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1 JOHDANTO

Suomalaisessa huippu-urheilussa on meneillidin muutosty6 ja suomalaisen huippu-urheilun
tilasta keskustellaan paljon. Yksi urheilussa menestymisen edellytys tulevaisuudessa on saada
lapset ja nuoret liikkkumaan riittavisti ja monipuolisesti eri lajeja harrastaen. Monipuolinen ja
riittava liikunta lapsuudessa on edellytyksend mahdolliselle huippu-urheilijan uralle ja luo
my6s pohjan terveelle ja liikunnalliselle elimintavalle. Koska Suomi on pieni maa huippu-
urheilussa, ei silld ole varaa tuhlata yhtain lahjakasta urheilijalupausta. Jokainen suomalainen
lapsi ja nuori tulisi saada liikkkumaan monipuolisesti ja vahintddn 18 tuntia viikossa, jotta lah-
jakkaita urheilijoita paisisi kehittymédn. Riittdvin ja monipuolisen liikunnan harrastamisen
lisaksi huippu-urheilijoiden kehittymiseen vaaditaan osaavaa ja korkeatasoista valmennustyo-
td. Pddvastuu lasten ja nuorten riittdvastd lilkunnan mairasti on vanhemmilla, mutta yha suu-
rempi vastuu lasten ja nuorten on siirtynyt my6s urheiluseuroille. Urheiluseuroissa tapahtu-
van liikunnan tulisi olla laadukasta ja tarjota positiivisia kokemuksia, jolloin se innostaa my6s
omachtoiseen liikkumiseen. (Opetusministeri, Kulttuuri-, litkunta- ja nuorisopolititkan osas-

to, 2010, 9 - 10, 17.)

Jyviskylin yliopiston terveyden edistimisen tutkimuskeskuksen teettdmin tutkimuksen mu-
kaan (2011, 67 - 68) 13 - 15 -vuotiaat nuoret urheilijat ovat kiinnostuneita saamaan lisitietoa
asioista, jotka liittyvit harjoitteluun ja nuoren urheilijan elimiseen. Urheilusta puhuttaessa
tarkeimmait vuorovaikutustahot nuorille urheilijoille ovat huippu-urheilijat, asiantuntijat seka
seuravalmentajat. Vanhemmat ja kaverit taas ovat tirkeimpid tahoja muusta elimisti puhut-
taessa. Tutkimuksen mukaan nuoriin onkin pyrittiva vaikuttamaan usean eri keinon ja tahon
kautta. Valmentajien keskustelevaa ja tukevaa roolia tulisi pyrkid vahvistamaan ja erityisesti
l6ytad keinoja vaikuttaa vanhempien positiiviseen suhtautumiseen nuorten urheilua kohtaan.
Meidin opinndytetyossimme pyrimme vaikuttamaan juuri niihin asioihin seminaaripdivin

avulla.

Opinndytetydomme aitheena on kainuulaisten nuorten alle 18 -vuotiaiden urheilijoiden seka
heidin vanhempiensa ja valmentajien tukeminen ja osaamisen kehittiminen urheilussa semi-
naaripéivin avulla. Toimeksiantaja opinnidytety6llemme on Kainuun Liikunnan koordinoima

YTY -hanke.



Opinndytetydmme tarkoituksena oli jirjestdd kainuulaisille nuorille urheilijoille sekd heidin
vanhemmilleen ja valmentajilleen suunnattu Kasva Urheilijaksi -seminaaripiiva, jossa kasitel-
lddn eri asiantuntijoiden alustamana nuoren urheilijan harjoitteluun ja elimain liittyvid aihei-
ta. Tavoitteenamme oli luoda onnistunut seminaaripdiva, joka tavoittaa vihintain 100

osallistujaa ja on osallistujille merkityksellinen.

Toimeksiantajan kannalta opinnaytetydmme tavoitteena oli tarjota YTY -hankkeessa mukana
olleille urheilijoille sekd heidin vanhemmilleen etti valmentajilleen asiantuntijaseminaari,
joka samalla toimi hankkeen pédtostilaisuutena. Meidin kannaltamme timin opinndytetyén
tavoitteena oli kehittdd omaa kriittistd ja luovaa ajattelua sekd ongelmanratkaisukykyi, joita
tarvitaan  litkunta-alan  asiantuntijatehtavissi. ~Oppimistavoitteenamme oli  kehittya
tapahtuman jirjestdjand ja syventdd osaamistamme lasten ja nuorten urheiluun liittyvissa

atheissa.

Kasva Urheilijaksi -seminaaripiivd jirjestettiin ensimmadistd kertaa, joten tapahtuma toimi
esitestauksena sille onko tallaiselle tapahtumalle kysyntda ja tarvetta. Tapahtumasta kerdtyn
palautteen avulla selvitimme my6s, kuinka tapahtumaa voisi kehittdd jatkossa paremmaksi.
Kerityn palautteen perusteella voi todeta, ettd tillaisille tilaisuuksille on tarvetta ja kysynta.
Myohemmin vuonna 2012 tapahtumassamme sponsorina toiminut Nuori Suomi ry jarjesti-

kin samannimisia Kasva Urheilijaksi -seminaareja kuudella eri paikkakunnalla Suomessa.



2 KAINUUN LIIKUNTA JA YTY -HANKE

Kainuun Liikunta on maakunnallinen liikunnan ja urheilun kehittimis-, yhteisty6- ja palvelu-
jarjestd. Sen jasenid ovat Kainuun kunnat ja urheiluseurat, useat maakunnalliset liikunta- ja
kansanterveysjirjestot sekd oppilaitokset. Kainuun Liitkunnan toiminta-alueen muodostaa
Kainuun maakunta; sen yhdeksin kuntaa eli Hyrynsalmi, Kajaani, Kuhmo, Paltamo, Puolan-
ka, Ristijarvi, Sotkamo, Suomussalmi ja Vaala. Kainuun Litkunnan kehittimisen painopiste-
alueita ovat terveyslitkunnan kehittiminen, urheiluseuratoiminnan tukeminen ja kehittdmi-
nen, lasten ja nuorten litkunnan kehittiminen ja litkuntamatkailun kehittiminen. (Kainuun

Liikunta ry, 2012.)

YTY, eli yhteistyotreenit -lasten ja nuorten kilpaurheilun kehittiminen lajien yhteisharjoitte-
lulla -hanke oli Kainuun Liikunta Ry:n koordinoima ja Opetus- ja Kulttuuriministerion ra-
hoittama hanke. Hankkeen tarkoituksena oli pyrkia lisidmaan 10 - 15 -vuotiaiden kilpailevien
nuorten yleistaito- ja fyysis-motorista harjoittelua muun muassa lajiyhteistyota kehittamalla.
Hankkeessa oli mukana noin 60 kainuulaista urheilevaa lasta ja nuorta. YTY -hanke alkoi

kevailld 2011 ja hanke péittyi helmikuussa 2012. (Kainuun Litkunta ry, YTY -hanke, 2012.)

YTY -hankkeessa pidettyjen harjoitusten tavoitteena oli vahvistaa urheilevien lasten ja nuor-
ten motorisia perustaitoja, jotka jaetaan litkkumistaitoihin, késittelytaitoihin ja tasapainotai-
toihin. Lisaksi tavoitteena oli kehittidd koordinatiivisia ominaisuuksia (rytmikyky, suuntautu-
miskyky, erottelukyky, yhdistelykyky, reaktiokyky) ja harjoittaa kuntotekijoita. 1,5 tunnin mit-
taisia harjoituksia oli kerran viikossa neljille noin 15 hengen ryhmille. Harjoiteltuja lajeja oli-
vat muun muassa voimistelu, palloilu, vesilitkunta ja musiikkilitkunta. Lisdksi lapsia kannus-
tettiin omatoimiseen litkkumiseen esimerkiksi litkunnallisia kotitehtdvid antamalla. (Kari, J.

2012.)

Yksi hankkeen tavoitteista oli tukea nuoren kasvua urheilijaksi tarjoamalla tietoa nuoren ur-
heilijan elimain ja harjoitteluun liittyvista teemoista. Hankkeessa haluttiin tukea nuorten ur-
heilijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia tarjoten tietoa ravinnosta, levosta, harjoitteluun
motivoitumisesta ja vuorovaikutuksesta valmennustilanteessa. Tavoitteena oli my6s antaa
koulutusta Nuoren Suomen Kasva Urheilijaksi -testiston kayttimiseen harjoittelun tukena.
(Kari, J. 2012.) Jarjestimdmme Kasva Urheilijaksi -seminaaripdivin tarkoitus oli tukea titd

tavoitetta sekd samalla toimia hankkeen yhteisenid paitéstapahtumana.



3 SEMINAARIPAIVAN AIHEET

Jyviaskylin yliopiston terveyden edistimisen tutkimuskeskuksen teettimaissd tutkimuksessa
(2011, 50) tutkittiin, mistd aiheista nuoret 13 - 15 -vuotiaat urheilijat ovat kiinnostuneita
saamaan lisdtietoa. Eniten kiinnostusta herittivit seuraavat aiheet: huippu-urheilijaksi kehit-
tymisen harjoitusméarivaatimukset, harjoittelun monipuolisuus, urheilun loukkaantumisriskit

sekd niiden ennaltaehkdisy ja hoito, urheilu-uran henkiset tekijit ja ravitsemus.

Kasva Urheilijaksi -seminaaripdivan aiheet valitsimme yhdessa ty6eliman toimeksiantajan ja
YTY -hankkeen projektipdillikon Jaana Karin kanssa. Piddyimme valitsemaan piivan aiheik-
si seuraavat: motivoituminen harjoitteluun, yleistaitavuus- ja fyysis-motorinen harjoittelu,
vuorovaikutus valmennusprosessin tukena ja nuoren urheilijan ravitsemus. Liikuntaharras-
tukseen sitoutumisen ja sen jatkumisen kannalta sisiinen motivaatio on keskeisessd asemas-
sa. Valmentajien keskeisimpid taitoja onkin onnistua synnyttimain sisdistd motivaatiota ja
tukea sen jatkumista harrastuksessa. (Hakkarainen, Jaakkola, Kalaja, Limsi, Nikander & Ris-
ki, 2009, 333.) Yleistaitavuus tarkoittaa “kykya oppia ja hallita erilaisten urheilun ulkopuolis-
ten suoritusten taitoja”. Yleistaitojen kanssa kehittyvit myos koordinatiiviset valmiudet, joita
tarvitaan myohemmin lajitaitoja kehittiessa. (Mero, Nummela, Keskinen & Hikkinen, 2007,
241, 244.) Urheilevan lapsen ja nuoren tasapainoisen ja kokonaisvaltaisen kehittymisen seka
palautumisen takaamiseksi harjoittelun ohjelmoinnissa tulisi ottaa huomioon, ettd harjoitus-
vitkko sisaltdid monipuolisesti kaikkien fyysis-motoristen ominaisuuksien harjoittamista.
(Seppinen, Aalto & Tapio 2010, 29 - 31). Onnistunut vuorovaikutus on perustana valmen-
nukselle ja valmentautumiselle. Urheilijoiden mielestd hyvin valmentajan ominaisuuksiin
kuuluvat ennen kaikkea vuorovaikutustaidot ja halu keskustella. (Kaski, 2006, 31.) Laadukas
ja jarkevasti koostettu ruokavalio auttaa nuorta urheilijaa pysymain terveend, jaksamaan har-

joituksissa, kehittymédn ja menestymain kilpailuissa (Ilander, 2010, 13).

Lisdksi halusimme tapahtumaan vierailemaan nuoren huippu-urheilijan, joka motivoisi nuo-
ria urheilijoita omalla urheilu-urallaan. Nuori kainuulainen uintilupaus Jenna Laukkanen lu-
pautui paikalle kertomaan omasta harjoittelustaan seka urheilu-urastaan. Koska paivin kesto
oli pituudeltaan yli neljd tuntia, ajattelimme ettd olisi mielekésta jirjestdd nuorille urheilijoille

jotain toiminnallista ohjelmaa luentojen oheen. Seminaaripdivin toiminnalliseen osuuteen



valitsimme YTY -hankkeen teemaan sopivat Nuori Suomi ry:n kehittimit Kasva Urheilijaksi

-testit, jotka mittaavat monipuolisesti nuorten urheilijoiden fyysis-motorisia ominaisuuksia.

3.1 Harjoitteluun motivoituminen ja urheilijaidentiteetti

Motivaatio voidaan mairitelld ihmisen kdyttaytymistd ohjaavaksi tekijaksi. Motivaatiolla kat-
sotaan olevan kolme erilaista tehtdvia ihmisen kayttiytymisen suhteen: se toimii kayttaytymi-
sen energian lihteend ja suuntaa seki siitelee kiyttiytymistimme. (Liukkonen, Jaakkola &
Suvanto 2002, 13 - 14.) Motivaatio voidaan nihda sisdisend tilana, joka antaa voimaa ja ohjaa
toimintaamme ja kayttiytymistimme. Motivaatio my6s madrittdd mihin asioihin suuntaamme
toimintaamme ja kuinka pitkdjinteisesti jaksamme sen parissa toimia. (Hagger & Chat-

zisarantis 2007, X1.)

Nykyisin motivaatiota useimmiten tarkastellaan sosiaalis-kognitiivisten teorioiden pohjalta.
Sosiaaliskognitiivisiin teorioihin kuuluvat muun muassa tavoiteorientaatioteoria sekd malli
sisdisestd ja ulkoisesta motivaatiosta. Tavoiteorientaatiomallin mukaan suoritusta tehdes-
simme havainnoimme toimintaamme kahden eri perspektiivin kautta: tehtiva- ja mindorien-
taatioiden kautta. Tehtaviorientoitunut tarkastelee suoritustaan vertaamalla sitd omiin aiem-
piin suorituksiinsa, kun taas mindorientoitunut padasiassa vertailee omaa suoritustaan mui-
den suorituksiin. Riippumatta siiti onko mindorientaatio alhainen vai korkea, yksilon moti-
vaation, hyvinvoinnin ja sitoutumisen nakokulmasta lopputulos on yleensd hyva, kun hinen

tehtaviorientaationsa on korkea. (Liukkonen ym. 2007, 28 - 30.)

Tehtiviorientaatioon kuuluu liheisend kasitteend sisaznen motivaatio. Sisilnen motivaatio tar-
koittaa tehtidvin suorittamista ja siitd nauttimista “’sen itsensd vuoksi”. Sisdisesti motivoitunut
yksilo saa tyydytyksen toimintaan osallistumisestaan ja siind kehittymisestd riippumatta siitd
kuinka muut hinen ymparillian tehtivistdan suoriutuvat. (Hagger & Chatzisarantis 2007, 2 -
3.) Sisdinen motivaatio syntyy toiminnan ilosta, kun taas ulkoisessa motivaatiossa motiiveina
toimivat palkkiot sekd pelko rangaistuksesta (Liukkonen ym. 2007, 31). Almagro, Saenz-
Lépez & Moreno (2010) ovat tutkineet urheilijan sisdistd motivaatiota tukevien toimenpitei-
den vaikutusta fyysiseen aktiivisuuteen tulevaisuudessa. Tutkimuksessa havaittiin, ettd val-
mentajan kiinnostus urheilijan harjoittelua kohtaan ja rohkaisee autonomiseen eli itsendiseen

kayttdytymiseen. Saavutettu autonomia taas ennustaa sisdisen motivaation syntymista liikku-



mista kohtaan. Kun urheilijalla on sisdiinen motivaatio litkkumista kohtaan, hin hyvin toden-

nikoisesti on fyysisesti aktiivinen my6s tulevaisuudessa.

Motivaatioilmastolla tarkoitetaan jonkin yhteison, esimerkiksi urheilujoukkueen, kokemuk-
sellista ilmapiirid, eradnlaista “’kognitiivista tulkintaa thmisen toimintaympiristostd”. My6s
motivaatioilmasto voi olla tehtivi- tai tavoitesuuntautunut. (Liukkonen ym. 2007, 30 -
31.)Valmentaja voi toiminnallaan vahvistaa joko urheilijan sisdistd tai ulkoista motivaatiota
sekd tehtivi- tai tavoiteorientoituneisuutta harjoittelua kohtaan. Sisdisen motivaation ja teh-
tivdorientaation syntymiseen tutkimusten mukaan vaikuttavat valmentajan palautteenanto-
tyyli, yleinen johtamistyyli, motivaatioilmasto seka urheilijan autonomian tukeminen. (Hagger
& Chatzisarantis 2007, 209 - 212.) Autonomian, patevyyden sekd sosiaalisen yhteenkuulu-
vuuden tukeminen edistivit sisdisen motivaation syntymistd (Liukkonen, Jaakkola & Suvan-
to, 2002, 139,161,183). Positiivinen ja korjaava palaute valmentajalta vahvistavat urheilijan
sisdisen motivaation kehittymistd, kun taas paljon kritiikkid sisdltdvd palaute tai palautteen
antamatta jattiminen heikentivit sisdista motivaatiota. Johtamistavoista kiskevi auktoriteet-
tinen tyyli on nopeiden tulosten saavuttamisen kannalta tehokas, mutta urheilijoiden sisdisen
motivaation kehittimisen kannalta demokraattisempi tyyli on parempi, riippumatta onko ky-
seessd mies- vai naispuolisia tai yksilo- vai joukkueurheilijoita. (Hagger & Chatzisarantis

2007, 217 - 218.)

Valmentaja voi vaikuttaa joukkueen tai valmennusryhmin yleiseen motivaatioilmastoon ja
sitd kautta yksittiisten urheilijoiden motivaatioon. Sisdistd motivaatiota tukevassa joukkuees-
sa tal valmennusryhmissid valmentaja antaa huomiota jokaiselle urheilijalle eika vain lahjak-
kaimmille. Lisdksi harjoittelussa painotetaan taitojen oppimista, omaa kehittymistd sekd ko-
vaa yrittdmistd muiden voittamisen, muihin vertailemisen ja kovien tulospaineiden sijaan.
Urheilijan autonomiaa eli itsendisyytta valmentaja voi tukea muun muassa tarjoamalla urheili-
jalle mahdollisuuksia tehdd omia padtoksia tiettyjen sddntojen ja rajoitteiden puitteissa, kysy-
milld ja kuuntelemalla urheilijan tuntemuksia sekd antaa urheilijalle mahdollisuuksia tehda

aloitteita ja toimia itsendisesti. (Hagger & Chatzisarantis 2007, 219 - 220.)

Identiteetti voidaan mairitelld ihmisen minuudeksi. Thminen muodostaa itse oman identi-
teettinsd, mutta sithen vaikuttavat my6s ymparoivin yhteisoén kulttuuri ja kieli. Identiteetin
voidaan sanoa olevan kaiken olemisen perusta. (Airaksinen 1999, 92 - 93.) Aktiivisesti urhei-

lua harrastavalle lapselle tai nuorelle todennikoéisesti muodostuu urheilijan identiteetti. Mité



vahvemmin urheilussa on mukana, sitd voimakkaammaksi urheilijan identiteetti muodostuu.
(Houle, Brewer & Kluck 2012, 1.) Urheilijan identiteetti on yksi tekiji, joka vaikuttaa sithen,

ettd urheilua harrastetaan pitkdian (Anderson 2004).

