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Kehittamispainotteisen opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda Lapin urheiluakate-
mian ylakoululeiritykseen taito- ja ominaisuusvalmennuksen lajikohtainen ohjel-
mointimalli, jota valmentajat ja harjoittelijat voivat hyodyntaa leirien aikaisen har-
joittelun suunnittelussa. Opinnaytetydn tavoitteena oli, ettd malli tukee nuoren
kasvua terveeksi urheilijaksi seka antaa valmiuksia tulevaisuuden vaativampaan
harjoitteluun. Tavoitteena oli kehittda taito- ja ominaisuusvalmennuksesta joh-
donmukainen kokonaisuus, jossa huomioidaan monipuolisuus, nousujohteisuus
ja lajin vaatimukset. Opinnaytetyon tarjoamaa nakemysta leiritysmuotoisen val-
mennuksen ohjelmointiin voivat hyodyntaa myos muut ylakoululeiritysta jarjesta-
vat urheiluakatemiat.

Kehittamistyota ohjasivat Suomen Olympiakomitean linjaukset ylakoululeiritystoi-
minnasta seka urheilijan polun valintavaiheen laatutekijat. Opinnaytetyon teoreet-
tinen viitekehys rakentui fysiikka- ja taitoharjoittelun periaatteita seka taitoval-
mennuksen ohjelmointia kasittelevasta kirjallisuudesta ja tutkimuksista. Tuotos-
ten syntymista ohjasivat Lapin urheiluakatemian valmentajien nakemykset kehit-
tamisen tarpeista. Lajikohtaista ndkdkulmaa tuotoksiin toivat Suomen Jaakiekko-
liiton ja Suomen Painonnostoliiton asiantuntijoiden haastattelut. Kehittamismene-
telmana toimi benchmarking, joka toteutettiin haastatteluina kolmeen eri urhei-
luakatemiaan. Benchmarkingin avulla selvitettiin, mita tyokaluja eri urheiluakate-
mioilla on taito- ja ominaisuusvalmennuksen toteuttamiseen ylakoululeiritysmal-
lissa.

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi kaksi taito- ja ominaisuusvalmennuksen ohjel-
mointimallia, jotka kattavat vuoden aikaiset viisi leiria. Ohjelmointimalli luotiin jaa-
kiekon ja painonnoston lajiryhmille. Jadkiekon malli on eritelty 7. seka 8.-9. vuo-
siluokille. Painonnoston malli on suunnattu 7.—9. vuosiluokille. Ohjelmointimallit
toimivat tydkaluna ylakoululeirityksen aikaisen valmennuksen suunnittelussa.
Mallin leirikohtaiset tavoitteet ja sisallot on tarkoitus raataloida lajivastaavan
kanssa vastaamaan ryhman tarpeisiin.

Avainsanat urheiluakatemiat, oheisharjoittelu, motoriset taidot, yla-
koululaiset, benchmarking, jaakiekko, painonnosto
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The purpose of this thesis was to create a sport-specific periodization model of
skills and physical training in Lapland Sports Academy’s junior high school camp.
Coaches and interns can utilize the periodization model when planning the train-
ing. The aim of the thesis was to support adolescents growing up as a healthy
athlete and prepare them for a more demanding future training. In addition, the
aim of the thesis was to evolve skills and physical coaching into a logical model,
which acknowledges versatility, progression, and sport-specific demands of train-
ing. The view the thesis offers about periodization of training in sports camps, can
also be utilized by other sports academies.

This development process was guided by the Finnish Olympic Committee’s policy
of junior high school camp procedure and athlete pathway’s demands for adoles-
cents. Theoretical framework consisted of literature and research about principles
and periodization of skill acquisition and physical training. Lapland Sports Acad-
emy’s coaches’ views about developmental needs were guiding the creation of
the periodization models. Sport-specific perspective was added by interviewing
representatives of ice hockey and weightlifting governing bodies. Benchmarking
was used as a development method. Benchmarking was performed by interview-
ing experts of coaching from three different sports academies. The main goal of
benchmarking was to find out what tools are being used when planning and
coaching skills and physical training in other sports academies’ junior high school
camps.

The output of this thesis was two periodization models of skills and physical train-
ing, directed separately for ice hockey and weightlifting. The model contains a
plan for five camps during a year. The periodization model for ice hockey contains
two separate models for grade 7 and for grades 8-9. The model for weightlifting
is directed for grades 7-9. The periodization model works as a tool when planning
the training during the camps. It is recommendable that the objectives and con-
tents for each camp are customized individually to different groups with different
needs.

Key words sports academies, additional training, motor skills, up-
per comprehensive school pupils, benchmarking, ice

hockey, weightlifting
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon tarkoituksena on tuottaa Lapin urheiluakatemian ylakoululeirityk-
seen taito- ja ominaisuusvalmennuksen lajikohtainen ohjelmointimalli jaakiekon
ja painonnoston lajiryhmille. Tavoitteena on, ettd ohjelmointimallien avulla yla-
koululeiritykseen osallistuvalle nuorelle voidaan tarjota laadukkaampaa ja tavoit-
teellisempaa taito- ja ominaisuusvalmennusta. Nain nuori saa evaita urheilijaksi
kasvamiseen ja valmiuksia tulevaisuuden vaativampaan harjoitteluun. Etukateen
luodut raamit helpottavat valmennuksen suunnittelua seka takaavat harjoittelun

monipuolisuuden ja nousujohteisuuden toteutumisen.

Opinnaytetyon toimeksiantaja on Lapin urheiluakatemia, joka jarjestda yhdessa
Santasport Lapin Urheiluopiston kanssa valtakunnallista ylakoululeiritysta. Taito-
ja ominaisuusvalmennus muodostaa kolmasosan leiritysten sisallosta. Oma kiin-
nostus taitovalmennusta kohtaan on kehittynyt taito- ja ominaisuusvalmennuksen
parissa suoritetun harjoittelun seka Taitoc Perustaito — koulutuksen myaota. Tarve
opinnaytetydlle nousee seka omista kokemuksista harjoittelijana, etta ylakoulu-

leirityksilla mukana olevien valmentajien nakemyksista.

Taito- ja ominaisuusvalmennuksen kehittamisty6ta ohjaavat Suomen Olympiako-
mitean ylakoululeirityksen ohjeistot ja Urheilijan polun valintavaiheen harjoittelun
laatutekijat. Hyodynnan tuotoksen luomisessa Taitoc Taitovalmennuskonseptia,
joka on merkittavassa roolissa Lapin urheiluopiston paivittaisvalmennuksessa.
Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys rakentuu kriittisella otteella valmennuksen
perusteoksista seka viimeisimmista tutkimuksista koskien nuoren urheilijan fyysi-
sen harjoittelun periaatteita seka taitoharjoittelun ja sen ohjelmoinnin periaatteita.
Tarkastelen teoreettisessa viitekehyksessa taidon oppimisen ja opettamisen
taustalla olevia teorioita ekologinen dynamiikka ja non-lineaarinen pedagogiikka.

Opinnaytetyon kehittamismenetelmana toimii benchmarking eli esikuva-arviointi.
Haastattelen kolmen suomalaisen urheiluakatemian ylakoululeiritysten taito- ja
ominaisuusvalmennuksen parissa toimivaa asiantuntijaa. Haastatteluiden tavoit-
teena on selvittaa, mita tyokaluja eri urheiluakatemioilla 16ytyy taito- ja ominai-

suusvalmennuksen suunnitteluun ja toteutukseen ylakoululeirityksessa. Sovellan



benchmarkingin tuloksia oman tuotoksen ideointiin ja kehittelyyn. Tuon ohjel-
mointimalleihin lajin nakdkulmaa haastattelemalla Suomen Jaakiekkoliiton junio-
ripaallikkoa seka Painonnostoliiton nuorten vastuuvalmentajaa. Lajiliittojen nake-

mykset ohjaavat tuotosten kehittelya lajin vaatimukset huomioiden.



2 NYKYTILAN ARVIOINTI

2.1 Ylakoululeiritystoiminnan suuntaviivat

Valtakunnallinen ylakoululeiritys on osa Olympiakomitean urheiluakatemiaohjel-
man koordinoimaa ylakoulutoimintaa. Sen tavoitteena on tarjota nuorille tukea
kokonaisvaltaiseen urheilijaksi kasvamiseen, seka antaa evaita parempaan arjen
hallintaan myos leirien valisina aikoina. Ylakoululeiritys on osa suomalaisen ur-
heilun kaksoisuramallia. Ylakoululeirilla koulunkaynti ja harjoittelu yhdistetaan toi-
mivaksi kokonaisuudeksi leiriolosuhteissa. Leiritys tarjoaa nuorille mahdollisuu-
den tutustua jo etukateen mahdolliseen tulevaan toisen asteen opiskelu- ja val-
mentautumisymparistoon. Ylakoululeiritys toteutetaan yhteistyossa urheiluopis-
tojen, lajiliittojen, urheiluakatemioiden ja koulujen kanssa. Valtakunnallista yla-
koululeiritysta jarjestavat 11 urheilu- ja liikuntaopistoa. (Suomen Olympiakomitea
2021a.)

Ylakoululeiritys sijoittuu Urheilijan polun nuoruus- ja valintavaiheeseen. Valinta-
vaiheeksi maaritellaan ikavuodet 13—-19. Valintavaihe sijoittuu lapsuus- ja huip-
puvaiheen valille ja sen laatutekijoitd kuvataan naiden vaiheiden valisten jatku-
moiden avulla (Liite 1). Valintavaiheessa lapsuusvaiheen laatutekijdista kehittyy
huippuvaiheen mahdollistavia menestystekijoita; innostus kasvaa intohimoksi,
hyva fyysinen harjoitettavuus tarkentuu systemaattiseksi harjoitteluksi, monipuo-
lisista liikuntataidoista jalostuvat vahvat lajitaidot ja urheilulliset elamantavat luo-

vat edellytykset terveeksi urheilijaksi kasvulle. (Mononen ym. 2014, 9.)

Ylakoululeirityksessa noudatetaan valtakunnallisia urheilijaksi kasvamisen sisal-
tosuosituksia (Kuva 1). Suositukset pohjautuvat urheilijan polun valintavaiheen
asiantuntijatydn linjauksiin (Mononen ym. 2014). Vuositasolla taito- ja ominai-
suusvalmennus muodostaa kolmasosan leirityksen sisallésta (Suomen Olympia-
komitea 2021a). Ylakoululeiritystoiminnan on oltava taysin ylakoululeirityksen oh-
jeiston ja lajin valmennuslinjausten mukaista, seka lajiliton hyvaksymaa (Suo-

men Olympiakomitea 2019, 13).



Motoriset Fyysiset Psyykkiset taidot Elamantaidot Lajivalmennus
perustaidot ominaisuudet

7. luokka Liikkumistaidot Nopeus Ilo ja innostus Reilu peli

Tasapainotaidot Liikkuvuus Vahva itsetunto Eldméanhallinta
Valineenkasittely- Muut Itsesaatelytaidot Hyvinvointi: ravinto, uni
taidot ja fyysinen aktiivisuus

Terve urheilija

8.luokka Vilineenkésittely- Kestivyys Ilo ja innostus Terve urheilija valmle.:f:uksgn
taidot Nopeus Vahva itsetunto Hyvinvointi: ravinto, uni sisalto-
Tasapainotaidot Muut Itsesdatelytaidot ja fyysinen aktiivisuus suositukset
Liikkumistaidot Eldamanhallinta lajiliiton

Reilu peli valmennus-

linjauksen
mukaan

9.luokk T i idot Voima Vahva itsetunto Terve urheilija

Liikkumistaidot Liikkuvuus Itsesditelytaidot Hyvinvointi: ravinto, uni
Vélineenkasittely- Muut Ilo, innostus ja Jja fyysinen aktiivisuus
taidot intohimo Elamanhallinta
Reilu peli

Kuva 1. Urheilijaksi kasvamisen sisaltdsuositukset (Suomen Olympiakomitea
2021b)

Valintavaiheessa huipulle tahtaavan nuoren urheilijan harjoittelun tulee olla suun-
nitelmallista. Harjoittelun maaran ja laadun tulee kasvaa nousujohteisesti lajin
vaatimukset huomioiden. (Mononen ym. 2014, 11.) Ylakouluvaiheessa fysiikka-
valmennuksen tavoitteena on tutustuttaa ja opettaa nuorille tapoja harjoittaa eri-
laisia ominaisuuksia ja taitoja. Fysiikkavalmennuksen avulla luodaan valmiuksia
tulevaisuuden vaativampaa harjoittelua varten. Harjoittelun painopiste on oppimi-
sessa. Fysiikkavalmennuksen tehtavana on lisata monipuolisen harjoittelun maa-
raa ja kehittaa nuoren urheilijan perusliikuntataitoja. Valmennuksen tulee kannus-
taa nuorta omatoimiseen harjoitteluun. (Suomen Olympiakomitea 2020, 18; Suo-

men Olympiakomitea 2022b.)

Fysiikkavalmennusta ohjaavat Kasva urheilijaksi — yleisvalmennuksen linjaukset
(Suomen Olympiakomitea 2019, 14). Kasva urheilijaksi — yleisvalmennuksen ma-
teriaalit sisaltavat 7., 8. ja 9. vuosiluokille suunnattuja oppimissisaltoja taito- ja
ominaisuusvalmennukseen (Suomen Olympiakomitea 2022a). Sisallét on jaettu
lukuvuoden ajalle neljaan osioon, joten niita voi soveltaa myos leiritysmuotoisen

valmennuksen toteuttamiseen.
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2.2 Lapin urheiluakatemian ylakoululeiritys

2.2.1 Toimintamalli ja tavoitteet

Santasport Lapin Urheiluopisto jarjestaa ylakoululeiritysta yhteistydssa Lapin ur-
heiluakatemian kanssa. Leirityksesta 16ytyy edustajia noin 20 eri lajista. (Lapin
urheiluakatemia 2022.) Lapin urheiluakatemian toimintamalli kattaa kolmen vuo-
den leiritysprosessin sisaltaen 5 leiria vuodessa. Leirivuorokausia on viisi jokaista
leiria kohden, lukuun ottamatta ensimmaista kolmen vuorokauden mittaista leiria.
Yksi leiripaiva sisaltaa fyysisen harjoittelun osalta yhden lajiharjoituksen ja yhden
taito- ja ominaisuusharjoituksen (Taulukko 1). Taito- ja ominaisuusvalmennusta
on yhden viikon aikana yhteensa seitseman tuntia, jolloin sita kertyy vuodessa

33,25 tuntia kullekin lajiryhmalle.

Taulukko 1. Ylakoululeirityksen esimerkkiviikko fyysisen harjoittelun osalta

Ma Ti Ke To Pe
klo 10.00-11.45 | klo 8.00-9.45 klo 8.00-9.45 klo 8.00-9.45 klo 8.00-9.45
Laji Laji Laji Laji Laji

klo 14.15-16.00
Taito- ja
ominaisuus

klo 14.15-16.00
Taito- ja
ominaisuus

klo 14.15-16.00
Taito- ja
ominaisuus

klo 14.15-16.00
Taito- ja
ominaisuus

klo 17.00-18.00
Palauttava

Leiritykset toteutetaan joko yhteisleireina tai perusleireina. Yhteisleirilla kaikki la-
jiryhman urheilijat ovat iasta rippumatta samassa ryhmassa. Painonnosto seka
tyttdjen jaakiekko toteutetaan yhteisleirien muodossa. Jaakiekossa poikien leiri-
tys toteutetaan perusleirien muodossa, jolloin 7. luokkalaiset ja 8.—9. luokkalaiset

leireilevat omina ryhminaan. (Lapin urheiluakatemia 2021.)

Taito- ja ominaisuusvalmennuksesta vastaavat taito- ja fysiikkavalmentajat seka
harjoittelijat. Leirityksen taito- ja ominaisuusvalmennus toimii yhtena Lapin am-
mattikorkeakoulun liikunnanohjaajaopiskelijoiden tydharjoitteluymparistona. Kun-
kin leirin teemat sovitaan yhdessa lajivastaavan kanssa. Lukuvuoden aikaisille

leireille ei ole useimmiten etukateen tehtya suunnitelmaa, vaan suunnittelu ta-
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pahtuu yksi leiriviikko kerrallaan. Kukin valmentaja suunnittelee ja toteuttaa val-
mennuksen parhaaksi katsomallaan tavalla. Nuorille teetetdan fyysiset testit

yleensa leirikierron toisena ja viidentena leirivilkkkona.

Lapin urheiluakatemian ylakoululeiritysten taito- ja ominaisuusvalmennuksen
suuri painopiste on monipuolisessa taitoharjoittelussa. Tavoitteena on rakentaa
kattava ja toimiva liikkepankki seka auttaa nuorta hahmottamaan oma taitotaso ja
tunnistamaan omat kehityskohteet. Tarkoituksena on kehittaa urheilijan yleista ja
lajissa vaadittavaa toimintakykya seka yleista urheilullisuutta. Monipuolisella
taito- ja ominaisuusvalmennuksella pyritdan minimoimaan loukkaantumisriski.
Ominaisuusharjoittelussa keskitytaan lajissa vaadittavien ominaisuuksien kehit-
tamiseen. Fysiikkaharjoitusten kuormitus pyritaan sovittamaan yhteen lajiharjoit-

telun kuormituksen kanssa. (Lapin urheiluakatemia 2019.)

Eri vuosiluokille on asetettu suuntaa antavat painopisteet ja tavoitteet. 7. luokka-
laisten valmennuksessa painotetaan perusteita ja yleistaitavuutta. Siirryttdessa
8. luokalle kuormitus lisdantyy. Tavoitteena on hyddyntaa ja kehittda olemassa
olevaa liikepankkia seka siirtya yleistaitoharjoittelusta kohti lajinomaisempaa har-
joittelua. 9. luokalla lajinomaisuus lisaantyy. Keskeiseksi nousee lajinomainen

voimaharjoittelu taidon nakokulmasta. (Lapin urheiluakatemia 2019.)

2.2.2 Taitoc Taitovalmennuskonsepti

Taitoharjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa hyodynnetaan Taitoc-konseptia,
joka on isossa roolissa Lapin Urheiluakatemiassa seka Lapin Urheiluopiston pai-
vittdisvalmennuksessa (Taitoc 2021b). Taitocin sisallot pyritdan raataldimaan la-
jiryhman tarpeiden mukaisesti (Lapin urheiluakatemia 2019). Taitoc-konsepti tar-
joaa kattavat tyokalut nuorten urheilijoiden laadukkaan taitovalmennuksen toteut-
tamiseen ja kehityksen arviointiin. Konseptin paatavoitteena on tukea lasten ja
nuorten kehitysta monipuolisiksi liikkujiksi ja urheilijoiksi seka antaa kokonaisval-

taiset valmiudet lajitaitojen kehittdmiseen. (Taitoc 2021a.)

Taitoc-konsepti rakentuu harjoituskokonaisuuksista, jotka etenevat nousujohtei-
sesti kohti uusia taidollisia haasteita. Taitocin jokainen harjoitus sisaltaa paahar-
joituksen lisaksi toiminnallisen alkulammittelyn, lopuksi keskivartaloa vahvistavan
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osion seka kotilaksyn. Kotilaksyn tarkoitus on kannustaa omatoimiseen harjoitte-
luun. Sisalldissa painotetaan fyysisten ominaisuuksien kehittamista taitoharjoit-
telun avulla. (Taitoc 2022b.) Ylakouluvaiheen osalta keskeisin harjoituskokonai-
suus on Perustaito 1-2 (Cajan 2021). Perustaito 1-2:n paateemoja ovat kehon-
hallinta, loikkaaminen, hyppaaminen, ponnistaminen, alastulot, juoksutekniikka,
suunnanmuutokset seka pariketteryys ja -kamppailut. Harjoituksiin on sisallytetty
myos heittamisen ja kiinniottamisen liikemalleja. Harjoituskokonaisuus antaa tyo-
kaluja liikkehallinnan kehittamiseen seka monipuolisen liikkepankin rakentamiseen

ja paivittamiseen. (Taitoc 2022b.)

Perustaito 1-2 seuraava harjoituskokonaisuus on Hallintataito 1-2. Tavoitteena
on Perustaito 1-2 kokonaisuuden avulla opittujen liikemallien optimaalinen hyo-
dyntaminen ja luova kaytto. Yksittaisista liikesuorituksista siirrytaan monipuolisiin
likeyhdistelmiin. Hallintataidon sisallot luovat selkean siirtyman motorisista pe-
rustaidoista eri lajien taitovaatimuksia kohti. Hallintataito 1-2 kokonaisuuden paa-
teemoja ovat kehonhallinta-, liike- ja hyppy-yhdistelmat, juoksutekniikka, tasa-
paino, suunnanmuutokset ja havainnointi seka liikerytmit. Tahankin harjoitusko-
konaisuuteen on integroitu pallonkasittelyosiot. Uutena teemana ovat havain-
noinnin ja toiminnan yhdistaminen seka tarkkaavaisuuden suuntaaminen. (Taitoc
2022a.) Hallintataito 1-2 kokonaisuuden harjoitteet voivat olla mukana 8.-9. luok-

kalaisten, seka taitavampien ryhmien ja yksildiden harjoittelussa (Cajan 2021).

Taitoc-konseptin taustalla olevia teorioita ovat ekologinen dynamiikka (Newell
1986), non-lineaarinen pedagogiikka ja itsemaaraamisteoria. Taitoc-konseptin
tavoitteet ovat hyvin linjassa seka valintavaiheen laatutekijoiden (Mononen ym.

2014), ettda Suomen Olympiakomitean (2020) linjausten kanssa.

2.3 Kehittdmisen tarve

Arvioinnin perustehtdvand on toiminnan kehittdminen (Karjalainen 2002, 10).
Tarkeaa on arvioida oppimisen ja tavoitteiden saavuttamisen kannalta olennaisia
asioita. Oman organisaation oppimisen kannalta on tarkeaa, etta arvioinnin eri
vaiheissa pystyttaisiin aktivoimaan mahdollisimman moni yksikdn toimija. Mu-
kana kannattaa luonnollisesti olla arvioitavan asian tuntijoita. Kehittamisen poh-

jaksi tarvitaan itsearviointia. ltsearvioinnin avulla analysoidaan kriittisesti omaa
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toimintaa seka sen perusteita ja seuraamuksia. Jo pelkkd oman tyon reflektointi
saattaa tuoda uusia oivalluksia liittyen hyviin ja huonoihin kaytanteisiin. (Hama-
lainen 2002, 7-8.) Ennen arviointiprosessia on oltava mietittyna, kuinka keratta-
vaa tietoa tullaan kayttamaan ja miten se liittyy oman toiminnan kehittamiseen
(Hamalainen 2002, 9).

Toteutin kevaalla 2021 vapaamuotoisia arviointikeskusteluja Lapin urheiluakate-
mian taito- ja fysiikkavalmentajien seka leirityksen jaakiekon ja painonnoston la-
jivastaavien kanssa. Kavin kahdenkeskisia keskusteluja yhteensa kahdeksan La-
pin urheiluakatemian ylakoululeirityksessa mukana olevan toimijan kanssa. Kes-
kusteluiden tavoitteena oli tehda arvio Lapin urheiluakatemian taito- ja ominai-
suusvalmennuksen nykytilasta ja sen kehittamistarpeista. Keskustelujen aikaan
olin ollut vajaan vuoden harjoittelussa ylakoululeirityksen taito- ja ominaisuusval-
mentajana. Toin keskusteluihin omat nakemykseni ja huomioni kehittamisen tar-

peista.

