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The D2-C2- project began on May 2™ 2006 and ended in the spring of 2009. The project was
an ice hockey pilot project that aimed to improve the everyday working practices of teams,
develop the athletic potential of players born in 1994, to promote a healthy lifestyle, and to
enable future athleticism. 13 teams nationwide were chosen for the project, and coaches and
chief coaches from those teams participated in the events of the project (N=>53). The starting
point and assumption of the project was that the coaches and chief coaches of the participat-
ing teams would remain with the teams and in the project for the next three years from the
beginning of the project. During the three years, the turnover of the coaches and chief coach-
es was high (N=19).

The purpose of this thesis was to study how the long-term aspects of coaching and the related
contributing factors are taken into account in junior ice hockey coaching.

The target group was formed of the coaches and chief coaches who participated in the D2-C2
project. The study was carried out on the internet using the Webropol survey tool.

The results show that the coaches believe they had considered the long-term aspects of junior
training in their work. 16 coaches (N=25) define a long-term project in junior coaching as one
that lasts for 3-4 seasons. The coaches who for some reason had to quit the D2-C2 project
would have wanted to continue working with their teams. However, based on the answers
there did not seem to be major problems involved with ending the project.

The coaches who quit the D2-C2 project (N=8) had received little training in coaching. Only
one of the coaches who quit the project had passed a junior coaching programme.

Based on the results of the study, it is difficult to find common factors which have an effect
on the turnover in junior ice hockey coaching.
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1 Johdanto

Lasten ja nuorten litkuntamairit ovat laskeneet uhkaavasti. Juuri tehdyn selvityksen mukaan
jopa urheiluseuroissa harjoittelevien nuorten litkuntamairat ylittdvit rimaa hipoen tavallisten
lasten litkuntasuositusten rajat. Tavoitteena yli 12-vuotiailla on vihintidn 18 tuntia harjoittelua
vitkossa. Selvityksessa tutkimusjoukon keskiarvo oli 13,4 tuntia. Tama tarkoittaa sita, etta kil-
paurheilua harrastavalle nuorelle on 16 ikdvuoteen mennessi kertynyt jopa 2000 tunnin harjoi-
tuksellinen vaje tavoitteeseen nihden.(SVOL) Harjoittelun vihiisyys alkaa heijastua my0s seu-
ravalmennukseen. Lasten huono kunto ja liikunnallisten ominaisuuksien heikkous asettavat
lasten ja nuorten valmennukselle haasteita. Valmentajan on vaikeaa alkaa harjoituttaa esimer-
kiksi luistelua, jos kyykkyyn pdaseminen tuottaa suuria vaikeuksia. Lajitaitojen harjoittaminen

edellyttaa monipuolisia litkunnallisia perustaitoja, joiden paalle lajitaitoja voidaan rakentaa.

Lasten ja nuorten valmentamisen haasteellisuutta verrattuna aikuisiin lisad kasvattamisen haas-
te. Kodin ja koulun rooli nyky-yhteiskunnassa on ajoittain episelvd. Missa lasten kasvattami-
nen nykypiivini tapahtuu? Kuuluuko seuroissa tehda tiydellisid ihmisid vai kasvattaa huippu-
urheilijoita? Nuorison rapakunnon syyt ovat helposti arvattavissa. Ulkoleikit korvataan yha
useammin pelikonsoleilla ja lyhyillikin matkoilla bensiini korvaa elimiston rasituksen. Litkun-
nallisen elimintavan opettaminen edellyttid seuran, koulun ja vanhempien puhaltamista yh-
teen hiileen. Ovatko lapset edelleenkin lahjakkaita ja valmentajat ja vanhemmat sen sijaan

osaamattomia?

Valmentamista pidetddn usein kivana harrastuksena, mutta ei oikeana tyond. Valmentajan ty6
on haastavaa aikuisten kilpaurheilumaailmassa, mutta helppoa se ei ole my6skiin lasten ja
nuorten parissa (Vasarainen & Hara, 2005, 44.) Lasten ja nuorten valmennuksessa huomioita-
via tekijoita on varsin monia. Uusikyldn (2008, 32) mielesti lasten ja nuorten valmentaja on

aina kasvattaja.

Junioreiden parissa valmentajien vaihtuminen on arkipdivad. Valmentajia niin sanotusti tulee ja
menee. Valmentajien vaihdosten takana ei junioreiden parissa puhuta vield menestyksen puut-
teen tuomista potkuista, vaan aivan toisenlaisista syista. Syitd voivat olla esimerkiksi ammatti-
taidon puute junioreiden kehittyessi, huono taloudellinen korvaus tai taustalla vaikuttavien
kuppikuntien puuttuminen valmennukseen. Westerlundin (2009) mukaan valmentajia on kah-

denlaisia, niitd jotka ovat saaneet potkut ja niitd jotka tulevat saamaan potkut.



Seurassa toimii paljon erilaisia ihmisiad. Pelaajien vanhempien ja seuran toimihenkiléiden tulisi
luoda pelaajille mahdollisimman turvallinen ja jokaisen tarpeita tyydyttivd toimintaymparisto.
Huipulle tahtdavien lahjakkuuksien huomioiminen on yhta tirkeda kuin vain harrastemielessa
pelaavien. Hyvilla vuorovaikutustaidoilla pystytdan selvittimédan monia ongelmia ja estiméin

seuran ja valmentajan vaihdoksia.

Joukkuelajeissa suurimmat muutokset tapahtuvat valmentajan vaihdosten takia. Optimaalisen
valmennussuhteen pituus on enintian noin 3-4 vuotta (Heino 2000, 184). Vasaraisen ja Haran
(2005, 84) mukaan motivaatio ja pitkdjinteinen tyonteko ovat tirkedssa asemassa valmennuk-
sessa. Pitkdjinteisyyttd on aina hyvi kasitelld yhdessd motivaation kanssa, silld niiden tarkoi-

tusperit ovat samantapaiset; pitkdjanteisyys on kestoltaan pitkédaikaista motivoitunutta toimin-

taa.

D2-C2- projekti oli hyva testi sithen, kuinka seurat ja niiden valmentajat ja valmennuspaillikot

pystyvit sitoutumaan 3 vuodeksi vaativaan ja palkitsevaan projektiin.

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittaa pitkijanteisyytta ja sithen liittyvia tekijoita jad-

kiekon juniorivalmennuksessa.



2 Lasten ja nuorten liikunta

Yhteiskunnan hyvinvointiin, terveyteen ja toimintakykykyyn voidaan vaikuttaa litkunnalla. Lii-
kunnan terveelliset vaikutukset on tiedostettu jo pitkdan, mutta silti lilkunnan vahainen harras-
taminen atheuttaa runsaasti sairauksia, muun muassa sydin- ja verisuonitauteja. Litkunnan
madrai lisadmilld voitaisiin ennaltachkaistd diabeteksen ja erilaisten syopésairauksien syntya.
Hyvinvoinnin kannalta on erittdin tirkead aloittaa liikunnan harrastaminen mahdollisimman
nuorena. Litkunnallisten eliméntapojen omaksuminen nuorena kantaa hedelmai pitkin elimia
ehkiisten sairauksien syntyé. Ihmiset liikkuvat eri syista, ja siksi jokaisen on loydettivd oma

litkuntamotivaationsa. (Vasarainen & Hara 2005, 16.)

Suomessa ensimmiiset lapsille ja nuorille laaditut fyysisen aktiivisuuden suositukset julkaistiin
31.1.2008. Suositusten tekoon osallistui laaja asiantuntijaryhma. Fyysinen aktiivisuus tulisi kou-
luikiisilld olla vahintdan 1-2 tuntia pdivissa, sisiltden monipuolista ja ikddn sopivaa litkuntaa.

(Nuoti Suomi.)

Suomalainen litkuntakulttuuri tarjoaa kaikille halukkaille mahdollisuuden litkunnan harrastami-
seen elimin eri vaiheissa. Pohja urheilemiselle luodaan koulujen liikuntakasvatuksen ja vapaa-
ehtoisen nuorisourheilun avulla. Nuorisovalmennus ja kykyjenetsinti luovat edellytyksia kil-
paurheilulle ja huippujen valmentamiselle. Kunto- ja virkistysliikunta puolestaan tarjoavat
mahdollisuuden monipuoliseen harrasteurheiluun ja kunnon ylldpitimiseen erilaisin tavoittein.
(Kantola 1990, 22.) Liikuntaa pidetain lapsen oikeutena, ja sen tulisi tavoittaa jokainen lapsi.
Kehittyneempien tai hitaammin kehittyneiden huomioon ottaminen on tirkeia. Litkuntakasva-
tuksen tavoitteena on, ettd lapsi nikee ja kokee litkkumisen mahdollisuudet ilman pakottamista
ja painostusta. (Autio 2005, 25.) Hiltusen (2001, 100) mukaan lasten litkunnan ja urheilun péa-
tehtava on opettaa lapset monipuolisen litkunnan pariin. Ihminen on pienesti pitden yksilo,
joten my6s lapsilla on harrastamiseen ja liikkumiseen erilaiset lihtokohdat. Lapselle on luon-
taista kokeilla omia voimiaan ja kykyjd. Lapsella tulee olla mahdollisuus paivittiiseen litkuntaan

sekid ohjattuna ettd vapaana toimintana.

Taitotason kehittymisen myo6ti lapsen itsetunto nousee ja kyky yhteistydhon paranee. Voitta-
misen ja hiavidmisen kestiminen ja niistd oppiminen helpottuu. Kohtelemalla lasta tasavertai-
sesti ja kunnioittavasti omana itsendan voidaan merkittdvisti tukea lapsen persoonallisuuden

kasvua kohti tasapainoista lapsuutta ja nuoruutta. (Autio 2005, 26.)



Meron ja Vuorimaan (1990, 206) mukaan litkunnallisten ja ei-aktiivisten lasten vililld voi olla
suuria eroja leikkien kautta tulevan liikunnan méarissd (Kuvio 1). Ensimmidisina 10 ikdvuotena

erot korostuvat, mutta koululitkunnan ja seuratoiminnan mukaan tullessa erot tasoittuvat.

Magra LEIKKIEN JA HARJOITTELUN
MAARA

Liikunnallisesti aktiivinen
lapsi

7 lapsi

— 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
IKA (vuosia)

Kuvio 1. Leikkien ja harjoittelun maird (Mero 1990, 206)

2.1 Lasten ja nuorten liikkunnan tavoitteet

Vasaraisen ja Haran (2005, 25) mielesta lasten litkunnan tirkein asia on opettaa lapset litkku-
maan seki kasvattaa heidit urheiluun. Lapsia liikkumaan opetettaessa on tirkedd muistaa mo-
nipuolisuus, koska yksipuolisella litkunnalla ja harjoittelulla vaarannetaan jopa mahdollisuus
myOhempain huippu-urheiluun. Miettisen (1999, 55) mukaan lasten liikunnan ja valmennuk-
sen tavoitteena on opettaa lapset litkkumaan monipuolisesti. Perustaitojen ja valmiuksien opet-
taminen liikunnallisesti taitavaksi kuuluu valmennuksen tehtéviin. Lasten liikunnan ja urheilun
perusta ovat monipuoliset perustaidot. Miettinen (1999, 114) jatkaa todeten, ettd liikunnan
avulla tuetaan terveellisid eliméntapoja ja opitaan pitkédjanteiseen toimintaan. Kantolan (1990,
23) mielestd nuorisourheilun tavoitteena on tarjota jokaiselle nuorelle hinen kehitystiin ja
mieltymyksidin vastaavaa urheilua. Lihtokohtana on saada mukaan mahdollisimman monta

nuorta ohjattuun urheilutoimintaan ja seurojen urheilukouluihin.

Aution (2005, 25) mukaan lasten liikunnan tavoitteina:
1. Antaa lapselle virikkeitd ja opettaa taitoja monipuoliseen liikuntaan.
2. Opettaa lapsi ymmirtiméan hyvin kunnon ja motoristen taitojen merkitys.
3. Pyrkid saamaan jokaiselle lapselle henkil6kohtainen hyvi olo fyysisen liikunnan

kautta.



Miettisen (1999, 113—114.) mukaan litkunta antaa hyvin mahdollisuuden tukea lapsen persoo-
nallisuuden kasvua ja kokonaisvaltaista kehitystd. Omien rajojen I6ytiminen, sidntéjen noudat-
taminen seka fyysisen ja psyykkisen rasituksen sietiminen kuuluvat liikunnan opettaviin hyo-
tyihin. Litkunnassa koetaan yhdessa pitevyyttd ja opitaan my6s haviamain. Litkunta itsessdan

ei toimi kasvattajana, vaan litkuntatilanteissa vallitseva vuorovaikutus.

2.2  Koululiikunta

Liikuntakasvatuksen tulisi aina lahted kotoa vanhempien tukemana. Liitkunnan tirkeytta eivat
kaikki vanhemmat kuitenkaan ymmarri tai kykene sitd opettamaan. Koulujen ja koululitkun-
nan rooli kasvaa niissi tilanteissa. Koululitkunnan laadun huomioiminen olisi ensiarvoisen
tarkedd. Litkunta madrit eivit missdan tapauksessa ole riittdvid. Koululitkunnan tavoitteita on
antaa lapsille ja nuorille positiivisia kokemuksia litkunnasta ja urheilusta. Koulujen tulisi aktiivi-
semmin ohjata lapsia ja nuoria mukaan seuratoimintaan. Kodin, koulun ja urheiluseurojen
tulisi pyrkid aktiivisempaan yhteistyohon, jotta laskenut yleiskunto saataisiin taas nousuun.
(Vasarainen & Hara 2005, 18-19.) Parkatti (1990, 20) panostaisi myos kouluja ja urheiluseuroja
tekemadn huomattavasti tiiviimpéa yhteistyota. Se edellyttda vanhoista asenteista luopumista ja
yhteisty6halukkuutta. Tulos olisi kasvatuksen ja valmentamisen kannalta paras mahdollinen, eli

kaikki osapuolet voittaisivat.

Liikunta on peruskoulussa yksi suosituimmista oppiaineista ja silld on arvostetun asemansa
ansiosta optimaaliset edellytykset lasten ja nuorten kasvuprosessin tukemiseen. Lasten ja nuor-
ten kasvun myonteinen tukeminen ei liity pelkastain litkuntaan, vaan sisaltia monia kasvatuk-
sellisia tekijoitd. Edellytyksend on tietoisiin valintoihin perustuva liitkunnan opetus — ja ohjaus-
toiminta, jossa otetaan ensisijaisesti huomioon lapsi ja hinen kokonaisvaltainen hyvinvointin-
sa. Opettajalta ja ohjaajalta edellytetdin vastuuntuntoa omissa valinnoissa ja ratkaisuissa, silld
ne voivat my6hemmin vaikuttaa lapsen fyysis-motoriseen, sosiaaliseen, emotionaaliseen ja
kognitiiviseen kehitykseen. Peruskoulun litkunnan opetuksessa ei kyse ole jalkapallosta, voimis-
telusta tai yleisurheilusta, vaan litkunnallisen toimintakulttuurin sisdistineesta, aktiivisesti toi-

mivasta ja litkunnasta nauttivasta lapsesta ja nuoresta. (Hakala 1999, 96-97.)

Miettisen (1999, 63) mukaan lapset kehittyvit ja kypsyvit jokainen yksil6llisesti, eikéd heitd voi
kasitelld kaikkia samalla tavalla. Litkunnan opetuksessa lapsilla on suuria eroja verrattuna toi-
siinsa. Ero taitavalla ja ketterilld rapakuntoiseen ja kémpel66n on melkoinen. Usein litkunta-
tunneilla menndin ketterien ja taitavien ehdoilla, ja kémpeléille jad seuraajan rooli. My6s epa-

varmuus itsestddn huonon motoriikan takia heijastuu taitoa vaativissa koulun peleiss.
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Vasaraisen ja Haran (2005, 21) mukaan koululitkunnassa on selkei ristiriita kdytdnnon ja teori-
an saralla. Opetussuunnitelmien mukaan lapsia pyritdan kasvattamaan terveelliseen elimiin
litkunnan avulla. Toteutuakseen tima vaatisi patevia opettajia, ja ennen kaikkea litkuntatunteja.
Liikuntaa tulisi olla péivittin, jotta lapsi omaksuisi millaista on litkkua aktiivisesti. Ristiriidan
aiheuttaa kuitenkin tuntien vihiinen mairi ja opetuksen laatu. Jos peruskoulussa liikuntaa on
kaksi tuntia viikossa, ei voida puhua aktiivisesta litkunnan opetuksesta. Fogelhom (2007) tote-
aakin huolen lasten lihomisesta ja fyysisen kunnon heikkenemisestéi olevan yleisti. Koululii-
kunnalla pitdisi olla tavattoman hyvit mahdollisuudet tavoittaa ne lapset, joita urheiluseuratoi-
minta ei innosta. Kysymys onkin, ettd onko koululitkuntaa riittdvasti ja onko se sisall6ltidn
sellaista, joka voisi tempaista lapsen mukaansa? Fogelholm (2007) ihmettelee liikuntakerhojen
vahyytta, silld tutkimusten mukaan lasten litkuntamaarat alkavat jyrkasti vihentya 12 ikivuoden

idssd, jolloin tarvittaisiin innostavia iltapaivikerhoja.

Koululiikunnassa opettaja voi omalta osaltaan parhaiten tukea lapsen urheilua olemalla asiasta
aidosti kiinnostunut. T4lld tavalla usein my6s lapsi on kiinnostunut opettajan tekemisista, eli
hin arvostaa koulua ja opettajan antamaa opetusta. Peruskasvatus lihtee kuitenkin aina kotoa,
ja niin ollen vanhempien roolin on todettu olevan ratkaisevan tirkedssd asemassa. (Parkatti,
1990, 16.) Vasaraisen ja Haran (2005, 22) mielestd on valitettavaa, ettei koululitkunnassa ole
vield alaluokilla liitkunnan ammattilaisia. Herkéssa oppimisidssa olevien lapsien tulisi saada
ammattimaista liitkunnan opetusta, koska mieluisat koululiikunnan kokemukset luovat pohjan
litkunnan harrastamiselle ja liikunnalliselle eliméntavalle. Rautakorven (2009) mielesti yksi syy

Suomen heikkoon juniorituotantoon onkin juuri koulu-urheilun alennustila.

2.3 Urheiluseuratoiminta

Seuratoiminnan rooli suomalaisessa litkunnassa on merkittivé. Kilpa- ja huippu-urheilun pohja
luodaan seuroissa, jotka kasvattavat urheilijoita, harrastajia ja uusia valmentajia. Seurat luovat
lapsille ja nuorille mahdollisuuden kuntoiluun, ystiavien hankintaan ja harrastamiseen. (Vasa-
rainen & Hara, 2005, 32.) Seuratoiminta aktivoi lapsista ja nuorista 30-35 %, mutta tutkimus-
ten mukaan ainakin saman verran haluaisi vield toimintaan mukaan. Hyvi kysymys onkin, 16y-
tadko urheilu nykynuorison ja motivaation, vai etsitaanko sitd vaarasta paikasta ja vairin tavoit-

tein. (Lamsa 2001, 37.)

Kansallisesta liikuntatutkimuksesta 2005-20006 selvida, ettd 91 prosenttia suomalaisista lapsista

ja nuorista harrastaa liikuntaa. Lihes puolet, eli noin 417 00 lasta ja nuorta on mukana urheilu-
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seurojen toiminnassa. Seuratoiminnan ulkopuolella olisi vield 250 000 lasta ja nuorta, jotka

haluaisivat mukaan. (SLU)

Miettisen (1999, 125-126) mukaan urheiluharrastukset kasvattavat luonnetta, antavat lapselle
rohkeutta ja lisddvit itsevarmuutta. Seuraliikunnassa menestyminen ja voitot eivit aina ole tér-
kein asia vaan litkunnan tulisi olla hauskaa, koska monelle lapselle ja nuorelle harjoitukset voi-
vat olla péivin tirkein tapahtuma. Miettinen (1999, 120) pitdd hyvin urheiluseuran kriteerind

sitd, ettd lapsesta pidetddn oikeasti hyvid huolta ja harrastus etenee lapsen ehdoilla.