3.2 Fyysis-motorinen ja yleistaitavuusharjoittelu sekd Kasva Urheilijaksi -testit

Fyysis-motorinen harjoittelu sisiltdd seuraavien elinjirjestelmien kuormittamista: voima ja
lihaskunto, kestivyys eli hapenkuljetuselimistén kunto (aerobinen ja anaerobinen), liikku-
vuus, tasapaino, koordinaatio sekid kehon koostumus. Lasten ja nuorten harjoittelun ohjel-
moinnissa tulisi ottaa huomioon, ettd harjoitusviikon sisilld tulisi kuormitettua kaikkia edelld
mainittuja elinjirjestelmid tasapainoisen ja kokonaisvaltaisen kehittymisen sekd palautumisen
takaamiseksi. ( Seppinen, Aalto & Tapio 2010, 29 - 31.) Monipuolinen fyysis-motorinen har-
joittelu on pohjana monipuoliselle taitojen ja liikemallien oppimiselle. Yleistaitavuudella tar-
koitetaan liikunnassa “kykya hallita monimutkaisia liikekokonaisuuksia ja kykyd oppia ja ke-
hittda nopeasti urheilullisia litkevalmiuksia muuttuvan tilanteen vaatimuksia vastaavaksi”
(Seppinen ym. 2010, 63.) Yleistaitavuus on kykyd oppia erilaisia taitosuorituksia ja hallita tai-

tovaatimuksia (Kemppinen 2003, 161).

Motorinen taitavuus tarkoittaa siis litkkeiden hallintakykya ja suoritusten ohjausta. Motorinen
suoritus vaatii aistien, hermoston ja lihasten yhteistyota eli koordinaatiota. Hyvi koordinaatio
tekee litkkumisesta sulavaa, taloudellista ja tarkoituksenmukaista. (Seppanen ym. 2010, 62.)

Taitavuus voidaan jakaa osatekijoihin, joita ovat tasapaino-, yhdistely-, erottelu-, muuntelu-,
sopeutuvuus-, orientoitumis-, ja reaktiokyky. Tasapainokyvylld tarkoitetaan kykya yllapitaa tai
saavuttaa tasapainoinen asento ja yhdistelykyvylld kykya littdd erilaisia liikkeitd luontevaksi
kokonaisuudeksi. Erottelukyvylld taas tarkoitetaan kykya saavuttaa suuri tarkkuus ja taloudel-
lisuus eri liikkkeissa ja rytmikyvylld kognitiivista kykya ajoittaa litkkeet oikein. Muuntelu- ja
sopeutuvuuskykya tarvitaan kun tiytyy sopeutua epitavallisiin tehtiviin sekd nopeasti ja
odottamatta muuttuviin oloihin. Orientoitumiskyky auttaa mairittimain ja arvioimaan oikein
kehon aseman ja litkkeen tilassa ja ajassa sekd koordinoimaan liikkeitd tarkoituksenmukaises-
ti. Reaktiokyky ymmirretddn kyvyksi reagoida nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti tiettyyn dr-

sykkeeseen. (Seppinen ym. 2010, 64 - 63.)



Edellisten lisaksi taitavuustekijoiksi voidaan laskea ketteryys eli taito toimia joustavasti ja ke-
honhallinta eli taito hallita omaa kehoa mahdollisimman hyvin (Kemppinen & Luhtanen,

Taidon kehittiminen, kehon toiminta ja liikemekaniikka, 2008, 306).

Nuoren Suomen ja Suomen Olympiakomitean vuonna 2006 tehdyssa selvitysraportissa tode-
taan, ettd lasten ja nuorten harjoittelun tulee olla motoristen ja lajitaitojen monipuolisuuden
lisiksi monipuolista my6s fyysisten ominaisuuksien harjoittamisen osalta. Liian yksipuolinen
lajitaitoihin panostaminen voi aiheuttaa negatiivisia terveysvaikutuksia ja rajoittaa myohem-
péd kehittymistd urheilijana. (Hirkénen, Niemi - Nikkola, Mienpii, Potinkara, Kujala, Jaak-
kola, Kantosalo & Hakkarainen 20006, 62 - 63.) Jatkossa lasten ja nuorten litkunnassa tulisi
selvityksen mukaan painottaa muun muassa seuraavia asioita: aerobisen ja lihaskuntoharjoit-
telun médrin lisidminen, lisipainoilla tapahtuvien oikeaoppisten liikeratojen opettelu ja fyysi-
sistd ominaisuuksista nopeuden, lihaskunnon, aineenvaihduntaharjoittelun, taidon ja teknii-
kan sekd liikkuvuuden monipuolinen harjoittaminen. Niitd ominaisuuksia mittaamaan on
kehitetty Kasva Urheilijaksi -testisto, jonka halusimme esitelli Kasva Urheilijaksi -

seminaaripaivan aikana. Kasva Urheilijaksi -testien ohjeet 16ytyy liitteesta kolme (LIITE 3).

3.3 Vuorovaikutus valmennusprosessin tukena

Sosiaalipsykologian mukaan vuorovaikutus mairitellidn molemminpuoliseksi riippuvuudeksi
vihintddn kahden ihmisen vililld. Vuorovaikutus rakentuu tunteista, tahdosta, ajattelusta seka
toiminnasta. — vuorovaikutus on antamista ja saamista.” (Kemppinen & Rouvinen-
Kemppinen 1998, 2.) Valmennus ja valmentautuminen perustuvat vuorovaikutukseen. On-
nistunut vuorovaikutus luo valmennustiimin ja koko urheiluorganisaation vilille luottamusta,
ldheisyyttd ja se auttaa luomaan uutta tietoa ja uusia innovaatioita. Huono vuorovaikutus tai
vuorovaikutuksen puuttuminen taas lisdavat epaluottamusta, etdisyyttd, kateutta ja kilpailua
thmisten ja eri ryhmien vilille. Onnistunut vuorovaikutus edellyttdd valmentajalta hyvia itse-
tuntemusta sekd aikaa ja halua kohdata urheilija. Lisdksi tarvitaan riittdvaa erillisyyttd ja itse-
naisyyttd, riittdvid vuorovaikutusta mahdollistavia rakenteita, erilaisuuden hyviksymisti, hy-
vid vuorovaikutustaitoja sekd monipuolisia vuorovaikutuksen vaikuttamiskeinoja. (Kaski

2000, 31 - 36.) Zukowskan (2007, 198) mukaan hyva vuorovaikutus valmennusryhmin sisalld



parantaa ryhman yhteistyotd, osallistumista ryhmin toimintaan sekd vastuun ottamista tulok-
sista. Kuten motivaatioilmaston, my6s hyvan vuorovaikutuksellisen ilmapiirin luomisessa

valmentajalla ja erityisesti valmentajan persoonallisuudella on suuri merkitys.

Onnistunut valmennusprosessi perustuu hyville vuorovaikutukselle urheilijan, valmentajan ja
vanhempien vililli. Hyvin vuorovaikutuksen edellytyksend ovat hyvit vuorovaikutustaidot.
Kasken (2006, 37) mukaan hyvid vuorovaikutustaitoja ovat taito kuunnella, taito erottaa asia-
viesti tunneviestista, taito antaa palautetta ja ottaa palautetta vastaan seki taito kertoa selke-
dsti omat ajatukset, tunteet ja atkomukset. Kemppinen ja Rouvinen-Kemppinen (1998, 14)
taas luettelevat hyvin viestinnin edellytyksiksi seuraavat: empatia, joustavuus, kuuntelutaito,
kyky olla tuomitsematta toista, kyky kunnioittaa toista, huumorintaju, suhteellisuudentaju

sekd valmius sietdd epavarmuutta.

3.4 Nuoren urheilijan ravitsemus

Laadukas ja jarkeviasti koostettu ruokavalio on yksi urheilijan terveend pysymisen, jaksami-
sen, keskittymisen ja kilpailuissa menestymisen peruspilareista yhdessi harjoittelun ja levon
kanssa. Urheileville lapsille ja nuorille ei ole laadittu erillisid ravitsemussuosituksia, silld titd
kohderyhmidid on tutkittu melko vihidn. Suositusten perusteet ovat kuitenkin riittdvissd ja
monipuolisessa ravinnonsaannissa. Urheilevien lasten ja nuorten parissa niihin asioihin tay-
tyy kiinnittad erityistdi huomiota. (Ilander 2010, 13 - 14.) Suomalaisten ravitsemussuositusten
(2005, 10 - 41) mukaan ihmisen energiansaannista 50 - 60 % tulisi olla hiilihydraatteja (pda-
asiassa kuitupitoisia ruokia), 10 - 20 % proteiinia ja 10 % rasvoja. Vitamiinien ja kivenniisai-
neiden saanti saadaan turvattua riittdvin monipuolisilla aterioilla joihin kuuluu paljon kasvik-
sia, hedelmii ja marjoja sekd maitotuotteita. Nesteen tarve on yleisesti arvioituna noin yksi

litra, mutta sen tarpeeseen vaikuttavat oleellisesti iké, ruokavalio, ilmasto ja lilkunnan maara.

Hiilihydraatit ovat tirkein energianlihde urheilevalle nuorelle. Hiilihydraatit tayttavat lihasten
glykogeenivarastoja, jotka ovat edellytys tehokkaalle harjoittelulle. Lisdksi hyvi glykogeeniva-
rastojen tayttoaste vihentdd runsaan liitkunnan aitheuttamaa elimist66n ja lihaksistoon kohdis-

tuvaa stressid. Hiilihydraattien valinnassa kannattaa suosia hitaasti imeytyvia hiilihydraatteja,



10

joita saa esimerkiksi tdysjyvidtuotteista, marjoista, maidosta, myslistd, pavuista, herneisti ja

maustamattomasta jogurtista. (Ilander 2010, 58 - 60.)

Riittdvin proteiinin saanti on tirkedd palautumisen, vastustuskyvyn yllipitimisen seka lapsilla
ja nuorilla my6s normaalin kasvun ja kehityksen kannalta (Meltzer &Fuller 2005, 21). Prote-
iini on lihasten ja luuston tirkein rakennusaine. Litkunnan harrastaminen suurentaa proteii-
nin tarvetta, niin taito-, voima-, kuin kestidvyyspainotteisessa harjoittelussa. Noudattamalla
normaalia sekaruokavaliota urheilevakin lapsi varmistaa riittivin proteiinin saannin. Proteii-
nia saadaan eldinperiisistd elintarvikkeista, hyvia lihteitd ovat maitotuotteet, lihatuotteet, ka-

nanmuna seki kala. (Ilander 2010, 62 - 63.)

Rasva on tirked osa nuoren urheilijan ruokavaliota, rasvoista valmistetaan esimerkiksi kasvun
ja kehityksen kannalta tirkeitd hormoneja ja ne ovat tirkeitd elimiston vastustuskyvyn, her-
mojen ja lihasten yhteistyon seki aivojen, sydimen ja verisuonten terveyden kannalta (Ilan-
der 2010, 64 - 65). Liian vahdinen rasva elimistdssd voi aitheuttaa esimerkiksi visymystd, pale-
lua, alentuneen vastustuskyvyn seka naisilla luukatoa (Meltzer & Fuller 2005, 19 - 20).

Rasvojen saannissa tulee kiinnittdd huomiota rasvan laatuun. Suositusten mukaan vihintian
kaksi kolmasosaa rasvoista tulisi olla kerta- ja monityydyttymitonta eli pehmedd rasvaa ja
korkeintaan yksi kolmasosa tyydyttynytta eli kovaa rasvaa. (Suomalaiset ravitsemussuosituk-
set 2005, 14 - 15.) Hyvid kerta- ja monityydyttymattémid rasvoja saadaan, kun ruokavaliosta
16ytyy rasvaista kalaa, kasvioljyja, siemenid, pahkinditd ja leivian pédalld kiytetddn margariinia.
Lihoista kannattaa valita vihirasvaisempi vaihtoehto, kuin my6s maitotuotteista. (Ilander

2010, 66 - 67.)

Vitamiinien ja kivenniisaineiden tarve saadaan tdytettyd, kun ruokavaliosta 16ytyy hedelmid,
kasviksia, marjoja, maitotuotteita sekd viljavalmisteita (Suomalaiset ravitsemussuositukset
2005, 22 - 25). Kasviksien kaytto ruokavalion yhteydessi on tirkedd my6s niiden sisdltimien
antioksidanttien vuoksi. Antioksidantit muun muassa suojelevat lihaksia, keuhkoja ja muita
kudoksia urheilemisen aitheuttamalta rasitukselta, auttavat lihaksia palautumaan seka yllapita-
vit ja vahvistavat vastustuskykya. (Ilander 2010, 67.) Urheilevat lapset ja nuoret voivat halu-
tessaan tdydentdd hyvin koostettua ruokavaliota monivitamiini- ja kivenniisainevalmisteilla.
Valmisteet eivit kuitenkaan koskaan saisi korvata terveellistd ruokaa (Ilander, Borg, Laakso-

nen, Mursu, Ray, Pethman & Marniemi 20006, 241).
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Harjoitusten tai ottelun onnistumisen kannalta nestetasapainolla on tirked merkitys. Vesi on
paras janojuoma lapsille ja nuorille ja sitd kannattaa juoda pienid annoksia pitkin pdivad jo
ennen harjoituksia. Jos harjoitusten alkaessa on jo nestevajaus, on sitd kidytinnossa mahdo-
tonta endi paikata harjoitusten aikana tapahtuvalla juomisella. Juominen tulisi harjoituksissa
ajoittaa sithen kun ei vield ole jano, koska janontunne on jo merkki nestevajeesta. Ideaaliti-
lanteessa harjoituksissa juodaan noin 15 minuutin vilein 1,5 - 2 desilitraa, isompien kerta-

annosten juomisesta voi seurata tukala olo. (Ilander 2010, 171 - 174.)

Seebohar kertoo tutkimuksessaan (2009) mita asioita tulisi huomioida, kun opetetaan nuoril-
le urheilijoille kuinka heiddn tulisi sy6déd oikein. Artikkelissa kerrotaan my6s nuoren urheili-
jan ravitsemuksen perusperiaatteista, joita ovat sidnnollisyys, laatu, nesteytys seka ruokailun
ajoitus. Opettamisessa tulisi muistaa kertoa asiat mahdollisimman yksinkertaisesti ja valttdd
monimutkaista sanastoa. Lisédksi tdytyisi pystyd arvioimaan nuorten urheilijoiden tietimyksen
taso ravitsemuksen suhteen. Opetettuja asioita tulisi pyrkid toistamaan ja kertaamaan paljon
jotta asiat jdisivdt nuorten urheilijoiden mieleen. Valmentajien ja vanhempien olisi hyvi itse

toimia esimerkkina oikeanlaisessa ravitsemuksessa.
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4 TAPAHTUMAN JARJESTAMINEN

Tapahtuma eli yleisotilaisuus voidaan maaritelld yleisolle avoimeksi huvitilaisuudeksi, kilpai-
luksi, ndytokseksi tai muuksi naihin rinnastettavaksi tilaisuudeksi (Finlex. kokoontumislaki.)
Seminaari voidaan miiritelld “tiettyd athetta koskevaksi keskustelutilaisuudeksi” (Valpola
2000, 1060). Seminaaripdivat ovat yleinen keino keriti yhteen esimerkiksi jonkin alan asian-
tuntijoita keskustelemaan ja saamaan uutta tietoa alaansa liittyvistd asioista. Lihestymme se-

minaaripéivan jarjestimistd tapahtuman jarjestimiseen liittyvin teorian kautta.

Tapahtuman jirjestiminen on monivaiheinen prosessi. Teoksessa Tapahtuman jirjestdjan
tyokirja tapahtuman jrjestiminen jaetaan viiteen eri vatheeseen: ideointi, suunnittelu, valmis-
telutyon organisointi, toteutus sekd seuranta. (Antikainen & Sutinen 1996, 1.3:1.) Vallo &
Hiyrinen puolestaan jakavat kirjassaan Tapahtuma on tilaisuus tapahtumaprosessin kolmeen
vaiheeseen: suunnitteluvaihe, toteutusvaihe seka jilkimarkkinointi (2008, 147). Kummassakin
teoksessa tapahtumaprosessi alkaa siis suunnittelusta, joka johtaa tapahtuman toteutukseen ja

viimeisena vaiheena tapahtuman onnistumisen arviointiin.

Kuvio 1. Antikainen ja Sutinen kuvaavat tapahtuman jirjestimisprosessia seuraavan kuvion

avulla (1996, 1.3:1).
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4.1 Ideointivaihe

Tapahtuman ideointivaiheessa muodostetaan tapahtuman liikeidea. Liikeidea on kuvaus siita,
kuinka jarjestdja padsee tapahtumalle mairiteltyihin tavoitteisiin. Liikeidea koostuu vastauk-
sista kolmeen kysymykseen: mité, kenelle ja miten? Mitd -kysymys vastaa esimerkiksi sithen
mitd tapahtumaan osallistuville ollaan tarjoamassa, mikd on tapahtuman jirjestimisen tarkoi-
tus, mitkd ovat tapahtumaan osallistuvien tarpeet ja mitkd ovat tapahtuman vahvuudet mui-
hin tapahtumiin verrattuna. Kenelle -kysymys tarkoittaa tapahtuman kohderyhman mairitte-
lyd. Miten -kysymys kattaa vastaukset sithen, milld resursseilla tapahtuma toteutetaan, kuka
tekee mitakin ja miten suunniteltu tapahtuma tarjotaan kohderyhmalle. (Antikainen & Suti-
nen 1996, 1.2: 3 - 5.) Vallo & Hiyrinen (2008, 93 - 95) lihestyvit tapahtuman ideointivaihet-
ta strategisten ja operatiivisten kysymysten kautta. Strategiset kysymykset ovat: miksi tapah-
tuma jirjestetddn, kenelle tapahtuma jirjestetdan ja mita ollaan jirjestimassda. Mairitelladn siis
tapahtuman tavoite, kohderyhmi sekd tapahtuman luonne. Operatiivisiin kysymyksiin kuu-
luvat kysymykset siitd miten tapahtuma jirjestetddn, kuka jirjestdd tapahtuman ja millainen

on tapahtuman sisalto.