Kokosin keskusteluissa esiin tulleet Lapin urheiluakatemian nykyisen mallin vah-
vuudet ja kehityskohteet taulukon muotoon (Taulukko 2). Taulukossa korostuvat
erityisesti ne vaatimukset, joita Suomen Olympiakomitean ylakoululeirityksen oh-
jeisto (Suomen Olympiakomitea 2020) seka valintavaiheen harjoittelun laatuteki-

jat (Mononen ym. 2014) asettavat ylakouluvaiheen valmennukselle.

Taulukko 2. Nykytilan arviointi

Vahvuudet
- Taitoc Taitovalmennuskonsepti
- lajiryhmilld sama valmentaja Iapi lukuvuoden
- leiriviikon harjoitteet raataléidaan ryhman sen hetkisten tarpeiden mukaan
Kehityskohteet

- suunnitelmallisuus ja nousujohteisuus vuosiluokalta ja leiriviikolta toiselle
- urheilijoiden valmistaminen tulevaisuuden vaativampaan harjoitteluun

- omatoimiseen harjoitteluun kannustaminen

- lajivastaavan ja taitovalmentajan ymmarrys kokonaiskuvasta

- valmennuksen laadun ja monipuolisuuden turvaaminen
(kun harjoittelijat/opiskelijat valmentajina)
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Ratkaisuehdotuksena kehityskohteisiin esitan lajikohtaista taito- ja ominaisuus-
valmennuksen ohjelmointimallia ylakoululeiritykseen. Nykytilan arviointiin poh-

jautuen ohjelmointimallin tulisi tayttaa seuraavat kriteerit:

tarjoaa osaamistavoitteet ja teemat eri vuosiluokille ja leiriviikoille

— huomioi lajin vaatimukset
— sisaltaa systeemin leirien valisille kotitehtaville

— mabhdollistaa leiri- ja ryhmakohtaisen raataloinnin yhteistydssa

lajivastaavan kanssa

— tukee Taitoc Taitovalmennuskonseptin hyodyntamista valmennuksessa



15

3 NUOREN URHEILIJAN FYYSINEN HARJOITTELU

3.1 Harjoittelun monipuolisuus

Fyysinen suorituskyky on urheilemisen perusedellytys. Fyysisesta suoritusky-
vysta voidaan kayttaa myos termeja fysiikka, kunto tai fyysiset ominaisuudet. Fyy-
sisen suorituskyvyn osa-alueita ovat voima, nopeus, likkuvuus, kestavyys ja tai-
tavuus (Kuva 2). Taitavuus on ominaisuus, joka limaa eri fyysiset ominaisuudet
yhteen. Ylakouluvaiheen monipuolinen harjoittelu lisaa kehittymispotentiaalia
omassa lajissa. (Tast ym. 2018, 12-14.) Hyva fyysinen harjoitettavuus mahdol-
listaa tulevaisuudessa maarallisesti kovan harjoittelun seka alhaisen vamma- ja
sairastelualttiuden. Erityisen tarkasti nuoren urheilijan kohdalla on huolehdittava

kokonaisvaltaisesta kuormittumisen ja levon suhteesta. (Mononen ym. 2014, 12)

Voima

Litkkuvuus Nopeus

\

Kestdvyys

Kuva 2. Fyysisen suorituskyvyn osa-alueet (Lapin urheiluakatemia 2019, 5)

Harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa on huomioitava nuoren yksildllinen
kasvu ja kehitys (Mononen ym. 2014, 12). Kun elinjarjestelmien kasvu- ja kehi-
tysaikatauluja hyédynnetaan nuorten harjoittelun suunnittelussa, on kyse herk-
kyyskausiajattelusta. Tunnetuin herkkyyskausiajatteluun perustuva malli on Ist-
van Balyin "Long Term Athletic Development” (LTAD) -malli (2005; 2013). LTAD-
mallissa on viisi yleistd motorista ominaisuutta: voima, nopeus, kestavyys, liikku-

vuus ja taitavuus. Naille ominaisuuksille on maaritelty sensitiiviset ajanjaksot, jol-
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loin ominaisuudet ovat erityisen hyvin harjoitettavissa. Herkkyyskaudet perustu-
vat kronologiseen ja biologiseen ikaan. Biologisella ialla tarkoitetaan sen hetkista
fyysisen kehityksen kypsyysastetta (Vanttinen 2015, 1). Se saattaa heittaa sa-
mana vuonna syntyneilld jopa useamman vuoden verran, mika asettaa haasteita
valmennukselle (Jaakkola 2014, 54).

LTAD-malli on saanut osakseen kritiikkia. Hooren ja Croix (2020) kyseenalaista-
vat mallin tieteellisen perustan ja yleisiin motorisiin ominaisuuksiin liittyvien herk-
kyyskausien olemassaolon. LTAD-mallia tulkitaan usein liian jyrkasti, mika voi
johtaa harjoittelun monipuolisuudesta luopumiseen (Hooren & Croix 2020, 2).
LTAD-mallissa on virheellinen peruskasitys siita, etta viisi yleista motorista omi-
naisuutta olisivat erikseen harjoitettavissa ja etta niilla olisi erilliset sensitiiviset
ajanjaksot. Jako viiteen ominaisuuteen kuitenkin yksinkertaistaa ja selventaa ur-
heiluharjoittelun monitahoista kokonaisuutta. Viimeaikainen nayttdé tukee aja-
tusta, etta jokainen motorinen taito on monimutkainen yhdistelma eri motorisia
ominaisuuksia, jotka ovat usein viela tehtavaspesifeja. Talloin tarkoituksenmukai-
sempaa olisi yksittaisten motoristen taitojen tarkastelu yleisten motoristen omi-

naisuuksien sijaan. (Hooren & Croix 2020, 3.)

Johtopaatoksena voidaan todeta, etta nuorten urheilijoiden harjoittelussa ei tule
nojautua yleisiin motorisiin ominaisuuksiin perustuvaan herkkyyskausiajatteluun
(Hooren & Croix 2020, 7). Kaikkia fyysisia ominaisuuksia tulee harjoittaa kaikissa
yksilon kehitysvaiheissa. Tata johtopaatdosta puoltavat myds useat muut tutki-
mukset (Armstrong & Barker 2011; Bailey ym. 2010; Ford ym. 2012; Lloyd & Oli-
ver 2012). Kuitenkin eri harjoitusmenetelmia kannattaa priorisoida tai vahentaa
tietyilld ajanjaksoilla. Esimerkiksi koordinaatioharjoittelua on tarpeen priorisoida
kasvupyrahdyksen aikana loukkaantumisten ehkaisemiseksi. LTAD-mallissa on
kuitenkin hyvia nakokulmia, jotka tulee edelleen muistaa nuorten harjoittelussa.
Naita ovat aikaisen erikoistumisen riskit, biologisen ian huomioiminen kronologi-
sen ian sijaan, seka keskittyminen pitkan tahtaimen menestymiseen pikavoittojen
sijaan. (Hooren & Croix 2020, 6.)
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3.2 YPD-malli

"Youth Physical Development Model” eli YPD-malli (LIoyd & Oliver 2012) perus-
tuu tieteellisesti perusteltuun nayttoon lasten ja nuorten harjoittelusta. Kyseinen
malli tarjoaa uutta lahestymistapaa LTAD-malliin. YPD-mallissa painotetaan eri-
tyisesti motoristen perustaitojen ja lihasvoiman harjoittamista lapi lapsuuden ja
nuoruuden. Kyseiset ominaisuudet parantavat suorituskykya, antavat perustan
muille fyysisille ominaisuuksille seka vahentavat loukkaantumisriskia urheilussa.
Kuitenkin mallissa korostetaan, etta nuoren harjoittelussa tulisi olla mukana myos
muut osa-alueet, kuten nopeus, ketteryys, teho, kestavyys ja liikkuvuus. Malli on
tehty erikseen nais- ja miessukupuolelle. Naisilla nuoruusvaihe sijoittuu ikavuo-

siin 10—19 ja miehilla ikavuosiin 12-20.

Nopeusharjoittelun osalta suositellaan, ettd ennen murrosikaa nopeutta kehite-
taan plyometrisen harjoittelun, teknisen harjoittelun ja juoksutekniikan kehittami-
sen kautta. Murrosiassa kannattaa puolestaan keskittya voimaharjoitteluun,
plyometriseen harjoitteluun seka juoksunopeuteen maksimoidakseen nopeus-
ominaisuuksien kehittymisen. (Lloyd & Oliver 2012, 65.) Ketteryysharjoitteluun
littyen on vain vahan tutkimustietoa. Kuitenkin voidaan esittaa, etta siirtyessa
lapsuudesta nuoruuteen lisataan haastetta ja arsyketta avoimemmilla ja muuttu-
vammilla ymparistoilla. Liikkuvuusharjoittelun ei tule olla paapainona missaan
vaiheessa harjoittelua. Suositeltavaa on, etta liikkuvuuden kehittaminen ja yllapi-
taminen kuuluvat jokaisen urheilijan harjoitusohjelmaan, jotta lajin likkuvuusvaa-
timukset saavutetaan. (Lloyd & Oliver 2012, 66.)

YPD-mallissa esitetaan, etta kestavyysharjoittelun merkitys kasvaa siirryttaessa
kohti aikuisuutta. Lloyd ja Oliver esittavat kenties kiistanalaisen vaitteen siita, ettei
kestavyysharjoittelun tulisi olla missaan vaiheessa harjoittelun paafokus. Tata pe-
rustellaan silla oletuksella, ettad yksild altistuu lajispesifille kestavyysharjoittelulle
lajiharjoittelun ja kilpailuihin osallistumisen kautta. (Lloyd & Oliver 2012, 67.)

Virgile (2019) on tiivistanyt YPD-mallin idean infograafiin muotoon (Liite 2). Kes-
keistd YPD-mallissa on, ettda ennen murrosikaa harjoittelussa korostetaan erityi-

sesti voimaa, motorisia perustaitoja, nopeutta ja ketteryytta. Talloin harjoitusvaste
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perustuu pitkalti hermostolliseen adaptaatioon. Kun murrosika saavutetaan, al-
kavat harjoittelussa korostua myds lajispesifit taidot seka teho- ja hypertrofinen
harjoittelu. Tassa vaiheessa harjoitusvaste perustuu hermostollisen adaptaation
lisaksi hormonitoimintaan ja kypsymiseen liittyviin adaptaatioihin. Harjoittelussa
tulee huomioida yksildlliset erot liittyen sukupuoleen, kypsyysasteeseen ja har-
joitteluhistoriaan. (Lloyd & Oliver 2012, 69.)

3.3 Vastusharjoittelun polkumalli

Kantasalo ja Vahalummukka (2022) esittelevat artikkelissaan vastusharjoittelun
polkumallin lapsuudesta aikuisikdan. Vastusharjoittelulla tarkoitetaan menetel-
mia, joissa kaytetaan monenlaisia kuormia, erilaisia liikenopeuksia ja erilaisia
harjoitusmenetelmia. Vastusharjoittelun menetelmia ovat muun muassa kehon

painolla, vapailla painoilla, laitteilla ja kuminauhoilla tapahtuva harjoittelu.

Vastusharjoittelun suositukset perustuvat nayttoon, jonka mukaan lasten ja nuor-
ten vastusharjoittelulla on positiivisia vaikutuksia motorisiin perustaitoihin, voi-
maan, voimantuottoon, nopeuteen, tehoon, ketteryyteen seka lajisuorituskykyyn
(Behringer, Heede, Matthews & Mester 2011; Faigenbaum & Myer 2010; Gra-
nacher ym. 2016; Lesinski, Prieske & Granacher 2016; Lesinski, Herz, Schmel-
cher & Granacher 2020). Lisaksi vastusharjoittelu vaikuttaa positiivisesti urheilu-
vammojen ennaltaehkaisyyn seka lasten ja nuorten terveyteen ja hyvinvointiin
(Behm, Faigenbaum, Falk & Klentrou 2008; Lauersen, Andersen & Andersen
2018; Lloyd ym. 2014). Positiivisten harjoitusvaikutusten saaminen ilman suu-
rempaa riskia saada urheiluvammoja edellyttaa, etta vastusharjoittelu etenee

nousujohteisesti ja valvotusti (Kantasalo & Vahalummukka 2022).

Vastusharjoittelun polkumallin taustalla on luvussa 3.2 kasitelty Youth Physical
Development -malli (LIoyd & Oliver 2012). Vastusharjoittelun menetelmien sijoit-
tuminen eri vaiheissa kuvataan taulukon muodossa (Liite 3). Taulukossa esitel-
laan lasten ja nuorten kehittymisen vaiheet, seka eri vaiheisiin sijoitetut voima-
harjoittelun muodot. Murrosiassa olevan nuoren voimaharjoittelun menetelmia
ovat tasapaino- ja, plyometrinen harjoittelu, keskivartalo- vapaapaino- ja raskas

vastusharjoittelu, seka eksentrinen ja lajispesifi vastusharjoittelu. On kuitenkin



19

huomioitava, etta lahtokohtaisesti vastusharjoittelun muodot valitaan voimahar-
joittelun osaamisen, eika ikdvaiheen mukaan. (Kantasalo & Vahalummukka
2022.)

Meta-analyysin (Lesinski ym. 2016) mukaan vapaiden painojen kayttdminen on
tehokkain tapa kehittaa voimaa lapsuudessa ja nuoruudessa. Vapailla painoilla
tehtavat moninivelliikkeet kuten kyykyt, olympianostot ja niiden osaharjoitteet ke-
hittavat voimaa ja tasapainoa. Keskivartaloa tulisi harjoitella aina varhaislapsuu-
desta aikuisuuteen. Keskivartalon voima ja hallinta luovat pohjaa lajispesifeille
taidoille (Kantasalo & Vahalummukka 2020).

Plyometriset harjoitteet ovat tehokkaita harjoitteita yhdessa muun vastusharjoit-
telun kanssa (Kantasalo & Vahalummukka 2022). Plyometrinen harjoittelu tar-
koittaa iskuttavaa nopeusvoimaharjoittelua, joka suoritetaan usein kehonpainolla
tai pienella lisdvastuksella (Koskinen 2016). Alkuvaiheen plyometrisessa harjoit-
telussa voi keskittya pelkastaan oikeiden linjausten ja asennon yllapitamiseen
seka alatulon harjoitteluun (Behm ym. 2008). Harjoittelu on hyva aloittaa matala-
tehoisella hyppelylla ennen siirtymistd kovempitehoisiin harjoitteisiin (Kantasalo
& Vahalummukka 2022).
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4 LIIKUNTATAITOJEN OPPIMINEN JA OPETTAMINEN

4.1 Taidon oppimisen kasitteet

Kyvyt ja taidot sekoittuvat arkikielessa usein toisiinsa, vaikka ne eroavat merkit-
tavasti toisistaan. Liikuntakyvyt ovat pitkalti geneettisesti maaraytyneita, liikkunta-
suoritusten taustalla olevia yleisia tekijoita. (Kalaja & Kalaja 2022, 18.) Niihin on
mahdollista vaikuttaa harjoittelulla, mutta niiden muuttuminen on hitaampaa kuin
taidon kehittyminen (Jaakkola 2010, 79). Liikuntakyvyt vaikuttavat yksilén poten-
tiaaliin saavuttaa tietty taito (Magill 2007, 47). Kykyjen luokittelussa kaytetaan
yleisimmin Hirtzin (1988) luokittelua. Luokittelun mukaan liikkumisen kannalta
keskeisia kykyja ovat kinesteettinen erottelukyky, yhdistelykyky, reaktiokyky,
suuntautumiskyky, tasapainokyky, sopeutumiskyky ja rytmikyky.

Keskeista taidon maarittelyssa on, ettd se on seurausta harjoittelusta (Kalaja &
Kalaja 2022, 20; Jaakkola 2010, 46). Taidolla tarkoitetaan "tehtavaa, joka pitaa
sisallaan tietyn tavoitteen”. Motorinen taito voidaan maaritella taidoksi, joka vaatii
kehon liiketta tavoitteen saavuttamiseksi. (Magill 2007, 3-5.) Liikuntataitojen op-
pimisella tarkoitetaan "harjoittelun aikaansaamaa kehon sisaista tapahtumasar-
jaa, joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liikkeita” (Schmidt &
Lee 2005, 302). Vaikka oppiminen ei ole suoraan havaittavissa (Jaakkola 2010,
17), sitd kuvastaa suoritusten paraneminen, yhdenmukaistuminen, pysyvyys

seka kyky suorittaa opittu taito myds uusissa ymparistodissa (Magill 2007).

Kehonhallinta

——
| 1 | | |

Tasapaino Alastulo Koordinaatio Ketteryys Rytmi

Kuva 3. Kehonhallinnan osatekijat (Kalaja & Kalaja 2022)
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Kehonhallinta on monipuolista motorista taitavuutta, ja se on lasna kaikessa liik-
kumisessa. Sami Kalajan ja Teppo Kalajan (2022) maaritelmassa kehonhallinta
tarkoittaa kykya hallita kehoa kokonaisvaltaisesti ja tuntea kehon asennot, liikkeet
ja lihasten voimankayton vaihtelut. Kehonhallinta muodostuu eri osa-alueista
(Kuva 3). Hyvassa kehonhallinnassa hermoston, lihasten ja aistien toiminta na-
kyy tarkoituksenmukaisena, sujuvana ja turvallisena suorituksena. Liikkeet suo-
ritetaan hallituilla liikelaajuuksilla ja -radoilla. Liikkuvuus, voima ja kestavyys liit-
tyvat kiinteasti kehonhallintaan. Kehon hallinnan pettaminen voi esimerkiksi joh-
tua lihasvoiman heikkoudesta tai liikkuvuuden puolieroista. (Kalaja & Kalaja
2022, 15.)

4.2 Liikuntataitojen luokittelu

Liikuntataitoja voidaan luokitella useilla eri tavoilla. Luokittelun tunteminen auttaa
valmentajaa ymmartamaan erilaisten taitojen ominaispiirteita. Liikuntataidot muo-
dostavat hierarkian, jossa perustan luovat motoriset perustaidot. Motoristen pe-
rustaitojen paalle rakentuvat lajitaidot. Laaja likepankki helpottaa, tehostaa ja sy-
ventaa lajitaitojen oppimista. (Kalaja & Kalaja 2022, 20,23.) Kenties yleisin luokit-
telu on Gallahuen ja Donnellyn (2007) kayttama jako, jossa perusliikuntataidot
jaetaan tasapaino-, liikkumis- ja valineenkasittelytaitoihin (Taulukko 3). Keskei-
simmat perustaidot, joiden hallinta tukee lajia kuin lajia, on tummennettu taulu-
kosta (Tast ym. 2018, 14).

Taulukko 3. Motoriset perustaidot (Gallahue & Donnelly 2007)

Motoriset perustaidot

Tasapainotaidot Liikkumistaidot Vilineenkasittelytaidot
Taivuttaminen Kaveleminen Heittdminen
Ojentaminen Juokseminen Kiinniottaminen
Kieriminen Hyppaaminen tasajalkaa Potkaiseminen
Kaantyminen Loikkaaminen Vangitseminen
Heiluminen Kinkkaaminen Iskeminen

Ylésalaiset asennot Rytmissa hyppaaminen Sormilyonti
Py6riminen Laukkaaminen Pomputtelu

Alastulot Liukuminen Vierittdminen
Pysahtyminen Kiipedminen liImasta potkaiseminen
Vaistaminen
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Tasapainoilu

Taidot voidaan jakaa ympariston ennustettavuuden mukaan avoimiin ja suljettui-
hin taitoihin. Kun ymparistd on ennalta-arvattava ja suhteellisen pysyva, on ky-
seessa suljettu taito. Painonnostosuoritus lukeutuu suljetuksi taidoksi, silla ym-
paristo ei juurikaan vaihtele ja suorituksen ajoitus on urheilijan omassa hallin-
nassa. Suljetuissa taidoissa korostuu kyky saataa liiketekniikka tilanteen vaati-
malla tavalla. Mailapeleissa korostuvat avoimet taidot. Ymparistd muuttuu ja on
ennalta-arvaamaton, joten taidon suorittamisessa suoritustekniikan sijaan keski-
00n nousee oikea vastike ympariston arsykkeeseen. Etenkin oppimisen alkuvai-
heessa ympariston huomiointi on vaikeaa, silla keskittyminen on itse suorituk-
sessa. (Kalaja & Kalaja 2022, 22.) Onkin perusteltua aloittaa harjoittelu suljetussa
ymparistdssa ja taitotason kehittyessa siirtya avoimempiin ymparistoihin (Coker
2013; Magill & Anderson 2016).

4.3 Ekologinen dynamiikka

Taidon oppimisen perustana on Karl Newellin (1986) luoma ekologinen teoria.
Sen mukaan oppija, ymparisto ja tehtava ovat jatkuvassa dynaamisessa vuoro-
vaikutuksessa keskenaan. Naiden kolmen tekijan lisaksi keskeista on havainnon
ja toiminnan valinen yhteys (Kuva 4). Edella mainitut mallin perustekijat maarit-
tavat toimintatavan ja koordinaation erilaisissa liikunnallisissa haasteissa. (Jaak-
kola 2010, 41-42.) Ekologisessa dynamiikassa yhdistyvat kaksi teoriaa: ekologi-
nen psykologia ja dynaamisten systeemien teoria. Ekologisen psykologian mu-
kaan ihmisen kayttaytymista voidaan ymmartaa vain huomioimalla ymparisto,
jossa ihminen toimii. Ekologisen psykologian keskeisia kasitteita ovat affordanssi
ja rajoite. (Button, Seifert, Chow, Araujo & Davids 2020.)
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Yksilo

Havainto
Q\ e ( ) smsmmp oimintamalli
Toiminta

Tehtava Ymparisto

Kuva 4. Newellin malli taitojen oppimisesta (Davids, Button & Bennett 2008, 40)

Oppijan eli yksilon ominaisuuksiin lukeutuvat yksilolliset biologiset ja toiminnalli-
set tekijat, kuten paino, pituus ja aivojen rakenteisiin liittyvat hermoyhteydet. Yk-
sildon ominaisuudet ovat synnynnaisia, mutta myos kehityksen ja harjoittelukoke-
muksen seurausta. Ympariston tekijat ovat kehon ulkopuolisia tekijoita, kuten
maan vetovoima, valo, lampoétila seka muut tekijat, jotka eivat ole pysyva osa
suoritettavaa tehtavaa. Tehtavaan liittyvia tekijoita ovat tehtavan tavoite, sen suo-
rittamiseen liittyvat saannot seka siina kaytettavat valineet. (Jaakkola 2010, 41—
42.)