Valmentamisessa edellytetiin ammattiosaamista valmennuksen eri osa-alueilta. Valmentami-
nen on ammatti, johon kouluttaudutaan. Useissa seuroissa kuitenkin valmentamisesta vastaa-
vat aktiiviset vanhemmat, jotka omaavat vain kidytinnon kokemusta. Useissa seuroissa vain
ykkosjoukkueella on ammattivalmentaja. Huippu-urheilun nakékulmasta haasteina seuroille
on muun muassa se, mitd koulutuksia valmentajalla tulisi olla ja minkalaista tukea valmentajat
voisivat saada valmentaessaan nuoria lupauksia. (Kaski 20006, 23.) Kasken (2006, 24) mukaan
asiantuntemuksen ja tietotaidon kehittyminen on valmennuksessa my6s haasteellista. Mitd
seuran kannattaisi itse tehda ja mitd kannattaisi ulkoistaa? Ulkoistamisessa on myos riskinsa,
koska palvelujen ja tuotteiden ostaminen viedaén liian pitkille. Uhkana on valmentautumisen
hajoaminen moneen eri suuntaan, jolloin urheilijan asioista huolehtisi litan moni henkilé. Niin

ollen valmentaja ja urheilija olisivat ymmalldan ja eivitka tietdisi kuka kantaa kokonaisvastuun.

Haasteita seuratasolla riittdd. Motivoituneille, osaaville urheilijoille pitdd pystya tarjoamaan hy-
vit puitteet sekd osaava valmennus. Valmentaminen on usein varsin yksindistd ty6td, joten
seuran haasteisiin kuuluukin selvittad, miten auttaa yksinidistd valmentajaa. (Kaski 20006, 29.)
Vasaraisen ja Haran (2005, 47) mukaan on hieno asia, ettd urheiluseuratoiminnassa alkaa hiljal-
leen nikya pitevien valmentajien mairan kasvua lasten parissa riittavin aikaisessa vaiheessa.
Nuoriin ikdluokkiin tarvitaan osaavaa henkil6st6d herkkyyskausien tirkeisiin vaiheisiin. Tilanne
voisi olla vield parempi, mutta seuratoiminnassa ei yksinkertaisesti riitd rahaa palkata parhaita

valmentajia.

2.4 Liikunnan nykytila

Valtakunnallinen LAPS-SUOMEN tutkimuksen mukaan leikki ja omaehtoinen litkunta on
edelleen lasten ja nuorten paivittdisen litkunnan perusta. Tutkimus suoritettiin 2001- 2003 vili-
send aikana ja se kuvasi 3-12-vuotiaiden lasten fyysistd aktiivisuutta. Tutkimukseen osallistui

5386 vuosina 1989- 1999 syntynytti lasta. (Liikunta ja tiede 4, s.7.)
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Lapsista yhdeksin kymmenesta liikkui paivittdin vihintdan puoli tuntia. Yksilolliset erot litkun-
tamadrissa olivat kuitenkin huomattavia. Suuria eroja 16ytyi my6s vuodenajoissa. Litkuntaa
harrastettiin lasten parissa eniten keviisin ja kesdisin. Tutkimuksen mukaan lasten tirkein lii-
kunnan tukipilari on edelleen leikinomainen litkunta. Ohjatun litkunnan mairi lisadantyy idn
my6td. Tutkimuksissa selvisi kuitenkin, ettd noin kymmenesosan liikuntamairit olivat olemat-

tomat. (Nupponen, Halme & Parkkisenniemi 2005, 5.)

Kodilla ja koululla on erittdin suuri rooli urheilijan uralla. Vanhempien ja opettajien innokkuus
urheilua kohtaan voi olla merkittavaa asennoitumisessa litkuntaan. Litkunnallisesti innostavan

kodin ja koulun voidaan katsoa antavan tukevan pohjan lapsen urheilulle. (Mero 2004, 403.)

Pohjois-Suomen syntymikohortti 1966:n hyvinvointi ja terveystutkimuksessa selvisi, ettd per-
heen heikolla taloudella on merkitystd lapsien harrastamiseen. Osallistumismaksuihin ja urhei-
luvarusteisiin ei yksinkertaisesti ole varaa. Lasten koulutuksella néytti tutkimusten mukaan

olevan selvi yhteys terveellisiin elimintapoihin. (Tammelin 2004, 23-24.)

Suomalaisten tutkimusten mukaan perheelld on Suomessa vahva vaikutus lasten litkuntaharras-
tusmairiin. Vahvimmin liikunnan harrastamiseen lopulta vaikuttavat kuitenkin lapset itse (Ku-
vio 2). Tutkimusten perusteella isin harrastuneisuus suhteessa pojan harrastamiseen saa vah-
vemman korrelaation kuin 4idin vastaava. Vanhempien vaikutusta lapsen liikuntaan voidaan
selittdd positiivisella suhtautumisella harrastukseen, rohkaisulla ja tuen osoittamisella. (Litkunta

ja tiede. 2, 5.7-8.)
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Kuvio 2. Urheiluharrastuksen taustatahot (Heino 2000, 27)



2.5 Kilpaileminen

Lasten ja nuorten litkunnassa tulee aina esiin kysymys kilpailemisesta. Kilpailussa on aina voit-
tajat ja havijit. Usein lasten kilpailut ovat suoria kopioita aikuisten kilpailuista, joten asenteet
ovat sen mukaiset. Vanhempien on hyvi mietti kilpailujen arvoja ja asenteita, ja siti miten ne
vaikuttavat lapseen. Kilpailuissa tirkeintd on lasten kehittyminen yksil6ina. (Hiltunen 2001,
96.) Vasarainen ja Hara (2005, 26) jatkavat samoilla linjoilla todeten, etté lasten urheilussa tulisi
kiinnittdd kilpailemisen sijasta enemman huomiota yksiliden taitojen kehittimiseen ja oppimi-
seen. Kilpaileminen on my6s tirked osa lasten liikuntaa, silli onhan maalien tekeminen ja kil-
pailuiden voittaminen kivaa. Kilpailuissa jatkuva hdvidmisen rooli voi kuitenkin lannistaa lii-
kuntamotivaatiota. Hiltusen (2001, 97) mukaan asiantuntijat suhtautuvat kilpailuun varsin kak-
sijakoisesti. Osa haluaisi luopua kokonaan kilpailuista ja perustaa uuden litkuntakulttuurin.
Toiset taas hyviksyvit kilpailun osana luonnollista urheilua, mutta kilpailun pitdd tapahtua

lasten ehdoilla.

Useiden maailmalla tehtyjen tutkimusten mukaan tehokaskaan suorituskyvyn kehittiminen ei
ole esteend kasvatustoiminnalle valmennuksessa. Toiminnan ilmapiirin, sosiaalisen vuorovai-
kutuksen ja kéytettyjen menetelmien pitda kuitenkin olla oikeita. Sen sijaan liialliseen tehok-
kuuteen pyrkivit kilpailujarjestelmit ja voiton maksimointiyritykset ovat selvid uhkia kasvatuk-
sellisten tavoitteiden saavuttamiseksi. Kilpailujarjestelman heikkoudet tulevat erityisesti esille
niissé lajeissa, joissa jirjestelmé pohjautuu kalenteri-ikddn useamman vuoden porrastuksina.
Tillaisessa jarjestelmissd unohtuu taysin nuorisovalmennuksen yksilointiin liittyvat muut ja
useimmiten tirkeimmait osatekijit. Biologinen ikd maira usein lapsen menestymista, silld kasvu
voi parantaa monien lajien suorituskykya tiettyina lapsen kehitysvuosina, jopa harjoittelua
enemman. Tastd syystd valmennuksessa tulisi keskittya eri ikdkausina kehittyvien ominaisuuk-

sien kehittimiseen ja jattdaa kilpailutoimintaa vihemmalle. ( Parkatti 1990, 19.)

Lapset ja nuoret kokevat kilpailuissa usein kilpailuahdistuneisuutta. Se ei ole kuitenkaan miten-
kain normaalista poikkeavaa, silld pelkotiloja esiintyy myos muissa harrastuksissa ja koulussa.
Kilpailutilanteilla on my6s hyvid vaikutuksia, koska se kasvattaa lasta sietimain elimian muka-
na tuomia paineita ja kisittelemaan niitd luonnollisesti. (Parkatti 1990, 15.) Hiltusen(2001, 97-
99) mielesta kilpailu voi ddrimmaisyyksissddn tuoda esiin ihmisen parhaat ja huonot puolet.
Kilpailuissa voittamisen ja hdvidmisen korostuessa jaetaan kilpailijat kahteen ryhmain, voitta-
jiin ja havidjiin. Kilpailun kovetessa lapset yleensd haluavat samaistua voittajiin. Tarkeinta las-

ten ja nuorten kilpailemisessa on kuitenkin arvot ja asenteet. Kilpailemisen tulee aina olla reilua



pelid, jossa vastustajia kohdellaan rehdisti. Kaikki lapset eivit halua kilpailla ja sithen voi olla

monia eri syitd. Missddn nimessa kilpailutilanteissa ei ketddn saa noyryyttda urheilun varjolla.

Jos lapset tulevat vapaaehtoisesti urheiluharrastuksensa pariin, koetaan urheilu usein hyvin
mielekkaddnd, mutta kilpailu saattaa tuoda mukanaan ahdistusta ja pelkotiloja. Niiden tilojen

voimakkuutta valmentajat ja vanhemmat auttavat kisittelemaian. (Parkatti 1990, 15.)

Organisoitu urheilu on luonteeltaan suoritusorientoitunutta toimintaa, jossa kilpailullinen me-
nestys on tavoitteena. Kilpailun urheilijat kokevat haasteena, joka kulminoituu menestykseen ja
tappioon. Harjoitteluprosessi on arvioivaa ja sithen kuuluu sosiaalista painetta, joka saa aikaan
huolen patevyydesta. Sosiaalisen vertailun vilineena urheilu toimii oman paikan selvittajina
hierarkiassa ja antaa suuntaa tavoitteenasettelusta kilpailullisuuteen. Jos vaatimukset urheilussa
koetaan omia kykyjd suuremmiksi, on seurauksena vithtymittomyytté ja ahdistuneisuutta. O1-
ganisoidussa urheilussa aikuiset kohdistavat nuoriin suorituspaineita, jotka kasvavat kilpailujen
merkityksen ja tason my6td. Koetun kyvykkyyden sekid urheilussa esiintyvien haasteiden vili-
nen tasapaino on mahdollista saavuttaa, mikili urheilijalla on riittivi itsendisyys, sosiaalinen
ymparisto el painota litkaa suoriutumisodotuksia ja toiminnan psykologinen ilmasto korostaa
itsevertailua normatiivisen vertailun sijaan. My6s emotionaalisten kokemusten merkitys on

osoittautunut tirkeaksi huippu-urheilu-uraa ennustavaksi tekijaksi. (Liukkonen 2007, 223-224.)

Kasken (2006, 145) mukaan minasuuntautuneet urheilijat parjadvit usein hyvin kilpailuhenki-
sessd ilmapiirissd, kun taas tehtdvisuuntautuneet eivit viithdy ja pérjad niin hyvin samankaltai-
sessa ilmapiirissa. Vairain motivaatioilmastoon joutuminen voi aiheuttaa motivaation ja tulos-
tason heikkenemistd. Mikali valmentaja onnistuu nikemain urheilijat yksil6ina ja auttamaan
heita kehittymain jokaisen tavoitteiden mukaisesti, on valmentaja luonut tehtivisuuntautu-
neen ilmapiirin. Vertailu ja keskindinen kilpailu ovat mindsuuntautuneen ilmapiirin tunnuksia.
Urheilussa tehtivasuuntautunut ilmapiiri on suotavaa, koska se antaa mahdollisuuden taitojen
kehittimiseen ja parantamiseen. Vasaraisen ja Haran (2005, 88) mukaan nuorisourheilussa olisi
tarkeda ettd sekd urheilija ettd valmentaja olisivat tehtidviorientoituneita kilpailuorientaation

sijaan. Tehtdviorientaatiossa saadaan tyydytys omasta oppimisesta ja kehittymisestd, kun taas

kilpailuorientaatiossa kyseessd on itsensa vertaaminen muihin.
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2.6 Lasten ja nuorten harjoittelu

Heino (2000, 306) toteaa keskeiseksi piirteeksi urheilijan persoonallisuudessa halun menestyi,
eli saavutustarpeen. Pitkdjinteinen harjoittelu kohti tavoitteita vaatii saavutustarvetta. Harjoit-
telu koostuu vuosien tyostdi. Huonon saavutustarpeen omaava harjoittelija on my6s heikosti
kykeneva pitkdjinteiseen tyohon. Kantolan (1990, 24) mukaan huipulle tihtidvan harjoittelun
tavoitteena on valmistaa urheilijan suorituskyky ja elimisté vastaamaan huippuharjoittelun ja
kilpailusuoritusten vaatimuksia. Urheilijat tottuvat kovaan tyéntekoon ja vaativan valmentau-

tumisen edellyttimiin harjoitus- ja kilpailuasenteisiin.

Liukkonen (2007, 220) toteaa, ettd harjoittelun on oltava kaikilta osin psyykkista tasapainoa
tukevaa, ja se on sovitettava yhteen muun elimin kanssa (perhe, opiskelu, harrastukset). Ur-
heilijan ymparilld harjoittelevilla tulee olla vireystilaa lisadvi vaikutus ja suhteen valmentajaan
tulee olla rakentava. Jopa urheiluvammojen syntyyn on vaikutusta stressaavilla elimintilanne-

tekijoilld, mikali urheilijalla on riittiméton sosiaalinen tuki ja heikko paineensietokyky.

” Vasta kun urheilija ottaa mukaan sydidmensi ja sielunsa, voidaan pddstd oman suorituksensa huipulle, on se

sitten milld tasolla tahansa” (Nérhi & Frantsi 1998, 49).

Lapsiurheilu vaiheen tirkein asia on monipuolisen litkunnan harrastamisen avulla hankittu
laaja taitopohja, jonka paille voi myohemmin rakentaa eri lajien tekniikoita. Tarkead harjoitte-
lussa on haastavuudeltaan sopivien harjoituksien tekeminen. Térkeintd on, etta lapsi kokee
onnistumisen iloa ja tuntee itsensa hyviksi. (Forsman & Lampinen 2007, 26.) Kantolan (1990,
24) mukaan pohja urheilijan harjoittelulle luodaan kasvuidssd monipuolisilla ja nousujohteisesti
kovenevilla harjoituksilla. Harjoittelussa vallitsee aluksi nuorisourheilun periaatteita mukaileva
monipuolisten taitojen ja perusvalmiuksien kehittiminen (Kuvio 3). Valmennusryhmat omak-
suvat suunnitelmallisen harjoittelun ja lisdavat harjoittelun maaria seké vaativuutta. Valmen-

nuksessa valmistaudutaan hiljalleen lajikohtaiseen erikoisvalmennukseen.
Westerlund (1997, 539) mielesti fyysinen valmennus jadkiekon kannalta nihdaidn nykyain en-

tistd kokonaisvaltaisemmin. Yksittidisten ominaisuuksien kehittiminen ei ole tirkein asia, vaan

tyysisen valmennuksen tavoitteena on parantunut jaakiekkotaito.
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Kuvio 3. Harjoittelun painopisteet ikdluokittain (Mero 1990, 203)

Olympiakomitea, Nuori Suomi ja Suomen Valmentajat tekivit laajan selvityksen 8-18-
vuotiaiden urheilevien nuorten litkuntamairistd ja harjoittelun laadusta. Tuloksista selvida ur-
heilevien nuorten kokonaislitkuntamaarin laskevan idn myota huolestuttavan paljon. (SVOL.)
Selvityksessi ikdluokat jaettiin kolmeen ryhmiin: 8-11-vuotiaat, 12—15-vuotiaat ja 16—18-
vuotiaat. Tarkasteluun kuului jokaisessa ikaluokassa tytt6jd ja poikia. Sithen osallistui 2646 har-
rastajaa, jotka jakautuivat melkein tasan poikien (1320) ja tyttjen (1329) kesken. Ryhmit piti-

vit harjoituspaivikirjaa kolmen vitkon mittaisina jaksoina. (SVOL.)

Suurimmillaan viikoittaiset kokonaislitkuntamairat ovat 8-11-vuotiaissa. Oman lajin ulkopuo-
lella tapahtuva litkunta on tissa ikdluokassa selvisti suurimmillaan vanhempiin ikdluokkiin
verrattuna. Selvityksessa ilmeni, ettd yli puolet osallistujista liikkui terveyden kannalta riittavas-
ti, mutta huippu-urheilun tarpeita ajatellen vain harvojen litkuntamaarit riittivat. (SVOL.)
12-15-vuotiaiden litkuntamaira viikoittain vihenee nuoremmasta ikdluokasta, vaikka organi-
soidut harjoitukset lisddntyvat. Pailajiin panostavat nuoret vihentivit selkedsti muiden kuin
oman piaalajin harjoittelua. Osa harjoitteli pdilajiaan omatoimisesti, mutta huolestuttavan moni
jatti omatoimisen harjoittelun kokonaan tekematti. Lajitekniikan harjoittelu oli 12—15-
vuotiaiden parissa suurimmillaan, mikd on hyva asia, silld tissd ikdluokassa herkkyyskausien

mukaan taidon ja tekniikan oppiminen on helpompaa kuin vanhempana. (SVOL.)

”Monipuolinen harjoittelu tulisi nostaa kunniaan ja monipuolisuus pitiisi mieltdd nimenomaan fyysisten ominai-
suuksien monipuolisena kehittimisend. Niin nopeutta, aineenvaihduntaa kuin lihaskuntoa ja voimaa pitiisi kaikkia
kehittdd monipuolisesti”, muistuttaa asiantuntija Harri Hakkarainen. ”Sama pitee luuston ja tukielinten, taidon ja

tekniikan kuin my6s litkkuvuuden monipuoliseen kehittimiseen.” (SVOL)
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Tavoitteena yli 12-vuotiailla on vihintdan 18 tuntia harjoittelua viikossa. Selvityksessa tutki-
musjoukon keskiarvo oli 13,4 tuntia. Tama tarkoittaa sité, ettd kilpaurheilua harrastavalle nuo-
relle on 16 ikdvuoteen mennessi kertynyt jopa 2000 tunnin harjoittelullinen vaje tavoitteeseen
nihden. Tamin vajeen paikkaaminen on erittdin vaikeaa. Selvityksen mukaan 12—15-
vuotiaiden harjoittelussa on eniten korjaamisen varaa. Tdssé ikdluokassa olisi tirkedd 10ytdd

sisdinen kipind harjoitteluun ja kasvaa huippu-urheilijaksi. (SVOL.)

2.6.1 Fyysinen kehitys

Lapsuus ja nuoruus ovat kehityksen kannalta suorastaan rijahdysmadisté aikaa, jossa jokainen
lapsi kehittyy yksilollisesti. Normaaleissa rajoissa kehitys voi olla keskimairin kaksi vuotta hi-
taampaa tai nopeampaa. Ryhmissi kalenteri-idltddn 12-vuotiaiden joukossa voi siis olla biolo-
giselta kehitystasolta olevia 10 tai 14-vuotiaita. Kehitys yksilotasolla riippuu paljon biologisista
tekijoista. (Hiltunen 2001, 94.) Meron ja Jaakkolan (1990, 30) mukaan pojilla kasvupyrahdys

tapahtuu keskiméirin 14-vuoden idssa.