Kuvio 2. Strategisen kolmion kysymykset (Vallo & Hayrinen, 2008, 93).
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Kuvio 3. Operatiivisen kolmion kysymykset (Vallo & Hiyrinen, 2008, 95).
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Antikainen & Sutinen (1996, 1.2: 7 - 12) suosittelevat litkeidean ensimmdisen médrittelyn jal-
keen syventimiin liikeideaa pohtimalla tapahtumaideaa kriittisesti eri nikokulmista. Tama
auttaa nikemiin onko tapahtuman liikeidea oikeasti toimiva. T4dhdn he ovat laatineet proses-
simallin, jossa kdydadn lipi seuraavat vaiheet 1) tapahtuman markkina-alueen mairittely 2)
potentiaalisten kdvijoiden ryhmittely 3) kavijaryhmien odotuksien mairittely 4) kilpailevien
tapahtumien arviointi 5) tapahtuman vahvuuksien ja heikkouksien mairittely ja 6) tapahtu-
man kuvailu etukiteen. Niiden lisdksi luetellaan kahdeksan osa-aluetta, jotka kannattaa my6s
huomioida. Ndmi osa-alueet voidaan kartoittaa kahdeksalla kysymykselld: 1) Onko tapahtu-
ma toimiva kokonaisuus? 2) Onko tapahtuman oletetusta kohderyhmasta riittdvisti tietoar 3)
Onko tapahtuma riittivan erikoistunut? 4) Ovatko tapahtuman kustannukset osallistujan
kannalta oikealla tasolla? 5) Onko tapahtuman ajoitus oikea? 6) Onko tapahtuman sijainti
kohderyhmin nikokulmasta sopiva? 7) Vastaavatko suunniteltu markkinointi ja imago ta-
pahtuman sisaltéd ja kohderyhmin tarpeita? 8) Ovatko jirjestivin organisaation tavoitteet

yhteniiset tapahtuman suhteen?
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4.2 Suunnittelu- ja organisointivaihe

Sekd Antikainen ja Sutinen ettd Juurakko ym. (1.3:6, 48) korostavat tapahtuman huolellisen
suunnittelun merkitystd tapahtuman onnistumisen kannalta. Suunnitteluvaiheessa tehddin
yksityiskohtaisempi toimintasuunnitelma, joka koostuu selvitys-, budjetointi- ja laskentatyOs-
ta. Toimintasuunnitelma auttaa arvioimaan tapahtuman toteutuskelpoisuutta ja mahdollisia
suunnitelman muutoksia. Samalla se varmistaa, ettd kaikki tarvittava on otettu huomioon.
Toimintasuunnitelma toimii markkinoinnin apuvilineend, kun vakuutetaan sponsoreille, vi-
ranomaisille ja rahoittajille ettd tapahtuman jirjestiminen on vakaalla pohjalla. Lisiksi tapah-
tuman toteutuksen jilkeen toimintasuunnitelma toimii analysoinnin apuvilineend, kun halu-
taan nahda meniko kaikki suunnitelmien mukaisesti. (Antikainen & Sutinen 1996, 1.3:6.) Juu-
rakko ym. (2002, 50) puhuvat kirjassaan Yleisotapahtuman suunnittelu ja toteutus tapahtu-
man toteutussuunnitelmasta, johon kirjataan ylos tapahtuman toteuttamisen eri vatheet. Kir-
jassa Tapahtuma on tilaisuus, tapahtuman suunnitteluvaiheessa puhutaan tapahtumabriefin

laatimisesta. Tapahtumabrief on asiakirja johon kootaan yhteen tiedot tapahtumasta.

(2008,149)

Antikainen ja Sutinen (1996, 1.3:7 - 8) ovat luoneet rungon toimintasuunnitelman sisallostd,
josta loytyy seitsemin paikohtaa. Nama piaakohdat ovat: 1) perustiedot 2) liikeidea 3) piita-
voitteet 4) kuvaus ja kulku 5) kohderyhma ja markkinointi 6) toteutuksen organisointi 7) ta-
loussuunnitelma. Vallo ja Hayrinen (2008, 149,151) taas kertovat kirjassaan Tapahtuma on
tilaisuus tapahtumabriefin vastaavan seuraaviin kysymyksiin: miksi, kenelle, mitd, miten, mil-
lainen tapahtuma jirjestetddn ja mikd on tapahtuman budjetti. Lisiksi he suosittelevat laati-
maan tapahtumapdivistid tapahtumakasikirjoituksen, jossa kerrotaan mitd tapahtuu, missa

tapahtuu ja milloin tapahtuu.

Tapahtuman jérjestdja on velvollinen huolehtimaan yleisen jirjestyksen ja turvallisuuden sii-
lymisesta tilaisuudessa. Turvallisuuden varmistamiseen kuuluu turvallisuussuunnitelman laa-
timinen. Turvallisuussuunnitelmassa kartoitetaan tapahtuman liittyvat yleisimmit riskitekijat
ja kuinka nithin voi varautua. Riskityyppeja ovat paitcksentekoriskit, vahinkoriskit ja toimin-
taan kohdistuvat riskit. (Antikainen & Sutinen 1996, 1.11:7, 1.12:1 - 4.) Juurakon ym. mu-
kaan riskit voidaan jakaa ajoituksen mukaan tapahtumaa edeltiviin, tapahtuman aikaisiin ja

tapahtuman jalkeisiin riskeihin. Riskit voidaan jakaa my6s asiaryhmittéin.
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Kun riskit on kartoitettu, seuraava vaihe on riskien todennikdéisyyden ja taloudellisen merkit-
tavyyden arviointi. Mikili riski on todennakoinen ja merkittivi on se poistettava eli toteutus-
suunnitelmaa on muutettava. Riskin ollessa mahdollinen, mutta ei kovin todennikdinen,
tehdddn suunnitelma riskin hallitsemiseksi tai alentamiseksi. Jos riskin toteutuminen on epi-
todennakoinen, se ei vaadi vilittomid toimia. Edelld mainittujen kartoituksen ja arvioinnin
jalkeen toteutetaan riskien hallinta. Riskienhallintakeinoja ovat esimerkiksi riskin vakuutta-
minen, toiminnan ulkoistaminen ja asian suuruusluokan pienentiminen. (Juurakko ym. 2002,
55 -56.) My6s Antikainen ja Sutinen (1996, 1.12:4 - 5) jakavat riskienhallinnan vaiheet riski-
en kartoitukseen, vahinkojen todennikoéisyyden arviointiin ja padtoksiin toimenpiteistd.
Mahdollisuuksia riskienhallintaan ovat riskin valttiminen, riskin toteutumisen ennaltachkiisy,

riskin pienentiminen tai riskin siirtiminen toisen huolehdittavaksi.

Suunnitteluvaiheen jilkeen siirrytdan organisointivaiheeseen, jossa tehddan tyonjako ja ede-
tidn suunnitelmien mukaisesti. TyOnjaon organisointi on sitd tirkedmpidd, mitd suurempi ta-
pahtuma ja jarjestelyryhma ovat kyseessid. Tapahtuman epaonnistumisen riski kasvaa, mikali
tyotehtivid ei organisoida tarkasti. Toimivassa jirjestelyorganisaatiossa on nopea ja vaaristy-
mitoén tiedonkulku ja padtoksenteko on tehokasta. Lisdksi tyonjako, toiminnot ja asema on
madritelty ja toimintojen vililli on yhteistyotd. (Antikainen & Sutinen, 1996, 1.3:22 - 23))
Juurakko ym. (2002, 50) suosittelevat organisointivaiheessa laatimaan tehtivaluettelon, josta
16ytyy jokaisen jirjestelyorganisaatioon kuuluvan tyontekijin vastuualue ja tyotehtavat. Téstd

luettelosta projektipédallikon on helppo seurata ennakkovalmistelujen kulkua.

Tapahtuman jirjestelyorganisaation rakenne voi muodostua monella eri tavalla. Antikainen ja
Sutinen (1996, 1.3: 25 - 27) esittelevit tyypillisimpid tapahtuman jarjestimisessa kaytettyja
organisaatiomalleja. Linjaorganisaatiossa vastuu ja valta ovat jaettu hierarkkisesti paatoimin-
tojen mukaisesti, esimerkiksi ylimpana projektipaillikké ja hinen alaisuudessaan tasavertaisi-
na markkinointivastaava, hankintavastaava ja ohjelmavastaava. Matriisiorganisaatiossa tyot
jaetaan ristiin vastuualueittain ja toiminnoittain. Jokaista vastuualuetta hoitaa useampi tyon-
tekija, joten vastuualueet ovat paillekkiisid. Projektiorganisaatio on yleisin tapahtumaorgani-
saation muoto tapahtuman alkuvaiheessa. Téll6in ei ole vield olemassa tarkkaan rajattuja vas-
tuualueita, vaan tyot hoidetaan tapahtuman vaatimuksien mukaan talonpoikaisjiarked kayttd-

cn.
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4.3 Markkinointi

Nykyaikaisen markkinoinnin perusajatus on, ettd jokaisella ihmiselld on joukko tarpeita, joita
hin pyrkii tyydyttaméaan samanaikaisesti (Antikainen & Sutinen 1996, 1.7.3). Tima ajatuksen
pohjana toimii Abraham Maslowin kuvaama tarvehierarkiamalli. T4dssd mallissa tarpeet luoki-
tellaan viiteen tasoon: fysiologiset tarpeet, turvallisuuden tarpeet, liheisyyden tarpeet, arvos-
tuksen tarpeet ja itsensd toteuttaminen. Aina kun alempi tarve on tyydytetty, ihminen alkaa

tavoitella ylemman tason tarvetta. (Salo 1993, 83.)

Antikainen ja Sutinen jakavat neljidn osaan ihmisten syyt saapua tapahtumaan. Yksi syy on
tapahtuman sisélto, jolloin ohjelmassa on jotain, mitd he haluavat kokea. Toinen syy voi olla
henkil6kohtainen suoritus tapahtumassa, esimerkiksi urheilukilpailu. Itsensa liittiminen ta-
pahtumaan voi olla my6s syyna saapua paikalle, tillainen tapahtuma on esimerkiksi musiikki-
festivaalit. Viimeisend syynd he mainitsevat sosiaalisuuden kokemisen, joka saa ihmisen saa-
pumaan tapahtumaan.( Antikainen & Sutinen, 1.7:1.) Uskomme kaikkien niiden syiden mo-
tivoineen ithmisid saapumaan tapahtumaamme. Ihmisen osallistumispditoksen takana on aina
peruste, joko tiedostettu tai tiedostamaton. Tapahtuman kilpailuetu on tekiji, jonka perus-
teella thminen tekee paitoksen osallistumisestaan tapahtumaan. Kilpailuetu voi olla asiak-
kaalle esimerkiksi taloudellisuus. Taloudellisuudella tarkoitetaan tapahtuman olevan edullisin
vaihtoehto. Osallistumisperuste voi olla my6s toiminnallisuus, tilléin tapahtuman toiminnal-
liset ominaisuudet ovat tirkeimmait osallistujalle. (Antikainen & Sutinen 1996, 1.7:14.) Us-
komme meidin tapahtumassamme asiakkaiden osallistumispaitokseen vaikuttaneen mo-

lemmat tekijat. Tapahtumamme oli ilmainen, mutta my6s osaksi sisalloltddan toiminnallinen.

Ennen markkinoinnin aloittamista on mietittava seuraavia asioita: mita ollaan tekemissi, kel-
le tapahtuma on suunnattu, miksi tapahtuma kiinnostaa ithmisid, onko osallistujille tarpeeksi
vastinetta tarjottavaksi ja viimeisend ovatko tavoiteltu vaikutelma ja todellinen sisalto ristirii-
dassa (Antikainen & Sutinen, 1.7:2). Yleis6tapahtuman suunnittelu ja toteutus -kirjassa tir-
keiksi asioiksi meidin tapahtumamme markkinoinnin kannalta mainitaan: kohderyhmad, ta-
pahtuman imago ja sisiltd, myyntikanava, kilpailevat tapahtumat ja ajankohta. (Juurakko, A.
Kauhanen, J. Kauhanen, V. 2002. 113.) Kohderyhmin rajaaminen on tirkedd, ettd tapahtu-
ma voi erikoistua ja tyydyttdd tilldin oikean kohderyhmin tarpeita. Kohderyhmilld tarkoite-

taan joukkoa ihmisid, joita markkinoinnilla pyritidn tavoittamaan.



18

Kohderyhmin rajaaminen ei saa sulkea ulkopuolelle mahdollisia kohderyhmin ulkopuolisia
osallistujia. Mikili tapahtumaan tulee osallistujia kohderyhmin ulkopuolelta, se on ainoastaan

positiivinen asia tapahtuman kannalta. (Antikainen & Sutinen 1996, 1.7: 5 - 6.)

Jarjestimimme tapahtuma on tuotteistettu opinnaytetyé. Tuote mairitellidn markkinoinnin
nikoékulmasta neljilld eri tavalla. Tuote voi olla fyysinen, esimerkiksi tavara. Palvelu on my6s
tuote, joka voi liittyd fyysiseen tuotteeseen tai olla tuote yksinddn. Tietotaito luokitellaan
my0s tuotteeksi, tilloin myydain osaamista. Viimeisena jrjestelmit eli systeemit, jotka ovat
kolme edelld mainittua yhdessi; tuotteet, palvelut ja osaaminen. (Antikainen & Sutinen 1996,
1.7. 7.) Tuotteemme oli tapahtuma, jossa tarjosimme osaamista nuoren urheilijan elimiin

liittyvistd asioista.

Tapahtuman markkinoinnilla voidaan katsoa olevan kaksi tehtivai: sisiinen ja ulkoinen teh-
tivd. Sisdinen viestinti on tiedotusta tapahtuman jirjestelyorganisaation sisilld. Ulkoiselle
kohderyhmille (asiakkaille ja yhteistybkumppaneille) markkinoinnilla luodaan mielikuva ta-
pahtuman laadusta ja sisillosta. (Antikainen 1996, 1.7:1 - 2.) Kirjassa Yleisotapahtuman
suunnittelu ja toteutus (2002, 115 - 1106) sisiiselld viestinnilld tarkoitetaan yhteydenpitoa
oman henkil0ston, artistien ja alihankkijoiden kanssa. Ulkoinen viestintd puolestaan tarkoit-
taa potentiaalisen yleison tavoittamista markkinointikanavien ja joukkotiedotusvilineiden

kautta.

Markkinointiviestintd tarkoittaa tavoitteellista viestintad. Markkinointiviestintd voidaan jakaa
mainontaan, myynninedistimiseen, suhde- ja tiedotustoimintaan sekd henkilokohtaiseen
myyntityohoén. Tapahtumajirjestdja kdyttdd yleensd kahta tai useampaa viestintdvilinetta.
Markkinointiviestinnan perusratkaisuja ovat kysymykset mita markkinointivilineitd kdytetdan
ja kuka on viestinnin kohteena. (Antikainen 1996, 1.7: 18 - 19.) Valitsimme tapahtumamme
markkinointiviestintikeinoiksi sdahkopostin, lehti-ilmoituksen, julisteet julkisten rakennusten
ilmoitustauluilla ja henkil6kohtaiset kirjeet osalle kohderyhmia. Viestinndn kohteena olivat

kainuulaiset nuoret urheilijat sekd heidin valmentajansa etti vanhempansa.
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4.4 Toteutusvaihe

Toteutusvaihe tarkoittaa itse tapahtumaa. Téssd vaiheessa suunnitelmien pohjalta toteute-
taan itse tapahtuma. Tapahtuman toteutus voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: rakennusvai-
he, itse tapahtuma ja purkuvaihe. Rakennusvaihe vie yleensi eniten aikaa toteutusvaiheessa.
Itse tapahtuma vaiheessa kaikki jirjestelyt tiytyy olla valmiina. Purkuvaihe on nopeampi kuin
rakennusvaihe. Purkuvaihe alkaa kun tapahtuman viimeinen vieras on lihtenyt. (Vallo &

Hiyrinen 2008, 153.)

Tapahtuman toteutus tapahtuu kirjoitetun kisikirjoituksen mukaisesti. Kisikirjoituksen ete-
nemisestd vastaa tehtivain nimetty tapahtuman projektipdallikké. Hin my6s padttad siitd
miten edetdin, jos tapahtuma ei etene kisikirjoituksen mukaisesti. Onnistuneessa tapahtu-
massa monien pienten yksityiskohtien on loksahdettava paikalleen. Niitd yksityiskohtia ovat
tapahtuman rytmitys, tekniikan toimivuus, tarkoituksenmukainen osallistujille jaettava mate-
riaali, selkedt kyltit ja ohjeistukset ja etukiteen varmistettu turvallisuussuunnitelma. Tapah-
tuman rytmitys tarkoittaa ohjelman ja taukojen oikeanlaista rytmittdmistd. Esimerkiksi asia-
tapahtumassa kannattaa muistaa, ettei mielenkiintoistakaan asiaa jaksa kuunnella yli puolta-
toista tuntia. Tapahtumatilojen tekniset valmiudet tiytyy varmistaa aina ennen tapahtumaa.
Etukiteen on my6s varmistettava mita tietolitkenne yhteyksii tai teknisia valmiuksia esitykset
ja esiintyjat tarvitsevat. Teknisten ongelmien ilmaantumisen varalle tiytyy olla tiedossa henki-
16, joka ryhtyy selvittimain ongelmaa. Osallistujille on hyva jakaa ohjelma ja esitysmateriaalia
tapahtuman aikana kaytavistd asioista. Seminaareissa on osallistujille annettava mahdollisuus
muistiinpanojen tekemiseen, jakamalla muistiinpanovalineet. Tapahtumapaikalle ja sen ldhei-
syyteen on suositeltavaa laittaa selkeitd opastekyltteja, jotta osallistujat 16ytavit helposti ta-

pahtumapaikalle. (Vallo & Hayrinen 2008, 155 - 168.)
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4.5 Seurantavaihe ja asiakaspalaute

Viimeisend vaiheena tapahtuman jirjestimisessi on seurantavaihe, jossa keritdin asiakaspa-
laute ja analysoidaan tapahtuman onnistumista (Antikainen & Sutinen 1996, 1.3: 1 - 2). Se-
minaaripdivain merkityksellisyyttd osallistujille arvioimme kyselylomakkeen avulla, minkd an-
noimme heille tiytettaviksi ennen piivin paittymistd. Kyselylomakkeen etuja ovat, ettd pa-
laute saadaan kerittyd tehokkaasti kaikilta osallistujilta ja aineisto voidaan nopeasti kisitelld
tallennettuun muotoon ja analysoida se tietokoneen avulla. Haittoina voidaan pitid muun
muassa niitd seikkoja, ettd ei ole mahdollista varmistua siitd kuinka vakavasti vastaajat ovat
suhtautuneet tutkimukseen ja ovatko vastaajat varmasti ymmirtineet kysymykset niin kuin
tutkija on tarkoittanut. Kyselylomaketutkimuksissa voidaan kayttda joko avoimia kysymyksid,
monivalintakysymyksia tai asteikkoihin perustuvia kysymyksid. Monivalinta- ja asteikkoihin
perustuvat kysymykset ovat helppoja kisitelld jilkeenpidin, mutta ne toisaalta kahlitsevat vas-
taajan valmiiksi annettuihin vastausvaihtoehtoihin. Monivalintakysymykset sallivat vastaajan
ilmaista itseddn omin sanoin ja niissd ei ehdoteta valmiita vastauksia, mutta niitd vastauksia

voi olla vaikeaa tulkita ja kisitelld. (Hirsjarvi & Remes 1997, 190 - 196.)

