiinteys
Menetelmat: valmennuksellinen ryhmayttaminen

Pelaajankuljetusviesti

Jaetaan pelaajat n 5 hengen joukkueisiin. Jokaista
pelaajaa pitdd vuorotellen kuljettaa tietty matka siten,
ettd pelaajan jalat ja kddet eivdt osu maahan/lattiaan.
Samaa tyylid saa kdyttda vain kerran.

Kunniakuja

Pelaajat tekevat kujan siten, ettd ovat vastakkain — yksi
pelaaja jaa yli. Vastakkaiset pelaajat ottavat toisen
kasista kiinni ("tuoliote”). Yli jddnyt pelaaja hyppaa tai
asettuu kujan pdille vatsalleen (paa edelld). Pelaajaa
heijataan/heitetaan kujaa eteenpain.

Tukkijoki(viesti)

Pelaajat menevait seldlleen tiivisti toisiaan vasten
(kyljet kiinni). Yksi pelaaja jaa yli ja tukit yrittavat
vierittad pelaajaa eteenpdin kadntymalld ympari.
Viesti: tehddan kaksi joukkuetta. Muuten samat
saannot.

FIND YOUR GRIT! (Sinnikkyytta
etsimassa)

Teemat: kasvun ajattelutapa, ”grit”, itsetuntemus,
vahvuudet, autonomia, patevyys

Menetelmat: yksildvalmennus, vertaisvalmennus,
pienryhméavalmennus

Tarkkaile omaa tekemistasi timén
leirin/péivan/viikon ajan. Kirjaa tilanteita,
joissa olit sinnikas ja osoitit sisua.

Missa olit?

Mita teit?

Milté sinnikas yrittdminen tuntui?

Tyoskentely: Itsendisesti.

Purku pareittain, pienryhmassa
tai kaikki yhdessa.
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Raketti ja suoja

1. Jokainen valitsee salaa mielessaan yhden

ryhman jdsenen raketikseen. Valmentajan merkista liikutaan
tilassa niin, ettd pysytellddn mahdollisimman kaukana raketista /
pysytdan tietyn etdisyyden esim. 5 m:n padssa raketista.

Koko ajan liikutaan (holkka, laukka, takperin, karhukavely jne.).
Liike ei lakkaa harjoituksen aikana.

2. Jokainen valitsee rakettinsa lisdksi myds suojan, eli henkilon,
jonka tulee kaiken aikaa sijaita itsen ja raketin valissa.

3. Sovelluksia:

merkistd nopea suunnanmuutos

merkistd rynndtdan halaamaan rakettia

merkistd rynndtddn halaamaan suojaa

taas vaihdetaan raketti / suoja => uudet halaukset jne.

Parimatkijat

Ollaan parin kanssa vastakkain. Luisteluasento, steppaus jaloilla.
Toinen tekee ilmeitd, liikkeitd (pienid / isoja) — toinen matkii.
Vaihdetaan matkittavaa.

Tanja Mdkeld 2017

(alkup. Mm.

Mannerheimin Lastensuojeluliitto 2015,
Hanna Karelius 2016,

Perttu Silvennoinen 2016,

Sari Suoniemi 2016)

Valmentajalle:

Mitd on sinnikkyys?

Sinnikds ihminen mm.

- tekee valmiiksi sen, mita on aloittanut

- jaksaa yrittaa vastoinkdymisistd huolimatta

- pitaa kiinni tavoitteistaan ja niiden
saavuttamisesta

Sinnikyys kasvaa, kun ihminen saa positiivista

palautetta yrittdmisesta (kyvykkyyden tai tuloksen

sijaan).

Sinnikkyys on yhteydessd menestykseen eldmdssa —

siksi sitd kannattaa harjoittaa.

Tanja Makeld 2017
(alkup. Vuorinen, K. 2016e)



HAASTA ITSESI!

Valmentajalle:

Teemat: itsetuntemus, autonomia, patevyys, Itsesdatelykyky nakyy siind, miten ihminen
itsesaately, kasvun ajattelutapa hallitsee impulsseja, tunteita, haluja ja
Menetelmait: yksildvalmennus, vertaisvalmennus, tekemistadn. Itsesddtelykyky vaikuttaa
pienryhmavalmennus paljon siihen, miten ihminen toimii
erilaisissa arjen sosiaalisissa tilanteissa,
1. Kuvailejokintilanne, jossa kaytit esimerkiksi miten pystyy keskittymaan
itsesaatelya hdiriotekijoista huolimatta. Se myds auttaa

asettamaan tavoitteita ja arvioimaan omaa
toimintaa. Itsetuntemus on tarked osa
itsesaatelykykya.

2. Mita hyotya itsesaatelysté oli?
3. Miltd minusta tuntui, kun
onnistuinsdatelemaan
toimintaani? Esimerkki itsesaatelysti: tavoitteena on
harjoitella laukausta 15 minuuttia. Puhelin
piippaa taskussa, mutta pelaaja ei reagoi
siihen, silld han sddtelee toimintaansa ja

Ty6skentely: pitda tavoitteestaan kiinni. Vasta, kun
Itsenaisesti, pareittaintai harjoitus on suoritettu, han katsoo
pienryhmissa. puhelinta.

Koonti yhdessa
keskustellen tai kirjaten. Tanja Makeld 2017
(Alkup. Vuorinen, K. 2016f)

VIIKKONI Tyo6skentely:

Teemat: itsetuntemus, automia, patevyys, Itsendisesti.

arjenhallinta Valikoonti

Menetelmit: yksildvalmennus, pareittain/pienryhmissa: jokaisen

vertaisvalmennus, pienryhmavalmennus viikko kdyd&én lapi, muut antavat
vinkkeja.

Kirjoita + piirrd/varita: Suunnittele viikkosi! Koonti yhtelsasti esimerkiksi

- . - S P seuraavien kysymysten kautta:
Tee viikollesitavoite. Sen jalkeen tayta viikkosi: Milloin olet

koulussa? Milloin harjoituksissa? Milloin kavereiden kanssa?

Milloin lepsst? Osasitko tehda viikkosi?
illoin lepaat?

Oliko se haastavaa?Jos oli, niin
mika siiné oli haastavaa?
Montako tuntia viikossa liikut?
Montako tuntia yossa nukut?
Milloin ja miten harjoittelet?
Mita voisit toiminnassasi
parantaa, jotta se tukisi
tavoitteitasi?

Jne.

Taman jalkeen varita harjoituksesi (esimerkkivarit):
Jaaharjoitukset

Pelit

Oheisharjoitukset

Palauttava harjoittelu
Lepopaiva
Jne.

Tanja Makeld 2017
Onko viikossasi kaikki varit? !
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