Mero ja Jaakkola (1990, 39) toteavat, ettd hermosto kypsyy varhain lapsen syntymisté alkaen.
Hermoston kehittyminen hidastuu verrattuna muuhun elimist66n 12-vuoden idssa (Kuvio 4).
Hermoston varhaisen kehittymisen myotd, voidaan koordinatiivisia tekijoitd harjoittaa jo hyvin

varhaisessa vaiheessa.
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Kuvio 4. Fyysinen kehitys (Mero 1990, 44)

Hakkaraisen (2009) mukaan on erittdin tarkeaa eriyttda lasten harjoittelu murrosiin liheisyy-
dessa. Yksilon kehityksessd murrosidssi voi ilmetd suuria eroja, siksi on tirkeda eriyttdd jouk-
kueen harjoittelu ryhmiin. Ryhmit muodostavat kasvupyrihdyksen lipi kiyny, kasvupyrihdyk-

sessa oleva ja ei vield kasvupiikkia saavuttanut. Tarkastuksen tulisi suorittaa laakari.

13



Mero (2006, 11.) jakaa murrosiin kolme kasvuvaihetta seuraavasti:
1. hidas kasvu varhaisessa murrosidssi
2. noin kaksi vuotta kestidvi kasvun pyrihdys

3. kasvun hidastuminen ja padttyminen

2.6.2 Taidon oppiminen

Oppimiselle on 16ydetty tiettyjd tunnuspiirteitd. Nykyisen kasityksen mukaan hyvd oppiminen
on konstruktiivista, jossa oppija on itse aktiivinen oppimisprosessissa. Oppija keraa itse tietoa
ja sopeuttaa niitd omaan kokemusmaailmaansa. Jokainen oppija omaa erilaisen kokemusmaa-
ilman, joten jokainen oppija on erilainen. Uuden oppiminen perustuu aina aikaisempiin opit-

tuihin tietoihin ja taitoihin. Tédrkedd oppimisen kannalta on, ettd oppija tuntee itse oman oppi-

mistyylinsi ja tiedonkisittelytaitonsa. (Forsman & Lampinen 2007, 432.)

Meron ja Nummisen (1990, 52) mukaan litkuntataidot ovat monipuolisen ja pitkdjanteisen
tyon tulosta. Lapsen kyky suorittaa joku taito, riippuu perintotekijéistd sekd hermoston, lihak-
siston, ettd psyykkisten tekijoiden yhteistyosta. Kaikkiin muihin tekijoihin, paitsi perinndllisiin
voidaan vaikuttaa oppimisen avulla. Liikkeiden saditelyn oppiminen lapsilla etenee péin ja yla-
vartalon litkkeista alavartaloon. Taidon oppiminen seuraa paapiirteittdin hermoston kypsymis-
td. Sellaisia litkesuorituksia, joissa tarvittavat vartalon osien lihakset yhdistyvit tarpeellisten
arsykkeiden kanssa, kutsutaan litkuntataidoksi. Esimerkiksi tarkkuusheitossa aktivoidaan kysei-

set lihakset ja drsykkeet.

Forsmanin ja Lampisen (2007, 435- 436) mielestd uuden taidon oppiminen alkaa suorituksen
hahmottamisesta. Hahmottamisen apuna voidaan kayttaa valmentajaa tai toista urheilijaa. Tér-
keaid on kuitenkin kokonaiskuvan hahmottaminen suorituksesta. Urheilija etenee karkeamoto-
risesta vaiheesta vakiintumisvaiheeseen. Taidon oppiminen edellyttid huomattavaa toistojen
mairad urheilijalta. Toistojen tulee olla my6s laadukkaita, jotta suoritus alkaa sujua ja taito ke-
hittya. Riittdvin toistomairan jilkeen oppiminen siirtyy hienomotoriseen vaiheeseen, jossa

karkeat virheet siirtyvit syrjadn ja suorituksesta tulee sujuvaa.

Taidon lajit voidaan jakaa yleistaitavuuteen ja lajikohtaiseen taitavuuteen (Taulukko 1). Laji-
kohtainen taitavuus voidaan vield jakaa tekniikkaan ja tyyliin. Yleistaitavuudeksi luokitellaan
kykya hallita ja oppia seki urheilun parissa, ettd ulkopuolella tapahtuvia taitoja. Erilaiset suori-
tukset, kehonhallinta, tasapaino ja suunnanmuutokset ovat yleistaitavuuksia. Lajikohtaisella

taitavuudella tarkoitetaan tietyn lajin tekniikan tarkoituksen mukaista hyviksikayttoa erilaisissa
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tilanteissa. Ilmenevien tekniikkavirheiden kotjauskyky ja uuden tekniikan nopea oppimiskyky
ovat myos lajikohtaista taitavuutta.(Mero 2004, 241; Hakkarainen 2008, 18.) Miettisen (1999,
117) mukaan yleistaitojen kehittymisen kulta-aikaa ovat ikdvuodet 4-6 ja lajitaitojen hankinnan
tulisi tapahtua 7-10-vuoden aikana. Valintoina on joko laajan lajipohjan harjoittaminen, tai
pelkastiin yhden. Jalkimmainen sisdltid suuren riskin, ja se onkin yleisempéa esimerkiksi te-

linevoimistelussa.

Taulukko 1. Taidon lajit (Mero 1990, 50)

TAIDON LAJIT

1. Yleistaitavuus

2. Lajikohtainen taitavuus
» Tekniikka
o Tyyli

2.7 Herkkyyskaudet

Liaht6kohtana urheilijan harjoitteluun on ihmisen biologisen kehityksen huomioon ottaminen
niin, ettd harjoittelu on terveellist ja luonnolliset herkkyyskaudet huomioivaa. Lasten ja nuor-
ten harjoittelussa korostuu monipuolinen fyysinen ja persoonallisuuden kehitys. Urheilijan
tehdessi lajivalinnan alkaa harjoittelu erikoistua ja sen lajikohtainen tavoitteellisuus korostuu.
Vasta huipulle valmistavassa vaiheessa harjoittelu saa huippuvalmennukselle tyypilliset piir-
teet.(Kantola 1990, 22.) Lasten ja nuorten harjoittelua suunniteltaessa ja toteutettaessa tulisi
huomioida herkkyyskaudet, eli ne vaiheet nuoren urheilijan uralla jolloin tietyt ominaisuudet
kehittyvit parhaiten. Biologinen kehitys mairittda ajankohdan herkkyyskausille. (Hakkarainen
2008, 18.) Meron (2004, 400) mukaan lajitaitojen herkkyyskaudet ovat kaikissa lajeissa ikdvai-
heen 7-12-vuoden vilissd (Kuvio 5). Erittdin tirkedd on monipuolinen kosketus erilaisiin lajei-
hin ensimmiisen kymmenen vuoden aikana, jonka jilkeen on helpompi tehda lopullinen lajiva-

linta.
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HERKKYYSKAUDET
POJAT

Maksimivoima

Aerobinen kestavyys

_/Anceroblnen kestavyys

Notkeus T i

6
ika (v)

Kuvio 5. Herkkyyskaudet ( Mero 2004, 19)

2.7.1 Taidon herkkyyskaudet

Urheilusuorituksen tirkeimmit tekijit ovat taito ja tekniikka. Sen takia niiden harjoittamiseen
tulisi kiinnittdd jo lapsuudessa suurta huomiota. Lapsen hermosto kypsyy varhaisessa vaihees-
sa, joten se mahdollistaa taidon ja tekniikan oppimisen jo lapsuudessa (Kuvio 6). Niin on pe-

rusteltua sanoa, etta taidon ja tekniikan herkkyyskaudet ovat lapsuudessa. (Mero 2004, 241.)
Hakkaraisen (2009) mukaan taidon ja tekniikan harjoittamisen on tapahduttava ennen murros-
ikdd. Myohemmin taitoja tekniikkaa voidaan vield yrittad harjoittaa, mutta se el onnistu niin

helposti kuin nuorempana.

TAIDON HARJOITTAMINEN

Maara
Lajitaidot
tekniikka
Yleistaidot
1 L 1 1 1 1 1 I -
2v. 4v. 6v. 8v. 10v. 12v. 14v. 16v.

Kuvio 6. Taidon harjoittaminen (Mero 2004, 63)
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2.7.2 Nopeuden herkkyyskaudet

Nopeutta pidetddn erittiin periytyvani ominaisuutena, mutta sen kehittiminen on mahdollista.
Nopeuden kehittimiselle on erittiin tirkedd huomioida herkkyyskaudet ja aloittaa harjoittelu
riittdvin nuorena. Lapsena tehtyji laiminlyonteja nopeusharjoittelussa on vanhempana vaikeaa
kompensoida. (Mero 2004, 294; Hakkarainen 2008, 18.) Miettinen (1999, 121) pitaid nopeuden
herkkyyskautena ikdvaihetta 7-10.

Hakkaraisen (2008, 18) mukaan tirkeimpii tekijoitd nopeuden harjoittelussa on hermotus,
taito sekd voimataso. Hermotus sisaltdd liikettheyden, reaktiokyvyn ja rytmitajun harjoittami-
sen. Hermoston toimintakyvysti ovat riippuvaisia nelja ensiksi mainittua, joten niiden tekijoi-
den harjoittaminen on tarpeellista ennen murrosikad. Voimaharjoittelun lisidntyminen murros-
idssd on luonnollista nopeuden kehittymiselle, mutta sitd ei kannata aloittaa ennen varsinaista

voiman herkkyyskautta.

2.7.3 Voiman herkkyyskaudet

Voimabharjoittelu lapsella ja nuorella perustuu oman vartalon painolla tehtiviin liikkeisiin. En-
nen murrosikda luodaan monipuolinen lihaskoordinaatio ja opetellaan voimanharjoitusliikkeet.
Tekniikan opettelussa kaytetdan hyvin kevyttd kuormaa ja toistomairit ovat suuret. Niin luo-
daan pohja my6hemmin tapahtuvalle voimaharjoittelulle. My6s voiman kehittymiselle hermos-
ton monipuolinen kehittyminen on avainasemassa, koska lihasvoima on riippuvainen hermos-

ton kyvysta kaskyttaa lihassoluja. (Mero 2004, 256; Hakkarainen 2008, 18.)

Hakkaraisen (2008, 19) mielestd hermotuksen lisiksi ennen murrosikdd voimaharjoittelussa
tulisi panostaa lihaskuntoon ja aerobiseen jaksamiseen. Kevyilld vastuksilla tehdyt sarjat, jotka
eivit tuota paljoa maitohappoa, parantavat lihaksen palautumista ja ehkiisevit myohemmiltd
vammoilta. Lihaskuntoharjoittelun tulisi kohdistua erityisesti keskivartalon lihaksistoon, koska
lantion ja keskivartalon hallinta on edellytys kovalle voimaharjoittelulle. Puutteellisella keski-
vartalon lihaksistolla raskailla painoilla harjoittelu on jopa vaarallista.

Hakkarainen (2009) toteaa todellisen voimaharjoittelun olevan turhaa ennen murrosian lipi

kdymistd, koska testosteronin kehittyminen on edellytys lihaskasvulle (Kuvio 7).
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60001 Testosteroni
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400
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Kuvio 7. Testosteronin kehitys (Mero 2004, 29)

2.7.4 Kestivyyden herkkyyskaudet

Kestavyyden yleisend mairitelmini pidetddn kykyéd vastustaa visymysti pitkikestoisessa lihas-
tyossi. Kestiavyyden kehittymiselld tarkoitetaan elimiston ja sen osien tottumista ja sopeutu-

mista toistuvaan ja pitkikestoiseen suoritukseen. (Vuorimaa 1990, 137-138.)

Urheilevan lapsen kestivyys riippuu ennen kaikkea toteutetusta kestivyysharjoittelusta, mutta
my0s perinnolliset seikat vaikuttavat suorituskykyyn. Tutkimusten ja kidytinnén kokemusten
perusteella lapsen elimisté on jo varhain sopeutumiskykyinen aerobiseen kuormitukseen. Lajis-
ta riippumatta kestavyysharjoittelulla luodaan pohjaa tulevalle, on laji sitten mika tahansa.

(Vuorimaa 1990, 138; Hakkarainen 2008, 19.) Westerlund (1997, 543) toteaa jadkiekossa kesta-

vyyden mitaksi sen, ettd pelaaja jaksaa toistaa jaakiekkotaitoja vaihdosta toiseen ottelun ajan.

Hakkaraisen (2008, 19) mukaan lapsen syddmen toimintakyky kehittyy tasaisesti vauvasta mur-
rosidn loppuun asti. Kehitys tapahtuu ensisijaisesti sydanlihassolujen vahvistumisen ja sydimen
iskutilavuuden kehittymisen my6td. Myos hiussuoniston tiheys ja keuhkojen toimintakyky ovat
olennaisia tekijoitd kehityksessd. Vuorimaa (1990, 139) jatkaa todeten, ettd lapsen syddmen
koko ja iskutilavuus kehittyvit selvisti aerobisen harjoittelun ansiosta. Luonnollinen sydimen
kasvu ja siitd johtuva tilavuuden kasvu on pojilla suurimmillaan noin 13-vuotiaana. Sydimen

massan kasvu tapahtuu timan jilkeen, pojilla noin 14—15-vuotiaana.

Hakkaraisen (2008, 19) mukaan lasten kestavyysharjoittelu tapahtuu hieman lyhyemmilld tois-
toilla kuin aikuisilla, koska alle 12-vuotias lapsi pystyy nostamaan jo alle minuutissa hapenot-
tonsa yli puoleen maksimaalisesta hapenottokyvysta. Aikuisilla vastaavassa ajassa mairi nousee
kolmeenkymmeneen prosenttiin. Lapsen elimistd pystyy toimimaan anaerobisestikin, mutta
happamuuden sietokyvyn ja maitohapon poistokyvyn ollessa vield vajanaisia, tulisi kesta-
vyyshatjoittelu ennen murrosikdd suorittaa maitohapottomina. Lasten pidemmat kestdvyyshar-
joittelut tulevat luonnollisesti peleissa. Liiallinen hapon hakeminen voi olla varhaisessa kehitys-

vaiheessa haitallista muiden ominaisuuksien kehittamisessa.

18



2.7.5 Liikkuvuuden herkkyyskaudet

Notkeuden eli litkkuvuuden harjoittelu kuuluu olennaisena osana urheilijan valmennuskoko-
naisuuteen. Notkeudella tarkoitetaan nivelten liikelaajuutta, josta synonyymina kaytetddn myds
sanaa joustavuus. (Mero & Holopainen 2004, 364.) Meron ja Holopaisen (2004, 364) mukaan
eri nivelten liikkuvuuteen vaikuttavat perityt ominaisuudet seka harjoittelu. Perityissd ominai-
suuksissa liikkuvuuteen vaikuttavat lihasten, jinteiden ja nivelsiteiden pituus ja venyvyys, seka
nivelpintojen muoto. Venytyslitkkeessd kokonaisvastus koostuu, 10 % janteesta ja nivelsiteesta,
47 % nivelkapselista, 41 % lihaskalvosta ja lihaksesta. Kokonaisvastuksen jéljelle jaavit 2 %

aiheuttaa iho.

Yleisnotkeudeksi katsotaan liikkuvuus yleiselld tasolla, kun taas lajikohtainen notkeus on jon-
kin lajin erityisnotkeutta. Hyva notkeus on avain laajoihin liikeratoihin ja niin ollen mahdollis-
taa paremman suoritustekniikan. Litkkuvuudella ja notkeudella katsotaan olevan myonteinen
vaikutus voimantuottoon, rentouteen, kestivyyteen ja nopeuteen. Liikkuvuus voidaan jakaa
kahteen osaan, passiiviseen ja aktiiviseen litkkuvuuteen. Passiivisessa liikkuvuudessa ulkoinen
voima (esim. avustaja) atheuttaa nivelten liikelaajuutta, kun taas aktiivisessa litkkuvuudessa oma
lihasvoima ja liikkeen aikana saavutettu litkelaajuus toimivat litkkuvuuden saavuttajana. Aktiivi-
sella liikkuvuudella on urheilussa suurempi merkitys. Kuitenkin urheilu-uran aikana seka aktii-
vista ettd passiivista liikkuvuutta tulisi harjoittaa paivittiin. (Mero & Holopainen 2004, 364;

Hakkarainen 2008, 19.)

Meron ja Holopaisen (2004, 364) mielestd notkeusharjoittelu on hyvi aloittaa jo lapsuudessa
parhaan tuloksen aikaansaamiseksi. Urheilussa tirkeimmit notkeusharjoitteet kohdistuvat
lonkka-, polvi-, nilkka-, ja olkaniveliin ja niiden ymparilld oleviin lihaksiin. Harjoitusmaaria
notkeusharjoittelussa tulee lisita siten, ettd maksimaalinen liikkuvuustaso erityisesti passiivises-
sa litkelaajuudessa saavutettaisiin 11- 14 vuoden idssd. Notkeuden herkkyyskausina pidetdin 7-
8 ensimmiistad vuotta. Hakkarainen (2008, 19) viittdd 11- 14-vuotiaiden parissa tapahtuvan
varsinaiset notkeusharjoittelun herkkyyskaudet.

Hakkarainen (2008, 19) jatkaa todeten, ettd herkkyyskausilla hankittu notkeus et siily itsestdan,
vaan vaatii jatkuvaa yllipitoa. Liitkkuvuus tulee my6hemmin jalostaa lajissa vaadittavaksi aktii-
viseksi litkkuvuudeksi. Varsin tirkeda liikkkuvuuden harjoittelu on murrosian aiheuttamien kas-
vupyrahdyksien aikana, jolloin litkkuvuusharjoittelu estdd kasvun aiheuttamaa jaykkyytti ja
sailyttdd litkemotoriitkan. My6s vammoilta vilttyminen voidaan laskea hyvin litkkuvuusharjoit-

telun ansioksi.
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2.7.6 Lahjakkuuksien kartoittaminen

Lahjakkaat ja harjoittelevat urheilijat ovat lajissa kuin lajissa menestymisen perusedellytys.
Toimiva kykyjenetsintd on vaatimus lahjakkuuksien 16ytimiseksi. Kykyjenetsinta liittyy luon-
nollisesti ikdkausiurheiluun, jossa lahjakkuuksia pitéisi 16ytaa suurista massoista. Tehokas ky-
kyjenetsintd varmistaa lahjakkuuksien 16ytymisen jopa kymmenientuhansien joukoista, ja mah-

dollistaa huipulle tihtddvin valmennuksen onnistumisen. (Kantola 1990, 26.)

Meron (2004, 400) mukaan urheilulahjakkuudeksi kutsutaan sitd, ettd lapsi on jossain urheilula-
jissa erittdin taidokas ja omaa hyvin teknisen lajisuorituksen. Lahjakkuus on my6s biologisesti
samanikdisid parempi kestavyydessa, nopeudessa ja voimassa. Hyvien psyykkisten ominaisuuk-
sien osoitus kuuluu my6s lahjakkuuden piiriin. Harjoittelun vaikutus on lahjakkuuksilla parem-
pi kuin biologisesti samanikaisilla lapsilla. Lahjakkuudeksi luokitellaan my6s kova halu harjoi-

tella.