Jotta kyselylomakkeesta tulisi laadukas, tiytyy sen laadinnassa ottaa huomioon useita eri asi-
oita. Kysymysten tdytyy olla selkeitd ja tarkoittaa samaa kaikille vastaajille, spesifiset kysy-
mykset ovat parempia kuin yleiset kysymykset; lyhyitd kysymyksida on helpompi ymmartaa
kuin pitkid kysymyksid. Kysymyksilld ei myoskain saisi olla kaksoismerkityksid ja tarjolla tuli-
si olla my6s vastausvaihtoehto ”ei mielipidettd”. Kysymykset kannattaa sijoittaa niin ettd hel-
pommat kysymykset ja yleiset kysymykset tulevat alkuun ja spesifisimmait sekd vaikeammat
kysymykset lomakkeen loppuun. (Hirsjarvi & Remes 1997, 197 - 198.) Asiakastyytyviisyys-
tutkimusta tehdessd tiytyy my6s huomioida tutkimuksen validiteetti ja reliabiliteetti. Validi-
teetti tarkoittaa sitd, ettd tutkimus mittaa juuri sitd mitd sen on tarkoituskin mitata. Validiteet-
tiin vaikuttavat muun muassa tutkimuskysymysten muotoilu ja kysymyksiin valitut vaihtoeh-
dot (esimerkiksi asteikot). Reliabiliteetti tarkoittaa tutkimustulosten pysyvyytti ja luotetta-
vuutta, eli tulosten yhteneviisyyttd aikaisemmin toteutettujen tutkimusten kanssa, mikali

asiakastyytyviisyydessa ei ole tapahtunut muutoksia. (Rope & Péllinen 1995, 83.)
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5 KEHITTAMISTEHTAVA

Tuotteistetun opinndytetydmme tarkoituksena oli jirjestaa kainuulaisille nuorille urheilijoille
sekd heididn vanhemmilleen ja valmentajilleen suunnattu Kasva Urheilijaksi — seminaaripaiva,
jossa kisitellddn eri asiantuntijoiden alustamana nuoren urheilijan harjoitteluun ja elimiin
liittyvia aiheita. Tavoitteenamme oli luoda onnistunut seminaaripdivid, joka tavoittaa
vihintidn 100 osallistujaa ja on osallistujille merkityksellinen. Henkil6kohtaisena
oppimistavoitteenamme oli kehittyd tapahtuman jirjestdjind sekd kehittdd tietimystimme
lasten ja nuorten valmennukseen liittyvissé aiheissa, joita Kasva Urheilijaksi -seminaaripaivin

aikana kasiteltiin.

Kehittimistehtivinimme oli:
1. Kuinka jarjestda onnistunut Kasva Urheilijaksi -seminaaripaiva?
1.1 Mitd aihepiirejd onnistunut Kasva Urheilijaksi -seminaaripdiva sisdltaa?
1.2 Mitd seikkoja tulee ottaa huomioon Kasva Urheilijaksi -seminaaripdivin

jarjestelyissa?
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6 KASVA URHEILIJAKSI -SEMINAARIPAIVAN JARJESTAMINEN

Toiminnallisen opinnaytetydmme tarkoituksena oli jarjestda kainuulaisille nuorille urheilijoille
sekd heidin vanhemmilleen ja valmentajilleen suunnattu Kasva Urheilijaksi -seminaaripaiva,
jossa kisitellddn eri asiantuntijoiden alustamana nuoren urheilijan harjoitteluun ja elimain
liittyvia aiheita. Kasva Urheilijaksi -seminaaripdivin aiheita olivat: fyysis-motorinen ja yleistai-
tavuusharjoittelu, motivoituminen harjoitteluun, nuoren urheilijan ravitsemus, vuorovaikutus
valmennusprosessin tukena sekd Kasva Urheilijaksi -testeihin tutustuminen. Lisdksi Kasva
Urheilijaksi -seminaaripéivin lopuksi lapsilla ja nuorilla oli my6s mahdollisuus osallistua par-

kour -radalle.

Tavoitteenamme oli luoda onnistunut seminaaripdivd, joka tavoittaa vihintddn 100
osallistujaa ja on osallistujille merkityksellinen. Maarillisen tavoitteen nikisimme suoraan
seminaaripaivian osallistujaméirdstd ja merkityksellisyyttd tutkimme palautekyselyn avulla.
Henkilokohtaisena oppimistavoitteenamme oli kehittyd tapahtuman jirjestdjand eli
halusimme syventdd liikkunnan yhteiskunta- johtamis- ja yrittdjiosaamistamme. Lisdksi
halusimme kehittda tietimystimme lasten ja nuorten valmennukseen liittyvissd atheissa, joita

Kasva Urheilijaksi -seminaaripdivin aikana kasiteltiin.

Antikaisen ja Sutisen (1996, 1.3:1) mukaan tapahtuman jirjestiminen jaetaan viiteen eri vai-
heeseen: ideointi, suunnittelu, valmistelutyén organisointi, toteutus sekd seuranta. Myos mei-
din jirjestimdmme Kasva Urheilijaksi -seminaaripdivin jirjestimisen vaiheet etenivit samal-
la kaavalla, tosin ideointi- ja suunnitteluvaiheille jai kiireisen aikataulun vuoksi vain vihin
aikaa. Valmistelutyon organisointi oli pienen kolmen hengen jirjestelyorganisaation vuoksi
suhteellisen helppoa, sithen kuului meidin lisiksemme tydelimin toimeksiantajamme Jaana

Kari.
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6.1 Seminaaripdivan ideointi- ja suunnitteluvaihe

Tapahtuman ideointivaiheessa muodostetaan tapahtuman liikeidea, eli mietitidn 4 jirjeste-
taan, kenelle jarjestetdan ja miten jarjestetaan (Antikainen & Sutinen 1996, 1.3: 1). Meidén ta-
pahtumassamme toive seminaaripdivan jarjestimisestd tuli tyGelimin toimeksiantajaltamme
eli YTY -hankkeen projektipaallikoltd Jaana Karilta. Tapahtuman kohderyhmina olivat ensi-
sijaisesti YT'Y -hankkeessa mukana olevat nuoret 10 - 15 -vuotiaat urheilijat sekd heidin
valmentajansa ja vanhempansa. Myohemmin kohderyhma laajeni my6s YTY -hankkeen ul-
kopuolisiin kainuulaisiin nuoriin urheilijoihin, valmentajiin ja vanhempiin. Meiddn tehta-
vimme oli toimeksiantajan sekd opinndytetyon ohjaajan avustamana suunnitella miten tapah-
tuma jérjestetadn, eli tapahtuman sisillon suunnittelu, markkinointi, ennakkovalmistelut, to-

teutus sekd palautteen keradminen olivat meidin vastuullamme.

Ensimmaisessd seminaaripéivain liittyvassa palaverissa paatimme, ettd seminaaripaivan athei-
ta kasitellddn asiantuntijoiden alustamana. Seminaaripdivin aiheiden valintaan vaikutti seka
mitkd aiheet koimme itse tirkeiksi ettd miltd aloilta asiantuntijoita oli saatavilla. Ndilld perus-
teilla valitsimme seminaaripéivan atheiksi nuoren urheilijan yleistaitavuus- ja fyysis-motorisen
harjoittelun, motivaation, vuorovaikutuksen sekd nuoren urheilijan ravitsemuksen. Ha-
lusimme my6s saada tapahtumaamme huippu-urheilijan, joka kiinnostaisi thmisid ja saisi hei-
dit saapumaan paikalle. Lisiksi ajattelimme, ettd nuorille urheilijoille olisi mielekisté jos luen-

tojen ohessa olisi my0s jotain toiminnallista ohjelmaa.

Seminaaripiivan tarkoituksena ei ollut keritd voittoja vaan seminaaripdivistd haluttiin osallis-
tujille maksuton. Seminaaripdivin kustannukset maksettiin YTY -hankkeen rahoituksesta,
johon oli budjetoitu asiantuntijaseminaarin jirjestiminen hankkeeseen osallistujille. Jotta
hankkeen resursseja ei kuluisi matkakuluihin ja yopymisiin, tyoelamin toimeksiantaja toivoi
ettd asiantuntijat ja urheilija pyrittdisiin hankkimaan Kainuun alueelta. Ensisijaiseksi tapah-
tuman jarjestimispaikaksi suunnittelimme Kajaanin ammattikorkeakoulun Taito 2 -
rakennuksen auditoriota seké liikuntasalia. Koska seminaaripdivin tarkoituksena oli toimia
YTY -hankkeen padtostilaisuutena, tiytyi tapahtuma toteuttaa ennen kuin hanke paittyisi

helmikuussa 2012.
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Antikaisen ja Sutisen (1996, 1:3,1) mukaan suunnitteluvaiheessa tehddin yksityiskohtaisempi
toteutussuunnitelma. Tapahtumamme toteutussuunnitelman ensimmaisend vaiheena oli ta-
pahtuman ajankohdan valitseminen. Koska YTY -hanke paittyi helmikuussa 2012, tapahtu-
man ajankohdaksi valittiin tammikuun viimeinen lauantai 28.1.2012. Timin jilkeen va-
rasimme Kajaanin ammattikorkeakoulun Taito 2 -rakennuksen auditorion ja liikuntasalin ky-
seiselle piiville kdyttomme. Seuraava vaihe oli asiantuntijoiden ja huippu-urheilijan hank-
kiminen sekd tapahtuman toiminnallisen osuuden suunnitteleminen. Lisdksi suunnitelmana
oli saada tapahtumalle sponsoreita, jotka lahjoittaisivat erilaisia tuotteita jaettavaksi osallistu-

jille.

Kun asiantuntijat, huippu-urheilija, sponsorit sekd toiminnallinen osuus olisi varmistunut,
aloittaisimme markkinoinnin. Markkinointi oli tarkoitus suunnata aluksi YTY -hankkeessa
mukana oleville urheiljjoille sekd heidin vanhemmilleen ja valmentajilleen. Jos hankkeessa
mukana olevien viimeisen ilmoittautumispaivan jilkeen seminaaripdivassi olisi vield vapaita
paikkoja, suunnattaisiin markkinointia my6s ulkopuolisille. Tapahtuman aikana tarvitse-
mamme tyOntekijit padtimme hankkia Kajaanin ammattikorkeakoulun litkunnanohjaajaopis-
kelijoista. Kahvitarjoilut tapahtumaan suunnittelimme tilaavamme Kajaanin ammattikorkea-
koulun opiskelijaravintola Foxista. Tapahtuman onnistumista arvioisimme palautelomakkei-
den avulla, jotka laatisimme asiantuntijoiden luentojen seki toiminnallisen osuuden perus-
teella. Turvallisuussuunnitelman ja lehdistétiedotteen paiatimme laatia viimeisen kahden vii-

kon aikana ennen tapahtumapaivia.

Seminaaripiivin kustannukset tulisivat olemaan noin 1100 euroa. Kustannukset koostuisivat
luennoitsijoiden palkkioista ja mahdollisista kilometrikorvauksista, tilavuokrasta, kahvitarjoi-
luista ja kopiointikustannuksista. Asiantuntijoiden palkkioihin menisi 150 euroa ja kilometri-
korvauksiin noin 60 euroa. Tilavuokra olisi noin 500 euroa ja kopiointikustannukset noin 50
euroa. Kahvitatjoilut maksaisivat 3,5 euroa / henkild, joten jos padsisimme 100 osallistujan

tavoitteeseen, hinta tulisi olemaan 350 euroa.

6.2 Seminaaripdivan valmisteluty6t ja markkinointi

Koska tapahtuman jirjestelyorganisaatioon kuului vain kolme henkil6d, ei valmistelutéiden
vastuualueita ollut tarpeen rajata tarkasti. Ensimmiinen vaihe valmistelutoissa oli asiantunti-

joiden ja huippu-urheilijan pyytiminen tapahtumaan. Asiantuntijoiksi tapahtumaan lupautui-
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vat kasvatustieteiden maisteri Kirsi Huotari, joka luennoi vuorovaikutuksesta valmennuspro-
sessissa, sekd liikuntatieteiden maisteri ja ravintovalmentaja Minna Tanskanen, joka luennoi
nuoren urheilijan ravitsemuksesta. Lisiksi tyoelimin ohjaajamme litkuntatieteiden lisensiaatti

Jaana Kari luennoi monipuolisesta harjoittelusta sekd motivoitumisesta harjoitteluun.

Huippu-urheilijan saaminen tapahtumaan osoittautui haastavimmaksi osuudeksi, johtuen
rajallisesta budjetista seki urheilijoiden kiireisistd aikatauluista. Lopulta saimme nuoren kai-
nuulaisen uimarilupauksen Jenna Laukkasen kertomaan omasta harjoittelustaan seki harjoit-
telun ja koulunkaynnin yhdistimisestd. Tapahtuman toiminnalliseen osuuteen valitsimme
Nuoren Suomen laatimat Kasva Urheilijaksi -testit, jotka on suunniteltu mittaamaan nuoren
urheilijan fyysis-motorisia -taitoja. Toimeksiantajan toiveesta paivin lopetukseksi valitsimme
parkour-radan, joka sopi kaiken tasoisille urheilijoille. Tapahtumaan saimme yhteistyokump-
paneiksi Suomen Urheiluliito ry:n ja Nuori Suomi ry:n. Molemmat jirjestot lahjoittivat ta-
pahtumaamme tuotelahjoja jaettavaksi osallistujille. Lisaksi Nuori Suomi ry lahjoitti DVD:n

Kasva Urheilijaksi -testeista.

Kun tapahtuman sisilt6 oli selvilld, aloitimme markkinoinnin. Markkinointikeinoiksi olimme
valinneet kutsukirjeiden lihettimisen, sihkopostin, julisteiden jakamisen ja lehtitiedotteen.
Ennen markkinoinnin aloittamista meidédn taytyi keksid seminaaripiiville houkutteleva nimi.
Emme halunneet seminaari -sanan nikyvin tapahtuman nimessa, koska ajattelimme sen luo-
van lapsille ja nuorille tylsin mielikuvan tapahtumasta. Kasva Urheilijaksi -pédivin nimen kek-
simme samannimisistd Kasva urheilijaksi -testeistd. Markkinoinnin yhteydessd aloimme my0s
keritd ilmoittautumisia sihkopostitse. Tarkan osallistujaméirin tarvitsimme kahvituksen ja

tilojen rajallisuuden vuoksi.

Laadimme tapahtumasta julisteen, jonka lihetimme kutsukirjeiden mukana YTY -hankkeen
urheilijoille ja valmentajille. Julisteen laatimiseen kdytimme InDesign-ohjemaa. Kasva Urhei-
lijaksi -pdivin mainosjuliste 16ytyy liitteesta yksi (LIITE 1). Myohemmin kidytimme julistetta
kun markkinoimme tapahtumaa my6s hankkeen ulkopuolisille Kainuun alueen urheiluseu-
roille. Heille markkinoimme tapahtumaa sihképostilla ja jakamalla julisteita Kainuun alueella
muun muassa urheilupaikkoihin, kauppoihin ja kitjastoihin. Kahta viikkoa ennen tapahtumaa
laadimme tapahtumasta lehdistétiedotteen, jonka lihetimme kolmeen paikalliseen lehteen:
Kainuun Sanomiin, Koti-Kajaaniin ja KotiSeutu Plus -lehteen. Niistd Kainuun Sanomat jul-

kaisi tiedotteen ja Koti-Kajaani teki laajemman kuvallisen jutun.
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Tarvitsimme tapahtumaan tyontekijoitd auttamaan paivan jarjestelyissa ja ohjaamaan Kasva
urheilijaksi -testejd. Pienen budjetin vuoksi emme voineet maksaa tyontekijoille palkkaa. Siksi
kavimme kysymadssd koulumme litkunta-alan opettajalta, olisiko joillakin liikunnanohjaaja-
opiskelijoille tarvetta korvata poissaolojaan esimerkiksi yleisurheiluun tai valmennukseen liit-
tyviltd kursseilta. Niin saimme tyontekijoiksi kuusi opiskelijaa, jotka korvasivat poissaolonsa
tyoskentelemilld tapahtumassamme. Kolme piiviid ennen tapahtumaa pidimme tyontekijéille
koulutuksen, jossa kivimme lipi Kasva urheilijaksi -testien suorittamisen ja muut kdytinnén

asiat.

Muita kaytinnon jarjestelyja ennen tapahtumaa olivat turvallisuussuunnitelman laatiminen,
osallistujille jaettavien luentomateriaalien kokoaminen, ulko-ovien aukiolon varmistaminen,
opastekylttien tekeminen, palautelomakkeiden viimeistely sekd teknisten laitteiden kayton
opetteleminen ja toimivuuden varmistaminen. Turvallisuussuunnitelman laadimme koulum-
me turvallisuuspaallikon ohjeiden mukaisesti. Luentomateriaaleiksi tulostimme paivin aika-
taulun ja tiivistelmit luennoitsijoiden aiheista. Namid kokosimme kirjekuoriin, joihin lai-
toimme myo6s muistiinpanovilineet. Palautelomakkeet viimeistelimme, kun olimme saaneet
luennoitsijoilta heiddn esityksensi ja muutosehdotuksia ohjaavalta opettajaltamme sekd muil-
ta opiskelijoilta. Laadimme erilliset palautelomakkeet oman urheilijoille ja oman vanhemmille

ja valmentajille, koska heidin ohjelmansa oli piivan aikana erilainen.

Laadimme tapahtumapiivin etenemissuunnitelman, kun tapahtuman sisilté oli varmistunut.
Kasva Urheilijaksi -pidivd kesti kokonaisuudessaan nelji ja puoli tuntia. Varasimme kolme
tuntia etukiteisjirjestelyille ennen tapahtuman alkua. Etukiteisjrjestelyt tekisimme yhdessa
ty6tekijoiden kanssa. Télloin tarkastaisimme auditorion teknisten laitteiden toimivuuden, vei-
simme opastekyltit paikoilleen, jarjestelisimme litkuntasalin Kasva urheilijaksi -testien suorit-
tamista varten ja samalla kertaisimme paivin ohjelman tyontekijéiden kanssa. Itse tapahtu-
massa ensimmaiset puolitoista tuntia koostuisivat luennosta monipuolinen harjoittelu ja har-
joitteluun motivoituminen sekd huippu-urheilijan eli Jenna Laukkasen vierailusta. Urheilijan
vierailun aikana tyontekijamme laittaisivat kahvitarjoilun kuntoon. Taman jilkeen olisi kahvi-
tauko vanhemmille ja valmentajille ja nuoret urheilijat siirtyisivat liikuntasaliin tekemain
Kasva urheilijaksi -testejd. Vanhemmille ja valmentajille olisi kahvitauon jilkeen luento vuo-
rovaikutuksesta valmennusprosessin tukena. Piivin viimeinen luento aitheesta nuoren urhei-
lijan ravitsemus olisi kaikille yhteinen. Viimeisen luennon aikana tyontekijat purkaisivat Kas-

va urheilijaksi -testien vilineet ja rakentaisivat parkour-radan. Ravitsemuksen luennon jil-

keen kerdisimme palautteen osallistujilta palautelomakkeen avulla, ja halukkaat saisivat kdyda
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kokeilemassa parkour-rataa. Viimeisen osallistujan poistuttua aloittaisimme tapahtumatilojen
purkamisen ja siivoamisen. Purkutéiden ja siivoamisen jilkeen kiittdisimme tyontekijoita ja

antaisimme heille muiston tapahtumasta.