Rajoitteet ovat yksiloon, tehtavaan tai ymparistoon liittyvia muuttujia, jotka rajoit-
tavat liikeratkaisujen laatua ja maaraa. Ne toimivat myos mahdollistajina. Suo-
men kielessa “ohjuri” voisi kuvata rajoitteita (engl. constraints) osuvammin, silla
rajoite on melko negatiivissavyinen termi (Kalaja & Kalaja 2022, 113). Esimerk-
keja rajoitteista liikuntasuorituksissa ovat silmat kiinni suorittaminen, eri valineilla
ja saanndilla pelaaminen seka erilaisilla alustoilla likkuminen. Inminen sopeuttaa
oman toimintansa rajoitteiden mukaisesti dynaamisten systeemien avulla. (But-
ton ym. 2020; Davids, Araujo, Seifert & Orth 2015; Rudd ym. 2021; Van der Kamp
& Renshaw 2015.)

Ekologiseen psykologiaan liittyy suoran havainnoinnin kasite. Se tarkoittaa sita,
ettad ihmisen havainnot ohjaavat toimintaa ilman tietoista prosessointia. (Kalaja &
Kalaja 2022, 113). Liikuntasuoritus koostuu havainnoinnista, paatdksenteosta ja

toiminnasta. Oppija havainnoi jatkuvasti ymparist6aan, ja hydédyntaa saatua in-
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formaatiota liikkuessaan. Liikkuessaan han saa myos lisaa informaatiota. Voi-
daan sanoa, etta havainnointi on liikkumisen edellytys ja likkuminen on puoles-
taan edellytys havainnoinnille. Tiedostamattomalla on suuri rooli havainnoinnissa
ja liikkumisessa. (Birklbauer 2006.)

Affordanssit ovat ymparistoon ja yksiléon liittyvia toimintamahdollisuuksia. Suo-
menkielinen vastine affordanssille voisi olla tarjouma tai sallima (Kalaja & Kalaja
2022, 112). Taitava yksilo I10ytaa ymparistostdan enemman affordansseja kuin
noviisi. Ekspertti osaa huomioida olosuhteet, tuntee omat kykynsa ja kykenee
suunnittelemaan suoritustaan usealla vaihtoehtoisella tavalla. Noviisi puolestaan
ei nae ymparistdssa juurikaan affordansseja, ja hdnen mielessaan saattaa olla
vain yksi tapa toimia. Taidon opettamisen tavoitteista yksi on auttaa oppijaa 10y-

tamaan naita affordansseja eli mahdollisuuksia toimia. (Button ym. 2020.)

Dynaamisten systeemien teoriaan kuuluvat kehon itseorganisoituminen seka va-
pausasteiden hallinta. ltseorganisoitumiseksi kutsutaan sita, kun "kehon osat toi-
mivat yhdessa muiden kehon osien kanssa Idytaen tarkoituksenmukaiset toimin-
tamallit ilman tietoista prosessointia”. (Kalaja & Kalaja 2022, 113.) Nikolai Bern-
steinin (1975) mukaan oppimisen alkuvaiheen suoritusten kdmpelyys selittyy liik-
keen vapausasteiden "jaadyttamiselld”. Kun oppiminen etenee, niin vapausasteet
ikdan kuin sulavat ja useammat kehon osat paasevat osallistumaan suorituk-

seen.

4.4 Non-lineaarinen pedagogiikka

Non-lineaarinen pedagogiikka on kaytannon opetusmetodi, joka on johdettu eko-
logisesta dynamiikasta. Non-lineaarisen pedagogiikan periaatteita kuvataan ka-
sitteellinen mallin avulla (Kuva 5). Non-lineaarisen pedagogiikan taustalla on aja-
tus siita, ettei oppiminen etene lineaarisen suoraviivaisesti. Oppiminen voi edeta
valilla nopeammin ja valilla hitaammin, seka sisaltaa tasanteita tai jopa takapak-
keja. (Kalaja & Kalaja 2022, 125.) Yksi perusoletuksista tdssa opetusmetodissa

on se, ettd jokaisella yksillla on oma "motorinen kasialansa”. Taito siis muoka-
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taan vastaamaan kehoa, eika toisinpain niin kuin usein ajatellaan. Henkilokoh-
taista motorista kasialaa tulee kasitella varovasti, ja siihen tulee puuttua vain har-
kiten. (Chow, Davids, Button & Renshaw 2016; Rudd ym. 2021.)

Yksi non-lineaarisen pedagogiikan periaatteista on virikkeellisten ja konkreettis-
ten toimintaymparistojen ja tehtavien luominen. Ympariston ja tehtavien tulee
tuottaa paljon fyysista aktiivisuutta ja kutsua oppijaa toimimaan. (Kalaja & Kalaja
2022, 125.) Toistot ovat olennaisia oppimisen kannalta. Opetusjarjestelyihin ja
mallin nayttamiseen kaytetaan vain se aika, mika on opeteltavan taidon ja ryh-
man kannalta minimissaan tarpeen. Olemassa olevat tilat kaytetaan tehokkaasti
hyodyksi esimerkiksi luomalla useita suorituspaikkoja. (Hamalainen ym. 2015,
129.)

Suunnitteluperiaatteet

Representatiivisuus Rajoitteiden manipulointi

Tarkkaavaisuuden Informaation ja
suunta liikkeen yhdistaminen

Funktionaalinen vaihtelu

Pedagogiset kanavat
Harjoittelu — Ohjeet — Palaute

Tavoitteellinen toiminta

Kuva 5. Non-lineaarisen pedagogiikan kasitteellinen malli (mukaeltu Chow ym.
2016, 10).

441 Representatiivisuus

Nykytiedon mukaan keskushermostossa on yleisia motorisia ohjelmia, jotka vas-
taavat yhden taidon sijaan kokonaisista sarjoista samankaltaisia taitoja. Taidot
eivat ole toisistaan rippumattomia, vaan ne ovat kiintedsti yhteyksissa toisiinsa.

(Schmidt & Wrisberg 2008.) Tama tarkoittaa, etta jo opittuja taitoja hyddynnetaan
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siirtovaikutuksen avulla uusien taitojen oppimisessa. Valitsemme keskushermos-
tosta sen ohjelman, joka vastaa parhaiten uuden opeteltavan taidon tavoitteisiin.
Jos keskushermostossamme on paljon ja monipuolisesti yleisia motorisia ohjel-
mia, on todennakdisempaa l0ytaa opeteltavaa taitoa lahella oleva ohjelma.
(Jaakkola 2010, 93.)

Harjoitteluympariston tulisi olla mahdollisimman aito. Taitoa pyritaan harjoittele-
maan sellaisissa tilanteissa, joissa sita tarvitaan myohemmin. (Kalaja & Kalaja
2022, 125.) Tama periaate liittyy siirtovaikutuksen kasitteeseen ja harjoittelun
representatiivisuuteen. Siirtovaikutusta on kolmenlaista: positiivista, negatiivista
ja bilateraalista. Urheiluharjoittelu perustuu positiiviselle siirtovaikutukselle. (Val-
mennustaito.info 2021.) Positiivisessa siirtovaikutuksessa aiemmin opittu taito
helpottaa uuden taidon oppimista. Kyse on positiivisesta siirtovaikutuksesta myos
silloin, kun opittu taito pystytaan toteuttamaan muussakin ymparistossa kuin
siina, jossa se alkujaan opittiin. Negatiivisessa siirtovaikutuksessa aiemmin opittu
hairitsee uuden taidon oppimista, tai opittua taitoa ei pystyta siirtdmaan ymparis-
tosta toiseen. (Jaakkola 2010, 94-95.) Negatiivista siirtovaikutusta ei kuitenkaan
tarvitse pelata, silla se on usein valiaikaista ja sijoittuu oppimisen alkuvaiheeseen
(Magill 2007).

Wormhaudt, Savelsbergh, Teuniseen ja Davids (2018) esittelevat teoksessaan
"The Athletic Skills Model” siirtovaikutuksen eri muotoja. Siirtovaikutus voi perus-
tua liikemallien samankaltaisuuteen. Pallon ylakauttaheiton ja keihaanheiton va-
lilld on positiivinen siirtovaikutus johtuen liikkemallien samanlaisista koordinaation
ja liikesaatelyn vaatimuksista (Jaakkola 2010, 98). Havaintojen siirtovaikutuksen
myota tietyssa tilanteessa opittuja havainnointitaitoja pystytaan hyodyntamaan
toisissa tilanteissa. (Kalaja & Kalaja 2022, 132.) Jos pelitilanteet tai liikkujien va-
liset etaisyydet muistuttavat toisiaan, on havainnointikin hyvin samankaltaista
(Jaakkola 2010, 98). Koripallon ja salibandyn valilla on positiivinen havaintojen
siirtovaikutus, sillda molemmissa peleissa pyritaan tunkeutumaan vastustajan

kenttépuoliskolle ja hallitsemaan kenttatilaa. (Kalaja & Kalaja 2022, 132.)
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Siirtovaikutus voi liittyd samankaltaisuuteen strategioissa, saannoissa, suosituk-
sissa ja tekniikoissa. Tenniksessa ja padelissa peli-idea on samankaltainen, jol-
loin niiden valilla on kasitteen siirtovaikutus. Siirtovaikutus voi liittya fyysisiin omi-
naisuuksiin, jolloin toisessa lajissa kehitettyja fyysisia ominaisuuksia voi hyodyn-
taa toisessa lajissa. Esimerkiksi pyorailyssa ja pikaluistelussa vaaditaan saman-
kaltaisia kestavyysominaisuuksia. (Kalaja & Kalaja 2022, 132—-133.) Viides siirto-
vaikutuksen muoto liittyy koettuun patevyyteen. Hankittu patevyyden tunne ja it-
seluottamus yhdessa lajissa voi siirtyd myos toiseen lajiin. (Wormhaudt ym.
2018.)

4.4.2 Tiedostamaton oppiminen

Kaksi non-lineaarisen pedagogiikan periaatteita ovat tarkkavaisuuden suuntaa-
minen kehon ulkopuolelle, sekd oppimisen ohjaus konkreettisten apuvalineiden
seka mielikuvien avulla. (Kalaja & Kalaja 2022, 125.) Taidon oppimista tapahtuu
seka tiedostetusti etta tiedostamatta. Liikuntataitojen opettaminen on perintei-
sesti perustunut tietoiselle eli eksplisiittiselle oppimiselle. Talldin seka opettaja
etta oppija tietavat, mitd opetellaan ja kuinka oppiminen etenee. Implisiittisessa
oppimisessa oppija oppii tiedostamatta. Oppimisen tutkimukset ovat osoittaneet
tiedostamattoman oppimisen olevan luultua yleisempaa ja tehokkaampaa. (Ka-
laja & Kalaja 2022, 121.)

Kun tarkkaavaisuuden kohde on oman kehon ulkopuolella, on suoritus suju-
vampi. Tietoinen oman kehon liikkeiden tarkkailu saattaa puolestaan johtaa hi-
tauteen, kdmpelyyteen ja epataloudellisuuteen liikesuorituksessa. Kuitenkin op-
pimisen alkuvaiheessa voi tarkkaavaisuuden suuntaaminen oman kehon sisalle
olla parempi vaihtoehto. Kun taitotaso karttuu, tarkkavaisuuden kohde siirtyy kau-
emmas omasta kehosta ja nykyhetkesta, ja suuntautuu tulevaisuuteen. (Jackson
& Beilock 2008; Wulf 2009.) Tiedostamattomalla mielella on valtavan suuri infor-
maation kasittelypotentiaali. Se avaa huikeat mahdollisuudet taitojen oppimiselle.
Mielikuvat ovat toimiva kaytannén metodi tiedostamattoman oppimisen vahvista-
miseen. (Kalaja & Kalaja 2022, 121.) Nain suunnataan huomio pois oman kehon
sisalta. Esimerkkina tasta on juoksutekniikan eteenpain suuntautuvan kasien liik-

keen mielikuva "kuin juoksisit kapeaa kaytavaa pitkin.”
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4.4.3 Rajoiteperustainen opettaminen

Rajoitteiden avulla opettaminen kuuluu olennaisesti non-lineaariseen pedago-
giikkaan. Valmentaja manipuloi ekologisen dynamiikan kolmeen tekijaan: oppi-
jaan, ymparistoon ja tehtavaan liittyvia rajoitteita. Oppijaan liittyy erilaiset raken-
teelliset ja toiminnalliset rajoitteet. Valmentaja ei pysty vaikuttamaan rakenteelli-
siin tekijoihin, kuten oppijan mittasuhteisiin, mutta ne tulee tunnistaa ja huomioida
harjoittelussa. Yksiloon liittyvia toiminnallisia rajoitteita ovat tunteet, opitut tavat

toimia ja motivaatiotekijat. (Kalaja & Kalaja 2022, 125.)

Ymparistdoon kiinnittyvat rajoitteet voivat olla fyysisia tai sosiaalisia. Fyysisia ra-
joitteita ovat esimerkiksi erilaisilla alustoilla harjoittelu. Sosiaaliset rajoitteet voivat
olla parin liikkeiden jaljitteleminen tai yleison edessa toimiminen. Tehtavaan liit-
tyvat rajoitteet koskevat erilaisia suoritustapoja tai saantgja. (Davids ym. 2008;
Renshaw, Davids, Newcombe & Roberts 2019; Rudd ym. 2021.) Kuperkeikkaa
voidaan varioida tehtavaan liittyvien rajoitteiden avulla. Kuperkeikka voidaan
tehda esimerkiksi ilman kasia, silmat kiinni tai kasillaseisonnasta. (Kalaja & Ka-
laja 2022, 127.)

Rajoitteiden tehtavana on horjuttaa oppijan epaoptimaalisia liikeratkaisuja ja nain
paasta kohti parempaa liikeratkaisua. Oppijaa rohkaistaan etsimaan itseorgani-
soitumista ja kokeilemaan ja loytamaan itselle sopivimpia, uusia liikeratkaisuja.
Rajoitteiden avulla myos vahvistetaan suorituksen avaininformaatiota ja sen
kautta autetaan oppijaa I6ytamaan ja hydodyntamaan affordansseja eli mahdolli-
suuksia toimia. (Kalaja & Kalaja 2022, 125.) Kun oppija siirtyy kohti aikaisempaa
parempaa liikeratkaisua, tulee valmentajan antaa siitd palautetta (Davids ym.
2008; Gray 2020).

4.5 Peilikuvana harjoittelu

Siirtovaikutusta esiintyy kehon eri puolten raajojen valilla, jolloin kyse on bilate-
raalisesta siirtovaikutuksesta (Magill 2007). Bilateraalisen siirtovaikutuksen mu-
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kaan taidon oppiminen on helpompaa toisella raajalla, mikali se osataan jo vas-
takkaisella raajalla. Kehon eripuolisten raajojen valinen siirtovaikutus selittyy silla,
etta oppija on jo ratkaissut tarvittavat taitoon liittyvat kognitiiviset ongelmat. Toi-
nen selitys perustuu motorisiin ohjelmiin. Kun ohjelma on jo kerran muodostunut,
samaa motorista ohjelmaa hyddynnetaan myds kehon toisen puoliskon toimin-
nassa. (Jaakkola 2010, 100—-101.) Liikuntataitoja kannattaa siis harjoitella myds
heikommalta puolelta. Vaikka vain toista raajaa harjoitettaisiin, molemmat raajat
oppivat harjoiteltavaa taitoa. Useissa urheilulajeissa molempien kasien tai jalko-

jen kaytto parantaa suoritusta. (Kalaja 2013.)

Professori Stockel selvitti tutkimuksessaan (Stockel & Weigelt 2012) onko pa-
rempi tehda harjoituksissa ensin dominoivalla puolella, vai ei-dominoivalla puo-
lella. Tutkimuksen mukaan oppimistulokset ovat parhaimmat, kun harjoitellaan
ensin heikommalla raajalla ja sen jalkeen vahvemmalla. Tama johtuu aivopuolis-
kojen erilaisista rooleista liikesaatelyssa. Jos tavoitellaan liiketarkkuuden paran-
tamista, optimaalinen jarjestys on edelld mainittu. Jos tavoitteena taas on voiman
ja tehon tuotto, on tutkijoiden mukaan optimaalisempaa tehda harjoitteet ensin
paremmalla puoliskolla. My6és Haaland ja Hoff (2003) totesivat tutkimuksessaan,
etta bilateraalinen siirtovaikutus oli voimakkaampaa ei-dominoivasta raajasta do-

minoivaan raajaan.
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5 TAITOHARJOITTELUN OHJELMOINTI

5.1 Taitoharjoittelun ohjelmoinnin periaatteet

Damian Farrow ja Sam Robertson (2017) ovat kehittaneet taidon oppimisen oh-
jelmoinnin raamit soveltamalla fyysisen harjoittelun ohjelmoinnin periaatteita tai-
don oppimisen kontekstiin huippu-urheilussa. Ohjelmointimallin pohjana toimii
SPORT-lyhenne, jonka kirjaimet muodostuvat fyysisen harjoittelun periaatteista.
Niita ovat spesifisyys (engl. specificity), nousujohteisuus (engl. progression), yli-
kuormitus (engl. overload), palautuvuus (engl. reversibility) ja tylsyys (engl. te-
dium). Jokaiseen edella mainittuun periaatteeseen on keratty empiirista tukea tai-
don oppimisen kirjallisuudesta. Tata seuraa soveltaminen kaytannon taitoval-

mennukseen. (Farrow & Robertson 2017, 5-6.)

Taidon oppimisen ohjelmointimallin tarkoituksena on edesauttaa taitoharjoittelun
ja sen aiheuttamien muutosten mittaamista, seurantaa ja arviointia. Taitoharjoit-
telun ohjelmoinnin raamit mahdollistavat yha sivistyneempia kasityksia pitkaai-
kaisten harjoitusohjelmien ja interventioiden vaikuttavuudesta. Aiemmin taidon
oppimiselle ei ollut olemassa SPORT-mallin kaltaisia ohjelmoinnin periaatteita.
Taitoharjoittelun vaikuttavuuden ja periaatteiden arviointi ja systemaattinen mit-
taus on haastavampaa kuin fyysisten ominaisuuksien, kuten nopeuden ja voi-
man. Etenkin huippu-urheilussa pyritaan kehittdamaan useita eri ominaisuuksia ja
taitoja samaan aikaan, jolloin taitoharjoittelun vaikuttavuuden mittaaminen on hy-

vin haastavaa. (Farrow & Robertson 2017, 5-6.)

Toisena haasteena on taitoharjoittelun valiaikaisten ja pysyvien vaikutusten erot-
taminen. Useat taidon oppimisen tutkimukset on toteutettu tavallisille ihmisille yk-
sinkertaisia tehtavia ja paljon toistoja sisaltavien harjoitteiden avulla. Tallaisten
tutkimusten tuloksia on vaikea soveltaa huippu-urheilun kontekstiin. Tutkimustie-
toa taitovalmennuksen ohjelmoinnista huippu-urheilukontekstissa tarvitaan lisaa.
(Farrow & Robertson 2017, 5-6.)
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5.1.1 Spesifisyys

SPORT-mallin periaatteista ensimmainen on spesifisyys. Taitoharjoittelussa spe-
sifisyytta voidaan kuvata silla, kuinka paljon harjoittelu muistuttaa itse kilpailuti-
lanteen vaatimuksia (Henry 1968; Proteau 1992). Nykyisin on taitoharjoittelun
kohdalla alettu puhumaan representatiivisuudesta. Representatiivisuus on yksi
non-lineaarisen pedagogiikan kulmakivista. Sen mukaan kaikella tekemisella tu-
lisi olla joku yhteys opeteltavaan asiaan. Tama yhteys voi olla likemekaniikkaan,
havaintomotoriikkaan, taktiikkaan tai fyysisiin ominaisuuksiin liittyva. (Kalaja
2019.)

On nayttéa siita, ettda mitd enemman harjoittelu muistuttaa itse suoritusta tai kil-
pailutilannetta, sitd kuormittavampaa se on. Representatiivisuuden kasvaessa li-
saantyy fyysinen, kognitiivinen ja psykologinen kuormitus. Tehtavan representa-
tiivisuuden ja kuormituksen valinen suhde on tarkea huomioida, kun tarkastellaan

harjoittelun vaatimuksia pitkalla aikavalilla. (Farrow & Robertson 2017, 8-9.)

5.1.2 Nousujohteisuus

Taidon oppimisen kontekstissa nousujohteisuudelle 16ytyy kaksi maaritelmaa. Se
voi tarkoittaa yksilon kehittymista taitosuorituksessa. Nousujohteisuutta voi myos
tarkastella sen suhteen, mika on urheilijan kapasiteetti suorittaa ja sietaa taito-
harjoittelun kasvavaa kuormitusta. Kuorman kasvaminen voi toteutua kasvatta-
malla toistojen kokonaismaaraa, lisaamalla teknisia vaatimuksia ja spesifisyytta,
tai lisdamalla kognitiivisen ponnistelun tarvetta. (Farrow & Robertson 2017, 11.)
Ericsson, Krampe ja Tesch-Romer (1993, 363) esittavat etta toimija, joka pyrkii
ekspertiksi, hakeutuu tarkoituksellisesti sellaisiin harjoittelutilanteisiin, joissa teh-
tavan tavoite ylittdaa toimijan sen hetkisen suorituskyvyn. Ericsson ja kumppanit
myOs esittavat, etta harjoituksen ohjaajan tulisi olla jatkuvasti mukana seuraa-
massa oppimisprosessia ja arvioida, milloin tehtavien vaikeuttaminen on tarkoi-

tuksenmukaista.

Kun tehtavalle asetetaan tavoitetta, on tarkeaa huomioida suorittajan sen hetki-
nen taitotaso seka harjoiteltavan taidon haasteellisuus suhteessa taitotasoon.
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(Farrow & Robertson 2017, 13.) Oleellista on |0ytaa oikea haasteellisuustaso eli
niin kutsuttu “challenge point”. Aloittelijalla tehtavan optimaalinen haasteellisuus-
taso on alaisempi kuin eksperteilla, vaikka tehtavan haasteellisuus suhteutettai-
siinkin yksilon omaan taitotasoon. (Guadagnoli & Lee 2004.) Optimaalisen haas-
teellisuustason I0ytymisen kannalta on tarkeda ymmartaa saatavilla olevan infor-
maation maaran ja tehtavan suhteellisen haastavuuden valinen yhteys. On kui-
tenkin tilanteita, jolloin nousujohteisuus ei ole taitoharjoittelussa tarkoituksenmu-
kaista. Jos prioriteettina on kehittaa urheilijan itsevarmuutta, vaatii se myos har-

joittelulta eri asioita. (Farrow & Robertson 2017, 12.)

5.1.3 Ylikuormitus

Ylikuormitus on positiivisen stressin aiheuttamista adaptaation eli sopeutumisen
aikaansaamiseksi (Kalaja & Kalaja 2022, 107). Taitoharjoittelussa kuormitus voi-
daan maaritella toistojen lukumaaran, tehtavan haasteellisuuden tai kognitiivisen
ponnistelun kautta (Farrow & Robertson 2017, 17). Kognitiivinen ponnistelu on
vastine koetulle rasittavuudelle taitoharjoittelussa. Se voidaan maaritelld mentaa-
liseksi tyoksi, jota tarvitaan taidon suorittamiseen liittyvassa informaation proses-
soinnissa ja paatoksenteossa. (Lee, Swinnen & Serrien 1994.) Kognitiiviseen
ponnisteluun voidaan vaikuttaa esimerkiksi lisaamalla tai vahentamalla liikkeen

tarkkuusvaatimuksia ja aikapainetta (Kalaja & Kalaja 2022, 107).