Lahjakkuuksien etsinnidssa on usein vairistdva kuva, jossa biologisesti edelld olevat ja isokokoi-
semmat urheilijat parjaavit. Biologisesti hitaammin kypsyvi voi menestyd huonommin kuin
kookkaammat kaverit, mutta laajemman harrastuspohjan ansiosta my6s pienempi voi olla lah-
jakkaampi. Liiallinen oikominen ja kiirehtiminen ominaisuuksien kehityksessa tuottavat lapsi-
tahtid, mutta ei takaa menestysta aikuisena. Liiallinen nuorisomenestyksen hakeminen pelkkien
voittojen valossa on liian kovassa suosiossa. Kiinnostus tulisi suunnata lasten harjoitteluun,

monipuolisuuteen ja kilpailuiden tasoon. (Mero 2004, 400; Hakkarainen 2008, 19.)

Syyna urheilulahjakkuuksien etsintdan voidaan pitad koventunutta kilpailua. Herkkyyskausien,
eli kasvun ja kehityksen huomioiminen on my6s johtanut lahjakkuuksien etsintdan. Suomessa
urheilulahjakkuuksien 16ytimisen mahdollistaa kilpailujirjestelma, jossa urheiluseuroilla on
suuri merkitys massan seulomisessa. (Mero 2004, 400- 403.) Hakkaraisen (2008, 19) mukaan
lahjakkuuksien kartoitus vaatii erittdin ammattitaitoisia juniorivalmentajia, joille tulosten sijaan

on tarkeintd pelaajan kehittiminen yksilona ja ihmisena.
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3 Lasten ja nuorten valmentaminen

Urheilulajeissa paaseminen huippusuorituksiin on mahdollista yhd nuorempana. Taman seura-
uksena urheileva maailma on alkanut kiinnittad entista tarkempaa huomiota juniorivalmennuk-
seen, joka on pohja my6hemmin tulevalle huippu-urheilulle. Nuorisovalmennus on varsin
vaativaa, ja se onkin vaikuttanut jirjestelmilliseen valmentajakoulutukseen. Sen epikohtia pyri-
tadn jatkuvasti korjaamaan (Kuvio 8). Koulutuksiin on lisitty kasvatustieteellisid, litkuntabiolo-
gisia ja sosiologisia oppisisaltojd. (Parkatti 1990, 14.) Hakkaraisen (2008, 20) mukaan juniori-
valmennuksen yksi tirkeimmista tehtavistd on edesauttaa litkuntakirpisen pureman synnytta-
misessa ja kouluttaa yksiloita urheilulliseen eliméntapaan ja ajatteluun. Vasaraisen ja Haran
(2005, 84) mukaan motivaatio ja pitkdjinteinen tyonteko ovat tirkedssi asemassa valmennuk-
sessa. Pitkdjinteisyyttd on aina hyvi kasitelld yhdessa motivaation kanssa, silld niiden tarkoi-
tusperit ovat samantapaiset; pitkdjinteisyys on kestoltaan pitkdaikaista motivoitunutta toimin-

taa.

Valmentamista pidetddn usein mukavana harrastuksena, mutta ei oikeana tyona. Jos valmenta-
jan tyo ei ole helppoa aikuisten kilpaurheilumaailmassa, niin ei se ole helppoa my6skain lasten
ja nuorten parissa. (Vasarainen & Hara 2005, 44.) Ty6skentely lasten kanssa on erittdin vaati-
vaa. Hyvin ohjaajan ja valmentajan tulee omata kyky herittii lapsissa innostusta, ilman ettd
suorituksista ja onnistumisista syntyy pakkomiellettd. Pienet asiat kuten kehut voivat saada
lapsissa thmeita aitkaan. (Miettinen 1999, 126.) Miettisen (1999, 55) mukaan lasten litkunnan ja
valmennuksen tavoitteena on opettaa lapset lilkkumaan monipuolisesti. Perustaitojen ja val-
miuksien opettaminen matkassa litkunnallisesti taitavaksi kuuluu valmennuksen tehtiviin. Las-
ten litkunnan ja urheilun perusta ovat monipuoliset perustaidot. Parkatti (1990, 14) nikee nuo-
ren urheilijan kasvattamisen valmennusprosessin puitteissa perustuvan asenteiden, virikkeiden
ja toimintatottumusten kehittimiseen. Niin ollen padsemme vaikuttamaan arvokkaisiin luon-
teenpiirteisiin, kuten tunnollisuus, méiritietoisuus, aloitteellisuus, luovuus, rehellisyys ja perik-
siantamattomuus. Nuorisovalmennuksen yksi tirkeistd tehtdvistd on juuri nididen tahtotoimin-
taa kuuluvien ominaisuuksien kehittiminen. Niiden edelld mainittujen ominaisuuksien kehit-
timiselld luomme pohjaa sille suoritusvarmuudelle, jonka varaan huippu-urheilunkin voi my6-

hemmin rakentaa.

”Oikeat asenteet ja arvot ovat parasta padomaa mita lapsiurheilu ja valmentaja voivat antaa”

(Parkatti 1990, 17).
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Valmentaminen on kisitteend huomattavasti laajempi kokonaisuus kuin pelkka taitojen ja tak-
tiikan opetus. Kaikki valmentajan tekeminen on opettamista. Valmentajat opettavat hyvaksy-
mistd, hylkddmista, tyytyvaisyytta tai tyytymattomyyttd. Monesti pelkit valmentajan eleet tai
ilmaisut opettavat enemman kuin mikain muu. Pieni hymy tai taputus olkapaille voi olla pe-
laajalle iso asia. Valmentajan eleet ja ilmaisut opettavat pelaajia tutkimaan omaa persoonalli-
suuttaan seki olemustaan joko voittajina tai havidjind. (Miettinen 1995, 56) Forsmanin ja Lam-
pisen(2007, 24) mukaan valmentajien ja vanhempien tirkein tavoite on kasvattaa ihmisid, jotka
kantavat kokonaisvastuun omasta kehittymisestidn urheilussa ja elimassd. Oikeanlaisen val-
mennusprosessin seurauksena kasvaa urheilijoita, joilla on itsevarmuutta paittda oman elimain
suunta, niin urheilussa kuin elimissikin. Parkatin (1990, 18) mielestd pitkdaikaisen valmen-
nusprosessin viimeinen vaihe on huippuvalmennus, johon vain harvat urheilijat yltavit. Tama
seikka on lasten ja nuorten valmentajien tiedostettava, ja tuotava se myo6s urheilevien lasten

tietoisuuteen riittavan selkeisti.

”Nuorten valmentajille tulisi olla oma kannustejirjestelmi, joka huomioisi ja palkitsisi pitkdjanteisen kehittimisen

tulokset eikd pelkit nuorisomestaruudet”(Hakkarainen 2008, 20).

=

EPAKOHTA / PUUTE

POISTAMIS- JA KORJAAMISTAPA

* Pétevit valmentajat ovat vihissa
lasten ja nuorten valmennuksessa

* Huippu-urheilijan psyykkiset
isuudet eivit ole kehittyneet
dvasti urheilu-uran aikana

* Herkkyyskausien huomioiminen
on puutteellista ja harjoittelu
niiden aikana on puutteellista

* Urheilijan siviiliuran ja urheilu-
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Kuvio 8. Suomalaisen valmennustoiminnan keskeisid puutteita (Mero 2004, 397)
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Vuorovaikutus

Valmennus ja valmentautuminen pohjautuvat vuorovaikutukseen. Usein valmentajakoulutuk-

sissa korostetaan vuorovaikutuksen ja vuorovaikutustaitojen tirkeyttd. Asian ytimeen padsemi-

nen jia kuitenkin usein yritykseksi. Onnistuneen ja hyvin valmennussuhteen pohjana toimii

vuorovaikutus. Urheilijoilta kysyttiessd hyvan valmennussuhteen piirteitd, korostuu vastauksis-

sa usein valmentajan vuorovaikutustaidot ja halu keskustella. (Kaski 2000, 31.) My6s Nirhi ja

Frantsi (1998, 38) pitivit toimivaa urheilija-valmentaja- suhdetta kaiken valmennuksen perus-
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tana oli kyseessa sitten voimaominaisuuksien tai joukkuehengen parantaminen. Liheinen suh-
de urheilijaan auttaa valmentajaa kehittimain urheilijan oppimista ja tukea hintd kasvamaan
psyykkisesti vahvemmaksi. Tallaisen suhteen aikaansaaminen edellyttaa urheilijan hyvia tun-
temista ja ldheistd kontaktia. Luottamuksen syntyminen edellyttda, ettd urheilija tuntee olonsa
turvalliseksi. Valmentajan tulee osoittaa kiinnostusta urheilijaa kohtaan ja halua keskustella.
Valmentaminen ei ole pelkdstdan urheilijan trimmaamista, vaan se on ennen kaikkea thmissuh-

detyoti. Kasken (2000, 33) mielestd koko valmentautuminen pohjautuu vuorovaikutukseen.

Heino (2000, 114) nostaa thmisten kohtaamiset tirkeimmiksi vuorovaikutuksen tehtiviksi.
Kuinka ymmarrimme toisten viestintda ja kuinka hyvin pystymme ilmaisemaan itseimme.
Valmentajan ja urheilijan vilisessd viestinndssa kaikkein tirkeimmat elementit ovat tunnelma ja
asenne. Onko kohtaaminen innostunutta ja avointa, vai tuleeko kohtaamisista tunne, etti taas
alkaa vain yksi harjoitus muiden joukossa. Kasken (2000, 33) mukaan vuorovaikutuksella voi-
daan tuottaa luottamusta ja liheisyytta tai painvastoin epaluuloisuutta ja etdisyyttd. Vuorovai-
kutus on parhaimmillaan aitoa kohtaamista ja vuoropuhelua, eikd vain tiedon ja kokemuksen
jakamista. Narhi ja Frantsi (1998, 40) korostavat avaimen onnistuneeseen vuorovaikutukseen
olevan aito kiinnostus toiseen ihmiseen. Jotta vuorovaikutus onnistuu, on urheilijan ja valmen-

tajan 16ydettdva yhteinen kieli, jossa kumpikin on tietoinen siitd mitd toinen ajattelee.

Nirhen ja Frantsin (1998, 40) mukaan vuorovaikutusta arvostava ja korostava valmentaja
kuuntelee urheilijoita ja haluaa nima mukaan paatoksen tekoon. Samalla hin pystyy osoitta-
maan, ettd he urheilevat itseddn eikd valmentajaa varten. Valmennustapahtuma on kokonai-
suudessaan vuorovaikutusta, jossa kaikki oppivat toisiltaan ja kehittymistd tapahtuu, kun moti-
voituneet ihmiset pyrkivit yhdessa kohti tavoittelemiaan paamairia. Kaski(20006, 37) jatkaa
todeten, ettd onnistunut vuorovaikutus edellyttda seka urheilijalta ettd valmentajalta ponniste-

luja.

Nirhen ja Frantsin (1998, 38-40) mielestd valmennuksen onnistumista ei voida ennustaa laji-
teknisten tai fysiologian tuntemuksen perusteella. Valmentajan tulee 16ytad sopiva kanava ur-
heilijan vilille, jotta hdn pystyy edesauttamaan tietojen, taitojen ja henkisen kasvun syntymista.
Omaa persoonaa kayttimilld valmentajan tulee pyrkia ylldpitimain tai herdttimain urheilijan
halua uuden oppimiseen ja itsensa kehittimiseen. Valmennussuhteet ovat erilaisia ja toimivat
eri tavoin. Sekéd valmentajat ettd urheilijat toimivat oman maailmankuvansa ja elimintilanteen-
sa pohjalta. Kontaktin syntyminen edellyttdd, ettd ndissd omissa tilanteissaan olevat ihmiset
ymmirtavat kukin jotakin toisen tilanteesta. Jotta valmentaja voi edes kuvitella voivansa vai-

kuttaa urheilijan joko fyysisten tai psyykkisten ominaisuuksien kehittimiseen, tulee hinen tun-
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tea urheilijansa ja 16ytad kanavat joita pitkin kyseiseen yksilo6n voi vaikuttaa. Valmentaja voi
herattid urheilijassa halun kehittyd, mutta vain urheilija itse voi ponnisteluillaan vaikuttaa pysy-

vien tuloksien saavuttamiseksi.

Yksi keskeisimmistd hyvin valmennussuhteen ja vuorovaikutuksen elementeistd on avoimuus.
Jos valmentaja ei itse pysty avoimeen tyoskentelyyn urheilijan kanssa, et hin voi my6skain
odottaa avoimuutta urheilijalta. Hyvissd valmennussuhteessa avoimuus tarkoittaa siti, ettd
kerrotaan aidosti ja avoimesti mielipiteet siitd miten asioita tehdddn ja koetaan. ( Narhi &

Frantsi 1998, 43.)

Kaski(20006, 36) listaa valmentajan edellytyksid onnistuneeseen vuorovaikutukseen:
1. hyvi itsetuntemus
aikaa ja halua kohdata
riittavaa erillisyytta ja itsendisyyttd

2
3
4. erilaisuuden hyviksymistd
5. hyvia vuorovaikutustaitoja
6

monipuolisia vuorovaikutuksen vaikuttamiskeinoja

Yksilovalmennuksessa on paljon tyosarkaa tehtivana. Yksilovalmennus yhdistetdan yleensa
taitoon, mutta sen lisiksi henkiselld puolella on paljon saavutettavaa. Isoimmaksi haasteeksi
henkiselld puolella Westerlund (2009) nikee valmennuksen toiminnassa sen, ettd se innostaisi

pelaajia omien harjoitusten ohella litkkumaan ja harjoittelemaan omatoimisesti.
3.2 ‘Tavoitteiden asettelu

Valmentajan tulee asettaa tavoitteet yhdessa pelaajien kanssa. Joukkueen tavoitteet jakautuvat
yksilollisiin ja yhteisiin tavoitteisiin. Tavoitteiden asettamisessa on tirkedd muistaa haastavuus,
koska liian helpoiksi asetetut tavoitteet eivit saa pelaajia yrittimain taitojensa ylrajoilla. Pit-
kantahtdimen tavoitteiden tueksi valmentajan on hyva asettaa my6s lyhyentihtidimen tavoittei-
ta. Lyhyentdhtiimen tavoitteissa korostuvat pelaajien ja taitojen kehittyminen. Oleellista tavoit-

teiden asettamisessa on muistaa, ettd voittaminen on vain pitkdntihtdimen tavoite. (Miettinen

1995, 56.)

Heinon (2000, 168) mukaan joukkuelajeissa tavoitteet antavat valmennukselle suuntaviivat.
Tavoitteet riippuvat paljon esimerkiksi sarjatasosta. Alemmilla sarjatasoilla korostuvat harras-

tuksenomaisuus, urheilun riemu, lajirakkaus ja sosiaaliset suhteet. Pidsarjatasolla tavoitteeksi
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nousee joukkueen menestys. Tavoitteiden asettaminen on erittdin tirkeaa sitoutumisen kannal-
ta, joten on tirkedd asettaa tavoitteet realistisiksi. Narhen ja Frantsin (1998, 49) mielesti urhei-
lijan on tarkedd saada itse asettaa tavoitteensa omista lihtokohdistaan ilman painostusta tai
muiden auktoriteettien odotuksia. Tédrkedd on my®0s, ettd urheilija saa vaikuttaa omaan harjoit-
teluun, koska vapaus kasvattaa vastuuta. Oman vastuun harjoittelusta ottamalla urheilija ryhtyy

todella panostamaan harjoittelun laatuun ja sitoutuu tavoitteisiinsa.

Miettinen(1995, 56) toteaa, ettd valmentajan on tirkedd tukea ja auttaa pelaajia kohti asetettua
tavoitetta. Valmentaja ei saa koskaan osoittaa minkaanlaista luottamuksen puutetta pelaajien ja
joukkueen taitoja kohtaan. Yksittiisiin peleihin valmentaja voi olla pettynyt, mutta ei saa osoit-
taa antavansa periksi. Positiivisen palautteen antaminen on olennaista pelaajien saavuttaessa
tavoitteita. On tirkedd osoittaa pelaajille, ettd heiddn tyonsa alkaa kantaa hedelmai, kun jaksaa

tehd4 toita.

”Jos kanssakilpailijat harjoittelevat kaksi kertaa enemmin viikossa kuin itse, on olympiamitalin asettaminen tavoit-

teeksi ylimitoitettua” (Liukkonen 2007, 216).

Rovio (2002, 116- 117) tutki psyykkisen valmennuksen ohjelman vaikutusta juniorijadkiekko-
joukkueelle. Rovion tutkimuksen taustalla oli halu kehittad joukkuelajin valmennusta. Tutki-
mus jakaantui suunnittelu, kenttéd- ja raportointijaksoon. Tutkimuksessa kaytettiin keskeisid
tiimityoskentelymenetelmid. Pidvalmentajan johtamien keskustelujen pohjalta pelaajat asettivat
joukkueena yhteisid tavoitteita sekd henkilokohtaisia tavoitteita. Tutkimukseen kuului my6s
roolien selkeyttiminen. Yksi tutkimuksen toteuttamisen syistd oli se, ettd Suomessa ei ole va-

kiintunutta mallia siitd, kuinka psyykkistd valmennusta tulisi joukkuelajeissa toteuttaa.

Rovion (2002, 118) mukaan joukkueen ja yksildiden asettamat tavoitteet eivit saisi olla ristirii-
dassa keskendidn. Yksilollisten tavoitteiden toteuttaminen hdiritsee usein joukkueen suoritusta.
Joukkuelajin ollessa kyseessa, tulee pelaajan henkil6kohtaisten tavoitteiden ensisijaisesti tukea
ryhmin toimintaa kohti yhteistd tavoitetta. Tarkead on kuitenkin my®os, ettd joukkueen pelitapa
ottaa huomioon myo6s pelaajan yksil6lliset tavoitteet. Ndin mahdollistuu seka yksiléllinen kehi-
tys ettd joukkueen menestys. Ristiriitojen vélttimiseksi on hyvi asettaa joukkueen tavoitteet
normien mukaisiksi, ryhmin toimintaa yhdenmukaistavaksi seka yksil6tavoitteet pelillistd suo-

rittamista edistaviksi.

Rovion (2002, 118) tutkimuksissa selvisi, ettd psyykkisisti menetelmisti tavoitteenasettelu,
roolien selkeyttiminen ja suorituksen profilointi ovat kdyttokelpoisia ja edistivit ryhmin pe-

rustehtivin suorittamista. Menetelmien tehokkuutta ei tutkimuksesta selvinnyt.
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Rovion (2002, 118) mielesti yksittdisten pelaajien tavoitteenasettelu ja roolien selkeyttiminen
tukevat menetelmini toisiaan. Molempien menetelmien tavoitteena on suorituksen parantami-
nen, menetelmien kuitenkin ldhestyessa toisiaan eri nakokulmista. Tavoitteenasettelussa koh-
teena on yksittiinen urheilija, ja roolien selkeyttimisessd kohteena on ryhmin suoritus. Tama
luo pelaajan kannalta optimaalisen tilanteen kunhan hin saavuttaa roolin, jossa pystyy toimi-
maan lopputulostavoitteiden suuntaisesti. Tavoitteissa pelaaja kehittyisi asettamiensa tavoittei-
den suuntaisesti, voisi toteuttaa itselleen sopivaa roolia ja edistdd tirkedna osatekijaina joukku-
een kokonaissuoritusta. Tama vaatii pelaajalta ja valmentajalta jatkuvaa vuorovaikutusta, suori-

tuksen arviointia ja tavoitteiden suuntaista roolien etsimista.

Rovion (2002, 120) mukaan joukkueen tavoiteasettelussa ei saa olla liikaa tavoitteita. Tavoitteet
tulisi asettaa suorituksen kokonaiskehittimisen mukaisesti. Tasmallisten ja selkeiden tavoittei-
den asettaminen ei aina ole tarpeellista. Urheilijoiden ja valmentajien on todettu suosivan tis-
mentimattOmii tavoitteita, joka johtuu todennikéisesti valmentajien ja urheilijoiden halusta
kehittdd suoritustaan kokonaisvaltaisesti. Tavoitteiden asettuessa liian tismallisiksi saatetaan

kadottaa tirkein asia, eli yksilon tai ryhmin suorituksen kehittiminen.