6.3 Seminaaripaivin toteutus

Tapahtuma eteni suunnitelman mukaisesti ilman ongelmia. Saavuimme Kajaanin ammatti-
korkeakoululle kolme tuntia ennen tapahtuman alkua. Tarkistimme, ettd ovet olivat avoinna
ja veimme opastekyltit paikoilleen. Taman jilkeen testasimme auditorion teknisten laitteiden
toimivuuden ja asettelimme osallistujille jaettavat kirjekuoret luentomateriaaleineen valmiiksi.
Niihin luentomateriaaleihin kuuluivat seminaaripdivan aikataulu, tiivistelmit luennoista, seka
muistiinpanovilineet. Ennen tyontekijoiden tuloa siirtelimme aulan poydit valmiiksi kahvi-
tarjoiluja varten. Tyontekijat saapuivat paikalle tuntia ennen tapahtumaa, jolloin laitoimme
litkuntasalin valmiiksi Kasva Urheilijaksi -testejd varten. Ennakkovalmistelut saatiin valmiiksi,

ennen kuin ensimmaiset osallistujat saapuivat paikalle.

Osallistujamaigratavoite meilld oli 100 osallistujaa. Tapahtumaan oli ennakkoon ilmoittautu-
nut 80 osallistujaa, joista paikalle saapui noin 60. Suurin osa osallistujista saapui paikalle Ka-
jaanista, mutta my6s Kuhmosta, Sotkamosta ja Suomussalmelta oli osallistujia. Osallistujista
noin puolet oli urheilijoita ja puolet vanhempia ja valmentajia. Seminaaripiiva alkoi aikatau-
lun mukaisesti Hannu Tikkasen aloituspuheenvuorolla. Tamain jilkeen Jaana Kari luennoi
atheista monipuolinen harjoittelu ja urheilijan identiteetti motivoi harjoittelemaan. Toisena
luennoitsijana oli Jenna Laukkanen, joka kertoi omasta harjoittelustaan. Taman jilkeen yleis6
sal esittad kysymyksid hianelle ja keskustelua syntyi paljon. Jenna Laukkasen luennon aikana
tyontekijat laittoivat kahvitarjoilut valmiiksi. Jenna Laukkasen luennon jilkeen vanhemmille
ja valmentajille oli vuorossa kahvitauko ja urheilijat siirtyivit liikuntasaliin tekemain Kasva

Urheilijaksi -testeja.
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Kuva 1. Osallistujat asiantuntijaluennolla auditoriossa.
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Kasva Urheilijaksi -testit sujuivat hyvin. Aluksi kaikille urheilijoille ohjattiin yhteinen alku-
limmittely. Alkulimmittelynd toimi peilihippa, jossa hippa nayttia kiinnijadneelle liikkeen,
jota hinen on toistettava, kunnes joku kiy hinet pelastamassa. Pelastaminen tapahtuu teke-
milld samaa liikettd kolme kertaa. Lammittelyn jalkeen venyttelimme ja jaoimme urheilijat
neljdan eri ryhmian. Annoimme myo6s jokaiselle urheilijalle oman testilomakkeen ja kynin,
jotta he pystyivat merkitsemadn omat suoritustuloksensa ylos. Ryhmissd urheilijat kiersivat
nelja eri Kasva Urheilijaksi -ominaisuustestipistettd. Kun kaikki ryhmit olivat tehneet testit,
siirryimme sisupunnerrukseen. Téssa testiosiossa osallistujat jaettiin pareihin, joista vuorol-
laan toinen teki punnerruksia ja toinen laski suorituskerrat. Kasva Urheilijaksi -testien aikana
vanhemmat ja valmentajat olivat kuuntelemassa Kirsi Huotarin luentoa vuorovaikutuksesta
valmennusprosessin tukena. Tamin luennon jilkeen he tulivat litkuntasaliin seuraamaan ur-
heilijoiden viimeista testid, eli sisupunnerrusta. Kun urheilijat olivat suorittaneet viimeisen
testin, saivat he palkinnoksi sponsoreiden lahjoittamat tuotepalkinnot, bandana -huivin ja

avaimenperin.
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Kuva 2. Sisupunnerrus.
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Kasva Urheilijaksi -testien paatyttyd urheilijat pitivit lyhyen mehu- ja kahvitauon, jonka jil-
keen oli viimeisen luennon vuoro. Viimeisend luennon aiheena oli nuoren urheilijan ravitse-
mus, josta luennoi Minna Tanskanen. Tamin aikana tyontekijat purkivat Kasva Urheilijaksi -
testipisteet pois ja rakensivat parkour -radan litkuntasaliin. Luennon jilkeen jaoimme laati-
mamme palautelomakkeet osallistujille. Kerroimme tapahtuman olevan osa opinniytetyo-
timme ja palautteen olevan tirkedssid asemassa opinndytetydmme arvioinnissa. Palautelo-
makkeen tiyttimisen jalkeen halukkaat siirtyivit testaamaan parkour -rataa ja osa lihti jo ko-

tiin. Parkour -radalla tyontekijat olivat suorituspisteilld opastamassa ja niyttaimassa mallia.

Kun viimeinen osallistuja oli lihtenyt pois parkour -radalta, aloitimme tapahtuman purku-
tyot. Tyontekijdt jaivit jirjestelemdin liikuntasalia ja me siirryimme siivoamaan auditorion ja
aulan. Siivoustoiden jilkeen kiitimme tyontekijoitd ja jaoimme pienet lahjat kiitoksena suu-

resta avusta tapahtumassamme.
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Kuva 3. Parkour -radalla.
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6.4 Seminaaripiivin arviointi

Kokonaisuutena Kasva Urheilijaksi -seminaaripiivd oli onnistunut. Olimme ennakkovalmis-
teluissa ottaneet kaiken tarvittavan huomioon, joten tapahtumapdivini ei tullut eteen mitidn
odottamattomia tilanteita. Olimme varanneet tarpeeksi aikaa jirjestelyille tapahtuma-aamulle
ja tyontekijat tulivat sovittuna aikana paikalle, joten saimme ennakkojirjestelyt ajoissa val-
miiksi. My6s luennoitsijat saapuivat paikalle hyvissid ajoin ennen omaa luentoaan ja ndin py-

syimme aikataulussa. Tekniset laitteet eli tietokoneet, adnentoisto ja mikrofonit toimivat on-

gelmitta.

Ainoa asia, joka olisi pdivan aikana voinut toimia vield paremmin, oli Kasva Urheilijaksi -
testien ohjeistus yhdelld testipisteelld. Ongelmia ja ruuhkautumista ilmeni nopeusvoimaa tes-
taavalla pisteelld, jossa suorituksena oli viisiloikka kahden askeleen vauhdilla. Ongelmaksi

talld pisteelld muodostui kahden askeleen vauhdin ymmirtiminen. Kdvimme tarkentamassa
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suoritusohjeet pisteelld toimivalle tyontekijille ja toinen meistd jdi vield auttamaan testien

suorittamisessa. Tamin jalkeen testit etenivit ohjeistuksen mukaisesti ja aikataulussa.

Kerisimme tapahtumasta kirjallisen palautteen, jonka avulla arvioimme tapahtuman onnis-
tumista ja merkityksellisyyttd osallistujille. Jaoimme palautelomakkeet viimeisen luennon jil-
keen ja kerroimme palautteen merkityksesta opinnaytetyollemme. Kerasimme palautteet ni-
mettémina. Saimme yhteensd 50 tiytettyd palautelomaketta takaisin, joista 28 oli urheilijoilta
ja loput 22 vanhemmilta ja valmentajilta. Palautelomakkeet 16ytyvit liitteestd viisi (LIITE 5)

ja palautteiden tarkat yhteenvedot liitteestd kuusi (LIITE 6).

Valmentajilta ja vanhemmilta kysyimme, mistd he olivat saaneet tiedon Kasva Urheilijaksi -
paivastd. Talla kysymykselld pyrimme kartoittamaan, mitka kiyttimamme markkinointikeinot
olivat tehokkaimpia. Tehokkaimmaksi markkinointikeinoksi osoittautui sihk&posti, jonka
vilitykselld 22 vastaajasta 15 oli saanut tiedon tapahtumasta. Toiseksi eniten vastauksia oli
annettu vastausvaihtoehdoista kohtaan “jostain muualta, mistd?”. Avoimesta kysymyksesta
selvisi, ettd tietoa tapahtumasta oli saatu muun muassa urheiluseuralta, YTY -harkoista, lap-
sen ja nuoren valmentajalta sekd suoraan jirjestdjaltd. Tdssd kysymyksessd vastaajat saivat
valita useamman kuin yhden vaihtoehdon ja osa vastaajista olikin saanut tietoa tapahtumasta
useammasta lihteestd. Seuraavalla sivulla olevasta kuviosta on nihtivissid prosenttiosuudet

siitd, mista vastaajat olivat saaneet tiedon tapahtumasta.

Kuvio 4. Mistd valmentajat ja vanhemmat saivat tiedon Kasva Urheilijaksi -pdivistd. N=22.

Sain tiedon Kasva Urheilijaksi -
paivasta (valmentajat,
huoltajat)

B S3ihkopostitse

M Kirjeitse

M Lehdestd

M Julisteesta

W Ystavalts, tutulta

W Jostain muualta
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Kysyimme palautelomakkeessa vastaajien mielipidettd siithen, oliko Kasva Urheilijaksi -
péivan pituus heididn mielestdian sopiva. Tahin kysymykseen saimme vastauksen 46 vastaajal-
ta, joista 37 piti seminaaripdivaa sopivan pituisena. Kahden mielestd Kasva Urheilijaksi -
péiva oli litan lyhyt ja seitsemdn taas oli sitd mieltd, ettd péiva oli lilan pitkd. Pddosin paivin

pituuteen oltiin siis tyytyviisia.

Palautelomakkeessa kysyimme myos, kuinka tirkednid osallistujat pitivat Kasva Urheilijaksi -
seminaaripaivan atheita. Sekd valmentajien ja vanhempien ettd urheilijoiden mielestd semi-
naaripéivin tirkein aihe oli Minna Tanskasen luento nuoren urheilijan ravitsemuksesta. Toi-
seksi tirkeimmiksi atheeksi osoittautui Jenna Laukkasen vierailu, jossa hin kertoi omasta
harjoittelustaan ja elimistdan huippu-urheilijana. My6s muut aiheet koettiin tirkeéksi, yksi-
kdan vastaaja ei ollut eri mielta “athe oli mielestini tirked” -viittimien kanssa. Seuraavista
kuvioista (kuvio 5 ja 6) nikyvit prosentteina yhteenvedot siitd, kuinka tirkeina osallistujat

pitivat seminaaripaivin aiheita.

Kuvio 5. Kuinka tirkeind valmentajat ja vanhemmat pitivit seminaaripéivin atheita. N=22.

Aihe oli mielestanitarked, valmentajatja vanhemmat

M 5= tdysin samaa mieltd

W 4=samaa mieltd

M 3=en osaa sanoa

W 2=eri mieltd

o L M 1= tdysin eri mieltd
Urheilijan Nuori huippu- Toimivalla Nuoren urheilijan

identiteetti motivoi urheilijana vuorovaikutuksella ravitsemus
harjoittelemaan kohti parempia
tuloksia
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Kuvio 6. Kuinka tirkeini urheilijat pitivit seminaaripédivin aiheita. N=28.

Aihe oli mielestani tarkea, urheilijat

® En 0saa sanoa

B Samaa mielta

Urheilijan Nuori huippu- Nuoren
identiteetti urheilijana urheilijan
motivoi ravitsemus
harjoittelemaan

Urheilijoilta kysyimme palautelomakkeessa mielipidettd Kasva Urheilijaksi -testeistd. Koko-
naisuutena testitilanne oli 16 vastaajan mielestd jarjestetty hyvin ja seitsemin ei osannut sa-
noa. Kysyimme myos jokaisesta ominaisuustestipisteestd, olivatko ohjaajien suulliset ohjeet

ja ndytot selkeitd. Enemmist6 vastaajista oli samaa mieltd ndiden viittimien kanssa.

Palautelomakkeen lopussa pyysimme vastaajia antamaan kokonaisarvosanan Kasva Urheili-
jaksi -pdivistd kouluarvosana-asteikolla 4 - 10. Annettujen kokonaisarvosanojen keskiarvo oli
8,7, eli lahelld kiitettdvad. Tamin perusteella osallistujat olivat siis tyytyviisid tapahtumaan.
Palautelomakkeiden lopussa pyysimme valmentajilta ja vanhemmilta kehittdimisideoita Kasva
Urheilijaksi -seminaaripéivaan. Tarkeimpana asiana vastauksista nousi esiin, ettd vanhemmat
ja valmentajat olisivat halunneet olla seuraamassa urheilijoiden Kasva Urheilijaksi -testeja.
Urheiljjoilta kysyimme avoimella kysymykselld mielipidettdi Kasva Urheilijaksi -testeistd ja
kaikki vastanneet olivat pitineet testeistd. Sekd vanhemmille ja valmentajille ettd urheilijoille
annettiin mahdollisuus kirjoittaa vapaa sana -kohtaan omia ajatuksia Kasva Urheilijaksi -
péivistd. Vapaa sana -kohdasta tirkeimpinid asioina kdvi ilmi, ettd Kasva Urheilijaksi -

péivain oltiin tyytyviisid ja vastaavanlaisia tapahtumia tolvottiin jirjestettivin enemmin.
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7 POHDINTA

Opinndytetyomme tarkoituksena oli jarjestdd kainuulaisille nuorille urheilijoille sekd heidin
vanhemmilleen ja valmentajilleen suunnattu Kasva Urheilijaksi -seminaaripiiva, jossa kasitel-
lddn eri asiantuntijoiden alustamana nuoren urheilijan harjoitteluun ja elimain liittyvid aihei-
ta. Tavoitteenamme oli luoda onnistunut seminaaripdivd, joka tavoittaa vihintain 100
osallistujaa  ja  on  osallistujille  merkityksellinen.  Tédssi  osioissa ~ pohdimme
tuotteistamisprosessimme etenemistd ja sitd, kuinka Kasva Urheilijaksi -seminaaripdivi
onnistul. Lisdksi arvioimme opinndytetydmme eettisyyttd ja luotettavuutta sekd omaa

ammatillista kehittymistimme.

7.1 Kasva Urheilijaksi — péivin jirjestiminen: tuotteistamisprosessi

Opinnaytetyoprosessimme alkoi syksylla 2011, jolloin valitsimme aiheen. Olimme molemmat
kiinnostuneita tuotteistamisesta ja tapahtuman jirjestimisestd, koska emme olleet aikaisem-
missa opinnoissamme padsseet kunnolla syventymaian niihin aiheisiin. Taman jilkeen teim-
me aiheanalyysin, jossa athe rajautui vield tarkemmin ja pystyimme aloittamaan tutkimus-
suunnitelman tekemisen. Tapahtuman suunnittelulla oli kiireinen aikataulu, koska toimek-
siantajan toiveesta tapahtuma tiytyi jirjestdd jo tammikuussa 2012. Tapahtuman suunnittelu-
vaiheessa tiytyy selvittad onko tapahtumalle kysyntdi ja millaiset olisivat osallistujien toiveet
tapahtuman sisillostd (Antikainen & Sutinen, 1996, 1.2:8). Suunnitellessamme seminaaripai-
vin sisaltoa olisi ollut hyva tehdd ennakkokysely, jonka avulla olisimme selvittineet osallistu-
jien tolveita seminaaripdivan sisallostd. Tamin ennakkokyselyn olisi voinut suunnata esimer-
kiksi YTY -hankkeessa mukana olleille urheilijoille sekd heiddn vanhemmilleen etti valmen-
tajilleen. Koska tapahtuman toteuttamisella oli kiire, emme chtineet laatia titd ennakko-

kyselya.

Kiireisen aikataulun vuoksi aloitimme tapahtuman kdytinnon jirjestelyt jo ennen tutkimus-
suunnitelman valmistumista ja hyviksymistd. Vaikka tutkimussuunnitelma ei ollut taysin
valmis ennen tapahtuman jirjestelyiden aloittamista, olimme kuitenkin laatineet kasikirjoitus-
suunnitelman jérjestelyiden etenemisestd. Kyseenalaistimme aluksi kisikirjoitussuunnitelman

tarpeellisuuden, mutta sen laatimisen aikana huomasimme kuinka laaja ja monivaiheinen
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prosessi tapahtuman jirjestiminen kokonaisuudessaan on. Jirjestelyt etenivit kasikirjoitus-

suunnitelman mukaisesti, koska molemmat tekivit omat osuutensa sovitussa aikataulussa.

7.2 Kasva Urheilijaksi -pdivin onnistuminen ja tavoitteiden toteutuminen

Kokonaisuutena Kasva Urheilijaksi -seminaaripdiva oli onnistunut. Jérjestelyt toimivat ja py-
syimme suunnitellussa aikataulussa, joka on tirkedd seka osallistujien ettd vierailevien luen-
noitsijoiden kannalta. Osallistujilta kerdtyn palautteen perusteella pdiva oli onnistunut seki
sisalloltaan ettd jirjestelyiltidn. Olimme kohtuullisen tyytyviisia osallistujamairain, vaikka
emme tavoittaneetkaan 100 osallistujaa. Ilmoittautumisten perusteella odotimme tapahtu-

maan 80 osallistujaa, mutta todellinen osallistujamairi oli noin 60.

Uskomme ettd tapahtuman maksuttomuus kerdsi my6s ilmoittautujia, jotka eivit olleet var-
moja aikovatko osallistua tapahtumaan. Toinen ilmoittautuneiden pois jadntiin vaikuttanut
tekija saattoi olla my6s tapahtumapiivind ollut kova 25 asteen pakkanen, koska meilld ei ol-
lut tarjolla lammityspaikkoja autolla saapuville. Kolmas mahdollinen syy siihen, ettemme
paisseet 100 osallistujan tavoitteeseen, olivat muut kilpailevat tapahtumat samana péivina.
Kilpailevia tapahtumia olivat esimerkiksi talvilajien urheilijoiden kisat ja ottelut sekd juniori-
jalkapalloilijoiden turnaus saman viikonloppuna Kajaanissa. Tapahtuma olisi voinut tavoit-
taa suuremman osallistujamaéarin jos se olisi jirjestetty arki-iltana, mutta silloin tapahtuman
olisi ollut kestoltaan lyhyempi ja sisalloltain suppeampi. Mikali vastaavan tapahtuman haluai-

si jarjestad arki-iltana yhté laajana kokonaisuutena, voisi sen esimerkiksi jakaa kahdelle arki-

illalle.