Seka laboratorio- etta jossain maarin sovelletuissa tutkimusasetelmissa on to-
dettu, etta paljon kognitiivista ponnistelua vaativa harjoittelu johtaa heikentynee-
seen suoritukseen, mutta erinomaiseen taidon oppimiseen. Satunnaisharjoittelu,
eli eri taitojen harjoittaminen samalla harjoituskerralla satunnaisessa jarjestyk-
sessa tai vuorotellen, vaatii enemman kognitiivista ponnistelua. Vahaista kogni-
tiivista ponnistelua vaativa harjoittelu, kuten blokkiharjoittelu, johtaa puolestaan
parempiin suorituksiin kyseisella hetkelld, mutta heikompaan taidon oppimiseen.
Blokkityyppinen harjoittelu voi olla kuitenkin perusteltua etenkin oppimisen alku-
vaiheessa. (Farrow & Robertson 2017, 14-15.)

Taitoharjoittelun alussa kehittyminen on nopeaa, mutta se hidastuu ajan myota.

Nain oppijan taytyy kayttdaa yha enemman tunteja oppimiseen saavuttaakseen
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oppimisen alkuvaiheeseen verraten kuitenkin vahaisempaa kehitysta. On kuiten-
kin esitetty, etta taitoharjoittelussa "vahemman on enemman”, kunhan harjoittelu
suoritetaan riittavan laadukkaasti ja keskittyneesti. Harjoitusolosuhteiden tulee
olla sellaiset, ettd ne haastavat ja kuormittavat oppijaa riittavasti, jotta tama joutuu
"venymaan” sailyttadkseen suorituksen laadukkaana. Kun taidon oppimisessa
saavutetaan suoritusten tasaisuus, on valmentajan aika muuttaa harjoituksen ra-
kennetta, jarjestysta tai saatavilla olevaa informaatiota kuormittaakseen oppijaa.
(Farrow & Robertson 2017, 16.)

514 Palautuvuus

Palautuvuus kertoo, kuinka pian taito palautuu entiselle tasolleen harjoittelutauon
jalkeen (Kalaja & Kalaja 2022, 107). Yleisena haasteena on ennustaa, kuinka
kauan voi olla harjoittelematta ennen kuin tauko alkaa nakya haitallisena suori-
tuksen kannalta. Olisi edullista pystya mittaamaan, minka asteista oppimista ta-
pahtuu tietyn harjoittelujakson aikana ja sen perusteella arvioida taidon pysy-
vyytta. (Farrow & Robertson 2017, 17.) Taidon pysyvyytta voidaan arvioida ha-
vainnoimalla harjoittelua, testaamalla taitosuoritusta harjoittelutauon jalkeen, tai
suorittamalla se eri ympéaristossa (Magill 2006). Adrimmainen testi eri ymparis-
toon siirtamisesta on taidon suorittaminen Kilpailutilanteessa. Talloin tarkastel-
laan, pystyyko urheilija sailyttamaan suorituksen tason myos kilpailupaineen alla.
Ydunella, levolla ja tauolla taitoharjoittelusta on mitd todennakoisimmin hyotya

taidon pysyvyyden kannalta. (Farrow & Robertson 2017, 18.)

Jotta harjoitusohjelmat eivat olisi tayteen ahdettuja, on valttamatonta priorisoida
tiettyja taitoja tietyn ajanjakson lapi. Taitoja, joita ei talloin maaratietoisesti harjoi-
tella, tulee ottaa suunnitellusti mukaan harjoitusohjelmaan jatkossa. Jotta ohjel-
mointi olisi systemaattista, tulee taitojen palautuvuutta rutiininomaisesti arvioida
ja seurata. Tallainen rutiininomainen seuranta mahdollistaa laajemman ymmar-
ryksen eri menetelmien ja niiden aikatauluttamisen toimivuudesta. (Farrow & Ro-
bertson 2017, 19.)
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5.1.5 Tylsyys

Tylsyys tarkoittaa harjoittelun monotonisuudesta johtuvaa ikavystymista. Tylsyy-
den katsotaan olevan vahingollista harjoitusohjelmalle. Tylsyytta voidaan valttaa
tarkoituksenmukaisella yhden tai useamman ohjelman muuttujan vaihtelulla, jol-
loin voidaan tarjota optimaalinen harjoitusarsyke (Kreaemer & Ratamess 2004).
Taidon oppimisen kontekstissa suosittu hokema Bernsteinin (1967) teoksesta lai-
nattuna on "toistoja ilman toistoa”. Tama perustuu ndkemykseen siita, etta liikkeet
ovat jatkuvasti muuttuvia ja kompleksisia, eika kahta samanlaista liiketta ole ole-
massa. Bernsteinin mukaan harjoittelussa tulisi keskittya harjoittamaan eri tapoja

ratkaista ongelma, eika toistaa itse ratkaisua.

Taitoharjoittelun liittyvista tutkimuksista voidaan kootusti todeta, etta vaihtelun
mahdollistaminen on aarimmaisen tarkeaa tylsyyden haitallisten vaikutusten valt-
tamiseksi. Kuitenkin kasitykset siita, mika olisi tarkoituksenmukainen vaihtelun
aste eri tasoisille oppijoille, vaihtelevat. On lisaksi vain vahan suuntaviivoja sille,
miten vaihtelua voitaisiin ohjelmoida pidemman aikavalin suunnitelmissa. Vaihte-
lun maaraa voidaan manipuloida seka yksittaisen harjoitteen sisalla, etta pitkalla
aikavalilla harjoitusjakson lapi. Kaksi olennaisinta tapaa vaihteluun ovat taitoon
liittyvien variaatioiden kayttoonotto seka ymparistoolosuhteiden vaihtelun lisaa-
minen. (Farrow & Robertson 2017, 20-21.) Liikesuorituksiin saadaan vaihtelua
manipuloimalla liikkeiden aika-, tila- tai voimavaatimuksia (Kalaja & Kalaja 2022,
124).

Tylsyyttd voidaan myds ehkaistd antamalla urheilijalle mahdollisuus vaikuttaa
harjoitteluun. Urheilija voi vaikuttaa esimerkiksi taitosuoritusten toistomaaraan tai
jarjestykseen, seka antamalla palautetta harjoittelusta. Mahdollisuus vaikuttaa on
yksi ihmisen psykologisista tarpeista. (Deci & Ryan 1985.) On kuitenkin huoleh-
dittava, etta urheilijan tekemat valinnat ovat linjassa taitoharjoittelun periaatteiden
kanssa. (Farrow & Robertson 2017, 22.)

5.2 Mikrosyklitason ohjelmointi
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Ylakoululeiritys koostuu yksittaisista leiriviikoista, joten ohjelmoinnin nakokul-
masta keskiossa on mikrosyklitason ohjelmointi. Mikrosyklilla tarkoitetaan perin-
teisesti viikon mittaista ajanjaksoa (Bompa & Buzzichelli 2019, 137). Makrosykli
puolestaan koostuu mikrosykleista ja kestaa 2—6 viikkoa (Bompa & Buzzichelli
2019, 159). Mikrosykli on harjoitusprosessin ohjelmoinnin tarkein tyokalu. Sen
sisaltd maarittda harjoitusprosessin laadun. (Bompa & Buzzichelli 2019, 137).
Harjoittelun ohjelmoinnin tulee olla joustavaa. Onkin suositeltavaa, etta valmen-
taja suunnittelee yksityiskohtaisen harjoitussuunnitelman yksi makrosykli kerral-
laan. Nain seuraava makrosykli voidaan suunnitella vastaamaan urheilijan sen
hetkista, todellista kehitysta. Paivittaiset harjoitukset mukautetaan urheilijan sen
hetken tilan mukaan. (Bompa & Buzzichelli 2019, 95.)

Mikrosyklin rakennetta ohjaavat harjoittelun tavoitteet ja haluttu suorituksen kehi-
tys. Mikrosyklin aikaisten harjoitusten jarjestys on merkittava tekija, silla yksittai-
sen harjoituksen aiheuttama vasymys voi vaikuttaa merkittavasti seuraavaan har-
joitukseen. (Bompa & Buzzichelli 2019, 138.) Mikrosyklin rakentamisessa on huo-
mioitava harjoittelun keskeisimmat teemat, kaytettavat harjoitusmetodit ja inten-
siteetin varioiminen viikon sisalla. Jokainen mikrosykli kannattaa aloittaa kay-
malla urheilijan kanssa lapi mikrosyklin teemoihin liittyvat tavoitteet ja kuinka ne
voidaan saavuttaa. Lisaksi kaydaan mahdollisesti lapi viilkon haastavin harjoitus
seka suorituksen tason vaatimukset. Mikrosyklin lopuksi valmentajan tulisi kes-
kustella urheilijan kanssa mikrosyklin tavoitteiden saavuttamisesta. Urheilijan
vahvuuksia tuodaan esille ja kehityskohteisiin tartutaan. Mikrosyklin aikana saa-
tua informaatiota valmentaja voi hyodyntaa tulevan samankaltaisia tavoitteita ja

teemoja sisaltavan mikrosyklin suunnittelussa. (Bompa & Buzzichelli 2019, 139.)

Useimmiten mikrosykli sisaltaa yhden huipun, joka tarkoittaa harjoittelun erittain
korkeaa vaativuutta. Huippu sijoittuu yleensa viikon kolmen keskimmaisen paivan
sisaan. Joissakin tapauksissa mikrosykli sisaltda kaksi huippua, joiden valissa on
yksi tai kaksi kevyempaa paivaa. Harjoitusten kuormittavuuden kuvaamiseen voi
kayttaa asteikkoa yhdesta viiteen, missa yksi tarkoittaa erittain korkeaa kuormi-
tusta ja 5 erittédin matalaa. (Bompa & Buzzichelli 2019, 142.)
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Mikrosyklitason suunnitelman tulisi olla mahdollisimman yksinkertainen ja kay-
tanndllinen. Suunnitelmassa tulee nakya ajankohta, tavoitteet ja harjoitusten si-
sallét ymmarrettavasti. (Bompa & Buzzichelli 2019, 145.) Mikrosyklin rakenne
maaraytyy harjoituskauden ja tavoitteiden mukaan. Yksi mikrosyklityyppi on ke-
hittdva mikrosykli. Kehittava mikrosykli sijoittuu tavallisesti valmistavaan harjoi-
tusjaksoon. Tallaisen mikrosyklin tavoitteena on kehittaa taitoja ja ominaisuuksia.
Kehittava mikrosykli voi sisaltaa jopa kaksi tai kolme korkean ja keskitason inten-
siteetin huippua. (Bompa & Buzzichelli 2019, 146.) Aina ei ole tarpeen mahdol-
listaa mikrosyklin sisalla riittavaa palautumista. Talléin urheilijan suoritus paranee
ja kehittyminen tapahtuu seuraavalla kevyemmalla mikrosyklilla. (Bompa & Buz-
zichelli 2019, 156.)
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6 LAJIEN VAATIMUKSET

6.1 Nuoren jaakiekkoilijan taitovaatimukset

Leijonanpolku on Suomen Jaakiekkoliiton luoma urheilijan polku. Leijonanpolku
selventaa, mitka asiat ovat missakin jaakiekkopelaajan ikavaiheessa oleellisia, ja
mihin asioihin kannattaa keskittya junioripelaajan kasvaessa kohti aikuiskiekkoi-
lijaa. Leijonanpolussa on nelja vaihetta, joista kaksi sijoittuvat juniorijaakiekkoili-
jan ylakouluvaiheeseen. 10—-14-vuotiaiden eli lasten kiekon pelaamisen vaihetta
seuraa 15—-19-vuotiaiden eli nuorten harjoittelun tehostumisvaihe. (Finhockey
2022a.)

Lasten kiekon pelaamisen vaiheessa fyysisten valmiuksien kehittdmisen osalta
pyritdan jalostamaan liikunnallisia perusvalmiuksia. Tavoitteena on kehittaa lihas-
kestavyytta, lihastasapainoa, jantevyytta ja ryhdikkyyttd. Tavoitteena on kan-
nusta omatoimisuuteen ja lisata juniorikiekkoilijan ymmarrysta harjoitusprosessin
vaikutuksista. (Finhockey 2022b.) Nuorten harjoittelun tehostumisvaiheessa kes-
kitytaan fysiikan osalta pelitaitoja tukevien fyysisten ominaisuuksien eli voiman,
kestavyyden ja nopeuden kehittdmiseen. Huomio on harjoittelun jaksotuksessa
ja rytmityksessa, seka kokonaisvaltaisen palautumisen edistamisessa. Harjoitte-

lussa keskitytaan laatuun ja tavoitteellisuuteen. (Finhockey 2022c.)

Jaakiekon vaatimukset fyysisten ominaisuuksien osalta ovat monipuoliset. Jaa-
kiekkoilijan tarkeitda ominaisuuksia ovat nopeus ja rajahtavyys, raajojen ja keski-
vartalon voima sekd aerobinen ja anaerobinen kestavyys. Ominaisuuksia tulee
kehittaa pitkajanteisesti ja suunnitelmallisesti. Vapaa-ajan liikunnan vahenemi-
sen ja lajispesifisyyden lisdantymisen seurauksena lasten ja nuorten yleiset lii-
kuntataidot ovat heikentyneet. (Pohjanvirta 2021, 2.) Kokeneet jaakiekkoon eri-
koistuneet fysiikkavalmentajat Samppa Jaakola ja Harri Tapio esittavat kaytan-
nénlaheisessa teoksessaan (2015) suuntaviivoja juniorijaakiekkoilijan fysiikka-
harjoittelulle. Heidan mukaansa hyvan jaakiekkoilijan perusedellytys on nopeu-
den, tasapainon, reaktionopeuden, ketteryyden ja yleisen kehonhallinnan jatkuva
kehittdminen (Jaakola & Tapio 2015, 60).
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Pohjanvirta (2021) on eritellyt lajianalyysissaan oheisharjoittelun suuntaviivat ika-
ryhmien mukaan. E- ja D-juniorit ovat 10—13-vuotiaita ja C2- ja C1-juniorit 14—15-
vuotiaita. On kuitenkin huomioitava, etta suuntaviivat eivat perustu kronologiseen
ikaan vaan siihen, missa vaiheessa murrosikaa kukin nuori on. D-junioreilla mur-
rosian vaikutukset ovat usein vield vahaiset tai jopa olemattomat. Tassa vai-
heessa motoristen perustaitojen, kuten juoksemisen, hyppaamisen ja tasapainoi-
lun tulee olla silla tasolla, etta voidaan alkaa keskittya tekniikoiden hiomiseen.
Hyppaamisessa huomio voisi olla kasien kaytdssa ja selan ja polvien linjauksissa

seka ponnistettaessa etta alastulossa. (Gamble 2008.)

Ennen murrosian alkamista keskitytaan kehittamaan kehon painoon suhteutettua
voimaa nopeus- ja kimmoisuusharjoittelun sekd monipuolisen liikkumisen avulla.
Kamppailulajit, kuten paini, ovat hyvia voiman kehittdmisen harjoittelumuotoja
nuorelle jaakiekkoilijalle. (Pohjanvirta 2021, 37.) Samaa nakemysta tarjoavat
Jaakola ja Tapio (2015, 124—-125) esittdessaan, ettd nuoren kiekkoilijan oheis-
harjoittelussa kannattaa hyddyntaa harjoitteita painista, yleisurheilusta, painon-
nostosta ja voimistelusta. E- ja D-junioreiden oheisharjoittelussa ei ole hyddyllista
panostaa varsinaiseen kestavyysharjoitteluun (Pohjanvirta 2021, 37). Tama na-
kemys perustuu siihen, ettd Rowlandin (2015) mukaan alle murrosikaisten maa-
ratietoisella kestavyysharjoittelulla saadaan vain pieni vaikutus maksimaalisen
hapenottokyvyn kehittymiseen. Pienpelit soveltuvat hyvin nuoren kestavyyden
harjoittamiseen, silla ne kehittavat kestavyyden lisaksi monipuolisesti taitoja, ja

ovat sen lisaksi mielekas ja motivoiva liikkumisen muoto. (Pohjanvirta 2021, 38.)

E- ja D-junioreiden oheisharjoittelussa taito ja monipuolisuus ovat selkeita priori-
teetteja, eika mitaan varsinaista fyysista ominaisuutta korosteta. Kuitenkin fyysis-
ten ominaisuuksien harjoittelemisen oppiminen on keskeista. Tassa vaiheessa
harjoittelun ohjelmointiin soveltuu non-lineaarisen periodisaation malli, jolloin liik-
keet ja toistomaarat vaihtuvat paivittain. Oppimisen kannalta on kuitenkin tar-
keaa, ettda samat harjoitteet toistuvat ohjelmassa tarpeeksi usein. (Pohjanvirta
2021, 39.)
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C2- ja C1-junioreiden ikaluokan eli 14—15-vuotiaiden biologisessa iassa voi olla
hyvinkin suuria eroja yksildiden valilla. Tama tulee huomioida fyysisten ominai-
suuksien harjoittelussa. Etenkin silla on vaikutusta voiman ja kestavyyden har-
joittamisen osalta. (Pohjanvirta 2021, 40.) Taitoharjoittelun tulee olla tassa vai-
heessa monipuolista yleisten liikuntataitojen kehittamista. Hyvana lisana ovat la-
jitaitoja tukevat ja kehittavat harjoitteet. Oheisharjoittelun tavoitteena on opettaa
pelaajia harjoittelemaan eri ominaisuuksia, jolloin he ymmartavat, mika harjoitte-
lussa on tarkeaa ja miksi tehdaan niin kuin tehdaan. Esimerkiksi nopeusharjoit-
telussa korostetaan taysilla yrittdmista ja pitkia palautusaikoja, kun voimaharijoit-

telussa opetellaan nostotekniikoita, linjauksia ja rytmeja. (Pohjanvirta 2021, 41.)

Nopeus- ja teho-ominaisuuksien harjoittelussa suositellaan eriyttamista sen mu-
kaan, missa vaiheessa murrosikaa yksild on. Tekniikkaan keskittyvat ne, joilla
murrosika ei ole tuonut viela tehonlisaysta lihasmassan kasvun myota seka ne,
joilla nopea pituuskasvu aiheuttaa kehonhallinnan haasteita. Varsinaiseen teho-
harjoitteluun voivat keskittyd jo massaa keranneet ja hyvan kehonhallinnan sai-
lyttaneet. (Pohjanvirta 2021, 42.) Voiman osalta tassa ikavaiheessa opetellaan
voimaharjoittelun periaatteita, nostotekniikoita ja oikeita linjauksia. Voimaharjoit-
telussa huomioidaan monipuoliset liikevalinnat seka intensiteetin ja tempon vaih-
telut. Tassa vaiheessa kannattaa keskittya kehittamaan erityisesti voimantuotto-
nopeutta. (Pohjanvirta 2021, 43.)

Maaratietoisempi kestavyysharjoittelu kannattaa aloittaa vasta kun murrosika on
alkanut. Oheisharjoittelussa kannattaa panostaa jatkuvaan matalatehoiseen ak-
tiivisuuteen kestavyyskunnon kehittamiseksi. (Pohjanvirta 2021, 44.) Maksimi-
kestavyys muodostaa myOs pienen osan kestavyysharjoittelusta. Tarkeaa on,
ettd sekd matalatehoinen harjoittelu etta korkeatehoinen harjoittelu todella teh-
daan niille tarkoitetuilla sykealueilla. (Munoz & Varela-Sanz 2018.) Etenkin kilpai-
lukaudella riittdva maksimikestavyysharjoittelu kuitenkin toteutuu pelien ja lajihar-
joitusten kautta (Pohjanvirta 2021, 45).

Aktiivisten liikkuvuusharjoitteiden tulee olla osa jokapaivaista alkulammittelya, ja
ne tulee suunnitella paaharjoitusta ajatellen (Pohjanvirta 2021, 45). Nain saadaan

yllapidettya ja kehitettya tarvittavia liikelaajuuksia. Lihaksia tulisi myds vahvistaa
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pitkilla lihaspituuksilla. Tahan tarkoitukseen soveltuvat kuormitetut liikkuvuushar-
joitteet. (Nagi & Alin 2020.)

Haastattelin Suomen Jaakiekkoliiton junioripaallikkd Kalle Valiahoa (2021) yla-
kouluikaisen jaakiekkoilijan taito- ja ominaisuusvalmennuksen suuntaviivoista.
Valiahon (2021) mukaan taitovaatimuksia ja vaadittavia ominaisuuksia tuodaan
esille juniorijadkiekkoilijoiden testipatteristojen kautta. Suomen jaakiekkoliitto on
kerannyt vuodesta 2010 lahtien Suomi Kiekko-testipatteriston avulla tietoa suo-
malaisten pelaajien fyysisesta kunnosta. Jaan ulkopuolella tapahtuvia testeja
ovat yhden jalan kyykky, leuanveto, istumaannousu, 30 metrin juoksu ja 5-loikka.
Lisaksi kiekkoilijan aerobista peruskuntoa mitataan 30 minuutin juoksutestilla ja
nopeuskestavyytta viivajuoksutestilla. (IIHCE 2022.) Valiahon (2021) viittaamaan
Pohjola-leirin testistoon kuuluvat lisaksi etunojapunnerrus ja kyykkyvalatesti
(Mennander 2020). Valiaho (2021) antoi haastattelussaan esimerkkeja testien
yhteyksista taitovaatimuksiin. Yhden jalan kyykky edellyttaa hyvaa keskivartalon
hallintaa, tasapainoa, lantion ja polvien linjausten hallintaa seka sellaisen liikku-
vuuden, joka mahdollistaa pienilla polvikulmilla tydskentelyn. 5-loikka on myos

hyvin taidollinen ja tekninen suoritus.