Rovion (2002, 121) mielesti tavoitteiden asettelussa paras tulos voidaan saavuttaa asettamalla
lopputulos-, suoritus- ja prosessitavoitteita. Lopputulos- ja suoritustavoitteiden tarkoitus on
motivoida urheilijaa harjoittelemaan, ja prosessitavoitteet parantavat harjoituksien ja kilpailujen
laatua. Harjoittelumotivaation kannalta tirkeda erityisesti yksitoikkoisen harjoitusjakson aikana
ovat lopputulostavoitteet. Tutkimuksessa havaittiin, ettd harjoittelumotivaation parantamiseksi

urheilijalla ja joukkueella tulee olla realistisia, mutta haastavia tavoitteita.

Jos luulet, etti sinulla on tavoitteita, mutta et vain ole kirjoittanut niitd ylos, sinulla onkin haaveita. Tavoitteet,
joita ei ole ulkoistettu suunnitelmaksi, ovat itsensi kiusaamista. Kaikkihan haluisivat yhdeksin hyvid kymmenen
kaunista, mutta vain pieni ryhma on valmis maksamaan hinnan tekemilld suunnitelman tavoitteensa osamaksuista
ja pysymailld maksuaikataulussa. Tavoitteiden lunastamisen maksu mitataan rohkeudella ja toiminnalla. (Sarasvuo

1996, 278-279.)

Menestyvin tiimin tulee yhdessi asettaa tavoite, johon jokainen sitoutuu tiydellisesti. Tiimissa
jokaisen tulee sitoutua tekemiin t6itd oman roolinsa vahvistamiseksi tiimin ehdoilla kohti ta-
voitetta. Tiimin on tirkedd luoda oma toimintalinja, johon kaikki yhdessi uskoo ja luottaa.

Tiimissd ongelmat ndhddin mahdollisuuksina, ei esteind. (Miettinen 1995, 18.)
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Tiimin toiminta ei aina kuitenkaan ole jatkuvaa irvistysta. Tiimissa pelaajat, valmentajat ja
joukkueenjohto tekevit pitkdjanteistd ja voimakkaasti tavoitteisiin kohdistuvaa ty6td. Vililld on
kuitenkin tirkead keventia tilanteita. Valmentajan tulee omata kyky luoda my6s positiivista
ilmapiiria. Yllatyksia jarjestien ja huumoria viljellen luodaan iloista ilmapiiria, jota tarvitaan
kasvattaessa peli-iloa ja yhteenkuuluvuutta. (Miettinen 1995, 53.) Suhosen (1983, 374) mielestd
jaakiekkojoukkueen toimintaa kauden aikana ei katsota pelkdstdin voittojen ja tappioiden maa-
rissd, vaan ne ovat vilitavoitteita, jotka pitid pystyd hyodyntiméan lopullisen tavoitteen suun-

taisestl.

Keskeinen tekijd joukkuelajien menestyksessia on motivaatio. Kulmakiveni koko joukkueen
motivoitumiseen on selkedt tavoitteet ja padmadrin sisaistiminen. Seki pelaajien ettd valmen-
tajien tulee sisdistad harjoittelun merkitys. Menestyvalld joukkueella motivointi ei usein tuota
suuria ongelmia, mutta huonosti menestyvan joukkueen motivointi voi olla usein erittiin han-

kalaa. (Miettinen 1995, 163.)

3.3 Vanhempien kohtaaminen

Vanhemmat ovat isossa roolissa lasten ja nuorten urheilu-uralla. Kaikki vanhemmat haluavat
varmasti lapsiensa parasta, mutta on tirkedd suunnata se oikein. Lapsen tukeminen ja kannus-
taminen ovat vanhempien tirkeitd tehtdvid. Vanhempien on tirkeda ymmartda, ettd lapsi urhei-
lee omasta tahdostaan ja omilla ehdoillaan. Lapsen tulee saada harrastaa useita eri lajeja moni-

puolisesti. (Forsman & Lampinen 2007, 14.)

Vanhempien rooli on merkittivi jadkiekkoa harrastavan juniorin toiminnassa. Vanhemmat
luovat juniorille kisityksen jadkiekosta ja elimasta yleensa. Niin ollen voimme pitdd perustel-
tuna, ettd myos vanhemmille annetaan ohjeita miten tukea lasta erilaisissa tilanteissa. Lapsen
ohjaamiseen, tukemiseen ja kasvattamiseen liittyvit tehtdvit kuuluvat niin vanhemmille kuin
valmentajille. Kun seka lapset, vanhemmat ja ohjaajat ymmartivat oikein oman roolinsa, voi-
daan lapsen mielekkaille jadkiekkoharrastukselle katsoa syntyneen otollisen kasvualustan. (Ju-
niorit jaalld, 12.) Vasaraisen ja Haran (2005, 56) mukaan yksi keskeisimmista juniorivalmenta-
jan taidoista on vanhempien kohtaaminen. Usein lapsien vanhemmat ovat hyvin innokkaita
osallistumaan harrastukseen hyvissa ja pahassa. Kannustus ja innokas osallistuminen on hieno
asia, mutta liiallinen puuttuminen voi olla kaikessa suhteessa vahingoittavaa. Valmentajien on
tirkedd luoda luottamussuhde vanhempiin. Keskustelu vanhempien kanssa on loistava tiedon-
hankintaviyld ajatellen pelaajan suhtautumista harrastukseen. Parkatti (1990, 16) toteaa terveen

itsetunnon omaavien vanhempien luottavan lastensa osaavuuteen, iloitsevan pienistikin edis-
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tysaskelista ja kestavin epdonnistumiset pystyen pohtimaan niitd yhdessa lastensa kanssa. Niin

urheilusta ei synny lapselle pakollista, vaan hintd ymmarretdin ja tuetaan.

Jaakiekon NVT, eli nuorten valmentajatutkintoa suorittaneiden keskuudessa tehdyn kyselytut-
kimuksen mukaan vanhemmat hiiritsevit selvisti valmentajien tyotd. G ja D-ikidisten valmen-
tajat nostivat valmennuksen vaikeimmaksi tilanteeksi vanhempien puuttumisen asioihin. B-

ikdisten juniorivalmentajien isoin padnvaiva oli my6s asioihin sekaantuvat vanhemmat. (Heino

2000, 183.)

3.4 Psyykkinen valmennus

Urheilijat ja valmentajat ovat entista tietoisempi suorituskyvylle merkityksellisistd psyykkisistd
tekijoistd. Persoonallisuuden kehittymiselle tietyt puitteet antaa geneettinen perimd, jossa ihmi-
sen kasvuun ja kehitykseen vaikuttaa merkittavasti ymparisto. Kasvuymparist6 luo pohjan per-
soonallisuuden periytymiselle, lihinni lapsen vanhempien kasvatustapojen siirtymiselld suku-
polvelta toiselle. Urheilua aktiivisesti harrastavilla valmennus voi vaikuttaa monien persoonalli-
suuden osa-alueiden kehitykseen. Psykofyysisessi kokonaisuudessa jokainen ithminen on ainut-
laatuinen kokonaisuus, jonka psyyke ja persoonallisuus rakentuvat ymparéivin maailman vuo-
rovaikutuksesta. Téarkeimpina lihtokohtana kaikkeen valmennukseen pitda olla ihmisen per-

soonallisuuden kokonaisvaltaisen ja ehein kehityksen turvaaminen. (Liukkonen 2007, 215.)

Urheilijan voimavarojen optimaalisen hyédyntimisen harjoitus- ja kilpailutilanteissa voidaan
katsoa kulminoituvan psykologiseen valmennukseen. Kova harjoittelu ja riittava kilpailukoke-
mus takaavat hyvin psyykkisen kunnon, on viitteena varsin puutteellinen. (Liukkonen 2007,
215.) Forsmanin ja Lampisen (2008, 19) mukaan perus itseluottamus ja henkinen vahvuus
syntyvit jokapiivaisen tekemisen kautta. Onnistuneen valmennuksen kautta urheilija huomaa

parjadvinsa harjoituksissa ja kilpailuissa.

Urheilulajit eroavat toisistaan psyykkisten vaatimusten suhteen. Psyykkisen valmennuksen oh-
jelmointi, eli menetelmien suunnittelu vaatii yksityiskohtaisen tiedon siitd mitkd ovat lajin psy-
kologiset vaatimukset. Menetelmien avulla lajissa tarvittavia psyykkisid ominaisuuksia voidaan
kehittad. Makihyppy, painonnosto, ammunta ja 50 kilometrin kively ovat esimerkkeji fyysisilta
vaatimuksiltaan kovin erilaisista lajeista, mutta my6s psyykeen kannalta niilld on paljon eroja
seka harjoitus- etta kilpailusuorituksissa. Impulsiivisuus ja “raimapiisyys” sopivat esimerkiksi
heikosti kestivyyslajeihin, mutta voivat olla eduksi kamppailulajeissa ja jaakiekossa. (Liukkonen

2007, 217- 218.)
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3.41 Psyykkisen valmennuksen tavoitteet

Nirhen ja Frantsin (1998, 15) mukaan psyykkisen valmennuksen tavoitteena on auttaa urheili-
jaa tasapainoiseen elimain, kehittyméin urheilijana ja thmisend seki liittimaan urheilu muu-
hun elimin kokonaisuuteen (Kuvio 9). Timi on avain urheilullisten tavoitteiden saavuttami-
seen, huippusuorituksiin ja omaan parhaaseen yltdmiseen riippumatta onko kyseessd huippu-
urheilija tai omaksi ilokseen kuntoileva. Kaski (2006, 75) muistuttaa psyykkisen valmennuksen
ja valmentautumisen olevan luontainen osa muuta valmennusta. Erillinen jako psyykkisen
valmennuksen ja valmentautumisen tavoitteisiin voi olla himmentivai. Narhi ja Frantsi (1998,
15) toteavat psyykkisen valmennuksen pyrkivin edistimain kokemusten ja nakemysten laajen-

tumista, itsetuntemusta seka itseohjautuvuutta, riippumatta siitd millaisia menetelmid kaytetian.

Psyykkisella valmennuksella pyritdan lisidmain yksilon kaikenpuolista sisdistd vapautta, joka
mahdollistaa vapaamman ja monipuolisemman ulkoisen kéyttidytymisen ja yleisen psyykkisen
hyvinvoinnin lisidntymisen. Psyykkistd hyvinvointia ei kuitenkaan voida laskea ristiriidatto-
maksi olotilaksi, vaan sen saavuttaminen edellyttda kykya kohdata sisdiset ja ulkoiset ristiriidat.
(Niarhi & Frantsi 1998, 16.) Liukkonen (2004, 221) toteaa riittivien psyykkisten taitojen mer-
kitsevin mm. kykyd hyodyntaa mielikuvaharjoittelua, rentoutua, keskittya ja kasitelld pettymyk-

sia rakentavasti.

Psyykkisen valmentautumisen tavoitteet

* saada tukea huippu-suorituksen tekemiseen
* oppia erilaisia itsesdatelymenetelmia

¢ pyrkid tehostamaan harjoittelua

* arvioida tavoitteiden mukaista toimintaa

* parantaa vuorovaikutusta urheilijan ja ympériston kanssa, esimerkiksi
joukkuetovereiden tai valmentajan kanssa

* tukea urheilijan henkilékohtaista hyvinvointia ja kasvua

* auttaa urheilijaa henkilékohtaisen eldman ja urheilu-uran yhteen-
sovittamisessa

* Qauttaa urheilijaa I0ytdmaan oma tapansa valmentautua henkisesti

¢ tukea valmentajaa valmennustyossa

Kuvio 9. Psyykkisen valmennuksen tavoitteita (Kaski 20006, 77)
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3.4.2 Psyykkisen valmennuksen menetelmit

Yksi suosituimmista psyykkisen valmennuksen muodoista ovat mentaalimenetelmat. Niistd
yleisesti kdytossd olevia menetelmia ovat esimerkiksi mielikuvaharjoitukset, suggestiot, NLP-
sovellutukset tai rentoutuminen. Niiden erilaisten itse ohjautumisien- ja ongelmaratkaisumene-
telmien avulla pyritddn vaikuttamaan omaan tai toisen ihmisen toimintaan tai hallitsemaan aja-
tuksia ja tunteita. Useimpien menetelmien tarkoitus on vihentda tai poistaa huonoja ajatuksia
ja korvata ne hyvilli. Mentaalimenetelmia pidetddn urheilun parissa hyvin suosittuna, monet
niistd palvelevat juuri urheilijoiden toivomia asioita. Esimerkiksi stressinhallinta ajattelun kei-
noilla, kielteisten ajatusten pysdyttiminen, suoritustunteiden saitely ja itseluottamuksen vahvis-
taminen kuuluvat monen urheilijan toivomuslistaan. Mentaalimenetelmat ovat useassa tapauk-

sessa tirked ja toimiva osa psyykkistd valmennusta. ( Nérhi & Frantsi 1998, 22-23.)

Rentoutusharjoittelu tehostaa hermo-lihasjirjestelman toimintakykya mm. vaikuttaja- ja vasta-
vaikuttajalihasten koordinoidun toiminnan parantuessa. Tdlloin toissijaisiin lihaksiin suuntau-
tuu vihemmin energiaa, ja lihasten visyminen hidastuu. Hermoston ja lihassolujen palautu-
mista voidaan myos tehostaa rentoutumisharjoittelun avulla. Elimiston ja psyykeen rasittami-
nen aika ajoin ddrirajoille kuuluu huippu-urheilijan harjoitteluun. Rentousharjoittelu voi my6s
ennalta ehkaistd psyykkisti ja fyysistd yliharjoittelutilaa ja siitd johtuvaa harjoitusmotivaation

laskua. (Liukkonen 2007, 216.)

3.5 Motiivit

Motivaatiolla voidaan tarkoittaa asioita, jotka saavat ihmisen liikkeelle ja pitdvit ylld mielenkiin-
toa ja kiinnostusta. Motivaatiota on tutkittu paljon myos urheilupsykologiassa. Motivaatiolla
on keskeinen osa urheilijan péadsyssa huipulle ja pysymiseksi sielld. Urheilijat, jotka pyrkivat

huipulle tai ovat jo sielld, omaavat hyvin motivaation. (Kaski 2006, 142.)

Yhtenevi nikemys kaikilla osapuolilla lapsiurheilusta ja sen merkityksestd on ensiarvoisen tar-
keidd. Jos nikemykset eroavat suuresti toisistaan, on lapsi aina vaikeimmassa asemassa. T4llai-
nen tilanne voi syntya, jos vanhemmat yrittdvit paikata omia saavuttamattomia tavoitteita lap-
sen avulla. (Parkatti 1990, 16.) Tarked tekijd lapsen motivaatioperustan kehittymiselle on arvos-
telu. Lapsen omien valintojen kunnioittamisen laiminlyomisen ja arvostelevan asenteen on
todettu uhkaavan nuorten viihtyvyyttd. Sosiaalisen suorituspaineen ja arvostelutilanteen aiheut-
tamalla ahdistuksella on todettu olevan haitallista vaikutusta suoriutumiseen ja vihitellen se

heikentdd motivaatiota. (Liukkonen 2007, 225.)
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Vasaraisen ja Haran (2005, 88) mukaan nuorisourheilussa olisi tirkedd ettd sekd urheilija ettd
valmentaja olisivat tehtdviorientoituneita kilpailuorientaation sijaan. Tehtdviorientaatiossa
saadaan tyydytys omasta oppimisesta ja kehittymisestd, kun taas kilpailuorientaatiossa verrataan

itseadn muihin.

Turvallinen ja terve kasvu- ja kehittymisymparisté merkitsee urheilijan vithtymistd toiminnassa.
Urheilijan viihtyessa hin el koe itsetuntoaan uhatuksi, eikd harjoitus ja kilpailutilanteita ahdis-
taviksi. Saadessaan liikunnasta myonteisid kokemuksia ja positiivista vahvistamista omasta ke-
hostaan ja taidoistaan, kehittyy urheilijan koettu fyysinen pitevyys myonteisesti. Tama taas on
fyysisen minakisityksen kautta yhteydessa seka yleiseen itsearvostukseen etti sisdiseen moti-
vaatioon urheilussa. Térked tekija sisdisen motivaation syntymisessd on viithtyminen, ja silli on
my6s merkittdva vaikutus urheilusta luopumisen eli drop-outin ilmién ennalta ehkaisyssa.

(Liukkonen 2007, 223.)

Lapsen motiiveina harrastaa urheilua ja muuta toimintaa lahtevit siitd, ettd he saisivat arkeen
hauskaa, mielekista ja haasteellista vaihtelua onnistumisen elamysten kautta. Lapsi kokee haus-
kuuden, mielekkdin tekemisen ja rohkeisiin haasteisiin tarttumisen mielekkdana. Kaiken takana
on osaamisen ja hallinnan tunne. Lapsen osaaminen riippuu oppimisesta ja kehittymisestd har-
rastuksen parissa. Ihmisen sanotaan oppivan mita vain jos oikein haluaa. Niin se on lapsella-
kin. Haluamisen maarian vaikuttaa se henkinen ymparist6, jossa lapsi toimii. Niin ollen voi-
daan sanoa toimintailmapiirin ratkaisevan hyvin paljon. ( Juniorit jaalla, 14.)

Lasten motiiveissa vallitsee harvoin tulostavoitteellisuus, mutta luonnollisesti esimerkiksi jaa-
kieckossa useimmat haluavat voittaa. Voittamisen halussa ei ole mitdin moitittavaa, silld usein
lapsien kohdalla viehitys urheiluun perustuu kilpailemiseen ja itsensa ylittdimiseen. Lasten ur-
heilussa voittamisen ja havidmisen ero on kuitenkin suhteellisen pieni lapsen kokemusmaail-
massa. Lapsi arvioi harrastustaan mieluiten juuri hauskuuden, onnistumisten, yleisen jannityk-
sen ja yksittiisten tapahtumien valossa. Pieneksi osaksi jda tulostaululle tuijottaminen. Niin
ollen kypsiltd vanhemmilta sopii toivoa, etteivat he litkaa korostaisi aikuisten maailmaan liitty-
vai tuloksellista tavoitteellisuutta. Lapset ehtivit kylld kasvaessaan kohtaamaan my6s timin

puolen urheilussa. ( Juniorit jaalla, 14.)

Parkatin (1990, 14) mielesta urheilijan henkisten ominaisuuksien kehittiminen tulee tapahtua
jo nuorisovalmennuksen alkutaipaleella. Aikaisin aloitettu henkisten ominaisuuksien harjoittelu
on lapselle suotavaa. Lapsi omaksuu kiintedsti ne tehtivit ja toiminnot, jotka nuoren urheili-

jan on alusta alkaen pystyttivi sisdistimaédn harjoitteluun ja kilpailuun liittyvina ilmiéiné. Sa-
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malla lapsi osallistuu harjoitteluun tietoisesti asennoituneena, kiilnnostuneempana, tietivimpa-
nd eli paremmin motivoituneena. Miettisen (1995, 57) mukaan pelaajilla motivaation siilyttd-
minen pitkin kauden ajan on vililld vaikeaa. Syitd motivaation heittelyyn voi olla itseluotta-
muksen puute, yliaggressiivisuus, arkuus, jannitys, keskittymisen puute tai pelko. Kaikki edella
mainitut seikat vaikuttavat suoritukseen heikentivisti. Valmentajan tulee tunnistaa ja selvittda
ongelmat yhdessa pelaajan kanssa, ja ymmirtaa etta kaikki pelaajat ovat erilaisia. Jokainen pe-

laaja tarvitsee yksilollistd motivointia, siksi joukkueena motivoiminen ei tuota tulosta.