Koska emme saavuttaneet tavoiteltua osallistujamairda, on syytd tarkastella myos markki-
noinnin tehokkuutta. Tehokkaimmaksi markkinointikeinoksi osoittautui palautteiden perus-
teella sahkoposti, jonka valitykselld 56 % osallistuneista vanhemmista, valmentajista ja muista
seurojen toimihenkil6istd sai tiedon tapahtumasta. Markkinointi sihképostitse oli nopeinta ja
helpointa, tavoitimme yhdelld sihk&postilla noin 150 kainuulaista lasten ja nuorten urheilun
parissa toimivaa seuratoimijaa. Tdmin perusteella voidaan laskea, ettd noin 10 % siahképos-
tin saaneista osallistui tapahtumaan. Vastaajista kukaan ei ollut saanut tietoa tapahtumasta
kauppoihin, kouluihin ja urheilupaikkoihin jakamistamme julisteista. Luulemme, etta julistei-
den jakamisen sijaan olisi ollut tehokkaampaa tismimarkkinoida tapahtumaa urheiluseurojen

harjoituksissa ja jakaa heille sielld pienempii esitteitd tapahtumasta.
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Kerityistd palautelomakkeista ja tapahtuman jilkeen annetusta suullisesta palautteesta kivi
ilmi, ettd osallistujat olivat tapahtumaan tyytyviisid. Seminaaripéivastd annettujen kokonais-
arvosanojen keskiarvoksi saimme 8,7 ja suurin osa osallistujista oli sitd mieltd, ettd paivin
pituus oli sopiva. Osallistujille merkityksellisimmaksi atheeksi osoittautui nuoren urheilijan
ravitsemus. 100 % vastanneista urheilijoista ja 86 % vastanneista vanhemmista ja valmenta-
jista pitivit tdtd athetta tirkednd. Tamai tulos poikkeaa Jyviskyldn yliopiston Terveyden edis-
timisen tutkimuskeskuksen teettimastd tutkimuksesta (2011, 50), jossa 13 - 15 -vuotiailta
urheilijoilta kysyttiin mistd aiheista he olisivat kiinnostuneita saamaan lisitietoa. Tamin tut-
kimuksen mukaan nuoria urheilijoita kiinnosti eniten huippu-urheilijaksi kehittymisen harjoi-
tusmairdvaatimukset ja harjoittelun monipuolisuus. Ravitsemus oli vasta kuudenneksi kiin-
nostavin aihe. Toisaalta emme voi suoraan vertailla vastauksia, koska meidan laatimassamme
palautelomakkeessamme kysyttiin kuinka tirkeind osallistujat pitivit aihetta ja Terveyden
edistimisen tutkimuskeskuksen teettimissid tutkimuksessa taas mistd aiheista urheilijat ha-
luavat lisitietoa. Annetun palautteen perusteella voimme todeta, ettd my6s muut Kasva Utr-
heilijaksi -seminaaripaivin aiheet koettiin paaasiassa tirkedksi. Huippu-urheilijan omat ko-
kemukset koettiin mielenkiintoiseksi ja kannustavaksi esimerkiksi nuorille urheilijoille. Nai-
den tulosten perusteella voimme arvioida onnistuneemme Kasva Urheilijaksi -

seminaaripaivan aiheiden valinnassa.

Pyysimme palautelomakkeessa osallistujilta avoimella kysymykselld ideoita, kuinka Kasva
Urheilijaksi -seminaaripdivdd voisi jatkossa kehittdd. Annetusta palautteesta nousi paillim-
miisend esille, ettd piivin ohjelman olisi toivottu olevan kaikille yhteinen. Vanhemmat ja
valmentajat olisivat halunneet olla mukana seuraamassa Kasva Urheilijaksi -testeja. Tama
olisi ollut mahdollista toteuttaa, mikéli olisimme jittineet yhden asiantuntijaluennon pois tai
pidentineet pdivan kestoa. Koska piivin kesto oli jo neljd ja puoli tuntia, suosittelisimme
jattiméddn yhden luennon pois ohjelmasta. Vanhemmat ja valmentajat olisivat my6s toivo-
neet esimerkkiharjoitteita monipuolisesta harjoittelusta. Tami oli hyva kehittdmisidea, oli-
simme voineet liittdd luentomateriaaleihin esimerkkiharjoitteita monipuolisesta harjoittelusta.
Luennoilta olisi kaivattu vastausta sithen, kuinka vanhempana suhtautua lapsen urheiluun ja
valmentajan toimintaan. Mikili olisimme ehtineet toteuttaa ennakkokyselyn, olisimme mah-
dollisesti osanneet ottaa atheen mukaan vuorovaikutuksen asiantuntijaluennolle. Viinerid pi-
dettiin outona valintana paivin vilipalaksi. Olisimme voineet valita terveellisemmin vaihto-
ehdon, joka olisi sopinut paremmin pidivin teemaan. Jatkossa valipalana voisi olla esimerkiksi

voileipi tai terveellinen pirteld.
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Vastaavanlaisia tapahtumia toivottiin jirjestettivin myOs jatkossa ja mahdollisesti jollain
muulla paikkakunnalla. Toivomme, ettd opinniytetyétimme kdytetiddn apuna jirjestettiessa
vastaavanlaisia tapahtumia jatkossa. Nuori Suomi ry jirjestikin my6hemmin samana vuonna

kuusi samannimistid Kasva Urheilijaksi -seminaaria eri paikkakunnilla.

7.3 Eettisyys ja luotettavuus

Eettisesti hyvi tutkimus tarkoittaa, ettd tutkimuksen teossa on noudatettu hyvia tieteellistd
kiytintod. Hyviin tieteellisiin kaytintoihin kuuluu muun muassa, ettei toisten tekstejd oli pla-
gioitu, tuloksia ei ole vairistelty eikd raportointi ole harhaanjohtavaa tai puutteellista. (Hirs-
jarvi & Remes 2007, 23, 26.) Opinnaytetyotd kirjoittaessamme emme plagioineet toisten
teksteja ja merkitsemme lahdeviitteet tarkasti. Pyrimme raportoimaan tapahtuman suunnitte-
lu- ja toteutusvaiheet mahdollisimman tarkasti opinnaytetyossimme. Kerdtessimme palau-
tetta Kasva Urheilijaksi -seminaaripiivaian osallistujilta, kerroimme kayttivimme sitd opin-
niytetyossaimme. Kerdsimme palautteen nimettomina ja palautetta on kidytetty tapahtuman
onnistumisen arviointiin ja kehittimiseen. Palautteiden yhteenvedot on luettavissa liitteestd

kuusi (LIITE 6).

Tutkimuksen luotettavuus eli reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta. Tama
tarkoittaa sitd, ettd samasta aiheesta tehdyt tutkimukset tuottavat samankaltaisia tuloksia.
(Hirsjarvi & Remes, 2007, 231.) Me teimme opinnaytetyossimme tutkimuksen sijaan tuot-
teen, joten luotettavuudella tarkoitamme tuotteen siirrettavyyttd ja hyodynnettavyyttd. Siirret-
tavyydelld tarkoitamme sitd, ettd opinndytetyémme pohjalta voi jirjestdd Kasva Urheilijaksi -
seminaaripaivin uudelleen. Jatkossa esimerkiksi jirjestot, urheiluseurat ja oppilaitokset voivat
hy6dyntid opinndytetyGtimme jitjestiessddn vastaavanlaisia tapahtumia. OpinndytetyOs-
tamme 16ytyy valmis kasikirjoitussuunnitelma Kasva Urheilijaksi -seminaaripaivin jarjestami-
seen aina ideointivaiheesta toteutukseen ja palautteen kerddmiseen. Kerityn palautteen ja
omien kokemustemme perusteella laaditut parannusehdotukset auttavat jatkossa jirjestd-

madn entistd paremman tapahtuman.

Validius eli patevyys tarkoittaa mittarin tai tutkimusmenetelman kykya mitata juuri sitd, mita
on tarkoituskin mitata. Esimerkiksi kyselylomakkeissa vastaajat ovat saattaneet kasittda ky-
symykset aivan eri tavalla kuin tutkija on ajatellut. Jos tutkija ei ota titd huomioon arvioides-

sa tuloksia, ei tuloksia voida pitdd tosina ja patevind. (Hirsjarvi & Remes 2007, 226 - 227.)
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Meidin laatimamme palautekyselyyn ei ollut olemassa valmista mallia, koska vastaavanlaista
tapahtumaa ei ollut ennen jarjestetty. Tamin vuoksi laadimme kyselylomakkeet itse kayttien
apuna teoriaa. Luentojen aiheiden merkityksellisyytta osallistujille ja Kasva Urheilijaksi -
testien onnistumista arvioimme kidyttden Likertin asteikkoa. Likertin asteikko on sanallinen
mittari asteikolla: tiysin samaa mieltd, jokseenkin samaa mieltd, jokseenkin eri mielta ja tdysin
eri mieltd (Kananen, 2011, 63). Lisdsimme kysymyksiin my6s vaihtoehdon ”en osaa sanoa”.
”En osaa sanoa” - vastausvaihtoehdon voi vastaaja tulkita monella eri tavalla. Voi olla ettd
vastaajalla ei oikeasti ole mielipidettd asiaan tai hin ei halua sitd sanoa, mutta vastaajan mieli-
pide asiasta voi myos sijoittua asteikon keskelle eli kohtaan el osaa sanoa”. (Kananen, 2011,
64) My6s meidan palautelomakkeessamme osallistujat ovat voineet tulkita vastausvaihtoeh-
don nailld kolmella eri tavalla. Pyysimme ohjaavalta opettajalta, tyGeliman ohjaajalta ja ver-
taisilta palautetta siitd, kuinka he ymmarsivit kyselylomakkeiden kysymykset. Pitevyyden li-
saamiseksi olisi ollut syyta testata kyselylomakkeita laajemmalla kohdejoukolla, mutta aika-

taulun kiireellisyyden vuoksi tima ei ollut mahdollista.

7.4 Ammatillinen kehittyminen

Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittijaosaa-
misen kompetensseihin kuuluu, ettd opiskelija tuntee litkuntakulttuurin ja -palvelujen kehi-
tysnakyma ja osaa edistdd liikunnan asemaa yhteiskunnassa. Lisiksi hin osaa toimia liikunta-
alan organisaatioiden asiantuntija- ja esimiestehtivissd. (Kajaanin ammattikorkeakoulu, lii-
kunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelman kompetenssit.) Henkilokohtaisena oppimistavoit-
teenamme oli kehittya tapahtuman jarjestdjana eli halusimme syventia liikunnan yhteiskunta-
, johtamis- ja yrittdjiosaamistamme. Me molemmat haluamme tulevaisuudessa tyoskennelld
hallinnollisissa tehtavissd litkunnan alalla esimerkiksi urheiluseurassa tai -jarjestossa. Naissd
organisaatioissa yksi mahdollinen ty6tehtdvi voi olla erilaisten litkuntatapahtumien jarjesti-
minen ja sen vuoksi halusimme opinnaytetyémme avulla kehittad osaamistamme tilld alueel-
la. Urheiluseurat, jirjestot ja yritykset jarjestavatkin paljon erilaisia liikuntaan ja urheiluun liit-

tyvid tapahtumia, kuten juoksutapahtumia, kilpailuja, turnauksia ja seminaareja.

Koemme, ettid timin toiminnallisen opinnaytetyon avulla kehityimme paremmaksi tapahtu-
man jarjestdjaksi. Taman projektin aikana opimme seka teorian ettd kdytinnon kautta tapah-

tuman jirjestaimisen vaiheista. Olimme vastuussa kaikista tapahtuman jirjestimisen vaiheista,
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aina ideointi- ja suunnitteluvaiheesta toteutukseen ja arviointiin. Lisdksi saimme kokemusta
tapahtuman markkinoinnista ja mainonnasta pienelld budjetilla. Opimme, ettid tapahtuman
jarjestiminen on ty6lds ja monivaiheinen projekti, jonka onnistumisen pohjana on hyvi lii-
keidea ja kisikirjoitussuunnitelma. Kolmas erittiin tirked vaihe tapahtuman jirjestelyissid on
markkinointi, koska ilman onnistunutta markkinointia tapahtuma ei saa osallistujia eikd voi

onnistuneesti toteutua.

Tapahtuman jirjestdjind kehittymisen lisdksi halusimme kehittid tietimystimme lasten ja
nuorten urheiluun ja valmennukseen liittyvissa atheissa. Niita aiheita olivat motivoituminen
harjoitteluun, yleistaitavuus- ja fyysis-motorinen harjoittelu, vuorovaikutus valmennuspro-
sessin tukena sekd nuoren urheilijan ravitsemus. Kajaanin ammattikorkeakoulun litkun-
nanohjaajien osaamiskompetensseista timi kuuluu ihmisen hyvinvointi- ja terveyslitkunta-
osaamiseen. Thmisen hyvinvointi- ja terveyslikuntaosaamiseen kuuluu ihmisen kasvuun, ke-
hitykseen ja kayttaytymiseen vaikuttavien tekijoiden tunteminen sekd kyky toimia litkunnan
terveysvaikutusten asiantuntijana. Koska emme tapahtumassa itse luennoineet kyseisistd ai-
heista emmekd suunnitelleet luentojen tarkkoja sisilt6jd, emme syventyneet atheisiin niin tar-
kasti kuin tapahtuman jirjestimiseen, markkinointiin ja asiakaspalautteen kerddimiseen. Tu-
tustuimme kuitenkin kunkin aiheen teoriapohjaan, jotta pystyimme perustelemaan miksi va-
litsimme kyseisen atheen kisiteltdviksi nuoren urheilijan harjoittelua ja elimad koskevassa

tapahtumassa.

Kasva Urheilijaksi -testeihin tutustuimme Nuori Suomi ry:n internet -sivuilta 16ytyvien testi-
materiaalien avulla. Perehdyimme testien osalta sithen, kuinka testit ohjeistetaan ja suorite-
taan sekd sithen, mitd ominaisuutta kukin testi mittaa. Emme syventyneet tarkemmin omi-
naisuuksiin joita Kasva Urheilijaksi -testit mittaavat, koska pddpaino seminaaripiivin aikana
testeissd oli testien oikeanlaisessa ohjeistamisessa ja suorittamisessa. Kasva Urheilijaksi -
testejd jarjestimissd apunamme oli kuusi Kajaanin ammattikorkeakoulun liikunnanohjaaja-
opiskelijaa, jotka koulutimme tehtivdin ennen tapahtumaa. Tdmi kouluttaminen vaatikin
meiltd itseltimme testien osalta litkuntaosaamisen kehittimistd, koska meidin tdytyi osata
ndyttid testien oikeanlainen suoritustapa tyontekijoille. Kouluttaminen vaati meiltd my0s pe-
dagogisen ja liikuntadidaktisen osaamisen kehittdmistd, koska meiddn taytyi tietdd testien

ydinkohdat ja opettaa kuinka testit ohjeistetaan.
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Kun tarkastellaan ammatillista kehittymistimme ammattikorkeakoulujen yhteisien kompe-
tenssien kautta, niin opinndytetyoprosessin aikana olemme kehittyneet oppimisen taidoissa
sekd eettisessd, tyoyhteiso- ja innovaatio-osaamisessa. Oppimisen taidoista opinnaytetyGpro-
sessi kehitti erityisesti tiedon hankinta- ja kisittelytaitoja sekd tiedon kriittistd tarkastelua.
Olemme oppineet hankkimaan tietoa eri lihteistd seka arvioimaan tiedon luotettavuutta esi-
merkiksi sen mukaan missa lihteessd tieto on julkaistu ja minka tasoinen tutkimus on kysees-
si. Eettisen osaamisen alueelta kehittyi erityisesti vastuunottaminen omasta toiminnasta ja
sen seurauksista sekd erilaisten toimijoiden huomioiminen omassa tyOskentelyssd. Vas-
tuunottokykyd kehitti se, ettd olimme tdysin vastuussa tapahtuman onnistumisesta. Tapah-
tuman jarjestimisen aikana jouduimme ottamaan huomioon useita eri toimijoita, kuten tyon-
tekijat, asiantuntijat ja kohderyhmain jolle tapahtuma jirjestettiin. TyOyhteisoosaamisesta ke-
hittyi etenkin pditoksentekokyky ennakoimattomissa tilanteissa sekid kyky tyon johtamiseen
ja itsendiseen tyOskentelyyn asiantuntijatehtavissia. Innovaatio-osaamisen alueelta kehittyi
projektiosaaminen sekd luova ongelmanratkaisu. Luovaa ajattelua saimme kiyttdd paljon eri-

tyisesti ideoidessamme tapahtuman sisaltoa.
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TERVETULOA

Kasva urheilijaksi
-paivaan!
Kajaanin Ammattikorkeakoululle (Taito 2)
lauantaina 28.1.2012 klo 11-16

Kasva urheilijaksi -paiva on tarkoitettu kaikkien lajien nuorilie urheili-
joille, vanhemmille ja valmentajille. Paivan aikana kasitellaan
urheilijan elamaan Jiittyvia tarkeita aiheita

asiantuntijoiden alustamana:

* harjoittelun monipuolisuus

kokonaiskuvan omasta fyysisesta kunnostaan ja
tietoa siita, milla tasolla han on verrattaessa val-
takunnallisesti samanikaisiin urheileviin nuoriin.

Utheilijavieraana tapahtumassa on SE-uimari Jenna L aukkanen,
joka kertoo omasta harjoittelustaan
Paivin paattaa seikkailu Parkour-radalla!

Jarjestelyista vastaavat Kajaanin ammattikorkeakoulun
liikunnanohjaajaopiskelijat. Paiva on osa heidan cpinnaytetyGtaan.
Varmistathan mukanaoclollasi paivan onnistumisen!

VPPN OTOTNOPRPNPIONOTNONOINPNPNOVOTONOINPIPNPNONONO I PO PNINS

ILMOITTAUDU MUKAAN!
Liaatiedot ja imoittautuminen 23.1.2012 mennessa sahkopostitse
oaoitteeseen:
julia kampman(@kajak fi
Lisatietoa paivasta saat viela adhkopostitse lahempana tapahtumaa.
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* motivoituminen harjoitteluun Paivan ohjelma on

* yuorovaikutus valmennustilanteessa maksuton ja kaikille

* nuoren urheilijan ravitsemus osallistujille on
kahvitarjoilu.

Urheilijoille chjelmassa on my6s Kasva Lisaksi urheilijoille on

urheiljaksi -testit, joiden avulia urheileva nucri saa luvassa yllatyslahja.
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LIITE 2

Kasva Urheilijaksi
-seminaaripaiva
28.1.2012

11.00-12.00

Tervetuliaissanat
Hannu Tikkanen, toiminnanjohtaja, Kainuun Liikunta

Urheiljaidentiteetti motivoi harjoittelemaan
Jaana Kari, LitL, Jyvaskylan yliopisto
12.00-12.30

Nuori huippu-urheilijana
Jenna Laukkanen, uimari, Swimming Club Vuokatti

12.30-13.00 Kahvitauko

13.00-13.30

Toimivalla vuorovaikutuksella kohti parempia tuloksia
Kirsi Huotari, KM, Kajaanin ammattikorkeakoulu

12.30-14.00

Kasva Urheilijaksi -testit urheilijoille

Ohjaajina Kajaanin ammattikorkeakoulun lilkunnanohjaajaopiskelijat
14.00-14.30

Nuoren urheilijan ravitsemus
Minna Tanskanen, LiTM, lilkuntafysiologi,
ravintovalmentaja, Jyvaskylan yliopisto

14.30-15.30
Parkour -rata
n ' Qggﬁi Opetiss: i
a 3 kulttuuri-
KANLUIUN JLOA LINKKEELLE ministerid
LUNLINTA _ meen

> 0 3
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KASVA URHEILIJAKSI -OMINAISUUSTESTIT

Ominaisuustestissa arvioidaan monipuolisuutta mittaamalla viitta eri fyysista ominaisuutta.
Testattavia ominaisuuksia ovat nopeus, nopeusvoima, liikkkuvuus, kestavyys ja lihaskunto.
Testimuotoja on yhteensa seitseman. Ominaisuustestin testit ovat helposti toteutettavia
kenttatesteja.