Valiaho (2021) nosti haastattelussa esille keskeisia ylakouluikaisen jaakiekkoili-
jan taitovaatimuksia. Pelaajan tulee osata ponnistaa ja laskeutua hallitusti yhdella
ja kahdella jalalla seka tuottaa nain voimaa. Kehonhallinta ja tasapaino ovat tar-
keita ominaisuuksia. Pelaajan tulee hallita keskivartaloa niin, ettei voimantuotto
falskaa puutteellisen jamakkyyden vuoksi. Jokaisen pelaajan tulee paasta kyyk-
kyyn. Suunnanmuutosten tulee onnistua eri suuntiin nopealla kiihdytyksella sai-
lyttden suunnanmuutoksessa hyvat linjaukset. Jaakola ja Tapio (2015, 100) ko-
rostavat jaakiekossa tarvittavien tukilihasten saanndllista harjoittamista ja lihas-
tasapainosta huolehtimista juniorijaakiekkoilijoiden vammojen ennaltaehkaisyyn.
Olkapaan ja lantion seudun tukilihasten vahvistaminen seka keskivartalon moni-

puolinen harjoittaminen tulee pitda mukana harjoittelussa.
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6.2 Nuoren painonnostajan taitovaatimukset

Painonnostossa kilpaillaan tempauksessa ja tydnnossa. Painonnosto on voima-
laji, jossa oikeaoppinen tekniikka on keskeisessa roolissa harjoittelussa ja kilpai-
lusuorituksissa. Maksimivoima, nopeus, tehontuottokyky ja liikkuvuus ovat pai-
nonnostajan tarkeimpia ominaisuuksia. Hyva tehontuottokyky vaatii hyvat maksi-
mivoimatasot seka suuren liikkenopeuden. Liikkuvuuden ja liikenopeuden avulla
painonnostaja liikkkuu tangon alle, kun levytanko on saavuttanut maksimikorkeu-

den. (Saynajakangas 2020, 2)

Painonnostajan harjoittelusta suurin osa suoritetaan levytankoharjoitteluina har-
joitteluadaptaatioiden spesifisyyden vuoksi (Stone, Pierce, Sands & Stone 2006).
Painonnostajan oheisharjoitteluun kuuluvat nopeusvoimaa kehittavat hypyt ja loi-
kat. Kuntosalilla suoritetaan esimerkiksi keski- ja ylavartaloa vahvistavia tukihar-
joitteita. (Saynajakangas 2020, 23-24.) Tukiharjoitteet tehdaan suurilla toisto-
maarilla ja kevyillda painoilla, ja yleensa lajiharjoituksen paalle (Lundahl 2016).
Painonnostajan harjoitteluun voi sisallyttaa matalatehoista kestavyysharjoittelua
kehittamaan peruskestavyytta ja tehostamaan palautumista. Kestavyysharjoitte-
lulla ei kuitenkaan ole suurta roolia painonnostajan harjoittelussa. (Saynajakan-
gas 2020, 23-24.) Lajinomaista kestavyyttd kehitetdan tekemalla pitkia, la-
jinomaisia liikkeita sisaltavia yhdistelmasarjoja ja vastusharjoittelua suurilla tois-
tomaarilla (Vorobyev 1980, 127).

Nopeusharjoittelu kuuluu osaksi painonnostajan nopeusominaisuuksien kehitta-
mista. Vaikka painonnostoliikkeilla kehittyy rajahtava voimantuotto ja nopeus, on
niissa usein haastava paasta maksimaalisiin liikkumisnopeuksiin. (Lundahl
2016.) Nopeusharjoittelu voi sisaltaa lyhyita juoksuspurtteja, yhden ja kahden ja-
lan loikkia ja hyppelyita, kuntopallon tai kuulan heittoja seka kevyilla painoilla teh-
tavia levytankosuorituksia. (Vorobyev 1980, 125.) On tarkeaa, ettéd nopeusharjoi-
tuksissa pyritdan maksimaaliseen liikenopeuteen ja ponnistukseen. Nopeushar-
joittelu suoritetaan levanneena. Riittadva nopeusharjoittelun maara painonnosta-
jalle on esimerkiksi teravat tasajalkaponnistukset kahdesti viikkossa 20-30 toistoa.
(Lundahl 2016.)



42

Painonnostovalmentaja Ari Moilanen on luonut "huipulle tahtaavan painonnosta-
jan urapolun”, joka sisaltaa yleiset tavoitteet luokka-asteittain lukuvuodelle 2021—
2022. Jokaiselle luokka-asteelle on luotu tavoitteita fyysisten ominaisuuksien ke-
hittdmisen osalta. Ennen ylakouluvaihetta korostuu liikunnallisten perustaitojen,
koordinaation, rytmitajun seka tasapainon kehittaminen. Tarvittavien liikeratojen
saavuttaminen varmistetaan liikkuvuusharjoittelulla. Harjoittelun on oltava moni-

puolista ja maarallisesti suurta. (Moilanen 2021b.)

7. luokan tavoitteena on hallita keskeiset laji- ja perusliikuntataidot. Lajin osuus
harjoittelun kokonaismaarasta nousee 50-80 %:iin. Harjoittelussa paapaino siir-
tyy lajitaitojen kehittamiseen. Tassa vaiheessa pyritaan yllapitamaan jo kehitet-
tyja yleistaitoja. Tarkeita fyysisia ominaisuuksia ovat nopeus, ketteryys ja liikku-
vuus. Painonnostajan testipatteristoon 7. luokalla kuuluvat etunojapunnerrus,
leuanveto, seinakorkeus, pituushyppy, 30 metrin juoksu, 5 kg kuulan heitto paan

yli seka 500 metrin juoksu. (Moilanen 2021b.)

8. luokan tavoitteena on oppia harjoittelemaan ja lisata lajiharjoittelun maaraa.
Lajiharjoittelun osuus on tassa vaiheessa jo 85-95 % harjoittelun kokonaismaa-
rasta. Paapaino on lajitaidoissa. Saavutettuja liikunnallisia perustaitoja pyritaan
yllapitamaan. Harjoittelussa huomioidaan mahdolliset pituuskasvun aiheuttamat
haasteet kehnohallinnalle. Saavutettu liikkuvuus pyritdan yllapitamaan. Tarkeita
ominaisuuksia ovat rajahtava voima, nopeus ja maksimivoima. 9. luokalla opitaan
kilpailemaan ja erikoistutaan painonnostoon. Lajiharjoittelun osuus kokonaishar-
joittelusta on 95-100 %. Tavoitteena on lajitekniikan taydellistyminen voimaomi-
naisuuksien paranemisen myota. Voimantuottokykya kehitetddn yhdessa rajah-

tavan lajinomaisen voimantuoton kanssa. (Moilanen 2021b.)

Moilasen (2021a) mukaan voimistelu ja telinvoimistelu soveltuvat hyvin ylakou-
luikdisen painonnostajan taitoharjoitteluun. Voimistelu kehittdd painonnostossa
tarvittavia liikelaajuuksia seka avaruudellista hahmotuskykya. Tarkeaa on rytmi-
kyky seka suunnanmuutoksen nopeus, jotta olympiaostoissa voidaan tehda ket-
tera allemeno. Painonnosto vaatii liikkuvuutta etenkin nilkoista, lantiosta seka ol-

kapaista.
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Haastattelin Suomen Painonnostoliiton nuorten vastuuvalmentajaa Kimmo Ul-
vasta (2022) ylakouluikdisen painonnostajan taito- ja ominaisuusvalmennuksen
suuntaviivoista. Ulvaksen mukaan nuoren painonnostajan oheisharjoittelussa
ovat tarkeita erityisesti paan ylapuoliset liikkeet ja niiden hallinta. Tahan tarkoi-
tukseen soveltuvat esimerkiksi kasillaseisonnan ja -kavelyn variaatiot. Ylavarta-
lon ja nilkan liikkkuvuus ovat lajin kannalta olennaisia. Puutteet likkuvuudessa ai-
heuttavat ongelmia. Voimistelu modifioituna painonnostajalle on isossa roolissa
taitoharjoittelussa. Yleisurheilun sisallot, kuten hypyt, loikat, spurtit ja kuulanheitot
soveltuvat hyvin painonnostajan oheisharjoitteluun. Ulvas korostaa peruskesta-

vyyden merkitysta. Hyva peruskestavyys edesauttaa harjoituksista palautumista.
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7 BENCHMARKING

7.1 Benchmarking kehittamismenetelmana

Kaytan opinnaytetyossani kehittamismenetelmana benchmarking-arviointia.
Benchmarking-arvioinnin kasitteellinen maarittdminen on vaikeaa johtuen mah-
dollisesti sen kaytanndllisista sidoksista. Menetelman pragmaattisuus onkin erot-
tava tekija varsinaisesta tutkimustoiminnasta. Arviointi on siis jarkevaa ainoas-
taan silloin, kun se vastaa toiminnan kehittamistarpeisiin. "Benchmarking’-ter-
mille ei ole suoraa suomenkielistd kdanndsta, mutta eri yhteyksissa on kaytetty
muun muassa vertailevaa arviointia, vertailua, parhaiden kaytanteiden etsimista
ja esikuva-arviointia. (Karjalainen 2002, 10-11.) Benchmarkingilla voidaan tar-
koittaa mita tahansa vertailevaa arviointia (Karjalainen 2002, 13). Benchmarking-
arviointi on melko joustavaa ja avointa, vaikka se sisaltaakin tiettyja tyypillisia piir-
teitad (Karjalainen 2002, 10).

Benchmarkingin tarkoituksena on verrata omaa toimintaa toisten toimintaan,
usein parhaaseen vastaavan kaytantoon. Benchmarkingin avulla identifioidaan
parhaat kaytannoét ja sovelletaan niitd oman organisaation toiminnan kehittami-
sen prosessissa (Palfreyman 1999). Benchmarking auttaa selkeyttamaan oman
toiminnan tasoa. Naapureiden innovaatiot voivat nopeuttaa oman organisaation
kehitysta. Benchmarking on monella tapaa yhteistoiminnallista. Organisaation si-
salla se virittaa yhteistyota ja yhteista tietoisuutta, ja organisaatioiden valilla se
voi johtaa eriasteiseen toveruuteen tai jopa yhteisiin projekteihin. (Karjalainen
2002, 13.) Toisen toimijan konkreettinen toiminnan ja kaytanteiden seuraaminen
on innostavaa ja motivoivaa. Benchmarking on yleisesti hyvaksytty kohtaamisen
menetelma, joka antaa luvan olla utelias ja avaa helposti oven toisten toimijoiden

maailmaan. (Karjalainen 2002, 17.)

Benchmarkingia kohtaan on esitetty myos kritiikkia liittyen siihen, voiko vertaileva
arviointi tuottaa uutta ajattelua ja uusia innovaatioita. Dervitsiotis (2000) esittaa,
ettd menetelma ei sovellu ohjaamaan tulevaisuuteen suuntautunutta toimintaa.
Kun ratkaisuja etsitaan jo olemassa olevista kaytanndista, kuinka ne voisivat tur-

vata toiminnan jatkon ennakoimattomassa tulevaisuudessa. Hanen mukaansa on
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myO0s naiivia olettaa, ettd organisaatiot paljastaisivat toisilleen todellisia menes-
tystekijoita ja innovaatiota. Benchmarking on kuitenkin uuden tuottamista, silla
parhaat kaytanteen joudutaan luovasti soveltamaan omaan organisaatioon sopi-
viksi. Benchmarking voi myos toimia innostuksen ja virikkeiden lahteena, mika

puolestaan saattaa johtaa aivan uusiin oivalluksiin. (Karjalainen 2002, 17-18.)

7.2 Benchmarkingin toteutus

Tavoitteenani on benchmarkingin avulla tunnistaa muiden urheiluakatemioiden
parhaat ja toimivat kaytanteet ylakoululeirityksen taito- ja ominaisuusvalmennuk-
sen ohjelmointiin liittyen. Tarkoituksena on soveltaa tuloksia oman tuotoksen ide-
oinnissa ja kehittelyssa ja talla tavalla kehittaa Lapin urheiluakatemian ylakoulu-
leiritystoimintaa. Benchmarking-prosessia kuvaan Karjalaisen (2002, 12) mu-

kaan viisiportaisen etenemisen avulla (Taulukko 4).

Taulukko 4. Benchmarkingin vaiheet

Prosessin vaihe Toiminta
1. Kehittamiskohteen Vapaamuotoiset keskustelut toimeksiantajan ja Lapin ur-
valinta ja rajaus heiluakatemian ylakoululeirityksen toimijoiden kanssa ke-

hittdmisen tarpeista

Ylakoulukoordinaattori

Taitoc kouluttaja

Fysiikka- ja ominaisuusvalmentajat

Jaakiekon lajivastaavat

Painonnoston lajivastaavat

2. Benchmarking-koh- | Tutustuminen urheiluakatemioiden ylakoululeiritystoimin-
teiden valinta taan (www-sivut)

Yhteydenotot sdhkdpostitse kolmeen urheiluakatemiaan
3. Benchmarking-haas- | Haastattelujen valmistelu teemoilla, avainsanoilla ja avoi-
tattelut milla kysymyksilla

Puolistrukturoidut teemahaastattelut Teams-videopuhelun
valityksella

Paakaupunkiseudun Urheiluakatemia 27.8.2021
Tampereen Urheiluakatemia 5.8.2021
Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia 29.9.2021

Haastatteluiden nauhoitus
4. Tulosten Muistiinpanojen kirjoittaminen nauhoituksista
analysointi

Tulosten tiivistaminen
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5. Tulosten soveltami- Parhaiden kaytanteiden soveltaminen oman tuotoksen ide-
nen omaan tuotokseen | oinnissa ja kehittelyssa

Valitsin benchmarking-arvioinnin kohteiksi Paakaupunkiseudun urheiluakate-
mian (URHEA), Tampereen urheiluakatemian ja Vuokatti-Ruka urheiluakate-
mian. Kohteet valikoituivat sen mukaan, etta kyseiset urheiluakatemiat ovat Suo-
men suurimpia ja ne jarjestavat ylakoululeiritystoimintaa. Arvioitavana toiminta-
prosessina on ylakoululeirityksen taito- ja ominaisuusvalmennuksen ohjelmointi.
Sain urheiluakatemioiden ylakoulukoordinaattoreiden yhteystiedot Lapin urhei-
luakatemian ylakoulukoordinaattorilta. Jos en saanut urheiluakatemian ylakoulu-
koordinaattoria kiinni, otin suoraan yhteytta urheiluakatemian taito- tai fysiikka-
valmentajaan. Otin yhteyttd benchmarking-kohteisiin sdhkopostin kautta. Sahko-
postiviestissa esittelin lyhyesti opinnaytetyoni idean seka benchmarking-toimin-
nan tavoitteet. Kysyin halukkuutta osallistua videohaastatteluun Microsoft Teams
-viestintaalustan valitykselld. Microsoft Teams valikoitui viestinnan valineeksi,
silla kyseinen sovellus on yleisesti tunnettu, helppokayttdinen ja mahdollistaa pai-

kasta riippumattoman viestinnan.

Toteutin videohaastattelut vuoden 2021 elo- ja syyskuun aikana. Haastateltaviksi
sain nelja ylakoululeirityksen taito- ja ominaisuusvalmennuksen parissa toimivaa
asiantuntijaa. Haastateltavat antoivat luvan keskustelujen nauhoittamiseen ja
haastateltavien nimien kayttoon opinnaytetyossa. Videohaastatteluita oli kolme
ja kukin haastattelu kesti 45—-60 minuuttia. Nauhoitin keskustelut, jotta voin kes-

kittya keskusteluun ja tehda muistiinpanot jalkikateen.

Haastattelutyyliani parhaiten kuvaavat teemahaastattelun ja asiantuntijahaastat-
telun piirteet. Teemahaastattelussa haastattelija perehtyy ensin tutkimusaihee-
seen ja paattaa, mitka ovat tavoitteen kannalta keskeisia teemoja. Kysymyksia ei
tarvitse muotoilla tarkasti etukateen, eika niita valttamatta esitetd samassa muo-
dossa haastateltaville. Haastattelija muotoilee vapaasti kysymykset paatetyista
teemoista. (Hyvarinen, Suoninen & Vuori 2022.)

Ennen haastatteluita perehdyin aiheeseen liittyvaan kirjallisuuteen ja kavin kes-
kusteluita Lapin urheiluakatemiassa toimivien valmentajien kanssa. Kirjasin tie-

donhaussa ja keskusteluissa esiin nousseita teemoja ylos. Valitsin ne teemat,
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jotka vastaavat parhaiten opinnaytetyon tavoitteisiin. Teemojen lisaksi valmistelin
avainsanoja ja valmiita avoimia kysymyksia sujuvoittamaan haastattelutilannetta.
Tutustuin etukateen jokaisen urheiluakatemian verkkosivujen avulla niiden jarjes-

tamaan ylakoululeiritystoimintaan.

Teemahaastattelun vahvuutena on, etta vastaamisen vapaus antaa haastatelta-
van puheelle oikeutta (Hirsijarvi & Hurme 2001). Pyrin haastatteluissa aitoon dia-
logiaan ja vapaamuotoiseen keskusteluun. Halusin antaa tilaa haastateltavan
asiantuntijuudelle ja mahdollisille sivuraiteille, joista voisi poikia oman tuotoksen
kannalta hedelmallistd keskustelua. Oma roolini ei ollut passiivinen, eika nakoé-
kulmani objektiivinen. Reagoin haastateltavien sanomisiin, jaoin omia kokemuk-
sia, kysyin lisakysymyksia, haastoin ja kyseenalaistin. Asiantuntijahaastattelussa
voi olla toisinaan hyva esiintya itse asiantuntijana, kun taas joskus oman tieta-
mattdmyyden korostaminen tarjoaa enemman tietoa (Alastalo, Akerman & Vaitti-
nen 2017, 214-232). Toin haastattelun aikana esille, ettd omat kokemukseni
nuorten urheiluvalmennuksen parissa ovat rajallisia ja olen ensisijaisesti oppi-

massa ja kehittymassa valmentajana.

Kuuntelin haastattelujen nauhoitukset jalkikateen ja kirjoitin keskusteluista muis-
tiinpanot ranskalaisilla viivoilla. Muistiinpanoja kertyi yhteensa 15 sivua. Kokosin
lukuun 7.3 muistiinpanoista tiivistetyt kuvaukset, joissa kuvaan neutraalisti ja tii-
viisti kunkin urheiluakatemian tamanhetkisen toimintamallin. Poimin tuloksiin ne
asiat, joita koen pystyvani hyddyntamaan oman tuotoksen kehittelyssa ja ideoin-

nissa.
7.3 Benchmarkingin tulokset
7.3.1 Paakaupunkiseudun Urheiluakatemia

Kisakallion Urheiluopisto jarjestaa ylakoululeiritysta yhteistydossa Paakaupunki-
sedun Urheiluakatemian (URHEA) ja lajilittojen kanssa. Lukuvuoden 2021-2022
leirityksiin osallistui reilu 700 urheilijaa. Kisakallion Urheiluopiston asiantuntijapal-

velut, mukaan lukien fysiikkavalmennus, toteutetaan yhteistyossé URHEAN
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kanssa. Haastattelin fysiikkavalmentaja Asla Jaaskelaista, joka on paavastuulli-

sena ylakoululeirityksen fysiikkavalmennuksen kokonaisuudessa.

Taito- ja ominaisuusvalmennuksessa jokainen leiriviikko toteutetaan samalla
kaavalla (Taulukko 5). Maanantain harjoitus toteutetaan mahdollisuuksien mu-
kaan eri lajiryhmien yhteisena taito- ja koordinaatioharjoitteena, jonka aiheena on
aktivoiva alkulammittely. Tiistaina aiheena on taito, keskiviikkona voima ja tors-
taina kehonhuolto. Jaaskelainen vastaa maanantain ja tiistain sisaltdjen rakenta-
misesta ja vetamisesta. Voima- ja kehonhuoltopaivilla on puolestaan kaksi vas-
taavaa asiantuntijaa, jotka rakentavat ja vetavat niiden sisallot. (Jaaskelainen
2021.)

Taulukko 5. Kisakallion leiripaivien teemat

Maanantai Tiistai Keskiviikko Torstai

Yhteinen aktivoiva | Taito Voima Kehonhuolto
alkulammittely
(koordinaatio)

Jokaiselle neljalle vuoden aikaiselle leirille on etukateen maaritelty teemat jokai-
sen paivan osalta. Taitoharjoittelun osalta Jaaskelainen on suunnitellut jokaiselle
lukuvuoden 2021-2022 leirille paateemat (Taulukko 6). Vuoden aikaiset teemat
on vielad tasmennetty erikseen 7-, 8- ja 9-luokkalaisille nousujohteisesti helpom-
masta vaikeaan. Myds lukuvuoden aikana tapahtuu progressiota muun muassa
ymparistosta tulevia arsykkeita lisaamalla seka yhdistelemalla liikkeita liikesar-
joiksi. Voimaharjoittelun osalta syksyn aikana keskitytaan ala- ja keskivartalon,
seka yla- ja keskivartalon voimaharjoitteluun. Kevaalla opetellaan olympianostoja

seka voimamiestyyppista ja toiminnallisempaa voimaa. (Jaaskelainen 2021.)

Taulukko 6. Kisakallion taitovalmennuksen pelkistetyt teemat lukuvuoden aikana

Syksy 1 | - keskivartalon hallinta (pidot)
- hyppy, ponnistaminen, loikkaaminen ja alastulo
- jarrutus, pysaytys ja kiihdytys

Syksy 2 | - suunnanmuutos, ketteryys
- havainnointi ja havaintomotoriikka

- reaktiokyky ja tilanhahmotus

Kevat 1 | - lajikohtainen toiminnallinen voima, liikelaajuudet

- elainimitaatiot ja pariketteryys
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Kevat 2 | - rytmiikka, tempo ja sen vaihto
- liikesarjat ja combot, liikevirtaus

- tasapaino

Vaikka raamit ovat kaikille lajiryhmille samat, harjoittelussa huomioidaan kunkin
lajin erityisvaatimukset. Rytmisten voimistelijoiden harjoittelussa painotus on lii-
kelaajuuksien hallinnassa ja purjehtijoille tehdaan staattisia pitoja erikoisissa
asennoissa. Kasipalloilijalle tarkeaa on huomioida hartian takaosan voima ja etu-
osan liikkkuvuus ja lentopalloilijoille tarkeaa on esivenytys ja -lataus seka ojentajan
voima. Jaaskelaisen mukaan merkitsevaa on se, mita nuoret tekevat leirien vali-
sena aikana. Tama ajattelutapa tulee selkeasti esille suunnitelmassa. Kehon-
huoltopaivana muun muassa opetetaan dynaamisen ja staattisen liikkuvuuden
ero, "huonon” linjauksen hallinnan merkitys seka oman kehon kuuntelun taito.
Toinen keskeinen periaate mallin taustalla on keskittya suoritusten laatuun. Nain
harjoitus kehittda sitd ominaisuutta mitd se on tarkoitettu kehittamaan. (Jaaske-
lainen 2021.)

Taito- ja ominaisuusvalmennuksessa oli aikaisemmin kaytossa kotilaksyja varten
sovellus, joka kuitenkin jatettiin pois. Kotitehtavien tarkistukseen ei riittanyt re-
sursseja, eivatka kotitehtavat menneet yhteen kasilla olevan syklin kanssa. Jotta
leireilla opitut asiat saataisiin vietya nuorten arkivalmennukseen, ovat materiaalit
avoinna lajivalmentajille. Lajivalmentajat jakavat materiaaleja nuorten seuraval-
mentajille, jotka voivat halutessaan hyddyntaa niitd oman seuran oheisharjoitte-

lussa. (Jaaskelainen 2021.)

7.3.2 Tampereen Urheiluakatemia

Varalan Urheiluopisto jarjestaa ylakoululeiritysta yhdessa Tampereen Urhei-
luakatemian ja lajiliittojen kanssa. Leirityksellda on mukana kymmenen eri lajia.
Tampereen Urheiluakatemiasta haastateltavana oli ylakoululeirivastaava ja fy-
siikkavalmentaja Tiia Hautala. Varalan ylakoululeirityksen taito- ja ominaisuusval-
mennusta varten Hautala on luonut yhdessa liikkunnanopettaja Aila Sainion
kanssa taulukon, joka kattaa lukuvuoden neljan leiriviikon taito- ja ominaisuusval-

mennuksen sisallét. Mallissa painottuu monipuolinen taitoharjoittelu. Taulukko on
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luotu erikseen 7. ja 8-9. luokkalaisille. Taulukon taustalla ovat motoriset perus-
taidot seka VoimanPolku-konsepti. VoimanPolku-konseptin periaatteena on aja-
tus: "Voimaharjoittelussa ei voi oikoa.”. Konseptin tarkoituksena on antaa kaytta-

jalleen monipuolinen polku voimaan.