3.5.1 Valmentajan motiivit

Miettisen (1999, 127) mielestd valmentajaksi ei tulisi ryhtyi, jos valmentajalla ei ole thmiskisi-
tystd. Valmentajan tulisi ndhda ihminen kokonaisuutena, johon kuuluvat kehollinen, tajunnal-
linen ja elimantilanne. Ndmi kolme muodostavat kolme erilaista valmennuksen lihestymis-

kulmaa, jotka kattavat lapsen fyysisen, psyykkisen ja elamintilanteen valmentamisen.

Nirhen ja Frantsin (1998, 33) mukaan valmentajan, joka toivoo l6ytivinsid omat periaatteensa
ja tiedostavansa ne, on hyva vililld pysidhtyad miettimaidn omia tavoitteita valmentamisessa ja
elamissa yleensa. Jos valmentaja ei kykene selventdmain naita itselleen, kuinka hin voi olettaa
niiden selvidvan urheilijoille. Valmentajan joka ei ole 16ytinyt suuntaa omalle elimilleen, on
vaikea auttaa urheilijoita suunnan loytimisessd. Tasosta riippumatta urheilijat tulevat usein
sellaisiksi kuin valmentaja on, ei sellaisiksi kuin valmentaja haluaisi heidin tulevan. Suhonen
(1983, 376) toteaa erittdin tirkeaksi, ettd valmentaja tuntee itsensa hyvin ja on selvittinyt omat

tavoitteensa ja motiivinsa.

Kasken (20006, 146- 147) mukaan valmentajan on my0s syyta tutkia omia motiivejaan suhteessa
urheiluun ja urheilijoithin. Valmentajan tiedostaessa omat motiivinsa ne eivit sekoitu urheilijoi-
den motiiveihin ja motivaatioon. Myos valmentajille voi syntya motivaation puutetta. Urheili-

jan tavoitteiden ollessa selkeisti erilaiset voi syntya kylldstyminen ja leipadntyminen. Valmenta-
jan taustatuen on hyvi olla tukevaa. Hetkellisiin motivaation puutostiloihin on helppo puuttua

ja vaikuttaa. Jokainen valmentaja voi myOs omata uratoiveita.

Summasen (2005, 186) mielestd vaatiminen on keskeinen prosessi joukkuetta voittoon vieties-
sd. Vaatiminen on osa joukkueen motivointia, silld vaatiessaan oikealla tavalla valmentaja viestii
pelaajille, kuinka hyvid he ovat. Valmentajat, jotka eivit vaadi joukkueelta ja sen yksil6iltd tar-
peeksi, tekevit karhunpalveluksen joukkueelle, ennen kaikkea siksi, ettd joukkue ei ikind saa

tietdd, mihin he pystyisivat.
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”Jokaisella valmentajalla on toimintansa takana ajatuksia siitd, miksi ja miten ty6tdin tekee, tiedostipa niitd tai ei.

Niitd ajatuksia voidaan kutsua valmennuksen filosofiaksi.” ( Narhi & Frantsi 1998, 33.)

Useat valmentajat lisddvit itsetuntemustaan tekemilld kyselyjd urheilijoiden keskuudessa siitd, miten he kokevat
valmennuksen ja valmentajan. Joskus vastaukset ovat hyvinkin yllityksellisid. Urheilijat nikevit usein valmentajan
eri tavalla kuin tdimi itse luulee. Kyselyt saattavat avata aivan uuden nikékulman valmentajan itsetuntemukseen.

(Narhi & Frantsi 1998, 33.)

Summanen (2005, 187) nikee valmentajan ihmisend, joka ei perustele pelaajille, miksi timan
kannattaa pelata jadkiekkoa. Valmentaja on ihminen, joka pyrkii omalla inspiraationtunteellaan
jadkiekosta siirtimain sen muihin. Vaatimisen kyvyn lisiksi valmentajalle tulee olla kyky tartut-
taa ja siirtda omaa tunnetta muihin. Edelld mainituissa yhdistyvit sanaton viestinta, intuitio ja
vaistot, joita Summanen pitdd valmentamisen korkeimpana asteena. My6s Suhonen (1983,
374) toteaa valmentajan tyon tavoitteen olevan urheilijan kokonaispersoonan kehittiminen

pitkalla aikavalilla.

3.5.2 Drop out -ilmid

Keskeinen ongelma suomalaisessa nuorisovalmennuksessa on drop out-ilmid, joka on toki
my0s luonnollinen osa nuorten urheilua. Valmennuksen kannalta drop out-ilmi6 aiheuttaa
lahjakkaiden nuorien menetystd. Urheilijan kannalta asenne urheiluun ja motivaatio lajin jat-
kamiseen heikkenee. (Liukkonen 2007, 223.) Drop out-ilmi6, eli nuorten urheilijoiden lopet-
taminen mairitellddn usein urheilulajin nakékulmasta. Keskustelunaiheena on usein kilpailu eri
lajien vililla ja taistelu vithdeteollisuutta vastaan, jonka koetaan passivoivan nuoria. (Valmenta-

ia 7/2001, 36.)

Lamsa (2001) kirjoittaa valmentajalehden artikkelissa drop-outista. Tulokset perustuvat kysely-
tutkimukseen, joka kisitteli drop-outtia. Kaudella 1998-99 yli 12 000 lisenssipelaajaa lopetti
jaakiekon pelaamisen urheiluseurassa. Samanaikaisesti jaakiekkoliiton rekisterissa oli noin

57 000 pelaajaa, joten lopettaneiden mairi oli jopa viidesosa rekisterdidyista pelaajista. Lopet-
taneista 2/3 oli alle 20-vuotiaita. Drop-outista voidaankin puhua ilmiéni, jossa urheilija on

kirjaimellisesti pudonnut toiminnasta. (Lamsa 2001, 36.)

Jaidkiekkoharrastuksen lopettamiseen taustalla on useita eri tekijoitd. Lopettamispaitokseen
vaikuttavat monien eri syiden kasautuminen. Jaakiekossa lopettamisen syyksi arvioitiin muita

harrastuksia, valmentamista, joukkuetta, koulua tai loukkaantumista. (Limsd 2001, 36.)
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Yksilo- ja joukkuelajien vililld on eri tutkimuksissa 16ytynyt painotuseroja lopettamiselle. Yksi-
16lajeissa valmentajan puuttuminen tai menestyksen heikkeneminen ovat usein lopettamisen
syita. Jaakiekossa ensimmainen iso koettelemus on viithtyminen harjoituksissa. Harjoittelun
tuntuessa epamukavalta tai liian kovalta, on lapsen tai nuoren helppo lopettaa harrastus. Pe-
liajan vihyys ja vaihtomiehena oleminen hiiritsee valtaosaa lopettaneista. Valmentajan rooli
lopettamisessa korostuu etenkin c-ikdluokassa, jolloin jopa 40% lopettamisista johtui valmen-

tajasta. (Lamsa 2001, 37.)

Tuomas Raja (2008) kommentoi artikkelissaan junioreiden valmennusta. Junioreille harjoitus-
maarit ja laatu ovat tirkeitd elementtejd, mutta tirkedd on myos pitda harjoittelu my6s mielek-
kadnd. Usein valmentajan aloittaessa kunnon treenin, tulee harjoittelusta puuduttavaa. Nuorten

kipind urheilemiseen voi olla koetuksella niissa hetkissa.

Drop-out kuuluu olennaisesti huippu-urheiluun. Halukkaita maailman huipun tavoittelijoita
riittdd. On siis todennikoéistd, ettd suuri osa yrittdjistd lopettaa kilpaurheilutavoitteisen urheilu-
uran ennenaikaisesti. Vaikka tutkimusten tulokset saavat urheilijoiden lopettamisen nayttimaian

karulta, kokevat lopettaneet nuoret usein harrastuksen positiiviseksi. (Limsa 2001, 37.)

3.6 Valmennuksen pitkdjinteisyys

Seuran ja pelaajien tulisi pyrkid ajattelemaan tavoitteellisesta tyostd yhtenevisti. Valmennuksen
tirked tehtdvi on saada pelaaja ajattelemaan. Miksi hatjoittelemme ja miksi ylipadtidn tulemme
hallille? Valmentajan tulee opettaa pelaajille periksi antamattomuutta ja opettaa tehtivien asioi-
den tarkoitus. Minka takia venytellidn kotona ja miksi kannattaa sy6ttda mieluiten eteenpiin

kuin taaksepiin? (Vasarainen & Hara 2005, 90.)

Vasaraisen ja Haran (2005, 90) mukaan paras tapa kehittda pitkijinteisyyttd on pelaajien aja-
tusmaailman kehittiminen kohti itseohjautuvuutta. Niin pelaajat motivoituvat toimintaan si-
sdisesti ja heilld on kyky ajatella ja paittda olla parempia kuin tilld hetkella.

Vasarainen ja Hara (2005, 90) jatkavat todeten, ettd pitkdjinteisyys on pitkdaikaista motivaatio-
ta, joka tarvitsee syntyakseen ja kehittyakseen tyGstidn motivoituneen valmentajan, iloisen
ympariston (seura, harjoitusolosuhteet ja joukkue). Tarkein on kuitenkin yksilo, joka on maari-
tellyt itselleen mitd hin haluaa. Kysymys kuinka pitkdjanteisesti valmennussuunnitelmat tulisi

tehdd, on valmentajien harkittava aina erikseen.
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3.7 Valmentajatyylit

Vasaraisen ja Haran (2005, 47) mukaan valmentajan rooli korostuu erilaisena eri-ikdisille urhei-
lijoille. Nuoret kokevat usein valmentajan suurena auktoriteettina, joka opettaa ja kasvattaa
melkein jokaisella teolla ja liikkeelld. Varttuneemmille nuorille valmentaja on jo enemman yh-
teistybkumppani, joka on muuttunut enemmin neuvonantajaksi ja henkiseksi tukijaksi. Val-
mentajilta vaaditaan merkittdvad kypsyyttd pysyd omassa roolissaan ja kisitelld eri lailla jokaista
joukkuettaan, aina tilanteen ja joukkueen mukaan. Nirhen ja Frantsin (1998, 43) mielesti val-
mentajan ei ole tarkoitus olla urheilijalle kaveri, ei isa tai 4iti, mutta el my6skdan etdinen kaikki-
tietdva. Sopivasti yhdistelemalld valmentaja voi kuitenkin olla kaikkia niitd rooleja (Taulukko
1.). Jokaisen tulisi itse 10ytdd sopiva toimintatapa urheilijoidensa kanssa. Hyvissd valmennus-
suhteessa vallitsee molemmin puoleinen arvostus thmisina, ei pelkastain urheilijana tai valmen-

tajana.

Taulukko 2. Johtajatyypit (Miettinen 1995)

Autoritaarinen johtaja

Valmentaja-johtaja

- késkyt

- yksityiskohtaiset ohjeet
- rangaistukset

- yksinpuhelut

- holhous

- Visiot ja tavoitteet

- innostuneisuus

- luovien virheiden hyviksyminen
- vuoropuhelu ja kommunikaatio

- molemminpuolinen kunnioitus

- itsendinen toiminta

Heino (2000, 101) toteaa suomalaisessa valmennuskulttuurissa ja kasvatuksessa olevan autori-
taarisella tyylilld pitkdt perinteet. Muutos demokraattisempaan suuntaan on tapahtunut hitaasti,
koska sukupolvilla on tapana siirtdd eteenpiin itse kokemiaan malleja. Miettisen(1992, 38) mu-
kaan vanha autoritaarinen valmennustapa aiheuttaa pelaajien keskuudessa suorituspaineita ja

virheiden tekemisen pelkoa. Heinon (2000, 103) mielestd autoritaarinen valmennusote voi

johtaa urheilijan itsendisyyskehityksen hiiriintymiseen.

Perinteisessd valmentaja-urheilija suhteessa on yleisesti valmentaja jakanut ohjeet ja korjaukset
urheilijoiden ollessa hiljaa ja kuunnellessa asiantuntijaa. Tallaisen mallin mukaan toimiminen
on erittain raskasta. Joka harjoituksen tai kilpailun jilkeen valmentajan on oltava kaikki tietdva.
Vuorovaikutukseen perustuva valmennusmalli on nousemassa timin vanhan mallin tilalle.
Valmentajien el tarvitse enda tietdd kaikesta kaikkea, vaan hin voi ammentaa urheilijoiden tie-

toa, taitoa ja luovuutta kokematta omaa asemaansa uhatuksi. Tama tyyli kannustaa urheilijoita
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itseohjautuvuuteen. Valmentaja joka omaksuu kyseisen mallin, pystyy my6s kayttiméan pa-
remmin asiantuntijoita hyviksi. Auktoritaariseen asemaan perustuva valmennus on valmenta-
jan epdavarmuutta, koska se perustuu pelon ja kurin aikaansaamiseksi urheilijoissa. Yhteistyon
ja vuorovaikutuksen suhteeseen perustuva valmentaminen vaatii itseluottamusta ja taitoa.
Valmentajan tietdessd mihin on menossa, ei tarvitse huutaa. Useimmat auktoritaariset valmen-
tajat ovat toimintatavoissaan joustamattomia, joka on yksi suurimpia esteitd thmisten tehok-
kaaseen toimintaan. ( Nirhi & Frantsi 1998, 40.) Heinon (2000, 101) mukaan autoritaarisen

valmentamisen siilymisti tukee yleinen kasitys valmentajan roolista.
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4 Jaikiekko

Jaikiekko on peli, jonka keskeisin tavoite on saada kiekko vastustajan maaliin ja suojella omaa
maalia. Jadkiekossa tilanteet vaihtuvat jatkuvasti. Pelaajan taytyy ymmartda pelin sisaltamat
tavoitteet ja omata kyky lukea pelid. (Westerlund 1997, 361- 362.) Wahlsten (1992, 14) kuvaa
jaakiekkoa my6s maalinteko- ja maalinestopeliksi, jossa hyvin pelaajan merkit nakyvat kykyna

osata kumpaakin pelid.

Lisenssimaarat jadkiekossa ovat vuoden 1995 maailmanmestaruuden jilkeen kasvaneet tasai-
sesti. Taloustutkimuksen urheilun arvomaailmatutkimuksessa selvisi, etté jadkickko on Suomen
arvostetuin urheilulaji. Jaakiekko sai kouluarvosanaksi 7,89 ja taakse jiivat viime vuoden suosi-
kit makihyppy ja formulat. Tutkimukseen vastasi 4012 ialtdan 15—79-vuotiasta suomalaista.

(SLU.)

Puhakaisen ja Suhosen (1999, 46) mukaan jadkiekon teollistaminen on havittinyt taiteilijoiden
synnyn. Valmennussysteemi tuottaa voimakkaammin teknisid sotakoneita, jotka osaavat takla-
ta, luistella ja omaavat hyvin taistelutahdon. Kaikkein kiinnostavimmat pelaajat eivit ole tiuk-
kojen systeemien tuotteita. He ovat taiteilijoita, eivitkd konemaisia tyontekijoita. Jadkiekossa

on itsestdan selvia, ettd se on paljon muutakin kuin harjoittelua ja pelaamista.

Puhakaisen ja Suhosen (1999, 60.) mielesta suomalaisen urheiluajattelun suurimpia virheita on
ajatelma, ettd harjoittelulla tuotetaan huippu-urheilijoita jadkiekossa. Peli on aina se tirkein
juttu. Harjoitusjérjestelmien ja- systeemien kautta ei luoda huippu-urheilijoita. Kokonaisvaltai-

semman ihmiskuvan tuominen urheiluun ja pelaamiseen olisi tirkeaa.

4.1 Suomen Jiikiekkoliitto

Suomen Jédakiekkoliitto perustettiin 20.1.1929. Jadkiekkoliitolla on 195 000 aktiivista harrastajaa
ja 63 000 lisenssi pelaajaa. Suomen Jdikiekkoliittoon kuuluu 460 jisenseuraa ja 2800 joukkuet-

ta. Liiton alaisuudessa pelataan 38 000 ottelua vuodessa. Liitto tyollistid 39 kokopaiviista toi-

mihenkil6d koko Suomessa kahdeksalla eri alueella (Kuvio 10). (SJL.)
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Kuvio 10. Suomen jaikiekon toiminta-alueet (SJL).

Suomen jaakiekkoliiton tarkoituksena on kehittii ja edistda jadkiekkoilua ja muita liiton toi-
mintaan hyvaksyttyja lajeja. Liiton toiminnan perustana ovat litkunnan eettiset arvot ja urheilun
reilun pelin periaatteet. Toiminnan tavoitteina on pystya tarjoamaan ihmisille tunteita ja ela-
myksid, mukavaa yhdessidoloa ja kansainvilistd menestystd. Tarkoitus on pystya tarjoamaan
kiekkoa kaikille. Valtaosa harrastajista on lapsia ja nuoria, ja siksi jadkiekkoliitto onkin yksi

tarkeimmistd kasvattajajarjestoista. (SJL.)

Jaikiekkoliiton yksi keskeisimmista tavoitteista on seuratoiminnan kehittiminen. Seuratoimin-
nan jatkuva laadun parantamisen mittariksi on otettu laatuarviointijrjestelmad, jonka pohjalta
liitto maksaa seuroille laatutukea. Laadun nostamisen tarkeimpid painopisteitd on koulutettujen
péddtoimisten ohjaajien saaminen seuroihin. Erityisesti liitto keskittyy 5-14-vuotiaiden ikaluok-

kiin. Suomen jadkiekkoliitto kouluttaa ohjaajia ja valmentajia viisi tasoisella ohjelmalla (Liitel).

(SJL.)

4.2 Lasten ja nuorten jadkiekkovalmennus

Suhosen (1983, 376) mielesti jaakiekko on ryhmatyo6ta, jossa valmentajan persoonan heijastu-
minen on olennaista. Valmentajan tehtéiviin lukeutuu kokonaisuuden luominen ja tunnus-
merkkien nikyminen joukkueessa. Valmentaja ilmaisee tyossddn itseddn, persoonallisuuttaan ja
luonnettaan. Jokaisella hetkelld valmentaja heijastaa itsestdan oman henkisen ja fyysisen tilansa,
tietomdarinsi ja kokemuksensa. Westerlundin (1997, 527) mukaan nuorten valmennuksen ei
pidi aina olla huipulle tdhtddvai, silld vain noin yksi prosentti seuratoiminnassa olevista jaa-
kiekkoilijoista selviytyy huipulle ja saa toimeentulonsa jaakiekosta. Lapsille ja nuorille on tirke-
aa tarjota mahdollisuutta jddkiekon harrastamiseen my6s huippu-urheilun ulkopuolelle jadville.
Suomen jaakiekkoliitto on toteuttanut pitkddn Nuori Suomi ohjelmaa ohjaajien ja valmentajien
koulutuksessa. Ohjelman tavoitteet ovat liikunnallisen eliméntavan oppiminen, kasvun ohjaus-

terve itsetunto lilkunnan avulla, seki sosiaalisuuteen kasvattaminen.
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Westerlundin (1997, 530) mielestd my6s huippu-urheiluun tihtaiva valmennus saa Nuori
Suomi-ohjelman tavoitteista valmiudet sen toteuttamiseen. Yksilon lajinomaisten ominaisuuk-
sien kehittiminen vaatii kaikkien huomioon ottamista. Jaikiekko valmentaja joutuu usein ko-
van haasteen eteen yrittiessain parhaalla mahdollisella tavalla opettaa 20—30 pelaajaa. Usein
valmentajan tulee my0s erottaa yksilon kehittimisen ja joukkueen valmentamisen erot. Nuor-
ten jaakiekossa pelien voittamiseen keskittymalld joudutaan usein sivuraiteille.