OMINAISUUSTESTISSA TARVITTAVAT VALINEET,
VARUSTEET JA OLOSUHTEET:

- Vahintaan 60 m:a pitkd (nopeustesti), tasainen ja pitava alusta
- Sekuntikello tai sahkdinen ajanottojarjestelméa

- 2 kg:n kuntopallo

- 1.5-2 m:a pitk& keppi tai harjanvarsi

- Mitta, teippia ja kartioita

- Voimistelupatja

- CD -soitin

- Kestavyyssukkulajuoksun ja sisupunnerruksen &éninauhat
(saatavilla: www.kasvaurheilijaksi.fi )

- Tuloskortteja (saatavilla: www.kasvaurheilijaksi.fi )

- Mahdollisesti erillinen, riittavan pehmea alastuloalue (loikkatesti)
- Ensiaputarvikkeet

YLEISOHJE TESTIN VALVOJALLE

Ominaisuustestin voit toteuttaa joko yhden harjoituskerran aikana tai osissa. Urheilijat
saavat kokonaispalautteen vasta, kun kaikki testit on tehty kertaalleen. Sen jalkeen yksit-
taisia testeja ja ominaisuuksia voi halutessaan parantaa yksi kerrallaan. Mikali testi
toteutetaan yhdella kertaa, teeta testit mieluiten ominaisuusjarjestyksessa nopeus —
nopeusvoima — liikkuvuus — lihaskunto — kestavyys. Nopeuden ja nopeusvoiman seka toi-
saalta kestavyyden ja lihaskunnon keskinaiselld jarjestyksella ei ole kuitenkaan isoa

merkitysta. Pyri hyvaan toistettavuuteen hakeutumalla aina mahdollisimman
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samantyyppisiin olosuhteisiin, vakioituun valmistautumiseen (esim. testia edeltavat paivat
ja alkuverryttely) ja testin kaytdnnon toteutukseen. Vakioiminen helpottaa seurantaa ja an-
taa oikean kuvan kehittymisesta. Ole tarkka, rehellinen ja riittavan vaativa testin

valvoja. Muista vaatia testitulosten kirjaamista tuloskorttiin jokaisen testin paatyttya tai pida
itse kirjaa testituloksista. Testisuoritusten maara ei ole rajoitettu. Testit ovat maksimaalisia
ominaisuustestejd, joten muista ehdottomasti varmistaa, ettd urheilijoiden terveydentila
sallii testien tekemisen. Keskeyta testi valittomasti, mikali havaitset jollakin terveydellisia
ongelmia tai riskeja. Varmista myds etukateen, ettd kaikki testattavat ovat vakuutettuja ja
etta tarvittaessa ensiapu on saatavilla nopeasti. Testattavat ovat lapsia ja nuoria, joten on
asiallista ilmoittaa etukateen testiin mukaan tulevien lasten ja nuorten vanhemmille testien

tekemisessa.

YLEISOHJE URHEILIJALLE

Valmistaudu testiin huolellisesti ja aina mahdollisimman samantyyppisesti (esim. edeltavan
paivan harjoittelu, testia edeltavat ruokailut, verryttely ja varusteet). Pyri aina parhaaseen
mahdolliseen tulokseen. Tee testit annettujen ohjeiden mukaan huolellisesti ja kirjaa
tuloksesi ylos rehellisesti, vain siten saat oikeanlaisen palautteen ja kuvan kehittymisesta-
si. Tee testit aina valmentajan tai ohjaajan opastamana ja valvomana. Sy6té tuloksesi tes-
tin paatyttya palautejarjestelmaan (www.kasvaurheilijaksi.fi ). Ole myds tuloksia syo6ttaes-

sasi rehellinen.



LIITE 3 3(8)

NOPEUSVOIMA: 5-LOIKKA 2 ASKELEEN JUOKSUVAUHDILLA

Testi mittaa alavartalon reaktiivista nopeusvoimaa eli kimmoisuutta.

VALINEET, VARUSTEET JA OLOSUHTEET:
- Tasainen ja pitava alusta, mitta, teippia ja mahdollisesti kartioita tai vastaavia

- Mahdollisesti erillinen, riittdvan pehmea alastuloalue

OHJEET TESTATTAVALLE:

Etsi verryttelysuoritusten aikana itsellesi sopiva loikkavauhdin
l&htopaikka.

Asetu seisomaan valitsemallesi lahtdpaikalle jalat perakkain,

samoin kuin nopeustestissa.

Ota kahden askeleen terava juoksuvauhti ja tee viisi yhteispituudeltaan
mahdollisimman pitkaa vuoroloikkaa.

Tee viidennen loikan alastulo kahdelle jalalle tai vaihtoehtoisesti

yhdelle jalalle, mikali alastuloalue ei ole riittavan pehmea.

OHJEET TESTIN VALVOJALLE:

Mikali kaytossanne on erillinen alastuloalue, esim. hiekkakasa tai voimistelumattoja, aseta
valmiiksi muutamia vaihtoehtoisia juoksuvauhdin lahtomerkkeja n. 1 m:n vélein.

Tarvitset mittaamiseen 2 henkil6a.

Suorita mittaus ensimmaisen loikan ponnistavan jalan kengankarjesta viidennen loikan
alastulon lahimpéana lahtopaikkaa olevaan jalkeen (alastuloalueena hiekkakasa tms.) tai
viidennesta loikasta alas tulevan jalan kantapaahan (alastuloalueena voimistelumatto
tms.).

Maarittele tulos 1 cm:n tarkkuudella.
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NOPEUSVOIMA: KUNTOPALLONHEITTO ALHAALTA ETEEN

Testi mittaa rajahtavaa voimaa.

VALINEET, VARUSTEET JA OLOSUHTEET:

Tasainen ja pitdva alusta, 2 kg:n kuntopallo, mitta ja teippia

OHJEET TESTATTAVALLE:

Seiso kapeassa haara-asennossa molemmat jalat valittbmasti heittoviivan takana, rinta-
masuunta heittosuuntaan pain.

Pida kuntopallo tukevasti molemmissa kasissa, kadet pallon alapuolella ja pallo vahintaan
rinnan korkeudella.

Vie kuntopallon suorin kasin jalkojen véliin samalla polvista joustaen ja jatka liikettd heit-
tamalla pallo maksimaalisesti suorin k&sin eteenpain mahdollisimman pitkalle.

Heiton jalkeen saat juosta pallon peraan.

OHJEET TESTIN VALVOJALLE:

Merkkaa tai valitse heittoviiva.

Voit halutessasi teipata mitan kiinni alustaan: nollakohta heittoviivan

takareunaan ja mitta 90 asteen kulmaan heittoviivaan nahden.

Maarittele tulos aina pallon alastulopaikasta kohtisuoraan heittoviivalle.

Voit mitata jokaisen heitto erikseen tai merkata testattavan parhaan tuloksen esim. teipilla
alustaan ja mitata testituloksen vasta testin paatyttya.

Maarittele tulos 10 cm:n tarkkuudella, pyorista tulos aina lahimpaéan tasakymmenykseen
(esim. 12.42 pydristyy 12.40 ja 12.45 pydristyy 12.50)



LIITE 3 5(8)

LIKKUVUUS: LAPAKAANTO

Testi mittaa erityisesti hartiarenkaan ja olkapaiden liikkuvuutta.

VALINEET, VARUSTEET JA OLOSUHTEET:
1-2 m:a pitk& keppi tai harjanvarsi, missa on mahdollisesti valmiiksi kiinnitetty mittanauha
tai valmiit merkinnét 5 cm:n valein

Mahdollisesti erillinen mittanauha, mikéli keppiin ei ole tehty valmiiksi merkintdja

OHJEET TESTATTAVALLE:

Seiso jalkaterét n. hartianleveydella keppi edessa alhaalla suorilla kasilla ja selké suorana.
Vie keppi rauhallisesti ja symmetrisesti suorin kdsin paan yli selan taakse ja sielta takaisin.
Aloiteta levealla otteella ja kavenna oteleveytté 5-10 cm suoritus suoritukselta.

Lopeta testi, ennen kuin lilke aiheuttaa kipua olkapaissasi, likkeesi symmetrisyys karsii tai

selkdsi asento muuttuu.

OHJEET TESTIN VALVOJALLE:

Valvo liiketta valilla testattavasta katsoen sivusta, valilla edesta tai takaa.

Valvo suorituspuhtautta, erityisesti likkeen symmetrisyyttd, selan asentoa ja liikkeen rau-
hallisuutta.

Varmista, ettei testattava yrita suorittaa liiketta olkapaiden kiputuntemuksista huolimatta.
Mittaa lopputulos viimeisimman hyvaksytyn suorituksen kAmmenien sisasyrjien etaisyyte-
na.

Maarittele tulos 5 cm:n tarkkuudella. Pydrista tulos niin, etta vimeinen numero on aina 5

tai 0 (esim. 66 cm pydristyy 65 cm ja 68 cm pydristyy 70 cm).
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LIIKKUVUUS: HAARAISTUNNASSA ETEENTAIVUTUS

Testissa mitataan erityisesti selén, takareisien ja reiden lahentgjien liikkuvuutta.

VALINEET, VARUSTEET JA OLOSUHTEET:
Tasainen alusta ja mittanauha
Esimerkiksi voimistelupatja tai jokin muu kantapaiden muodostaman mittauksen nollalinjan

vakiointiin soveltuva véline tai reunus

OHJEET TESTATTAVALLE:

Istu mahdollisimman levedssa haara-asennossa jalat suorina ja kantapaat kiinni voimiste-
lupatjan tms. reunassa.

Liv'uta molempia ké&sia tasaisesti ja rauhallisesti alustaa pitkin mahdollisimman pitkalle
eteenpain.

Yllapida venytysta aaripisteessa n. 2-3 s ajan ja palaa takaisin

alkuasentoon.

OHJEET TESTIN VALVOJALLE:

Kiinnitd mittanauha voimistelupatjaan tai vastaavaan siten, etta nollakohta on kiinni patjan
reunassa.

Asetu esim. toispolviseisontaan testattavasta katsoen etuviistoon niin, ettd kykenet valvo-
maan suorituspuhtautta ja mittaamaan testituloksen, mutta et hairitse testilikkeen toteutus-
ta.

Maarittele testin lopputulos mitan nollakohtaa lahempéana olevan kaden keskisormesta 1
cm:n tarkkuudella.
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LIHASKUNTO: SISUPUNNERRUS

Testissa mitataan erityisesti ylavartalon ja keskivartalon kestovoimaa

VALINEET, VARUSTEET JA OLOSUHTEET:

Tasainen, jalkojen alla pitava ja ylavartalon alla mielellaédn hieman pehmea alusta

CD -soitin ja sisupunnerruksen aaninauha

OHJEET TESTATTAVALLE:

Asetu painmakuulle jalat suorina, jalkaterét n. hartioiden leveydella ja varpaat kiinni alus-
tassa.

Laita khammenet maahan olkapaiden viereen siten, etta yllat peukaloilla koskettamaan ol-
kapaitasi.

A&ninauhan aloitusmerkista, punnerra itsesi punnerrusliikkeen ylaasentoon.

Punnerruksen ylaasennossa koko vartalo on suorana, kadet ovat suorina ja lavat eivat ns.
torrota.

Tee aina aanimerkin kuultuasi 1 etunojapunnerrus ja palaa takaisin ylaasentoon odotta-
maan seuraavaa punnerrusmerkkia.

Testissa on viisi tasoa. Neljan ensimmaisen tason ajan teet aina 10 punnerrusta / taso.
Punnerrusrytmi nopeutuu taso tasolta. Viidentend tasona on sisutaso, minka aikana pun-
nerrat omaan tahtiin minuutin tai niin pitkdan kuin jaksat.

Hyvaksytty punnerrus: nenasi hipaisee alustaa liikkeen alapisteessa, vartalosi pysyy koko
likkeen ajan taysin suorana, katesi ovat ojennettuina ylapisteessa ja jalkojesi / kasiesi
paikka ei muutu testin aikana.

Jatka testi& niin kauan kuin suorituksesi pysyvét hyvaksyttavind ja pysyt &éaninauhan il-
moittamassa punnerrusrytmissa.

Testisi paattyy toiseen virheelliseen suoritukseen, joista jalkimmaista

ei endé lasketa tuloksiin.

MUISTA LASKEA PUNNERRUKSESI!
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OHJEET TESTIN VALVOJALLE:

Varmista valineet, varusteet ja olosuhteet.

Kaynnista aaninauha.

Valvo suorituspuhtautta. Varsinkin ryhméatestauksessa testin valvojina ja suoritusten laski-
joina kannattaa kayttaa muita testiryhmaan kuuluvia.

Maarittele testin lopputulos yhteen menoon tehtyjen punnerrusten lukumaarana. Testi

paattyy toiseen virheelliseen suoritukseen, joista jalkimmaista ei enda lasketa tuloksiin.

Jatka testia niin kauan kuin suorituksesi pysyvat hyvaksyttavina ja pysyt &aninauhan il-
moittamassa punnerrusrytmissa. Testisi paattyy toiseen virheelliseen suoritukseen, joista

jalkimmaista ei enaa lasketa tuloksiin.
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vko vuosi 2011 vuosi 2012
nro |tehtava 42| 43| 44| 45| 46 47| 48| 49| 50| 51| 52 1 2 5 6| 7
loka marras joulu tammi helmi
OPINNAYTETYOPROJEKTI
1 |ALKU
2 |Projektin aloitustoimet
21 Aiheen valinta
2.2 Tapaaminen X
2.3 Aiheen rajaaminen X
2.4 Aiheanalyysin hyvéaksynta X
25 Tapaaminen X
3 | Tutkimussuunnitelma
3.1 Kirjoittaminen X X X X X
3.2 Kommentoinnit X X X
3.3 Korjaukset ja Viimeistely X X
3.4 Hyvaksynta X
35 Toimeksiantosopimus X
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4 |Teoriatausta
4.1 Lahdeaineisto X X
4.2 Lukua ja jasennys X X
4.3 Kirjoittaminen X X
4.4 Kommentit
4.5 Tarkentaminen X X
4.6 Hyvéksynta X
5 |Seminaari

5.1 Suunnitelman esittdminen

5.2 Suunnitelman muokkaus

6 |Kaytannon toteutus

6.1 Puhujien hankkiminen

6.2 Sponsorien hankkiminen

63 | . Seminaaripaivan markkinointi Ytylai-

sille

6.4 limoittautumisten keraaminen

6.5 o Seminaarin markkinointi ulkopuolisil-

6.6 Puhujien puheiden siséllon tarkistus




LIITE 4 3(3)

6.7 Tyontekijoiden koulutus

6.8 Lehdistétiedote

6.9 Turvallisuussuunnitelma
6.10| Kasva Urheilijaksi-testit

6.11| Parkour-radan suunnittelu
6.12 | Luentokansioiden laatiminen
6.13 | Auditorion laitteiden tarkastaminen
6.14| Kahvitusten jarjestelyt

6.15| Ovien aukioloista sopiminen
6.16 | Seminaaripaiva

6.17 Kyselylomake osallistujille
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Palautekysely Kasva Urheilijaksi -péivisti
28.1.2012 Kajaanin amk Taito 2
Urheilijat

Kasva Urheilijaksi — piivi oli pituudeltaan (rastita yksi vaihtoehto)
() litan lyhyt
() sopiva
() lian pitka

Alla on viittamid Kasva Urheilijaksi — paivdstd. Ympyroi hymynaamoista se, mitd mieltd olet

© = samaa mieltd
® = en osaa sanoa
® = eri mieltid

Urheilijan identiteetti motivoi harjoittelemaan: Jaana Kari

Aihe oli mielestani tarkea:

Sain luennolta hy6dyllisti tietoa omaa urheilu-uraani ajatellen:

Nuori huippu-urhelijana: Jenna Laukkanen

Aihe oli mielestani tarkea:

Sain luennolta hy6édyllista tietoa omaa urheilu-uraani ajatellen

Nuoren urheilijan ravitsemus: Minna Tanskanen

Aihe oli mielestani tarkea:

Sain luennolta hy6dyllista tietoa omaa urheilu-uraani ajatellen: © S



Kasva Urheilijaksi — testit

Testitilanne oli hyvin jarjestetty:

5 — loikka 2 askeleen juoksuvauhdilla

Suulliset ohjeet olivat selkeit:

Ohjaajan naytto6 oli selked:

Kuntopallon heitto alhaalta eteen

Suulliset ohjeet olivat selkeit:

Ohjaajan naytto oli selkea:

Lapakainto

Suulliset ohjeet olivat selkeit:

Ohjaajan naytt6 oli selkei:

Haara-istunnassa eteentaivutus
Suulliset ohjeet olivat selkeat:

Ohjaajan naytto6 oli selked:

Sisupunnerrus

Suulliset ohjeet olivat selkeit:

Ohjaajan naytto oli selked

Vapaa sana Kasva Urheilijaksi — testeista:

LIITE 5 2(6)
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Kokonaisarvosanani Kasva Urheilijaksi — pédivistd kouluarvosana-asteikolla 4-10:
(4 = erittdin huono, 5 = huono, 6 = valttiva, 7 = tyydyttiva, 8 = hyvi, 9 = Kiitettiva, 10 =

erinomainen )

Vapaa sana Kasva Urheilijaksi -paivasta:
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Palautekysely Kasva Urheilijaksi — pdivasti
28.1.2012 Kajaanin amk Taito 2
Valmentajat, vanhemmat ja muut seuratoimihenkil6t

Sain tiedon Kasva Urheilijaksi — paivista (rastita yksi tai useampi vaihtoehto)
() sihk&postitse
() kirjeitse
() lehdesta
() julisteesta
( )ystavilta, tutulta tms.