Jokainen leiriviikkko noudattaa motorisiin perustaitoihin pohjautuvaa kaavaa, jol-
loin ensimmaisen harjoitteen teemana on kehon linjaukset, tasapaino ja liikehal-
linta, toisen harjoituksen teemana on liikkumistaidot ja kolmannen valineenkasit-
telytaidot. Leirivilkon viimeisen harjoituksen tarkoituksena on soveltaa leirin ai-
kana tehtyja harjoitteita likeyhdistelmien seka pelien ja leikkien kautta. Silloin tai-
toja sovelletaan myds omaan lajiin. Harjoituksen paateeman lisaksi mallissa on
avattu kunkin harjoituksen sisallot. Mallissa 7. luokan harjoittelussa korostetaan
monipuolisen taitoharjoittelun rinnalla ominaisuuksista nopeutta ja voimakes-
kusta. (Hautala 2021.)

Fyysiset ominaisuudet korostuvat enemman 8. ja 9. luokan mallissa, jossa leirin
jokaisena paivana painotetaan taitoharjoittelun ohella joko nopeutta, kestavyytta
tai voimaa (Taulukko 7). Mallin nousujohteisuus nakyy harjoitteiden haastavuu-
den lisaantymisena leirista toiseen ja siirryttaessa luokka-asteelta seuraavaan.
Esimerkiksi tasapainoa harjoitetaan ensin alhaalla ja punnerrusasennossa, lo-
pulta ylosalaisin ja liikkeessa. Varalan ylakoululeirityksella palauttavia harjoitteita
on viikon aikana kolme, ja ne tehdaan taito- ja ominaisuusvalmennuksen ulko-
puolella. (Hautala 2021.)

Taulukko 7. Varalan taito- ja ominaisuusvalmennuksen pelkistetty viikkomalli 8-
9k

Harjoitus 1 Harjoitus 2 Harjoitus 3 Harjoitus 4

Kehon linjaukset, Monipuoliset liik- Valineenkasittelytai- | Taitojen soveltami-

tasapaino, liikehal- | kumistaidot dot nen —

linta lapileikkaus leirin
treeneista

Nopeus Kestavyys Voima Valinnainen omi-
naisuusosuus /
voimakeskustreeni

Varalassa taito- ja ominaisuusvalmennusta vetavat lajiryhmasta riippuen joko la-
jivalmentajat, asiantuntijat tai molemmat yhdessa. Taito- ja ominaisuusvalmen-

nuksen dokumentoinnista ja kotitehtavien huolehtimisessa vastuu on pitkalti laji-
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vastaavilla. Mallia voi noudattaa sellaisenaan tai soveltaa omalle lajille ja ryh-
malle sopivaksi, painottaen haluttuja ominaisuuksia. Malli antaa taito- ja ominai-
suusvalmennukselle suuntaviivat ja takaa monipuolisuuden toteutumisen. Pai-
nonnoston lajiryhman osalta taito- ja ominaisuusvalmennusta on kuitenkin toteu-
tettu pitkalti yksilollisten harjoitusohjelmien mukaan. Lukuvuoden aikaisilla lei-
reilla painotetaan jokaisella tiettya paateemaa seuraavassa jarjestyksessa: liik-

kuvuus, tekniikka, voima ja nopeus. (Hautala 2021.)

7.3.3 Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia

Vuokatti-Ruka Urheiluakatemia jarjestaa ylakouluikaisille nuorille lajista riippuen
3-5 viikon mittaista leirijaksoa lukuvuoden aikana. Leiritys tapahtuu paaasiassa
Vuokatin kampuksella. Leirityksen paalajit ovat talla hetkella maastohiihto, am-
pumahiihto ja yhdistetty. Haastattelin Vuokatti-Rukan Urheiluakatemian asian-
tuntijatiimiin kuuluvaa fysiikka- ja ravintovalmentaja Virpi Tuokkoa seka fysiikka-

valmentaja ja fysioterapeutti Juuso Joukasta.

Vuokatti-Rukan ylakoululeiritys on rakentunut vahvasti lajivalmentajien vetamana
kokonaisuutena. Asiantuntijatoimintaa on lahdetty rakentamaan vahvan lajival-
mennuskulttuurin oheen. Laji- ja leirikohtaiset asiantuntijatoiminnan hyodyntami-
set sovitaan lajivastaavan kanssa, ja fysiikkavalmennus raataléidaan viikkokoh-
taisesti. Asiantuntijan vetamaa fysiikkaharjoitusta tarjotaan paaasiallisesti kaksi
yhta leiriviikkoa kohden. Pienemmissa lajiryhmissa koko leiriviikon vetaminen voi
olla lajivalmentajan kasissa. Taito- ja ominaisuusvalmennuksen toteuttamiseen
ei ole luotu yleisia raameja. Joissakin lajeissa ollaan rakentamassa ylakouluvai-
heeseen mallia. Talla hetkella keskittyminen on ollut enemman toisen asteen vai-

heen rakentamisessa. (Tuokko & Joukas 2021.)

On tarkeaa, etta leiriviikko muistuttaisi sellaista harjoittelua, jota toivotaan tehta-
van myos leirien valisena aikana. Toki olosuhteiden vuoksi lajin osuus painottuu
normaalia arkea enemman. Ylakoululeirityksen taito- ja fysiikkavalmennuksen ta-
voitteena on saada monipuolistettua nuorten leirien valista harjoittelua, joka voi
olla melko kestavyyspainotteinen etenkin paikkakunnilla, joissa ohjattua harijoit-
telua on vain vahan. Harjoittelu leirien valissa saattaa tapahtua itsenaisesti tai



52

vanhempien ohjauksessa. Leirityksilla on oltava mukana toistuvasti tiettyja tar-
keita perusliikemalleja ja teemoja, kuten vaatimus kyykkyyn paasemisesta, lan-
nesaranaliikkeen hahmottaminen seka liikkuvuusvaatimukset. (Tuokko & Joukas
2021.)

Lajivalmentajat kommunikoivat nuorten arkivalmentajille, ja tekevat harjoitusoh-
jelmia leirien valiselle ajalle. Harjoitusohjelmia tulisi monipuolistaa esimerkiksi
taito- tai liikkuvuusharjoittelun osuutta lisaamalla. Asiantuntijatoiminnan tavoit-
teena on sparrata lajivalmentajia harjoittelun riittavaan monipuolisuuteen ja laa-
tuun seka antaa inspiraatiota harjoitusten sisaltoihin. Kestavyyslajeissa isoim-
pana haasteena on muun kuin kestavyys- ja lajiharjoittelun jaaminen vahaiselle
huomiolle. Siksi monipuolisen harjoittelun merkitysta pyritdan systemaattisesti

tuomaan esille. (Joukas & Tuokko 2021.)

Harjoittelun nousujohteisuus ja rytmitys ovat enemman lajivalmentajan vastuulla.
Taito- ja ominaisuusharjoittelun nousujohteisuuteen yhtena tydkaluna on kirjata
toteutuneet harjoitteet seka ryhman ja yksilon heikkoudet seka vahvuudet ylos,
jotta niihin on helppo palata seuraavalla leirilla ja nain kehittaa systemaattisesti.
(Joukas & Tuokko 2021.)
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8 OHJELMOINTIMALLIEN KEHITTAMINEN

8.1 Kehittamisprosessin vaiheet

Kehittamisprosessi tulee jakaa vaiheisiin, silla opinnaytetyon saa jarkeviin ja to-
teuttamiskelpoisiin osiin vain suunnittelemalla ja vaiheistamalla. Kun prosessi
vaiheistetaan, tulee toiminta paremmin arvioitavaksi, ymmarrettavaksi ja naky-
vaksi. (Salonen 2013, 21.) Opinnaytetydni kehittamisprosessin vaiheiden kuvaus
(Liite 4) perustuu I6yhasti Salosen (2013, 20) luomaan kehittamistoiminnan kon-
struktivistiseen malliin. Salonen korostaa mallissaan kehittamistoiminnan tutki-
muksellista otetta, osallistamista seka monipuolista menetelmaosaamista. Toimi-
joilla tarkoitetaan kehittamishankkeen vaiheissa keskeisesti mukana olevia hen-
kildita (Salonen 2013, 21).

Kuvaan kehittamisprosessia viiden vaiheen avulla. Vaiheita ovat aloitusvaihe,
suunnitteluvaihe, tydstovaihe, viimeistelyvaihe ja valmis tuotos. Liitteessa 4 on
jokaiselle vaiheelle maaritelty ajankohta, kaytetyt kehittamis- tai tiedonhankinta-
menetelmat, vaiheeseen liittyva dokumentointi ja tuotetut materiaalit seka vai-
heessa mukana olevat toimijat. Kehittdmisprosessin tuotoksena syntyvat ohjel-
mointimallit. Luvussa 8.2 sanallistan ohjelmointimallien tuottamisen taustalla ole-
vaa pohdintaa. Pohdinta pohjautuu synteesiin (Kuvio 1), joka muodostuu nykyti-
lan arvioinnista, teoreettisesta viitekehyksesta, benchmarkingin tuloksista seka

lajiliittojen asiantuntijoiden nakemyksista.

NYKYTILAN TEOREETTINEN
ARVIOINTI VIITEKEHYS
LAJILIITTOJEN

ASIANTUNTUAT BENCHMARKING

Kuvio 1. Ohjelmointimallien kehittdminen
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Analysoin benchmarkingin tuloksia vertailemalla eri urheiluakatemioiden malleja
keskenaan. Yhdistelen parhaita kaytanteita, joita benchmarkingin tuloksista on
tullut esille. Tarkastelen tietoperustaan pohjautuen kriittisesti benchmarkingin tu-
loksia ja niiden sovellettavuutta omiin tuotoksiin. Tulosten tulkintaa ja pohdintaa
varittavat lajiliittojen asiantuntijoiden Kalle Valiahon (2021) ja Kimmo Ulvaksen
(2022) seka Lapin urheiluakatemian toimijoiden nakemykset. Ulvas (2022) toimii
Lapin urheiluakatemian ylakoululeirityksella painonnoston lajivastaavana kau-
della 2022-2023, jolloin han tuo tuotosten kehittelyyn Lapin urheiluakatemian na-
kemysta. Muiden Lapin urheiluakatemian toimijoiden kanssa kaytyja keskusteluja
ei dokumentoitu, joten en viittaa heihin nimella pohdinnassa. Nakemykset kuiten-
kin ohjaavat ohjelmointimallien syntymista. Tutkimusaineiston ja lahdeaineiston
vuoropuhelun tarkeyttd korostetaan Vilkan (2010, 25) toiminnallisen opinnayte-

tyon ohjeistuksessa.

8.2 Ohjelmointimallien ideointi ja kehittely

Selkeyden vuoksi viittaan Padkaupunkiseudun Urheiluakatemian ylakoululeirityk-
sen taito- ja ominaisuusvalmennuksen malliin Kisakallion mallina, Tampereen Ur-
heiluakatemian malliin Varalan mallina ja Lapin urheiluakatemian nykyiseen mal-
liin Lapin mallina. Kisakallion ja Varalan ylakoululeirityksissa on kaytossa etuka-
teen suunnitellut raamit lukuvuoden aikaiselle valmennukselle, kun taas Vuokatti-

Rukan seka Lapin malleissa edetaan viikko kerrallaan.

8.2.1 Tavoitteet ja teemat

Luvun 2.3 nykytilan arvioinnissa Lapin mallin kehityskohteeksi nousi suunnitel-
mallisuuden puuttuminen lukuvuoden sisalla ja vuosiluokalta toiselle. Ohjelmoin-
timalli, joka tarjoaa tavoitteet ja teemat leiriviikkojen taito- ja ominaisuusvalmen-
nukselle, mahdollistaa selkean ja tavoitteellisen valmennuskokonaisuuden. Ta-
voitteiden ja teemojen tulee tukea harjoittelun monipuolisuuden ja nousujohtei-

suuden toteutumista.
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Valmennuksen tavoitteet ohjaavat ohjelmointimallin kehittelya. On tarkeaa poh-
tia, mita ylakouluvaiheen taito- ja ominaisuusvalmennuksella halutaan tarjota.
Mita urheilijan on tarkoitus osata yksittaisen leiriviikon tai koko kolmen vuoden
leirityskokonaisuuden jalkeen? Valmennukselle tulee asettaa konkreettiset ta-
voitteet ja kirjata ne ohjelmointimalliin nakyviksi, jotta valmennustoiminnan mer-

kitys olisi selkea seka valmentajalle etta urheilijalle.

Benchmarking-kohteiden mallien valilla on eroja, painotetaanko niissa leirien ai-
kana tapahtuvaa kehittymista vai pyritaanko niissa antamaan evaita leirien vali-
selle ajalle. Varalan mallissa korostuvat motoriset perustaidot ja monipuolisen
taitoharjoittelun merkitys. Varalan malli vastaa hyvin Suomen Olympiakomitean
(2020, 18) linjaukseen, jonka mukaan ylakouluvaiheen fysiikkavalmennuksen
tehtdvana on kehittda nuoren urheilijan perusliikuntataitoja. Suomen Jaakiekko-
liiton junioripaallikkd Valiaho (2021) nakee Varalan mallin vahvuutena jokaisen
leiriviikon monipuolisen sisallon. Toinen ylakouluvaiheen fysiikkavalmennuksen
tehtavistd on monipuolisen harjoittelun maaran lisaaminen (Suomen Olympiako-
mitea 2020, 18). Varalan mallissa tama tavoite toteutuu erityisesti leiriviilkon si-

salla.

Monipuolisen harjoittelun maaraa voi kuitenkin lisata myds vaikuttamalla leirien
valisen ajan omatoimiseen harjoitteluun. Vuokatti-Rukan mallissa korostetaan,
etta leiriviikon harjoittelun tulee muistuttaa harjoittelua, jota toivotaan tehtavan
leirien valisena aikana. Vuokatti-Rukan mallissa taito- ja ominaisuusvalmennuk-
sen tarkoituksena on nimenomaan monipuolistaa leiriviikkojen valista harjoitte-
lua. Lapin urheiluakatemian toimijat toivat esiin nakemyksen, jonka mukaan jo
yksi leiriviikon aikana opittu asia voi saada aikaan merkittavaa kehittymista leirien
valisena aikana. Yhtena esimerkkina on leiriviilkon aikana opittu liikkuvuusharjoit-

telun malli, jota nuori voi toteuttaa omatoimisesti leirien valisena aikana.

Kisakallion mallissa toteutuu hyvin ylakouluvaiheen fysiikkavalmennuksen (Suo-
men olympiakomitea 2020, 18) tavoite opettaa nuorille tapoja harjoittaa eri omi-
naisuuksia. Kisakallion mallissa harjoitellaan tapoja huoltaa omaa kehoa ja kehit-
téa voimaa. Naita opittuja harjoittelun periaatteita nuori voi hyodyntaa leirien va-

lisend aikana. Vuokatti-Rukan urheiluakatemian fysiikkavalmentajat Tuokko ja
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Joukas (2021) painottavat urheilijan ymmarryksen lisaamisen tarkeytta. On tar-

keaa, etta nuori hahmottaa, mika merkitys tietyn ominaisuuden kehittamisella on.

Kisakallion ja Varalan malleissa on etukateen luodut teemat kullekin harjoituk-
selle. Teemat ohjaavat harjoitusten ja leiriviikkojen sisaltoja. Kisakallion ja Vara-
lan malleissa leiriviikkojen vaihtelevat sisallot rakennetaan pysyvan, joka leirilla
toistuvan kaavan mukaan. Leiriviikon neljalle taito- ja ominaisuusharjoitukselle on
jokaiselle oma teema, joka toistuu leiriviikosta toiseen (Taulukko 8). Suomen Pai-
nonnostoliiton nuorten vastuuvalmentaja Ulvas (2022) piti Kisakallion mallin vah-
vuutena sen yksinkertaista ja helposti seurattavissa olevaa rakennetta. Joka lei-
riviikolla toistuva kaava helpottaa kehittymisen seurantaa ja pitaa harjoittelun mo-
nipuolisena. Paivakohtaisten teemojen ja leiriviikosta toiseen toistuvan kaavan
haasteena on 10ytaa sellaiset teemat, joiden varaan monipuolisen harjoittelun voi
rakentaa. Tarpeen on myos pohtia, miten ennalta maaratty paivakohtainen kaava

sovitetaan eri leireilla vaihtuviin tiloihin ja tilanteisiin.

Taulukko 8. Jokaisella leiriviikolla samat teemat eri sisalloilla

Leiri 1

Harjoitus 1 Harjoitus 2 Harjoitus 3 Harjoitus 4
Teema 1 Teema 2 Teema 3 Teema 4
Leiri 2

Harjoitus 1 Harjoitus 2 Harjoitus 3 Harjoitus 4
Teema 1 Teema 2 Teema 3 Teema 4
Leiri 3

Harjoitus 1 Harjoitus 2 Harjoitus 3 Harjoitus 4
Teema Teema 2 Teema 3 Teema 4
Leiri 4

Harjoitus 1 Harjoitus 2 Harjoitus 3 Harjoitus 4
Teema 1 Teema 2 Teema 3 Teema 4

Vaihtoehtoisena toteutustapana ovat teemaleirit, jolloin paateema vaihtuu koko-
naan siirryttdessa leiriviikolta toiselle (Taulukko 9). Tallaista lahestymistapaa kay-
tetdaan Varalassa painonnoston ylakoululeiritysten osalta. Tama lahestymistapa
mahdollistaa syvan perehtymisen tiettyyn osa-alueeseen. Teeman vaihtuminen
joka leirilla voi haastaa kehittymista ja sen seurantaa, jos eri leiriviikkojen sisal-
|6issa ei ole tarpeeksi toistuvia liikemalleja. Suomen Painonnostoliiton nuorten

vastuuvalmentaja Ulvas (2022) ehdottaakin painonnostoon ohjelmointimallia,
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jossa perustekeminen pysyy mukana joka leiriviikolla, mutta painotus tai nako-
kulma muuttuu leiriviikosta toiseen. Jokaisella leiriviikolla olisi tietty teema, jota
kaydaan tarkemmin lapi. Myos Vuokatti-Rukan urheiluakatemian fysiikkavalmen-
tajat Tuokko ja Joukas (2021) nakevat hyvana ratkaisuna eri painotukset eri lei-

reillda. Painotuksena voi olla esimerkiksi tietyn ominaisuuden kehittdminen.

Taulukko 9. Jokaisella leiriviikolla eri teema tai painotus
Leiri 1 Leiri 2 Leiri 3 Leiri 4

Teema 1 Teema 2

Teema 3 Teema 4

Lapin urheiluakatemian jaakiekon lajivastaavat ehdottavat, etta yhta leiriviikkoa
kohden olisi kaksi paateemaa, jotta leiriviikko olisi urheilijalle selkea kokonaisuus
ja harjoittelussa sailyisi punainen lanka. Nama kaksi teemaa voisivat toistua joka
toisella leirillda (Taulukko 10), jotta kehittymisen seuranta helpottuisi ja nousujoh-
teisuus voisi toteutua. Tata nakemysta tukevat myos Farrow ja Robertson (2017,
19), joiden mukaan on valttdmatonta priorisoida tiettyjen taitojen harjoittamista
tietyn ajanjakson lapi. Taitoja, joita ei talldin harjoitella maaratietoisesti, suunni-

tellaan mukaan harjoitteluohjelmaan jatkossa.

Taulukko 10. Joka toisella leiriviikolla samat kaksi teemaa

Leiri 1 Leiri 2 Leiri 3 Leiri 4
Teema 1 Teema 3 Teema 1 Teema 3
Teema 2 Teema 4 Teema 2 Teema 4

Mista taito- ja ominaisuusvalmennuksen teemoista leiriviikot voisivat koostua?
Taitoa ei ole tarpeen erottaa muista ominaisuuksista, kuten voimasta, nopeu-
desta, liikkuvuudesta ja kestavyydesta. Kutakin ominaisuutta voidaan harjoittaa
taidon nakokulmasta, ja se on etenkin urheilijanpolun valintavaiheeseen hyvin
soveltuva lahestymistapa. Hautala (2021) Tampereen urheiluakatemiasta ja
Jaaskelainen (2021) Paakaupunkiseudun urheiluakatemiasta painottavat mo-
lemmat fyysisten ominaisuuksien kehittdmista taitoharjoittelun avulla. Monipuoli-

nen taitoharjoittelu kehittaa samaan aikaan useita eri ominaisuuksia. Yhden leiri-
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viikon aikana ei ole mahdollista kehittaa merkittavasti esimerkiksi voima- ja no-
peusominaisuuksia. Leiriviikon aikana nakokulmaksi ominaisuuksien kehittami-
seen kannattaakin ottaa taito, tekniikka tai periaatteiden ymmartaminen. Varalan
mallissa fyysisistd ominaisuuksista voimaa, nopeutta ja kestavyytta aletaan tie-
toisemmin harjoittamaan siirryttaessa 8.-9. luokalle, kun 7. luokalla kyseisia omi-

naisuuksia ei eritelty taitoharjoittelusta.

Useat tutkimukset puoltavat nakemysta, etta kaikkia fyysisia ominaisuuksia tulee
harjoittaa yksilon kaikissa kehitysvaiheissa (Armstrong & Barker 2011; Bailey ym.
2010; Ford ym. 2012; Lloyd & Oliver 2012). Suomen Olympiakomitean (2021b)
mukaan ylakoululeirityksilla tulee noudattaa valtakunnallisia urheilijaksi kasvami-
sen sisaltoja. Sisaltosuosituksissa kuitenkin painotetaan eri perustaitoja ja omi-
naisuuksia eri vuosiluokilla. Tietylla ajanjaksolla toki kannattaa priorisoida tai va-
hentaa eri harjoitusmenetelmia yksilon kehitysvaiheen mukaan (Hooren & Croix
2020, 6). Kuitenkin kaikkien ominaisuuksien harjoittelu jokaisella luokka-asteella
on tarkeaa, joten en koe tarpeelliseksi painottaa tietyn luokka-asteen harjoitte-
lussa yhta tiettya ominaisuutta. Sen sijaan tiettyd ominaisuutta voi painottaa yh-

den leiriviikon aikana.

Luvussa 3.2 esitellyn YPD-mallin (Lloyd & Oliver 2012) mukaan nuoren urheilijan
harjoittelussa tulisi painottaa erityisesti perustaitoja ja lihasvoiman harjoittamista.
Kyseiset ominaisuudet antavat perustan muille fyysisille ominaisuuksille. Varalan
malli pohjautuu motorisiin perustaitoihin seka VoimanPolku-konseptiin, jolloin sen
voi tulkita korostavan ominaisuuksista juuri perustaitoja ja voimaa. Myos Kisakal-
lion mallissa korostuvat perustaidot ja voima, silla molemmille sisalldille on va-
rattu jokaisella leiriviikolla omat paivansa. Lapin mallin suuntaviivat eri luokka-
asteiden harjoittelun painotuksille (Lapin urheiluakatemia 2019) ovat linjassa
YPD-mallin kanssa siten, etta 7. luokalla painotetaan yleistaitavuutta, ja 9. luo-

kalla korostetaan lajinomaista voimaharjoittelua taidon nakdkulmasta.