Westerlund (1997, 530) toteaa huippu- ja ammattiurheilussa voittamisen olevan toiminnan
ydin, mutta samoja tavoitteita ilmenee myo6s lasten urheilussa. Kasvun ohjaus, ominaisuuksien
kehittiminen ja voittaminen nakyvat niin huippu- ja ammattiurheilussa kuin my6s lasten urhei-
lussa. Toiminnan painopiste ei kuitenkaan pysy samalla tasolla, vaan vaihtelee suuresti eri ta-
soilla. Toimii valmentaja milld tasolla tahansa, tulee hinen tiedostaa tehtivinsa tavoitteet ja

painopisteet.

4.2.1 Pelaajan kehittiminen

Westerlund (1997, 530) toteaa suomalaisen jadkieckkovalmennuksen perustuneen aikaisemmin
pitkalti yksilOlajeista saatuihin esimerkkeihin. Painopisteiné olivat kdytinnossa fyysisten omi-

naisuuksien kehittiminen ja eteneminen osista kohti kokonaisuutta. Suomen jaikiekkoliitto on
90-luvun alusta tehnyt laajaa pelianalyysia, josta selvidvat mitd pelissd tapahtuu ja mitd ominai-
suuksia jadkiekon pelaaminen vaatii pelaajalta (Kuvio 11). Kuviossa alin laatikkorivi kuvaa las-
ten jadkiekon valmennuksellista painopistettd. Keskimmaisen laatikkorivin sisalté kuvaa nuor-

ten valmennuksen paipainopisteita.
Westerlundin (1997, 530) mukaan nuorten valmennuksen tavoitteena voidaan pitdd kykyéd pela-

ta eri pelitilannerooleissa, jonka jilkeen pelaaja omaa valmiudet pelata eri joukkuepelisysteemi-

en mukaisesti.
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JOUKKUEEN JA
PELAAJAN KEHITTAMINEN

Joukkueen
pelisuoritus

Joukkueen
ryhmadynamiikka

Pelaajan

pelitaidot
Lajinomaiset eri |)eI|t_|Ianne
henkiset rooleissa fyysiset
ominaisuudet ominaisuudet

Lajinomaiset

Henkiset ja Tekniset taidot
sosiaaliset Pelikisitys ja motorinen
valmiudet taitavuus

Fyysiset
valmiudet

Kadyttaytyminen Ymmartaminen Taito Voima/nopeus
kestavyys
Psyykerakenne Rivot Hermosto Lihas ja
energiantuotto-
mekanismit

Kuvio 11. Joukkueen ja pelaajan kehittiminen (Westerlund 1997, 531)

4.2.2 Valmentajan vaatimukset

Westerlundin(2009) mukaan jadkiekkovalmennus on 10 % tietoa ja 90 % ihmisten valmenta-
mista (Kuvio 12). Tietoa, eli lajituntemusta on aina helppo hankkia lisad, mutta valmentamisen
haasteet ovat yksilon kehittimisessé ja johtamisessa yksilotasolla. Westerlundin(2009) mielesta
harvat valmentajat sisdistdvit olevansa auttamassa urheilijaa ja ovat todella ldsni ja laittavat
itsensd likoon. Valmentajan tulisi pystya elimiddn hetkessa ja todella valmentaa, silld jopa 90 %

valmentajista nayttelee valmentajaa.

”Joukkueen valmennus on aina yksilévalmennusta” (Westerlund 2009).
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. JARKIEKON PELIANALYYSI MIKA ON VALMENTAMISEN/

|
Mita ominaisuuksia jaakiekko JOHTAMISEN TAVOITE?
vaatii pelaajalta ja e yoittaminen
joukkueelta? ® oppiminen

2. PELAAJAN JA JOUKKUEEN ® kasvattaminen

KEHITTAMINEN VUOROVAIKUTUSTAIDOT
Miten ominaisuuksia Miten saada toiset ihmiset
kehitetaan? tekemaan?

3. SEURANTA * eri johtamistyylit
Miten ominaisuuksien JOHTAMINEN

kehittymista seurataan? o kentan ulkopuolella

* harjoituksissa
e ottelussa

Kuvio 12. Jadkiekkovalmennus (Mero 1997, 529)

4.2.3 Valmentajan tirkeitd ominaisuuksia

Heinon (2000) teoksessa nuorten valmentajatutkinnon parissa tehdyssa kyselytutkimuksessa
selvitettiin mitd ominaisuuksia pelaajat ja valmentajat arvostavat toisissaan.

D ja C-ikiisten valmentajat arvostivat pelaajissaan eniten avoimuutta, rehellisyytta ja hyvaa
asennetta. A ja B-ikiisten valmentajat arvostivat pelaajissaan eniten rehellisyytta, avoimuutta ja
hyvid peliominaisuuksia. (Heino 2000, 179.) 16-Vuotiaiden maajoukkuepelaajat arvostivat val-
mentajassa korkeimmalla hyvin kurinpitotaidon, tietoa ja taitoa ja oikeudenmukaisuutta. 20-
vuotiaiden maajoukkue pelaajat nostivat tirkeimmiksi ominaisuuksiksi tiedon ja taidon, oikeu-

denmukaisuuden ja huumorintajun. (Heino, 2000, 180.)
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5 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

D2-C2 projektin tarkoituksena oli projektin vieminen loppuun asti samalla porukalla (n=51).
Projekti kesti 3 vuotta ja sen lopetti 22 henkil6a. Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittad pitka-
janteisyyttd ja sithen vaikuttavia tekijoita jadkiekon juniorivalmennuksessa D2-C2 ikdluokassa.
Tutkimuksella kartoitettiin my6s valmentajien ja valmennuspaillikéiden tyytyvaisyyttd ja mo-

tiiveja toimia kyseisen ikédluokan parissa.

Tutkimusongelmat olivat:
1. Kuinka pitkdjinteistd on valmentajien ja valmennuspaillikdiden tyoskentely?
1.1 Kuinka pitkid valmennussuhteita valmentajat tekevat?
1.2 Kuinka valmentajat ja valmennuspaillikot nakevit pitkdjanteisyyden?
2. Mitkid ovat valmentajien ja valmennuspiillikbiden motiivit junioreiden kanssa tyéskente-
lyyn?
3. Mitki eri tekijdt vaikuttavat vaihtuvuuteen?
3.3 Onko henkil6kohtaisilla syilld yhteyttd vaihtuvuuteen?
3.4 Onko seuralla vaikutusta vaihtuvuuteen?

4. Kuinka valmentajat ja valmennuspéallik6t kokivat D2-C2 projektin?
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6 Tutkimusmenetelmit ja tutkimuksen toteutus

6.1 Kohderyhmi

Kohderyhmani olivat Jadkiekkoliiton D2-C2 projektiin osallistuneet valmentajat ja valmen-
nuspéallikot(n=34). Vastaajat olivat keskimairin ialtdan 34-vuotiaita. Nuorin vastaaja oli 22-
vuotias ja vanhin 48-vuotias. Vastaajista kaikki olivat miehid. Valmentajien ja valmennuspaal-
likk6jen koulutus hajaantui tasaisesti liiton koulutuksiin (Kuvio 13.) Selvisti eniten suorituksia

sal seuravalmentaja eli SVK-kurssi. Korkeimmat tutkinnot olivat kiyneet valmennuspaillikot.

. - H®Valmentajat

OValmennuspaallikot

vastanneiden lukumaara
OFRLPNWMAMULIOON OO WLOO
1
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Q

Valmentajakoulutus

Kuvio 13. Valmentajien (n=25) ja valmennuspaillikéiden (n=9) koulutustausta

6.2 Kyselyn jirjestiminen

Kysely suoritettiin webropol-kyselyohjelmalla. Kysely lahetettiin 28.1 2009 sahkopostitse pro-
jektissa mukana olleille henkil6ille (n=51). Vastausprosentiksi muodostui 66,7 prosenttia. Ky-
selyyn vastasi 25 valmentajaa ja 9 valmennuspaallikkéa. Projektin lopettaneista (n=19) kyselyyn

vastasi 10 henkea.

6.3 Mittarin laadinta

Kyselyja lahetettiin kaksi. D2-C2- projektin loppuun asti mukana olleille (liite 2) ja projektin
lopettaneille (liite 2). Kyselyt sisalsivit samat kysymykset ja projektin lopettaneet vastasivat
ajassa jolloin olivat vield mukana D2-C2- projektissa. Kysely sisilsi valinta-, monivalinta- ja

avoimia kysymyksid, jotka kartoittivat siviiliin, seuraan, koulutukseen, motiiveihin ja D2-C2-
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projektiin liittyvid tekijoitd. Asteikkona kaytettiin 1-6 portaista asteikkoa, jossa 1= ei lainkaan
samaa mieltd ja 6= tdysin samaa mieltd. Avoimet kysymykset antoivat vastaajille mahdollisuu-

den kommentoida D2-C2 projektin hyvii ja huonoja puolia.

6.4 Tilastolliset tarkastelut

Tilastolliset tarkastelut tehtiin kdyttimalld Microsoft Excel 2008-taulukkolaskentaohjelmaa.
Tuloksia tarkasteltiin valinta- ja monivalintakysymysten osalta absoluuttisina frekvensseind ja
asteikkokysymysten osalta keskiarvoina ja keskihajontoina. Yhteyksien etsinndssd kaytettiin
Pearsonin korrelaatiokerrointa ja ristiintaulukointia /chi- testid. Tilastollisen merkitsevyyden

rajana pidettiin P<0,05.
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7 Tutkimustulokset

7.1  Valmentajien ja valmennuspiillikoéiden tyéskentelyn pitkdjinteisyys

Suurin osa valmentajista (n=25) oli valmentanut 3-5 vuotta tai 6-8 vuotta. Valmennuspailli-
koistd kolmannes (3) oli toiminut tehtdvissdan 12 vuotta tai kauemmin.
Valmennuskokemus valmentajilla jakaantui selvasti 3-5 vuoden ja 6-8 vuoden vilille (Kuvio
14). Valmentajista (n=25) kolme henkil64 oli valmentanut 12 vuotta tai kauemmin ja kaikki
valmentajat olivat valmentaneet pitempain kuin 2 vuotta. Valmennuspaillikéiden (n=9) val-
mennuskokemus jakaantui ei lainkaan valmennuskokemusta omaaviin (N=2) ja pitkin val-

mennusuran omaavien (n=3) valille.

12

10

H Valmentajat

OValmennuspaallikot

Kuvio 14. Valmentajien (n=25) ja valmennuspaillikdiden (n=9) valmennuskokemus

D2-C2-projektin loppuun asti mukana olleet valmentajat (n=17) ovat olleet nykyisen joukku-
een mukana seuraavasti: yhden kauden saman joukkueen mukana oli ollut kolme valmentajaa.
kaksi kautta saman joukkueen mukana oli ollut kaksi valmentajaa. kolme kautta saman joukku-
een mukana oli ollut viisi valmentajaa. nelja kautta saman joukkueen mukana oli ollut nelja
valmentajaa. Viisi kautta tai pidempéin saman joukkueen mukana olleita oli kolme valmenta-
jaa. Projektin lopettaneilla valmentajilla (n=8) ja joukkuetta vaihtaneilla oli luonnollisesti vasta
ensimmaiinen tai toinen kausi kaynnissa. Kaksi (n==8) projektin lopettanutta valmentajaa oli

ollut pitempain kuin 2 kautta nykyisen joukkueen mukana.
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Pitkakestoisimmat tyosuhteet samassa seurassa jakautuivat valmentajilla ja valmennuspaallikoil-
14 seuraavasti (Kuvio 15). 11 henkil6 oli viihtynyt samassa seurassa kuusi kautta tai pidempéin.

Viisi heista oli valmennuspaillikoita.
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Kuvio 15. Valmentajien ja valmennuspaallikiden samassa seurassa tyoskentelyn kesto

7.1.1  Valmentajien valmennussuhteiden pituus

Suurin osa valmentajista (9) ja valmennuspaillik6ista (4) oli pisimmilldan ty6skennellyt saman

joukkueen kanssa 3 kautta (Kuvio 16).
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Kuvio 16. Valmennussuhteiden kesto saman joukkueen kanssa

Siviilisdddyn (naimisissa tai naimaton) ja valmennussuhteen kestolla ei 16ytynyt ristiintaulu-
koinnilla tilastollisesti merkittavad yhteyttd P<0,55. My6skain idn ja valmennussuhteen vililld

ei 16ytynyt tilastollisesti merkittidvaa yhteytta P<0,24.
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Padvalmentajien ja apuvalmentajien valmennussuhteiden kestoissa ei ilmennyt suuria eroja.

Projektin lopettaneiden valmennussuhteiden kestot eivit poikenneet keskiarvosta

7.1.2  Valmentajien ja valmennuspiillikéiden nikemys pitkidjinteisyydesti

Asteikolla 1-6 (1= ei lainkaan samaa mieltd, 6= tdysin samaa mieltd) valmentajat (n=25) ja
valmennuspaillikot (n=9) luokittelivat itsensd pitkdjanteisiksi 4,7 = 0,7. Valmentajien 4,6 + 0,8

ja valmennuspdillikéiden 4,8+ 0,7 nikemyksissa ei ollut suuria eroja.

Kohderyhman mielipiteet jakautuivat puoliksi asteikkokysymyksen (1= ei lainkaan samaa miel-
td, 6= tdysin samaa mieltd) toteamuksessa: Ottaisin haastavamman pestin vastaan, vaikka edel-

linen projekti olisi kesken 3,5+ 1,5.

Valmennuspiillikét (n=9) ja valmentajat (n=25) kokivat noin kolmen kauden mittaisen ty&s-
kentelyn sopivaksi yhden juniorijoukkueen parissa. Valmentajien ja valmennuspiillikéiden
nikemykset olivat keskiarvoltaan kolmen kauden mittaisia, mutta valmennuspaillikéiden mie-

lipide-erot olivat selvasti suuremmat keskihajonnan ollessa 2.

Valmentajat ja valmennuspaillikt arvioivat myos valmennuksen pitkdjanteisyytta. Pitkajintei-

seksi toiminnaksi koettiin 3-4 kautta jatkuva valmennus (Kuvio 17).
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Kuvio 17. Valmentajien ja valmennuspaallikbiden nikemys pitkdjinteisestd projektista junio-

reiden parissa.

47



7.2 Valmentajien ja valmennuspiillikbiden motiivit lasten ja nuorten parissa tyos-

kentelyyn

Kysyttdessd valmentajilta ja valmennuspaillik6ilta mielipiteitd lasten ja nuorten parissa tyos-

kentelyi koskeviin viittimiin, nousi esiin seuraavia huomionarvoisia seikkoja.

Asteikkokysymyksissa (1= ei lainkaan samaa mieltd, 6= tdysin samaa mieltd) valmentajien ja
valmennuspaillikdiden mielestd urheilu on aidoimmillaan lasten ja nuorten parissa 5,3% 1,0.
Kumpikin ryhmi my6s nautti lasten ja nuorten kanssa tyoskentelystd 5,4% 0,6. Motiiveissa
my0s halu kehittid suomalaista jddkiekkoa oli korkealla valmentajien ja valmennuspaillikéiden

keskuudessa 5,4% 0,9.

Asteikkokysymysten viittaimiin (1= ei lainkaan samaa mieltd, 6= tdysin samaa mieltd) valmen-
tajat ja valmennuspaallikot vastasivat seuraavasti: Valmentajat ja valmennuspaallikot eivit ole
siksi mukana lasten ja nuorten valmennuksessa, ettd heilld ei olisi vield osaamista korkeammalle
osaamista tasolle 3,1+ 1,8, vaan motiiveissa selvasti haluttiin kehittya lasten ja nuorten mukana
5,1£0,9. Valmentajat ja valmennuspaillikot nakivit selvisti kehittyvansa lasten ja nuorten pa-
rissa valmentaessaan 5,41 0,7. Poikkeuksena olivat kokeneet valmennuspiillikét, jotka ansait-

sevat elantonsa jaikiekosta.

Asteikkokysymyksiin (1= ei lainkaan samaa mieltd, 6= tdysin samaa mieltd) liittyen tyOskente-
lyyn lasten ja nuorten parissa valmentajat (n=25) ja valmennuspaillikot (n=9) vastasivat seu-
raavasti: Valmentajat ja valmennuspaallikot pitivat tyoskentelya lasten ja nuorten parissa erit-
tdin motivoivana harrastuksena 4,7% 1,8, neljin henkilon (n=34) mielesta tydskentelyd ei koet-
tu harrastuksena vaan tyona.

Taloudellisen korvauksen vaikutus on pieni valmentajien ja valmennuspaillikbiden motiiveihin
toimia lasten ja nuorten parissa 3,0+ 1,96. Lasten ja nuorten parissa tydskentelyd valmentajat ja

valmennuspaillikot pitivit luonnollisena jatkeena peliuran loppumiselle 4,4+ 1,9,

7.3  Valmentajien ja valmennuspiillikéiden vaihtuvuuteen vaikuttavat tekijat

Valmentajien koulutus on yhteydessd D2-C2-projektin lopettamiseen. Valmentajien koulutuk-

sen mairalld on merkitystd valmentajien vaithtuvuuteen. CHI-testin tulos (P<0,014).

Lopettaneet valmentajat olisivat halunneet jatkaa D2-C2- projektin loppuun asti samassa

joukkueessa 5,0% 1,9. Yksi valmentaja ei selvasti olisi halunnut jatkaa joukkueessa. Projektin
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lopettaneiden valmentajien (n=8) tehtivat jakaantui joukkueessa paavalmentajiin ja apuval-

mentajiin. Kumpiakin oli kolme kappaletta.

D2-C2 projektin lopettaneet valmentajat (n=8) olivat kdyneet vahin valmennuskoulutuksia.
Vain yksi valmentaja oli kiynyt nuorten valmentaja tutkinnon. Seuraavaksi korkein koulutus oli
seuravalmentajan tutkinto, jonka oli kdynyt yksi henkil6. Loput valmentajat olivat kidyneet
alempia koulutuksia ja kolme henkil6 ei ollut kiynyt yhtdin liitonkoulutusta (Kuvio 18). Pro-
jektissa loppuun asti mukana olleet valmentajat (n=17) olivat paremmin koulutettuja kuin lo-

pettaneet. Heistd suurin osa oli kiynyt seuravalmentajakurssin.
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Kuvio 18. Projektin lopettaneiden (n=8) ja loppuun asti mukana olleiden valmentajien (n=17)

jakauma sen mukaan, millaisia koulutuksia he olivat suorittaneet

Vihaiisestd koulutuksesta huolimatta lopettaneilla valmentajilla (n=8) oli monta vuotta valmen-

tamista takana (Kuvio 14).

7.3.1 Henkil6kohtaisten syiden yhteys vaihtuvuuteen

Lopettaneista valmentajista 57 % ei ollut tyytyviinen kuukausikorvaukseen. Kaikista valmenta-

jista 64 % oli tyytymattomia korvaukseen.