( )jostain muualta, mistd

Kasva Urheilijaksi — piivi oli pituudeltaan (rastita yksi vaihtoehto)
() litan lyhyt
() sopiva

() liian pitké

Alla on viittamid Kasva Urheilijaksi — péivin luennoista, ympyroi numeroista 1- 5 mikéd kuvaa
mielipidettési.
(1 = tdysin eri mieltd, 2 = eri mieltd, 3 = en osaa sanoa, 4 = samaa mieltd, 5 = tdysin samaa

mieltd )

Urheilijaidentiteetti motivoi harjoittelemaan: Jaana Kari

Luennon aihe oli mielestiani tarkea

» @ 6 @ O

Sain luennolta hy6dyllista tietoa nuoren urheilijan monipuolisen harjoittelun ja motivoimisen

tukemiseen

“» @ & & 0O

Sain luennolta uutta tietoa harjoittelun monipuolisuudesta ja urheilijan motivoimisesta

» @ & & 06
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Nuori huippu-urheilijana: Jenna Laukkanen

TLuennon aihe oli mielestani tarkea

» @ & @ 0O

Sain luennolta hy6dyllisti tietoa nuoren urheilijan huipulle tihtdavistd harjoittelusta

» @ & @ 0O

Sain luennolta hy6dyllisti tietoa nuoren urheilijan harjoittelun ja koulunkdynnin yhdistimisesta

» @ & @ O

Toimivalla vuorovaikutuksella kohti parempia tuloksia: Kirsi Huotari

TLuennon athe oli mielestini tirked

» @ & @ O

Sain luennolta uutta tietoa vuorovaikutuksen merkityksestd valmennusprosessissa

» @ 6 @ O

Nuoren urheilijan ravitsemus: Minna Tanskanen

Luennon athe oli mielestiani tarkea

» @ 6 @ O

Sain luennolta hy6dyllista tietoa nuoren urheilijan oikeanlaisen ravitsemuksen tukemiseen

» @ 6 @ O

Sain luennolta uutta tietoa nuoren urheilijan ravitsemuksesta

» @ 6 @ O
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Kokonaisarvosana Kasva Urheilijaksi -péivastd kouluarvosana-asteikolla 4-10:

(4 = erittdin huono, 5 = huono, 6 = valttivi, 7 = tyydyttiva, 8 = hyva, 9 = kiitettdvi, 10 =

erinomainen )

Kuinka Kasva Urheilijaksi — péivaa voisi mielestési jatkossa kehittda (esim. sisillon, aikatau-

lujen ine. osalta)?

Vapaa sana Kasva Urheilijaksi -paivista:

Kiitos palautteestasi ja osallistumisestasi Kasva Urbetlijaksi — pdivadn!
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Palautekoonti Kasva Urheilijaksi -paivasta, urheilijoiden vastaukset

palautteita 28kpl lilan lyhyt sopiva liian pitka ei vastausta
Kasva Urheilijaksi - pdiva oli pituudeltaan 1(4%) 20 (74%) 6(22%) 1
;| =enosaasa- :(=erimiel-
:) = samaa mieltd noa ta

Urheilijan identiteetti motivoi harjoittelemaan: Jaani Kari

Aihe oli mielestani tarkea 25(93%) 2(7%) 1
Sain luennolta hyodyllista tietoaomaa urheilu-uraani ajatellen 15(54%) 13(46%)

Nuori huippu-urheilijana: Jenna Laukkanen

Aihe oli mielestani tarkea 22(79%) 6(21%)
Sain luennolta hyddyllista tietoa omaa urheilu-uraani ajatellen 16(57%) 12(43%)

Nuoren urheilijan ravitsemus: Minna Tanskanen

Aihe oli mielestani tarkea 26(100%) 2
Sain luennolta hyodyllista tietoa omaa urheilu-uraani ajatellen 22(88%) 3(12%) 3



Kasva Urheilijaksi-testit

Testitilanne oli hyvin jarjestetty

5-loikka 2 askeleen vauhdilla

suulliset ohjeet olivat selkeat
Ohjaajan naytto oli selkea

Kuntopallon heitto alhaalta eteen

Suulliset ohjeet olevat selkeat
Ohjaajan naytto oli selkea

Lapakdantd

Suulliset ohjeet olivat selkeat
Ohjaajan naytto oli selkea

Haara-istunnasta eteentaivutus

Suulliset ohjeet olivat selkeat
Ohjaajan naytto oli selkea

Sisupunnerrus

Suulliset ohjeet olivat selkeat
Ohjaajan naytto oli selkea

LIITE 6 2(7)

:| = en osaa sa-

:) = samaa mieltd noa

16(70%)

13(54%)
17(71%)

22(88%)
19(83%)

21(84%)
21(91%)

21(84%)
19(79%)

16(73%)
17(81%)

7(30%)

8(33%)
7(29%)

3(12%)
4(17%)

4(16%)
2(9%)

4(16%)
5(21%)

6(27%)
4(19%)

(= eri miel-
ta

3(13%)

ei vastausta
5

I
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Vapaa sana Kasva Urheilijaksi - testeista
Oli tosi kivaa!

Oli hauskaa.

Oli kiva ja mukava paiva!

Kiitos oli hyva paival

Tosi kiva.

Se oli hyva ja ohjaajat selostivat selkedsti. Kuntotesti oli ihan mukava.
Hyvin jarjestetty.

Hyva.

Oli kivaa!!

Oli kivaa. Ohjeet ja ohjaus oli hyvin selkeaa. Kiitos!

keskiarvo
Kokonaisarvosana Kasvaurheilijaksi paivasta 8,5

Vapaa sana Kasva Urheilijaksi - pdivasta

Kiitos! Oli kiva paiva.

Opettava

Tosi hyva hienoa, ettd joku huippu-urheilija tulee kertomaan
omasta harjoittelustaan. :)

Kiitos oli hyva paival
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Palautekoonti Kasva Urheilijaksi -paivasta, vanhempien ja valmentajien vastaukset

Palautteita 22kpl

s-postitse  kirjeitse lehdesta julisteesta ystavalta,tutulta ym.
Sain tiedon Kasva Urheilijaksi - pdivasta 15 1 2 0 3
liian lyhyt  sopiva lilan pitka ei vastausta

Kasva Urhelijaksi - paiva oli pituudeltaan 1 17 1 3

Jostain muualta, mista

6

jarjestajalta, Julialta,
lapseltani, yty harkkojen kaut-
ta

nuoren/lapsen valmentajalta,
urheiluseuralta, seuralta



1=taysin 2=eri
erimieltd mielta
Urheilijanidentiteetti motivoi harjoittelemaan

Luennon aihe oli mielestani tarkea
Sain luennolta hyodyllista tietoa nuoren
urheilijan monipuolisen harjoittelun

ja motivoitumisen tukemiseen

Sain luennolta uutta tietoa harjoittelun
monipuolisuudesta ja urheilijamotivoimisesta

Nuori huippu-urheilijana: Jenna Laukkanen

Luennon aihe oli mielestani tarkea

Sain luennolta hyodyllista tietoa nuoren
urheilijan harjoittelun ja urheilijan huipulle
tahtdavasta harjoittelusta

Sain luennolta hyodyllista tietoa nuoren 1(5%)
koulunkdynnin yhdistamisesta
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3=en
0saa sanoa

2(10%)

2(10%)

2(10%)

3(14%)

4= samaa
mieltad

10(48%)

14(67%)

15(71%)

6(29%)

11(52%)

9(43%)

5= tdysin
samaa mielta

11(52%)

5(23%)

4(19%)

15(71%)

8(38%)

8(38%)

ei vastausta
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Toimivalla vuorovaikutuksella
kohti parempia tuloksia: Kirsi Huotari

Luennon aihe oli mielesténi tarkea 2(10%) 10(48%) 9(42%)

Sain luennolta uutta tietoa vuorovaikutuksen 2(10%) 2(10%) 13(62%) 4(18%)
merkityksesta valmennusprosessissa

Nuoren urheiljan ravitsemus: Minna Tanskanen

Luennon aihe oli mielestani tarkea 3(14%) 19(86%)

Sain luennolta hyodyllista tietoa nuoren 1(5%) 9(41%) 12(55%)
urheilijan oikeanlaisen ravitsemuksen tukemiseen

Sain luennolta uutta tietoa nuoren urheilijan 1(5%) 2(9%) 8(38%) 11(52%)
ravitsemuksesta

keskiarvo
Kokonaisarvosana 8,9
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Kuinka Kasva Urheilijaksi - pdivaa voisi mielestasi
jatkossa kehittaa
(esim.sisallon, aikataulujen jne. osalta)

Luennot voisivat paneutua syvallisemmin aiheisiinsa.

Mielestani voisi tuoda Kuhmoon tdman pdivan, testit ovat tarkeat tuoda
my0s, ettd nuoret tulevat paikalle.

Eri urheilulajin edustajia voisi kdyda myos kertomassa itsestdan, jolta
voisi kyselld lisaa. Testi paikalle olisi mielestani mukava olla lasna
enemman, jos aikatauluun voisi sopeuttaa. Asia mika olisi tarkea
tiedottaa miten mina vanhempana voisin suhtautua urheiluun sekd mm.
valmentaja toimintaan seké lapseni saamaan peliaikaan ym.

Aikatauku ok. Kaikinpuolin talldisendkin hyva

Viineri outo valinta?!

luentoja eri asiantuntijoilta, testit lapsille hyvia.

Aikataulut siten, ettd vanhemmille ja lapsille ohjelmaa yhta aikaa
Koulun-opiskelun kayntia ja merkitysta jai nyt aika vahalle!

Urheilijat tarkeita esimerkkina!

Valmentajille ja vanhemmille myds liikunnallinen osuus nuorten
urheilijoiden kanssa.

Kaytannon harjoitteita koko osallistujaporukalle -> esimerkkiharjoitteita
mita voisi soveltaa oman lajin parissa.

Vapaa sana Kasva Urheilijaksi pdivasta:

Hyva padivad-> antaa aina uusia ideoita, vahvistaa entista.

Voisi jarjestaa joka vuosi!

Taman tyyppista tarvitaan lisaa.

Hieno tapahtuma: tarkeas, etta tilaisuudessa urheiljat, valmentajat

ja huoltajat yhdessa.

Erittdin hyva paan avaus, toivon jatkoa!

Urheilijan omat kokemukset(Jennan) oli mielenkiintoista kuunneltavaa.
Ruokavalio-osuus oli kovasti odotettua kuunneltavaa, kiitos.

Hyvia luentoja! :)

Jee. Hyva Salla ja Julia! :)

Tosi hyva idea, osallistutaan jatkossakin.

Jatkossakin lisda samantyyppista koulutusta, hyvaa ja tarkeaa.
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Urheilijaidentiteetti motivoi harjoittelemaan
Urheilussa ja laajemminkin yhteiskunnassa ollaan huolestuneita lasten ja nuorten liikunnan mééran véhene-

misesta. Urheilijaksi tahtd&van nuoren tulisi liikkkua jopa 25 tuntia viikossa. Valmentajia ja vanhempia kiin-
nostaa kysymys siitd, millainen valmennus ja ohjaus saavat lapset motivoitumaan urheilusta ja harjoittele-
maan riittavasti vuosien ajan lapsuudesta aikuisuuteen. Tutkijat ovat esittdneet motivaatioteorian sisdisesta ja
ulkoisesta motivaatiosta ja sisaisen motivaation yhteydesta hyvaan menestykseen. On helposti ymmarretta-
vaa, ettd lapsi, joka harjoittelee siséisesti motivoituneesti itsedan kehittden, kiinnittyy urheiluun tiukemmin
kuin ulkoisista palkkioista tai pakotteista urheilupontimensa saava lapsi. Mutta miten tukea sisdisen moti-
vaation syntymista? Yksi vahan esilld ollut nakékulma on lapsen urheilijaidentiteetin tukeminen. Urheili-
jaidentiteettia tuetaan arvostaen lapsen harrastamaa lajia, lajikulttuuria ja lasta liikunnan harrastajana, varoen
jakamasta lapsia lahjakkaisiin ja lahjattomiin, mahdollisesti tasoryhmiin, varoen kiinnittdmasté liikaa huo-
miota urheilussa menestymiseen, tukien harrastuksen yhteisollisyytta ja luoden harrastukseen tilaa lasten ja

nuorten omille ideoille ja kulttuurille, ilolle ja leikille.

Monipuolinen harjoittelu
Monipuolisessa harjoittelussa kehitetdan tasapainoisesti kaikkia keskeisimpia fyysisia ominaisuuksia: taitoa,

nopeutta, voimaa, litkkuvuutta ja kestavyyttd. Monipuolisen harjoittelun voi jakaa (motoristen pe-
rus)taitojen harjoittamiseen, kuntotekijoiden harjoittamiseen ja koordinatiivisten kykyjen harjoittamiseen.
Monipuolinen harjoittelu on mielekasta ja hauskaa. Monipuolisen taitoharjoittelun avulla syntyy laaja liike-
mallivarasto, jonka avulla uusien ja yha haastavampien liikemallien oppiminen on mahdollista. Liikuntatai-
tojen oppiminen kehittdd myds akateemista oppimista. Monipuolinen harjoittelu takaa, ettd kehon kaikki ur-
heilun kannalta oleelliset elinjarjestelmat kuormittuvat riittavasti ja se ehkédisee myds vammoja. Harjoittelun
monipuolisuus tulee huomioida niin yhden harjoituksen kuin viikko-, kuukausi- ja vuosisuunnitelmankin
tasolla. Lapsena ja nuorena kaikkia ominaisuuksia harjoitellaan ymparivuotisesti. Monipuolisuutta harjoitte-
luun saadaan hyvélla suunnittelulla, uusilla harjoitteilla ja tuttuja harjoitteita muuntamalla: muutetaan tehoja,
palautuksia, harjoitteiden jarjestystd, suoritusten pituuksia, alustoja, rytmeja, vélineiden kokoa, pelaajien

maéarad, pelikentan kokoa jne. Monipuolisessa harjoittelussa on tilaa luovuudelle ja mielikuvitukselle.

Jaana Kari
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Toimivalla vuorovaikutuksella kohti parempia tuloksia

Toimivalla vuorovaikutuksella on tirkei rooli valmennuksessa, oli kyse sitten yksilo- tai joukkueurheilusta. Val-
mentajan hyvit vuorovaikutustaidot edistavit turvallisen ryhmin, hyvin ilmapiirin ja toimivan valmennussuhteen
muodostumista, mikd puolestaan edesauttaa lapsen positiivisten litkuntakokemuksien syntymista. Positiiviset lii-
kuntakokemukset luonnollisesti motivoivat lasta jatkamaan hatrastuksen/lajin parissa.

Valmentajan kannattaa kiinnittdd huomioita omiin vuorovaikutustaitoihinsa. Ne ovat taitoja, joita voi oppia.
Vuorovaikutustilanteessa on merkitysta silld, kuinka asia ilmaistaan. Esimerkiksi sind-viestien sijaan on parempi
kayttaa mina-viesteja. Sind-viestin (jolla arvioidaan, tuomitaan, maaritellain, analysoidaan, leimataan tai luokitel-
laan) kdyttiminen voi aiheuttaa negatiivisuutta urheilijassa: se voi haavoittaa, vahingoittaa itsetuntoa, saa aikaan
puolustautumisen/vastustusta ja lisiksi suhde valmentajan ja valmennettavan vililld voi kirsid. Sen sijaan mina-
viestejd kdyttimalld valmentaja kertoo itsestddn. Samalla se mahdollistaa valmentajan omien tunteiden ja tarpei-
den tiedostamista. Kun valmentaja puhuu itsestain, on hinta helpompi ymmairtad (vaarit tulkinnat vahenevit).
Samalla valmentajan ja valmennettavan vailinen suhde voi parantua.

Valmennustilanteissa (kuten muissakin vuorovaikutukseen liittyvissa tilanteissa) voi esiintyd henkiléiden vililla
ongelmia vuorovaikutuksessa. Tilanteita voi ratkaista monella eri tavalla, ns. ongelmaan tarttumisen kompastus-
kivid kannattaa kuitenkin vilttad. Naita kompastuskivid ovat esim. kisky, uhkaus, saarna, syyttiminen, nimittely
ja ivailu. Ongelmatilannetta voi yrittdd ratkaista ongelmaan tarttuvan mini-viestin avulla. Viesti sisaltdd kolme
osaa: 1) urheilijan ongelman tuottavan kayttdytymisen kuvauksen, 2) kiyttdytymisen vaikutuksen valmentajaan ja
3) tunteen, jonka tilanne valmentajalle aiheuttaa. Kéyttaytymisestd puhuttaessa kuvataan juuri sen hetken kayttay-
tymisesta silld hetkelld, ei yleistetd (“aina”) tms. Kun valmentaja kertoo kayttaytymisen vaikutuksesta haneen it-
seensd, on urheilijan helpompi ymmartad hintd. Ongelmaan tarttuva miné-viesti toimii myo6s kaksiosaisena (kéyt-
taytymisen kuvaus ja sen vaikutus valmentajaan), mutta tunteen ilmaisemisen my6td valmentaja voi saada osak-
seen myos empatiaa urheilijan taholta.

Positiivisen palautteen antaminen kuuluu valmennustilanteeseen. Sitd voidaan antaa esim. myonteistd mina-
viestid kiyttden. Myonteinen minid-viesti kertoo valmentajan aidosta positiivisesta tunteesta, jonka urheilijan kayt-
taytyminen herattid. Julkinen positiivinen palaute auttaa myos muita tiedostamaan, mitd he voivat tehda halutes-
saan tulla myonteisesti huomioiduksi.

Kirsi Huotari, kirsi.huotari@kajak.fi
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41 VE

TERVE URHEILUA

TOTEUTUVATKO URHEILIJAN RAVITSEMUSSUOSITUKSET?

Urhadlijan ravitsomus suosituksissa kinnitst38n arity i3 huomiota aterioidan js valipalojen rifttvyyteen,
monipuolizascen [ ajotukseen Tavortesna on saada rittar 2s onarglaa ja ravintoainalta wrhellgan

kjtkahityksen tudksl ja fryvlin tarveydeny Hapitcon.

1. Mien urhellijan suosttukset toreutuv at kohdallas?
Raswa istastane kohdat, jotka kuvaavat ruckallutottumuk siast

Avertarytmi

[ annskoin js suunnettalon harjottus- ja kiipailir, pelipSy s aterioiden j vatlipalojen ajottuk sis
[ =ytn 5-gkortas pv ¥ss8 3 paSateriss o samupals-founas-pavalinen soka - 4 viipalas js ftapala)
[ tasainen ateriaytmi spon vahintan 3-4 tunnin vilon

Juominen

[ juon vetta tassmast pltkin pvas

[ juon vetts harjortuksen alkans kunse kestsdy k tunnin

Hullshy draatit

[ loipas puiros mysha, ritsid, pastaa tal perunaa jokaisalis pasataralla jotain

[ hadolrmay, kasviksiy marjofe jokalzslla pdSstorisia javalipalala jotain

Protelinit

[ e, kanaa talkalaa pasatericills kolmannes lautasasta

[ mattoy jogurttis velly, rahkas, pustol, kekkolon, kananmunsa: jokabsells valipatalla jotan
Rasvat

EI kel f lehvtnpSslbpsmargariingy, salaatkasticelta tal rocanvalmistukseass oy j8 pYwittsin
[ pshiintity, siements ja avekadoa sdloin tafsin.
[ kaloa 2 ker taavikomsa

Makear herkur, limsat
[ pus=asntomest atarioiden jskoon, o valipelcina

2. Tavoirteena on, et ympyrdit mahdollisimman monta kobraa.
Mcntako kohtaarastite?  fi3kchesa

3. Jos jokin kohdista j5i rastivtamanta, tee kolmen kohdan suunnitelma sttt miten volt
Jatkossa parantaa p3itviTiistd sytmistasl

L

L

3