Liikkuvuuden tulee olla Iasna nuoren harjoitteluohjelmassa jatkuvasti (Lloyd &
Oliver 2012, 66), joten ohjelmointimallissa se on jokaisella leiriviikolla mukana,

mutta ei valttamatta paapainona. Lloydin ja Oliverin (2012, 67) mukaan kestavyy-
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denkaan ei tulisi olla harjoittelun paapainona, silla nuori altistuu lajispesifille kes-
tavyysharijoittelulle lajiharjoittelun kautta. Kuitenkin kestavyysharjoittelun periaat-
teita voi opettaa leiriviikon aikana tekemalla viikon palauttavana harjoitteena pe-
ruskestavyysharjoitteen, tai tekemalla kerran leirivilkon aikana maksimaalista ha-
penottokykya kehittavan harjoitteen. Kyseinen tehoharjoittelu voi lisdantya siirryt-
tdessa 7. luokalta ylemmille luokka-asteille (Lloyd & Oliver 2012, 69). Koska kes-
tavyyden ja liikkuvuuden ei tarvitse olla harjoittelun paapainona missaan vai-
heessa, mahdollisuutena on painottaa leirityksen paateemoina fyysisista ominai-
suuksista erityisesti voimaa tai nopeutta. Tama lahestymistapa voisi soveltua jaa-
kiekon ohjelmointimalliin. Koska painonnoston lajiharjoittelussa korostuu voimak-
kaasti etenkin voimaominaisuuksien kehittaminen, kannattaa taito- ja ominai-
suusvalmennuksen puolella painottaa monipuolisesti muita fyysisia ominaisuuk-

sia.

Jokaisessa benchmarking-kohteessa korostetaan perustekemisen tarkeytta ja
riittdvaa samojen liikemallien toistamista leirityksen aikana. Vuokatti-Rukan ur-
heiluakatemian fysiikkavalmentajien Tuokon ja Joukaksen (2021) mukaan tiettyja
likemalleja, kuten kyykyn ja lannesaranan perusliikemalleja, on hyva pitaa vii-
kosta ja harjoituksesta toiseen mukana. Paakaupunkiseudun urheiluakatemian
fysiikkavalmentaja Jaaskelainen (2021) nakee, etta leiriviilkosta toiseen osa har-
joitteista voi pysya suhteellisen samana, silla harjoituksia kertyy vuoden aikana
niin vahan leiritysmuotoisessa valmennuksessa. Jaaskelainen kuitenkin muistut-
taa, etta liiallinen toistaminen voi aiheuttaa tylsyytta. Kuten luvussa 5.1.5 maini-
taan, tylsyys on vahingollista harjoitusohjelmalle. Tylsyytta voidaan ehkaista riit-
tavalla vaihtelulla, jota voi hyvin toteuttaa samojen liikkemallien sisalla esimerkiksi
varioimalla ja manipuloimalla aika- tai voimavaatimuksia (Farrow & Robertson
2017, 20-21; Kalaja & Kalaja 2022, 124).

Nousujohteisuutta ohjelmointimalliin voi tuoda lisaamalla taitoharjoittelun teknisia
vaatimuksia seka kognitiivisen ponnistelun tarvetta (Farrow & Robertson 2017,
11) leirivilkosta toiseen. Seka Kisakallion ettd Varalan malleissa nousujohtei-
suutta lukuvuoden sisalla ja vuosiluokalta toiselle toteutetaan muun muassa yh-

distelemalla liikkeita sarjoiksi seka lisaamalla arsykkeitd. Yksi keino toteuttaa
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nousujohteisuutta lukuvuoden sisalla voisi olla valineenkasittelytaitojen lisaami-
nen harjoitteluun lukuvuoden edetessa. Valineiden avulla on mahdollista tuoda
suoritukseen lisaa arsyketta ja toisaalta lisata fyysista kuormitusta. Taitoc Taito-
valmennuskonsepti toimii erinomaisena tyokaluna nousujohteisuuden toteuttami-
seen. Perustaito 1, Perustaito 2 ja Hallintataito -harjoituskokonaisuudet muodos-

tavat nousujohteisen polun taitojen kehittamiseen.

Osaamistaso seka biologinen ika vaikuttavat harjoitusmenetelmien valintaan. Yk-
silon tason mukaan esimerkiksi hyppy- ja loikkaharjoittelussa voidaan keskittya
tekniikkaan tai tehontuottoon. Plyometrisen harjoittelu kannattaa aloittaa matala-
tehoisella hyppelylld ennen siirtymista kovatehoisiin harjoitteisiin. (Kantasalo &
Vahalummukka 2022.) Painonnoston ohjelmointimallissa yksilon taitotaso maa-
rittda harjoitusmenetelman valinnan, silld valmennus toteutetaan yhteisleireina.
Koska jaakiekon ohjelmointimalli eritellaan 7. luokkalaisille ja 8.-9. luokkalaisille,
voi naihin kahteen malliin tuoda eroa hyddyntaen YPD-mallin (Lloyd & Oliver
2012) seka vastusharjoittelun polkumallin (Kantasalo & Vahalummukka 2022)

suuntaviivoja eri ikavaiheiden harjoittelulle.

8.2.2 Lajien vaatimukset

Nykytilan arvioinnissa luvussa 2.3 Lapin mallin kehityskohteeksi nousi urheilijoi-
den valmistaminen tulevaisuuden haastavampaan harjoitteluun. Kyseinen kehi-
tyskohde on Suomen Olympiakomitean (2022b) tavoite ylakouluvaiheen fysiikka-
harjoittelulle. Tahan tavoitteeseen paastaan, kun huomioidaan lajin vaatimukset
ja lajikohtaisen urheilijan polun asettamat suuntaviivat ylakouluvaiheen harijoitte-
lulle. Ohjelmointimallissa lajien vaatimukset tulee ndkya tavoitteissa ja valituissa
harjoittelun painopisteissa. Kisakallion ja Varalan mallit ovat molemmat yleisia,
eivatka lajiin sidottuja malleja. Molemmissa malleissa on kuitenkin mahdollisuus
painottaa eri lajiryhmille tarkeitd ominaisuuksia ja erityisvaatimuksia. Benchma-
ring-haastatteluissa korostettiin, etta fysiikkaharjoittelun linkittaminen lajiin on tar-
keaa motivaation ja harjoittelun mielekkyyden kannalta (Hautala 2021; Tuokko &
Joukas 2021). Kun nuori hahmottaa, mikd merkitys harjoitteella on oman lajin

kannalta, on harjoittelu oletettavasti motivoivampaa.
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Taito- ja ominaisuusvalmennuksessa tulee toteutua representatiivisuuden peri-
aate. Kaikella tekemisella tulisi olla yhteys opeteltavaan asiaan. Yhteys voi liittya
esimerkiksi likemekaniikkaan, havaintomotoriikkaan tai fyysisiin ominaisuuksiin.
(Kalaja 2019.) Fysiikkaharjoittelun tehtavana on tukea lajiharjoittelua, jolloin val-
mennuksessa on hyva nakya harjoittelun yhteys itse lajiin. Suomen Olympiako-
mitean (2019, 13) mukaan ylakoululeiritystoiminnan tulee olla lajin valmennuslin-
jausten mukaista ja lajiliiton hyvaksymaa. Lajiliittojen asiantuntijoiden haastattelut
(Valiaho 2021; Ulvas 2022) antavat lajin nakokulmaa ylakouluvaiheen taitohar-
joittelulle ja ylakouluikaisen urheilijan vaaditulle taitotasolle. Lajianalyysit (Poh-
janvirta 2021; Saynajakangas 2020) puolestaan avaavat lajin kannalta keskei-

simpia ominaisuuksia.

Jaakiekkoilijoiden taito- ja ominaisuusvalmennus toteutetaan poikien osalta pe-
rusleirien muodossa, jolloin 7. ja 8.-9. luokkalaiset harjoittelevat omissa ryhmis-
saan (Lapin urheiluakatemia 2021). Leijonanpolun (Finhockey 2022a) lasten kie-
kon pelaamisen vaiheen ja nuorten harjoittelun tehostumisvaiheen suuntaviivat
seka Pohjanvirran (2021) analyysin suuntaviivat E- ja D-junioreiden seka C2- ja
C1-junioreiden oheisharjoitteluun soveltuvat talloin tekemaan eroa 7. luokkalais-

ten ja 8.-9. luokkalaisten kiekkoilijoiden valmennukseen.

Painonnoston osalta leiritys toteutetaan yhteisleirien muodossa (Lapin urhei-
luakatemia 2021), jolloin 7.—9. luokkalaiset harjoittelevat samassa ryhmassa. Pai-
nonnostoon ei ole rakennettu niin sanottua virallista lajikohtaista urheilijan polkua.
Kokeneen painonnostovalmentajan Ari Moilasen (2021) rakentamia suuntavii-
voja eri ikavaiheiden harjoitteluun voi kuitenkin hyodyntaa ohjelmointimallin ke-
hittelyssa. Suomen Painonnostoliiton nuorten vastuuvalmentaja Kimmo Ulvas
(2022) nakee, etta painonnoston lajiryhman ollessa ylakoululeirityksella pieni, ko-
rostuvat yksildlliset erot taitotasoissa sen verran, etteivat luokka-asteeseen sido-

tut valinnat harjoitusten sisalldissa ole valttamatta tarkoituksenmukaisia.

Lajin vaatimuksia voi tuoda ohjelmointimallissa esille kehittamalla lajin edellytta-
mia liikkuvuusvaatimuksia (Lloyd & Oliver 2012, 66) tai tekemalla tukiharjoitteita,
joiden avulla voidaan ennaltaehkaista lajille tyypillisten vammojen syntymista.

Jaakiekon osalta voidaan talloin keskittya lantionseudun ja olkapaan tukilihasten
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vahvistamiseen (2015, 100), ja painonnoston osalta keksi- ja ylavartalon tukihar-
joitteisiin (Saynajakangas 2020, 23—24). Ohjelmointimallissa tulee nakya keskei-
simmat lajin erityisvaatimukset, jotka tulee huomioida valmennuksessa. Harjoit-
telun tulee kuitenkin olla monipuolista ja kehittda nuoren yleista urheilullisuutta ja
toimintakykya (Lapin urheiluakatemia 2019). Harjoittelun lajinomaisuutta voi ko-

rostaa nousujohteisesti 7. vuosiluokalta 9. vuosiluokalle.

8.2.3 Kotitehtavat

Lapin mallin kehityskohteena on omatoimiseen harjoitteluun kannustaminen. Ky-
seessa on Suomen Olympiakomitean (2022b) ylakouluvaiheen valmennuksen
vaatimus. Kyseiseen kehityskohteeseen voidaan vastata luomalla ohjelmointi-
malliin systeemi kotitehtaville, eli leirien valisena aikana tehtaville harjoituksille.
Kotitehtavien osalta ohjelmointimallissa voi hyddyntaa Lapin nykyisen mallin vah-
vuutta eli Taitoc Taitovalmennuskonseptia. Taitoc Taitovalmennuskonseptin har-
joitukset sisaltavat kotilaksyosuuden, jonka tarkoituksena on nimenomaan kan-

nustaa omatoimiseen harjoitteluun (Taitoc 2022b).

Missdan benchmarking-kohteista ei ollut haastatteluiden ajankohtana kaytossa
vakiintunutta systeemia leirien valisen harjoittelun ja kehittymisen edistamiseen
kotitehtavien avulla. Tuokko ja Joukas Vuokatti-Rukan urheiluakatemiasta (2021)
kuitenkin korostavat, etta kotitehtavia miettiessa kannattaa kayda keskustelua la-
jivastaavan tai -valmentajan kanssa. Taito- ja ominaisuusvalmentajan yhteistyo
lajivastaavan kanssa on tarkeaa kotitehtavia laatiessa, silla lajivastaava on usein
paremmin tietoinen nuorten leirien valisesta harjoittelusta ja rynman tarpeista.
Jaaskelainen Paakaupunkiseudun urheiluakatemiasta (2021) koki kotitehta-
vasysteemin haasteiksi Kisakallion mallissa sen sopimattomuuden meneilla ole-
vaan sykliin, kotitehtavien tarkistamisen vaikeuden seka resurssien puutteen.
Naen, etta kotitehtavasysteemissa tarkeaa on luoda yksinkertainen ja mielekas
kotitehtava, jonka nuori kokee osaavansa toteuttaa itsenaisesti. Kotitehtava voi
olla fyysinen harjoitus tai suunnittelutehtava. Kotitehtavan toteuttamiseen tulee

antaa evaita leirivilkkon aikana.
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Kotitehtavan kannattaa liittya joko edellisen tai seuraavan leiriviikon paateemoi-
hin, jotta se ei jaisi erilliseksi osioksi muusta valmennuksesta. Suomen Painon-
nostoliiton nuorten vastuuvalmentaja Ulvas (2022) ehdottaa, etta kotitehtava liit-
tyisi edellisen leirin teemaan, jolloin kotitehtava tarkistettaisiin seuraavan leirin
alussa ennen siirtymistd seuraavaan teemaan. Koska kotitehtavien suunnitte-
lussa tarkeaa on kommunikointi lajivastaavan kanssa, ohjelmointimallissa voi na-
kya ainoastaan esimerkkeja paateemaan liittyvista kotitehtavista. Lopullinen

suunnittelu on tehtava reaaliajassa lajivastaavan kanssa yhteistyossa.

8.2.4 Kayttoidea

Nykytilan arvioinnissa luvussa 2.3 Lapin nykyisen mallin kehityskohteena on laji-
vastaavan ja taito- ja ominaisuusvalmentajan valinen yhteisty0 ja ymmarrys val-
mennuksen kokonaiskuvasta. Toisena kehityskohteena on valmennuksen laa-
dun turvaaminen etenkin silloin, kun valmentajina toimivat harjoittelijat. Ohjel-
mointimallin tulee voida kayttaa tyokaluna valmennussuunnitelman laatimiseen

yhdessa lajivastaavan kanssa.

Lapin mallissa edetaan pitkalti viikko kerrallaan, jolloin joka leirivilkkon valmennus
suunnitellaan vastaamaan sen hetkisia tarpeita ja lajivastaavan toiveita. Tama on
Lapin nykyisen mallin vahvuus, ja kyseista vahvuutta viedaan ohjelmointimalliin
siten, etta ohjelmointimalli antaa tilaa leirikohtaiseen soveltamiseen. Myos
Bompa ja Buzzichelli (2019, 95) suosittelevat etta yksityiskohtainen harjoitus-
suunnitelma suunnitellaan yksi makrosykli eli jakso kerrallaan, jolloin suunnitelma
vastaa paremmin urheilijoiden todellista sen hetkista kehitysta. Kaikissa
benchmarking-kohteissa, huolimatta siita oliko kaytdossa etukateen suunniteltua
mallia vai ei, korostettiin vuorovaikutusta lajivastaavan kanssa leirikohtaisen
suunnitelman tekemisessa. Tampereen urheiluakatemian ylakoululeirivastaava
ja fysiikkavalmentaja Hautala (2021) tuo esille, ettd valmennuskokonaisuus yla-
koululeirityksilla voi jaada irralliseksi, jos jokainen osasto hoitaa ainoastaan oman

tonttinsa.

Ohjelmointimalli vastaa kysymykseen "Mita?”, kun taas valmentajan tehtavana
on vastata kysymykseen "Miten?”. Ohjelmointimallin kayttajan on tarkea olla tie-
toinen teoriasta ja filosofiasta ohjelmointimallin taustalla. Luku 4 liikuntataitojen
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oppimisesta ja opettamisesta tarjoaa teoriapohjaa valmennuksen suunnitteluun
ja kaytannon toteutukseen. Non-lineaarisen pedagogiikan mallia on vaikea tuoda
nakyvasti ohjelmointimalliin, silla pedagogiikka on niin vahvasti sidottuna niihin

valintoihin, joita valmentaja tekee kaytannon toiminnassaan.

Mikaan yleinen ohjelmointimalli ei pysty huomioimaan yksilollisyytta siina maarin,
kuinka tarkeaa se on valmennuksen kannalta. Sukupuoleen, kypsyysasteeseen
ja harjoitteluhistoriaan liittyvat yksildlliset erot tulisi huomioida valmennuksessa
(Lloyd & Oliver 2012, 69). Jaa kuitenkin valmentajan tehtavaksi |0ytaa harjoittei-
den oikea haasteellisuustaso eli “challenge point” eri yksil6ille (Guadagnoli & Lee

2004), jotta harjoittelu olisi seka turvallista etta kehittavaa.

Lapin urheiluakatemian (2019) linjausten mukaan fysiikkaharjoittelu pyritaan so-
vittamaan yhteen Iajiharjoittelun kuormituksen kanssa. Leirivilkkon harjoittelun
kuormittavuuden rytmityksessa voi hyédyntda Bompan ja Buzzichellin (2019,
142) teoksessa esiteltya mikrosyklin ohjelmoinnin tyokalua. Siind kuormittavuutta
kuvataan asteikolla viidesta yhteen. Lapin mallissa on ollut toisinaan kaytdssa
kuormittavuuden arviointi siten, etta 1 tarkoittaa matalaa ja 5 korkeaa intensiteet-
tia. Mikrosykli voi sisaltaa kuormittavuudessa esimerkiksi yksi tai kaksi huippua,
jolloin kuormittavuus on erityisen korkea (Bompa & Buzzichelli 2019, 142). Leiri-
viikko on urheilijan arjessa ylikuormitusviikko, silla harjoittelun maara kasvaa huo-
mattavasti verrattuna nuoren arkiharjoitteluun. Talloin leirivilkon aikana ei valtta-
matta tarvitse mahdollistaa riittavaa palautumista, silla leiriviikkoa seuraava viikko
toimii kevyempana mikrosyklina, jolloin suoritus paranee ja kehittyminen tapah-
tuu (Bompa & Buzzichelli 2019, 156.) Kuitenkin rytmitys viikon sisalla on tarkeaa,
jotta valtyttaisiin akillisen harjoittelun volyymin noususta ja sen aiheuttamasta va-

symyksesta johtuvilta haitoilta.

Suomen Painonnostoliiton nuorten vastuuvalmentaja Ulvas (2022) korostaa, etta
mahdolliset kilpailut vaikuttavat merkittavasti leiriviikon harjoittelun sisaltéihin,
minka takia painonnostokilpailuiden tapahtumakalenteria tulee seurata suunnit-
teluvaiheessa. Koen kuitenkin, etta itse ohjelmointimallia ei tarvitse kehitella kil-

pailuja silmalla pitden koska kyseessa on malli, eika kausisuunnitelma. Olisi ihan-
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netilanne, jos ohjelmointimallin teemat sopisivat paikallisten jaakiekko- ja painon-
nostoseurojen harjoitteluun, mutta aikaan ja paikkaan sitoutumaton ohjelmointi-

malli on yleispatevampi tyokalu.

8.3 Kehittamisprosessin arviointi

Arvioin kehittdmisprosessin vaiheita kriittisella otteella hyodyntaen lahteita tutki-
muksellisesta kehittamistoiminnasta (Toikko & Rantanen 2009) seka toiminnalli-
sesta opinnaytetyosta (Salonen 2013; Vilkka 2010). Reflektoin valitsemiani kehit-
tamisen menetelmia ja toimintatapoja. Arvoin valintojeni eettisyytta ja tuotetun

tiedon luotettavuutta.

Opinnaytetyon aiheen valinta tapahtui tyéelamalahtdisesti. Ylakoululeirityksen
taito- ja ominaisuusvalmennuksen kehittamistarpeet nousivat omista kokemuk-
sista harjoittelijana seka Lapin urheiluakatemian toimijoiden nakemyksista. Ke-
hittdmistoiminta vastaa aitoon toimintaympariston haasteeseen. Kehittamistoi-
minnan tavoitteet olivat melko laajat, mika johti osaltaan siihen, etta tietoperustan
tuli olla myos laaja ja monipuolinen. Nain tietoperustan avulla kyetaan perustele-
maan opinnaytetyon tuotoksia. Vilkan (2010, 43) mukaan aineiston maaraa ja

laatua ohjaa sen kyky vakuuttavaan valintojen perusteluun.

Teoreettisen viitekehyksen rajaaminen oli haastavaa, silla taitovalmennuksesta
ja ominaisuusvalmennuksesta 10ytyy lahes rajattomasti lahdeaineistoa. Valinta-
vaiheen harjoittelun laatutekijat (Mononen ym. 2014, 9) ohjasivat vahvasti teo-
reettisen viitekehyksen rakentumista, jolloin tietoperusta pysyi laajuudestaan
huolimatta yhtenaisena. Taito- ja ominaisuusvalmennuksen lahdeaineiston hake-
misessa korostuivat ohjelmoinnin nakokulma ja ylakouluvaiheen harjoittelun na-
kokulma. Suurin osa lahteista on julkaistu vuodesta 2010 eteenpain, mika vahen-
tda mahdollisuutta vanhentuneelle tiedolle. Teoreettisen viitekehyksen rakenta-
misen aikana kehitin erityisesti substanssiosaamistani liittyen nuorten urheiluval-

mennukseen.

Kehittamisprosessi tulee suunnitella mahdollisimman huolellisesti. Suunnitelma
kuitenkin tarkentuu tyoskentelyn aikana. (Salonen 2013, 17.) Vaikka tein opin-

naytetyolle aikataulusuunnitelman, ei prosessi noudattanut lainkaan suunniteltua
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aikataulua. Ajanhallintaan liittyvat haasteet arjessa nakyivat opinnaytetyoproses-
sin etenemisen haasteina. Prosessin jakaminen pienempiin osiin ja valietappei-
hin olisi tehnyt isosta kokonaisuudesta helpommin kasiteltavan, mika olisi edes-
auttanut prosessin etenemista. Koska prosessi ei edennyt suunnitellussa aika-
taulussa, jai opinnaytetydon pohdinnan ja johtopaatosten osioille seka itse tuotos-
ten luomiselle lilan vahan aikaresursseja suhteutettuna siihen, miten keskeisessa

asemassa ne ovat asiantuntijuuden osoittamisessa.

Pyrin pitamaan tutkimuksellisen otteen toiminnallisessa opinnaytetydssa ja kehit-
tamistoiminnassa. Raporttiosuudessa noudatin tieteellisen kirjoittamisen periaat-
teita. Pyrin metatekstuaalisiin ilmauksiin yhdistelemalla yhtenevaisia tai eriavia
nakemyksia samaa aiheitta koskien eri aineistoista. Pyrin merkitsemaan lahteet
aina alkuperaisen lahteen mukaan. Kerasin aineistoa benchmarking-haastatte-
luiden ja asiantuntijahaastatteluiden kautta. Kyseisilla tutkimuksellisilla menetel-
milla kerasin aineistoa, jota tarvitsin tueksi tuotoksen perusteltuun ideointiin ja
kehittelyyn, mika on Vilkan (2010, 7) mukaan tutkimustiedon tarkoitus toiminnal-

lisessa opinnaytetydssa.