Oman toimen ohella valmentavat kokivat pystyvinsd my6s valmentamaan 5,3% 0,9. Jaikiekko
vie kuitenkin suurimman osa valmentajien vapaa-ajasta 5,2F 1,0. Valmentajat saivat hyvin tu-
kea perheeltd valmennus harrastukseen 5,4+ 0,8). Valmentajien mielestid aikaa itselle jdi koh-

tuudella 3,7+ 1,2. Kohderyhmi (n=34) koki perheelle jadvin liian vihin aikaa 3,61 1,5.
49



7.3.2 Seuran vaikutus vaihtuvuuteen

Seurassa toimimisen valmentajat ja valmennuspaallikot kokivat (1=ei lainkaan samaa mielta,
6=tdysin samaa mieltd) seuraavasti: Etenemismahdollisuudet seurassa valmentajat ja valmen-
nuspaillikét kokivat 4,2 = 0,9. Yhden henkilén mielestd (n=34) tie nousee seurassa nopeasti
pystyyn. Kohderyhmastd (n=34) 38 % koki joutuvansa seurassa tekemisiin asioiden kanssa,
jotka eivit kuulu toimenkuvaan. Projektin lopettaneet eivit kokeneet kyseistd ongelmaa 2,2+

1,4. Seurassa tyoskentelyn mukavuuden kohderyhmi koki 4,8+ 1,0.

Seuran aktiivisuuden kouluttaa valmentajia kokivat valmentajat 4,1+ 1,4. Kohderyhmasta

(N=34) 26 % mielesti seura ei ollut kovinkaan aktiivinen koulutuksien suhteen.

Tasojoukkueiden tekeminen seuroissa onnistui kohderyhmin mielestd valmentajien kannalta
(1=ei lainkaan hyvin, 6=erittdin hyvin) 4,8+ 1,3. Neljin henkilon mielestd (n=34) tasojoukku-

eiden tekeminen seurassa ei onnistunut valmentajien kannalta.

Yhteisty6én valmentajien ja valmennuspiallikéiden vililld valmentajat kokivat heikoksi. Asteik-
kokysymyksiin liittyen valmentajien ja valmennuspaallikéiden yhteistydhon saatiin seuraavia
tuloksia. Valmentajat saivat palautetta kuukausittain 2,2+ 1,4. Kolme valmentajaa (n=25) koki
saavansa palautetta valmennuspaillikélta kuukausittain. Neuvoja valmentamiseen valmentajat
saivat 3,71 1,4. Kolmen lopettaneen valmentajan mielesta he saivat huonosti tukea valmen-

nuspéallik6iltd. Valmentajat (N=25) kokivat valmennuspaillikét yhteistykykyisiksi 4,3+ 1,2.

Valmennuspiallikot kokivat yhteistyon valmentajien kanssa seuraavasti: Valmennuspaillikot
(n=9) kokivat seuran valmentajat yhteistyOkykyisiksi 4,4+ 1,0. Valmentajat ottivat palautetta
vastaan 4,71 0,7. Valmennuspaillikot seurasivat valmentajien toimintaa viikoittain 3,9% 1,1.
Palautetta valmennuspiillikét antoivat mielestidn kuukausittain hyvin 4,1+ 0,8. Valmennus-

péallikot nakivit, ettd valmentajat haluavat kehittda itsedan 4,3% 0,9.

Valmennuspaallikot arvioivat (1=ei lainkaan samaa mieltd, 6=tdysin samaa mieltd) seuraavasti.
Toimistoaika koettiin riittiméttémaksi seuran asioiden hoitoon 2,8+ 1,4. Valmennuspiillikot
kokivat my6s, ettd toimistoaikaa ei voida hyodyntia pelkistiddn seuraa ja valmentamista kehit-

taen 3,0+ 1,8.
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7.4  Valmentajien ja valmennuspiillikéiden tuntemuksia D2-C2 projektista

Pelaajien kannalta valmentajat ja valmennuspiillik6t nakivit E2-D2 ikédluokan hy6dyllisem-
miksi iaksi toteuttaa kyseinen projekti. 64 % oli tatd mieltd. Kaikista valmentajista 56 % oli

E2-D2 ikiluokan kannalla.

D2-C2-projektia koskeviin viittimiin valmentajat ja valmennuspaillikot vastasivat seuraavasti,

Asteikolla (1= ei lainkaan samaa mieltd, 6= tdysin samaa mieltd).

Valmentajat ja valmennuspaallik6t olisivat halunneet olla D2-C2 projektissa mukana seuran
vaihdosta tai lopettamisesta huolimatta 4,8+ 1,5. D2-C2 projektissa sovittujen asioiden nou-
dattamista pidettiin mahdollisena 5,1% 0,9, eikéd projektin katsottu kahlitsevan luovuutta omas-
sa valmennuksessa 1,81 1,1. Valmentajat ja valmennuspiillikét eivit kokeneet ongelmana

erilaisten valmentajapersoonin toteuttavan samoja asioita 2,7+ 1,3.

D2-C2- projektin pituuden kohderyhmi koki 5,2+ 0,7, ja projektissa sovitut painopisteet sopi-
vat ryhmalle 4,6+ 1,2.

Kohderyhma toteutti projektissa sovittuja teemoja omasta mielestddn 4,5+ 0,9. Projektissa
sovittujen asioiden vienti seuraan onnistui kohderyhmin mielestd 4,5+ 1,1. Pelaajille teemojen
vienti onnistui 4,4% 1,2. Kuuden (n=34) henkilén mielesti vienti olisi voinut onnistua parem-

minkin.

Henkilokohtaisesti tirkeaksi projekti koettiin 4,11 1,4. Kaksitoista henkil6d (n=34) ei nahnyt
projektia itselleen tirkedksi. Alle 30- vuotiaat kokivat projektin tirkeimmiksi 4,5F 0,8, kuin yli
30-vuotiaat 3,41 1,2. D2-C2- projekti koettiin seuroille tirkedksi 4,4+ 1,2. Projektin tirkeys
pelaajille nahtiin 4,4+ 1,2. D2-C2- projektin tirkeyden Suomalaiselle jadkiekolle valmentajat ja

valmennuspaillikot kokivat 4,7+ 1,1.

Projektin loppuun asti mukana olleista 79 % teki yhteisty6ta toisen D2-C2- projektissa mukana

olleen joukkueen kanssa.

51



8 Pohdinta

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa pitkdjanteisyytta jadkiekon juniorivalmennuk-

sessa.

Tutkimuksen paaloydoksena voidaan pitdd, ettd valmentajat ja valmennuspiillikét kokivat
omasta mielestddn tyoskennelleensi pitkajanteisesti (Kuvio 106). Pitkijinteiseksi toiminnaksi
junioreissa valmentajat ja valmennuspaallikot kokivat 3-4 kauden toiminnan. Valmennuspaalli-
kot mairittelivat pitkdjinteisyyden hieman pidemmiksi kuin valmentajat. Koettu tyoskentelyn
pitkdjinteisyys ja todellinen valmennussuhteiden kesto eivit kuitenkaan aina kohtaa todelli-
suudessa, kuten D2-C2-projektin lopettaneiden miiri (n=19) osoittaa. D2-C2-projektin lopet-
taneet valmentajat olivat kdyneet vihdn valmennuskoulutuksia, vain yksi valmentaja oli kiynyt
nuorten valmentaja tutkinnon. Valmentajien koulutus on yhteydessa D2-C2-projektin lopet-
tamiseen. Valmentajien koulutuksen mairilld on merkitystd valmentajien vaihtuvuuteen. CHI-
testin tulos (P<0,014). Toisaalta kohderyhmin valmennettavat olivat D2-C2-ikiluokkaa, joten
tarvitseeko timin ikdisten valmentajien kouluttautuakaan korkeammilla tutkinnoilla? Lopetta-
neet valmentajat omasivat vahdisestd koulutuksesta riippumatta silti monta vuotta valmennus-

kokemusta. Syyta yhtil6on ei tutkimuksesta 16ytynyt.

Toisena tutkimuksen pailoydoksend voidaan nostaa sen, etti D2-C2-projektin lopettaneet
valmentajat olisivat halunneet jatkaa saman joukkueen kanssa projektin loppuun asti. Asteik-
kokysymyksessi olisin halunnut jatkaa saman joukkueen kanssa D2-C2-projektin loppuun asti
(1=ei lainkaan samaa mieltd, 6=tdysin samaa mieltd) tulokseksi saatiin 5,0% 1,9. Yksi valmenta-
ja ei selvasti olisi halunnut jatkaa samassa joukkueessa. Projektin lopettaneiden valmentajien
(n=38) tehtivit jakaantuivat joukkueessa padvalmentajiin ja apuvalmentajiin. Kumpiakin oli
kolme kappaletta. Suuria ongelmia ei kuitenkaan tutkimukseen saatujen vastausten perusteella
ndyttiisi olevan. D2-C2-projektin lopettaneiden suuri mairi (n=19) kuitenkin osoittaa, ettd
jotain syitd pitkdjanteisyyden puuttumiseen on kuitenkin oltava. D2-C2-projektin lopettaminen
ei kuitenkaan vilttaimatta tarkoita jokaisen valmentajan kohdalla joukkueen vaihtumista, silld

motivaation hiipuminen D2-C2-projektia kohtaan voi my6s aiheuttaa projektin lopettamisen.
Kohderyhmasta (n=34) alle 30-vuotiaiden ja yli 30-vuotiaiden pitkdkestoisimmissa valmennus-

suhteissa oli noin yhden kauden heitto yli 30-vuotiaiden eduksi. Kokeneemmat valmentajat ja

valmennuspaillikot omaavat useampia valmennuskokemuksia ja saavat ehki siksi korkeamman
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keskiarvon. Huomioitavaa on, ettd pdavalmentajien ja apuvalmentajien pitkiakestoisimmissa

valmennussuhteissa ei 16ytynyt merkittdvid eroa.

Heinon (2000,184) teoksessa kerrotaan optimaalisen valmennussuhteen pituuden olevan enin-
tidn noin 3-4 vuotta. Tutkimuksen tulokset tukevat titd viitettd, silld valmentajien pitkikestoi-
simmat valmennussuhteet olivat 3-4 vuoden pituisia. My6s valmentajien ja valmennuspaalli-
koiden nidkemys pitkédjanteisestd projektista junioreiden parissa oli 3-4 vuoden mittainen. Val-
mennussuhteen pituuksiin ei 16ytynyt tilastollisesti vaikuttavia tekijoitd. Naimisissa olevien ja
naimattomien valmennussuhteen pituuksissa ei 16ytynyt eroja. Iki ja valmennussuhteen pituus

el saanut tilastollisesti merkittivad yhteytta.

Pitkakestoisimpia valmennussuhteita oli kohderyhmissa eniten 3-4 kautta kestdvia valmennus-
suhteita. Tama on varsin hyva junioritasolla. Sithen pitaisi pyrkid ja se pitdisi myoOs pystya to-
teuttamaan loppuun asti. Usein kuitenkin pelaajan ja joukkueen kehittiminen jaa taka-alalle

omien etujen ajaessa edelle.

Valmentajien ja valmennuspaallikéiden nakemys pitkdjanteisestd projektista oli 3-4 vuoden
valmennusjakso. Valmentajat ja valmennuspiillik6t my6s tekevit mielellddn junioreiden kans-
sa projekteja, jotka kestivit kolme kautta. Voidaan siis todeta, ettd valmentajat kokevat kolme-

vuotisen projektin juniorijoukkueen kanssa olevan pitkédjanteistd toimintaa.

Valmentajien ja valmennuspaillikéiden pitkdjanteisyys junioreissa on usein uhattuna parem-
man ja haastavamman tarjouksen ilmaantuessa kuvioihin. Moni kohderyhmisti olisi valmis
ottamaan haastavamman tehtdvin vastaan, vaikka edellinen projekti olisi kesken. Toisaalta
tahan tutkimukseen osallistuneet lopettaneet valmentajat ilmoittivat, ettd olisivat halunneet
jatkaa saman joukkueen kanssa D2-C2 projektin loppuun asti. Halukkuuteen ottaa haastavam-
pi projekti vastaan, vaikka edellinen olisi kesken, syyni voi olla, ettd valmentajat haluavat edeté

urallaan ja tarttuvat haasteisiin, jos sellaista tarjotaan.

Valmentajien motiiveissa toimia junioreiden parissa ei raha ole ratkaiseva tekijd. Junioreiden

kanssa kehitytddn valmentajana ja voidaan sitd kautta edetd valmennusuralla.. Tutkimustulos-
ten mukaan oman pelaajauran lopettamisen jalkeen monelle oli luonnollista siirtya valmenta-
maan. Westerlundin (2009) mielestd on tirkeda, ettd juuri nditd lopettaneita ammattikiekkoili-

joita saataisiin junioreiden valmennukseen mukaan.
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Huomioitavaa my6s on, ettd kokeneiden valmentajien (ikd, valmennuskokemus) mielesta yksi
syy heidan tyoskentelyynsa lasten ja nuorten parissa oli kyvykkyyden puute korkeammalle ta-
solle. Syyni tihan voi olla se, ettd valmentajien omat pojat pelasivat jadkiekkoa, joten isival-
mentajilla ei valttimittd ole motivaatiotakaan vaativammalle tasolle. Selvisti my6s ammattitai-

don puute on syyni tyoskentelyyn lasten ja nuorten parissa.

Valmentajien ja valmennuspaillikdiden yhteisty6ssd ilmeni tutkimuksessa parantamisen varaa.
Valmentajat eivit olleet tyytyviisid valmennuspiillik6iltd saamaan tukeen. Valmentajat kokivat
saaneensa huonosti palautetta ja apua valmennuspaallikoiltad. Kolmen D2-C2-projektin lopet-
taneen valmentajan mielestid tukea valmennuspaallikéilta ei tullut vaikeilla hetkilld. Valmentajan
puhutaan usein jadvin varsin yksin, timén tutkimus tukee my6s tatd viitettd. Valmennuspaalli-
kon tulisi olla valmentajien laheisin tukihenkild, joka auttaa valmennukseen ja ongelmatilantei-
siin liittyvissd pulmissa. Ndin ei nayttdisi ainakaan D2-C2-ikiluokassa olevan. Valmentajat ko-
kivat kuitenkin valmennuspaillikot yhteistyokykyisiksi. Valmennuspaillikéiden tehtdvaan kuu-
luu erittdin paljon ty6td, josta kaikki eivit edes kuulu toimenkuvaan, eli seuran ja valmennuk-
sen kehittiminen. Valmennuksen seuranta ja palautteen antaminen on kuitenkin tirked osa

valmennuksen kehittimista, joten valmennuspaillikéiden tulisi 16ytad aikaa my6s sithen.

D2-C2- projekti koettiin varsin hyodylliseksi seka itselle, seuralle, pelaajille sekd suomalaiselle
jaakiekkoilulle. Tutkimuksessa selvisi, ettd nuoremmat valmentajat (alle 30vuotta) kokivat vie-
neensi projektia paremmin joukkueen pelaajille kuin yli kolmekymppiset. On mahdollista, ettd
nuoremmat valmentajat kykenevit helpommin omaksumaan uusia sovittuja asioita, kuin ko-
keneemmat valmentajat, jotka ovat jo l6ytineet omat toimintamuodot. Projektiin sitoutuminen
voi olla aika-ajoin hankalaa, mutta ei missddn nimessd mahdotonta. Pitkdjinteisyyden on kat-
sottu olevan pitkédaikaista motivoitunutta toimintaa. Loppuikohan projektin valmentajilla ja

valmennuspaallikéilla hieman motivaatio kesken?

Tutkimuksesta ilmeni vain yksi selked syy valmentajan vaihtumiseen. Seuran sisdiset ongelmat
olivat selvisti kyseisen henkilon lopettamisen syyna. Muiden projektin lopettaneiden (n=10)
mahdollisia syitd ei tutkimuksessa saatu selville. Projektin lopettaneet valmentajat (n=8) olivat
huonommin kouluttautuneita kuin loppuun asti mukana olleet valmentajat (n=17). Lopetta-
neiden vihiisen maarin takia on vaikea sanoa, onko koulutuksella selkedd yhteyttd projektin
lopettamiseen. Projektin lopettaneiden joukossa oli yhtd monta valmentajaa ja apuvalmentajaa,
joten vaithtuminen ei ole pelkistddn tietyssd valmennustehtivissd toimimisen ongelma. Yhdelld
projektin lopettaneella valmentajalla oli selvisti vaikeuksia sovittaa ty6ti ja valmentamista kes-

kendin. Kahden valmentajan (n=25) valmentamista siviility0 selvisti haittasi.
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Projektin lopettaneista henkil6istd kuust oli alle 30-vuotiaita ja neljd yli 40-vuotiaita. Syyni alle
30-vuotiaiden valmentajien vaihtuvuuteen voi olla, ettd omaa paikkaa ei ole vield 16ytynyt. Yli
40-vuotiaan valmennusuralla voi taas olla ura vedenjakajalla, jatkaako vield valmennusta vai
tehdiko tilaa motivoituneemmille valmentajille, mutta toisaalta vanhemmat valmentajat ja

valmennuspaillikét ovat voineet saada kiinnostavamman tehtivan muualta.

Monessa seurassa voi olla tapana vaihtaa valmentajaa kausi kauden jilkeen, joten vaithtuvuus
on siis myos luonnollista. Projektin lopettaneiden halukkuus jatkaa saman joukkueen mukana
kolme vuotta kuvastaa sité, ettd valmentajista ei vaihtuvuus valttdmittd johdu. Jotain syitd vaih-
tuvuuden taustalla on kuitenkin oltava. Vai kuuluuko valmentajien vaihtuvuus vain yksinkertai-

sesti juniorijaakiekkoilun valmennukseen? Tutkimuksen perusteella ndin voi sanoa.

D2-C2- projektin valmentajat (n=25) ja valmennuspaillikot (n=9) olivat selviasti sitd mieltd,
ettd pitkdjanteisyys junioreiden parissa on kolmen kauden mittaista toimintaa. Kolme vuotta
samassa joukkueessa on kuitenkin iso haaste seuroille. Mistd saada motivoituneita ja osaavia

valmentajia, jotka pystyisivit sitoutumaan kolmeksi vuodeksi?

Vaihtuvuus D2-C2- ikdluokassa on luonnollista, mutta my6s suurta. Tutkimuksella ei vaihtu-
vuuteen pystytty l0ytaimaan yhteisia syitd johtuen mahdollisesti kohderyhman koosta (n=34).

Suurempi otanta voisi tuoda esiin yhteisia syitd vaihtuvuuteen.

Kohderyhma oli hieman liian suppea kyseiseen tutkimukseen. Laajemmalla otannalla saataisiin
tutkimukselle luotettavuutta lisad sekd varmennusta selvitettiviin asioihin. Varsinkin projektin
lopettaneiden (n=10) maara oli liian pieni yhteyksien ja keskiarvojen erojen l6ytimiseksi. Tut-
kimuksesta saatiin yleinen kuva pitkijinteisyydesti juniorivalmennuksessa, mutta pintaa sy-

vemmille pddseminen edellyttdd maanlaajuista tutkimusta.

Kysymyksien tarkentaminen on oleellista. Pitkdjanteisyyttd selvitettdessd on mahdollisimman
tarkasti kyettdvd hahmottamaan, ovatko kysymykset sellaisia, joiden avulla saataisiin konkreet-
tista tietoa vaihtuvuuteen vaikuttavista tekijoistd. Valmentajien vaihtuminen koostuu monista
eri syistd, joten ehka olisi vain helpointa kysya, miksi vastaaja lopetti joukkueen valmentamisen
ja sitd kautta hahmottaa vaihtumisen syitd. Lopettaneiden valmentajien haastattelu voisi olla

kokeilemisen arvoista.
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Liitteet

Liite 1. Jadkiekkoliiton koulutus jirjestelma

Lapset Nuoret / aikuiset
Taso 13 v. ja nuoremmat  [RERMERE 1ol lgloF: |
5 Yliopisto
Lasten liikunnan
4 ammatilliset
erikoistumisopinnot
3 LOT
(Sisaltaa
- LOTKK -
- 1-tason
2 - LKOK -
opinnot)
1 LOK1 -3
MOK 1 -2
T Startit
Lahto LKOK
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Liite 2. Kyselylomake
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