Kehittamistoiminnan tulee olla vastuullista. Kehittajan tulee pyrkia luotettaviin tu-
loksiin seka pyrkia torjumaan virheellisia tulkintoja (Hyva tieteellinen kaytanto...
2002). Kaytin kehittamisprosessin aikana useita eri tyétapoja, kuten keskusteluita
ja haastatteluita. Valitsemiani tyotapoja yhdistaa niiden toimijoita osallistava
luonne. Haasteeksi kuitenkin nousi toimijoiden nakemysten seka objektiivisen tie-
don erottaminen toisistaan. Benchmarking-haastatteluiden ja lajiliittojen asian-
tuntijahaastatteluiden dokumentoinnissa en litteroinut aanityksia suoraan, vaan
tein vapaat muistiinpanot ranskalaisilla viivoilla. Koska haastattelutilanne oli kes-
kustelunomainen ja pyrki aitoon dialogiin, omat nakemykseni ja huomioni saat-
toivat johdatella haastateltavan vastauksia tiettyyn suuntaan. Otin tietoisen riskin
viitatessani benchmarking- ja asiantuntijahaastatteluiden haastateltaviin opin-
naytetyossani, silla mahdollisuus vaarille tulkinnoille on olemassa. Benchmar-
king-haastatteluihin viitatessa pyrin erottamaan toisistaan urheiluakatemian mal-
lia koskevan neutraalin faktatiedon ja haastateltavan henkildkohtaiset nakemyk-
set aiheesta.
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Kehittamisprosessin eettisyytta lisaa se, etta haastatteluihin osallistuminen oli va-
paaehtoista ja haastatteluiden aanittamiseen seka haastateltavien nimien mainit-
semiseen opinnaytetyossa kysyttiin lupa. Eettisyytta olisi lisannyt se, etta haas-
tateltavan kanssa olisi kayty raporttiosuuden kirjoittamisen jalkeen yhdessa lapi,
onko Kkirjoitettu asia totuudenmukainen eikd sisalla vaarinkasityksia. Useat
benchmarking-haastateltavat toivat esille, etta haastattelu oli ollut hyodyllinen ja
antanut lisaarvoa myoOs heille. Haastateltavat joutuivat haastatteluiden vuoksi

miettimaan perusteluja valinnoilleen.

Kehittamistoiminta on Toikon ja Rantasen (2009, 89) mukaan sosiaalinen pro-
sessi, joka edellyttaa vuorovaikutusta ja ihmisten aktiivista osallistumista. Koin
toimijoiden osallistamisen tarkeana kehittamisprosessissa, silla halusin kehitta-
mistoiminnan olevan sidoksissa tyoelamaan. Valmentajilla on paljon sellaista hil-
jaista tietoa ja kokemusosaamista, jota on vaikea tavoittaa tutkimuksia ja kirjalli-
suutta lukemalla. Kun prosessissa ovat toimijoiden ideat mukana, tuotos otetaan
todennakoisemmin kayttoon. Koen valmentajien kanssa kaydyt keskustelut ja
haastattelut koko kehittamisprosessin antoisimmaksi osuudeksi. Keskusteluiden
ja haastatteluiden avulla kehitin omaa tyoyhteisdosaamista ja verkostoiduin ur-
heiluvalmennuksen parissa toimivien ihmisten kanssa. Opin hyédyntamaan vuo-
rovaikutuksen ja viestinnan keinoja kehittdmistoiminnassa. Haastattelutilanteissa

harjoittelin ymmarrettavaa ja jasentynytta viestintaa.

Toimijoiden osallistaminen oli merkittavassa roolissa etenkin kehittamisprosessin
alku- ja suunnitteluvaiheissa, seka aineiston keraamisen vaiheissa. Kuitenkin toi-
mijoiden osallistaminen tuotosten konkreettisessa luomisprosessissa ja arvioin-
nissa oli puutteellista. Tuotoksista tuli lopulta oma ehdotukseni ja johtopaatokseni
pohjautuen opinnaytetyOprosessin aikana kerattyihin aineistoihin. Jos Lapin ur-
heiluakatemian toimijat olisi pidetty mukana projektissa alusta loppuun, olisivat
tuotoksetkin muotoutuneet paremmin toimeksiantajaa palveleviksi. Jos toimijat
eivat osallistu kehittamisprosessin kaikkiin vaiheisiin, virhemahdollisuuksien
maara kasvaa ja tuotosten luotettavuus heikkenee (Toikko & Rantanen 2009,
124).
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Toikko ja Rantanen korostavat, etta luotettavuus tarkoittaa kehittdmistoiminnassa
erityisesti tiedon kayttokelpoisuutta ja hyddyllisyyttd. Olennaista ei ole tiedon
suhde todellisuuteen, vaan sen kayttoarvo. Taman nakemyksen mukaan tieto on
tosi silloin, kun se on kayttokelpoista. (Toikko & Rantanen 2009, 121-125.) Ta-
han nakemykseen peilaten tuotokseni nakyy luotettavana, silla se on suoraan
hyodynnettavissa tyokaluna valmennustyossa. Tuotosten kehittelya ja ideointia
helpotti ajatus siita, ettei ole mahdollista tehda optimaalista ohjelmointimallia,
joka takaa parhaat mahdolliset tulokset ja joka soveltuu jokaisen yksilon valmen-
nukseen. Tuotokset ovat enemman valistuneita ehdotuksia mahdolliseksi toimin-
tamalliksi. Tuotosten luotettavuutta lisaa se, etta ne ovat rakentuneet luvussa 8.2
tehdyn synteesin perusteella. Jotta kehittamistoiminta olisi toimivaa ja monipuo-
lista, taytyy nayttoperustainen ja tieteellinen Iahestymistapa seka kokemustieto
yhdistdaa saumattomasti (Toikko & Rantanen 2009, 174). Luvun 8.2 pohdinnan

kautta pyrin tahan nayton ja kokemustiedon yhdistamiseen.
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9 JOHTOPAATOKSET

9.1 Taito- ja ominaisuusvalmennuksen ohjelmointimallit

Laajempana johtopaatoksena opinnaytetyossani toimivat tuotokset. Tuotoksina
syntyi Lapin urheiluakatemian ylakoululeirityksen taito- ja ominaisuusvalmennuk-
sen polut jaakiekon lajiryhmalle (Liite 5) ja painonnoston lajiryhmalle (Liite 8).
Jaakiekon malli on eritelty 7. luokkalaisille ja 8.—9. luokkalaisille. Ohjelmointimal-
leissa tiivistyvat pohdintaosuuden eli luvun 8.2 keskeisimmat johtopaatokset.
Opinnaytetyon liitteina on poimintoja ohjelmointimallien eri osioista. Kokonainen
ohjelmointimalli koostuu Excel -laskentataulukko-ohjelmiston avulla luoduista
taulukoista. Lajikohtaiset ohjelmointimallit sisaltavat kokonaiskuvan taito- ja omi-
naisuusvalmennuksen polusta paateemoineen (Liite 5; Liite 8) seka yhteenvedon
ohjelmointimallin osaamistavoitteista, harjoittelun painopisteistd ja viikkotason
rytmityksesta (Liite 6). Ohjelmointimallit sisaltavat lisaksi leirikohtaiset tavoitteet
ja sisallét (Liite 7; Liite 9). Ohjelmointimalli toimii tydkaluna valmennuksen suun-

nittelutydlle, joka puolestaan tapahtuu reaaliajassa.

Ohjelmointimalleissa on maaritelty yleiset osaamistavoitteet koskien kyseisen
vuosiluokan valmennusta. Lisaksi jokaista leirivikkoa kohden on maaritelty pie-
nemmat tavoitteet. Tavoitteilla lisataan valmentajan ja urheilijan ymmarrysta val-
mennusprosessin merkityksesta. Joka leirivilkon alussa tulee nuorille selventaa
kyseisen leiriviikon tavoitteet ja viikon lopuksi kdyda yhdessa lapi, toteutuivatko
ne. Jaakiekon 7. luokkalaisten mallissa yleisina osaamistavoitteina (Liite 6) on
hallita nuoren urheilijan motoristen perustaitojen paaliikesuunnat seka Taitoc Pe-
rustaito 1 -harjoituskokonaisuuden sisallot. Kyseiset tavoitteet ovat konkreettisia.
Jaakiekon 7. luokkalaisten mallissa leiriviikon sisallot rakentuvat osittain Taitoc
Perustaito 1 -harjoituskokonaisuuden teemoihin pohjautuen. Kyseisessa koko-
naisuudessa korostuu yksittaisten liikesuoritusten hahmottaminen ja oikeiden lii-
ketekniikoiden opettelu.

Jaakiekon 8.-9. luokkalaisille suunnatun ohjelmointimallin yleisissd osaamista-
voitteissa korostuu lajin kannalta keskeisten ominaisuuksien harjoittamisen peri-

aatteiden ymmartaminen. Tavoitteena on muun muassa oppia, milla tavoilla voi
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kehittaa maksimivoimaa ja mita on tarkea muistaa, jotta nopeusharjoittelu todella
kehittaisi nopeutta. Toisena osaamistavoitteena on hallita Taitoc Perustaito 2 -
harjoituskokonaisuuden sisallot. Kyseisen kokonaisuuden avulla korostetaan fyy-
sisten valmiuksien kehittamista taitoharjoittelun avulla, ja siirrytéan vahitellen yk-

sittaisista suorituksista liikkesarjoihin.

Painonnoston ohjelmointimallissa yleisina osaamistavoitteina ovat niin ikaan nuo-
ren urheilijan motoristen perustaitojen paaliikesuuntien hallitseminen, seka pai-
nonnoston kannalta tarkeiden ominaisuuksien harjoittamisen periaatteiden ym-
martaminen. Perustaito 1 ja Perustaito 2 -harjoituskokonaisuuksien sisaltdjen
hallitseminen on my6s osaamistavoitteena. Sisaltdjen valinta tehdaan yksilon tai-

totason perusteella.

Kaikki ohjelmointimallit sisaltavat jokaista leirivikkoa kohden 1-3 paateemaa,
jotka muodostavat punaisen langan leirivilkkon harjoittelulle. Vuoden aikaisen val-
mennuksen sisalldissa tulee olla toistoa, jotta kehittyminen ja sen seuranta mah-
dollistuvat. Jaakiekon ohjelmointimalleissa (Liite 5) nostetaan yhdeksi paatee-
maksi joka toisella leiriviikolla nopeus ja joka toisella voima. 7. luokkalaisille suun-
natussa mallissa kyseisten ominaisuuksien rinnalle paateemoiksi on nostettu mo-
torisia perustaitoja. 8.—9. luokkalaisten mallissa nopeuden ja voiman rinnalle on
nostettu paateemoiksi muita jaakiekkoilijalle tarkeitd ominaisuuksia, kuten kette-

ryys, teho ja kestavyys.

Vaikka kyseisia ominaisuuksia painotetaan tietyn leirivilkon aikana, on viikon ai-
kaisen valmennuksen sisaltd silti monipuolinen. Eri ominaisuudet tukevat toisi-
aan, jolloin niita ei ole tarpeen erotella toisistaan kokonaan. Nopeusominaisuuk-
sia voidaan kehittaa esimerkiksi plyometristen harjoitteiden, juoksu- ja loikkatek-
niikan kehittamisen, suunnanmuutosnopeuden harjoittamisen seka maksimivoi-
matasojen kasvattamisen kautta. Liikkuvuus on kiintedsti mukana jokaisen leiri-
viikon harjoittelussa. Kestavyysharjoittelun periaatteita opetellaan esimerkiksi te-
kemalla peruskestavyysharjoite viikon palauttavana treenina, seka tekemalla
mahdollisesti kerran leiriviilkon aikana maksimaalista hapenottokykya kehittavan
harjoitteen. Ominaisuuksien kehittamista lahestytaan nimenomaan taitoharjoitte-

lun ja oppimisen nakokulmasta.
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Painonnoston ohjelmointimallissa kaytetaan erilaista Iahestymistapaa. Painon-
noston taito- ja ominaisuusvalmennus toteutetaan teemaleirien muodossa siten,
ettd painotus on eri jokaisella leiriviikolla (Liite 8). Nakdkulman ja painotuksen
muuttuessa viikosta toiseen harjoittelun perussisallot kulkevat jatkuvasti mukana.
Jokaisella leiriviikolla toistuvan perustekemisen avulla toteutuu oppimisen kan-
nalta oleellinen toistaminen. Kun samoja sisaltoja harjoitetaan eri painotuksilla,
on kehittyminen ja sen seuranta helpompaa. Painonnoston ohjelmointimallissa
perustekeminen koostuu etenkin kahdesta kokonaisuudesta. Ensimmainen ko-
konaisuus on yleisurheilutyyppinen nopeutta ja nopeusvoimaa kehittava harjoit-
telu. Tama harjoittelu koostuu muun muassa hyppy- ja loikkaharjoittelusta, juok-
susta ja heitoista. Toinen kokonaisuus, josta perussisaltd rakentuu, on voimiste-
lutyyppinen kehonhallinnan harjoittelu modifioituna painonnostajalle. Kyseinen
kokonaisuus sisaltda muun muassa permantoharjoitteita, telinevoimistelua seka

kasillaseisonnan ja -kavelyn variaatioita.

Kun leiriviikon paateemana on perustaitojen tekniikka, painotetaan leirivilkon har-
joittelussa erityisesti yksittaisten liikemallien linjauksia ja tekniikoita (Liite 9). Kun
painotuksena on halittu liikkuvuus, korostetaan leiriviikolla harjoittelussa voiman-
tuottoa laajoilla liikeradoilla, ja opitaan kehittamaan lajin vaatimaa liikkkuvuutta.
Tehontuoton ollessa painotuksena pyrkimyksena on maksimaalinen suoritus.
Painotukset tuovat valmennukseen opetuksellista nakokulmaa lajin vaatimukset

huomioiden.

Lukuvuoden ensimmainen leiriviikko on muita lyhyempi. Ensimmaisella leirilla on
hyva mahdollisuus kartoittaa ryhman taitotasoa teettamalla ryhmalle Taitoc Tai-
tovalmennuskonseptin Perustaito 1 tai 2 Kehittymisen seuranta -kokonaisuus.
Kyseinen kokonaisuus koostuu Perustaito 1 tai 2 kokonaisuuden paateemoista
ja tarkeimmista liikesisalldista. Kehittymisen seuranta -kokonaisuus tukee sa-
malla nuoren orientoitumista taito- ja ominaisuusvalmennukseen ja sen tavoittei-
siin. Ensimmaisella leirilla painotetaan yleista urheilullisuutta ja monipuolisen lii-

kepankin tarkeytta.
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Harjoittelun nousujohteisuus toteutuu jadkiekon ohjelmointimalleissa siten, etta
siirryttaessa 7. luokalta 8-9. luokalle, tulee harjoitteluun mukaan tehoharjoittelu
ja hypertrofinen voimaharijoittelu. Lisaksi Taitoc Taitovalmennuskonseptin Perus-
taito 1 kokonaisuudesta siirrytdan Perustaito 2 kokonaisuuteen. 7. luokkalaisten
mallissa lukuvuoden aikainen nousujohteisuus toteutuu lisaamalla syksyn leireilta
kevaan leireille valineenkasittelytaitoja. Valineet tuovat harjoitteluun lisaa kuormi-
tusta ja arsyketta. Nousujohteisuus toteutuu myos siirtymalla Taitos Perustaito 1
-sisalloista Perustaito 2 -sisaltoihin. Painonnostossa nakyy lukuvuoden aikainen
nousujohteisuus siten, ettd valmennuksessa edetaan perusteista ja linjauksista
kohti lajinomaisen tehontuottokyvyn harjoittamista. Harjoitteiden vaativuustaso
tulee kuitenkin sovittaa urheilijan sen hetkiseen taitotasoon ja kehityksen vaihee-

seen, mista vastuu on valmentajalla.

Ohjelmointimalleissa on esimerkit leiriviikon lopuksi annettavista kotitehtavista.
Kotitehtavat liittyvat kyseisen leiriviikon paateemoihin. Kotitehtaviin palataan seu-
raavan leirin alussa. Kotitehtavat ovat ohjelmointimalleissa vain esimerkkeja, silla
taito- ja ominaisuusvalmennuksen kotitehtavat kannattaa suunnitella ja sopia yh-
dessa lajivastaavan kanssa. Nain nuorten sitoutuminen kotitehtaviin todennakai-

sesti paranee.

9.2 Jatkotutkimusehdotukset

Ohjelmointimallien arvioinnin ja kehittdmisen kannalta olisi hyodyllista, jos mallin
vaikuttavuutta voitaisiin mitata. Ohjelmointimallin vaikuttavuutta on kuitenkin
haastava arvioida etenkin leiritysmuotoisessa valmennuksessa luotettavasti, silla
taitojen ja ominaisuuksien kehittymiseen vaikuttavat niin monet muuttujat. Leirien
valinen aika on pidempi kuin itse leiri, jolloin kehittymisen kannalta muutosta voi
tapahtua enemman leirien valisena aikana. Suuntaa antavaa dataa mallin vaikut-
tavuudesta voi kuitenkin saada teettamalla nuorille Taitocin Kehittymisen seu-
ranta -kokonaisuuden leirikierron alussa ja lopussa, ja vertailla tuloksia keske-

naan.
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Mahdollisesti parempi lahestymistapa mallin vaikuttavuuden arviointiin voisi olla
tuotoksen kayttajalahtdinen arviointi. Talloin valmentaja, joka hyddyntaa ohjel-
mointimallia leiritysmuotoisen valmennuksen suunnittelussa, arvioi mallin toimi-
vuutta tyokaluna. Talloin valmentaja voi vertailla kokemustaan valmennuksen to-
teuttamisesta ilman ohjelmointimallia ja ohjelmointimallin kanssa. Myos lajivas-
taavan antama palaute ohjelmointimallista ja sen soveltumisesta lajia tukevaksi
kokonaisuudeksi on arvokasta tietoa. Palautetta voisi kerata myos urheilijoilta lei-
rivilkon lopuksi kysymalla, mité nuori kokee oppineensa leirin aikana. Talloin saa-

tua palautetta voi peilata leiriviikon tavoitteisiin.

Leirien valiselle ajalle annettavat kotitehtavat eivat ole olleet kiinteasti kaytossa
Lapin urheiluakatemiassa, joten niiden kayttdonotto ja toimivuus olisivat hyva jat-
kotutkimuksen aihe. Jo kotitehtavan tarkistusvaihe toimii hyvana mahdollisuutena
havainnoida, onko kotitehtavasysteemi toimiva. Jos kotitehtavien teko unohtuu

tai jos kehittymista ei tapahdu, systeemi vaatii todennakoisesti viela kehittamista.

Ohjelmointimallien vaikuttavuuden tutkimisen lisaksi ohjelmointimalleja voisi
luoda taman opinnaytetyon pohjalta myos muille ylakoululeirityksessa mukana
oleville lajeille. MyGs taman opinnaytetyon tuotoksia on tarpeen edelleen kehit-
taa. Jotta ylakouluvaiheen taito- ja ominaisuusvalmennus todella valmistaisi
nuorta tulevaan vaativampaan harjoitteluun, olisi kannattavaa luoda ohjelmointi-
malli, joka toimii polkuna toisen asteen harjoitteluun. Talloin tulee selvittaa mah-
dollinen suunnitelma toisen asteen harjoittelulle ja luoda ylakouluvaiheen malli
siten, ettd se valmistaa toisen asteen harjoitteluun jatkumon lailla. Ohjelmointi-
mallit antavat suuntaviivoja valmennuksen sisallGille. Non-lineaarisen pedagogii-
kan periaatteiden tuominen nakyvaksi ohjelmointimalleihin lisaisi sen toteutu-
mista taito- ja ominaisuusvalmennuksessa. Talldin ohjelmointimalli antaisi tyoka-

luja myds siihen, miten valmennusta tulisi toteuttaa.
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Liite 1. Urheilijan polun valintavaihe (Mononen ym. 2014, 10)
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Kuvio 3. Urheilijan polun valintavaihe.
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Liite 2. The Youth Physical Development Model (Virgile 2019, mukailtu Lloyd &

Oliver 2012)
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Liite 3. Vastusharjoittelun menetelmien sijoittuminen eri vaiheissa (Annala & Im-

monen 2022, mukailtu Granacher ym. 2016)
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Liite 4. Kehittamisprosessin vaiheet

toimijat menetelmat dokumentointi ja ajankohta
materiaalit
ALOITUSVAIHE:
idea opinndytetyosta, kehittamisen tarve, nykytilan arviointi
Lapin urheiluakatemia: sahkdpostiviestit - muistiinpanot 3/2021
- ylakoulukoordinaattori vapaamuotoiset keskustelut | >kehittdmisen tarpeet
- fysiikka- ja ominaisuus-
valmentajat
- jaakiekon lajivastaavat
- painonnoston lajivastaa-
vat
Taitoc Taitovalmennus-
konsepti
SUUNNITTELUVAIHE:
aiheen valinta, rajaus, menetelmat, aikataulu
Lapin urheiluakatemia: - opinnaytetydsuunni- 4-5/2021
fysiikka- ja ominaisuusval- telma
mentaja - opinnaytetyon aikatau-
lun suunnitelma
TYOSTOVAIHE:
->ohjelmointimallin ideointi ja kehittely

Teoreettisen viitekehyksen rakentaminen

tiedonhaku: kirjallisuus ja muistiinpanot 6/2021-

tutkimukset -> koonti tietoperustaksi | 4/2022

Benchmarking-haastattelut
Padkaupunkiseudun Ur- benchmarking-haastattelut - nauhoitukset 8-9/2021
heiluakatemia: Teamsin valityksella - muistiinpanot
Asla Jaaskeldinen -> tiivistdminen tulok-
Tampereen Urheiluakate- siksi
mia:
Tiia Hautala
Vuokatti-Rukan Urhei-
luakatemia:
Virpi Tuokko ja Juuso Jou-
kas
Lajiliittojen asiantuntijahaastattelut

Suomen Jaakiekkoliitto: asiantuntijahaastattelut - nauhoitukset 11/2021
Kalle Véliaho - muistiinpanot 5/2022

Suomen Painonnostoliitto:
Kimmo Ulvas

VIIMEISTELYVAIHE

VALMIS TUOTOS
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Liite 5. Jaakiekko — taito- ja ominaisuusvalmennuksen polku

LAPIN URHEILUAKATEMIAN YLAKOULULEIRITYS

JAAKIEKKO
TAITO- JA OMINAISUUSVALMENNUKSEN POLKU

7LK
PERUSTEET JA YLEISTAITAVUUS

8-9LK
LIIKEPANKIN KEHITTAMINEN JA
LAJIA TUKEVIEN OMINAISUUKSIEN HARJOITTAMINEN

LEIRI 1
ORIENTAATIO, LAHTOTASON KARTOITUS
YLEINEN URHEILULLISUUS

LEIRI 1
ORIENTAATIO, LAHTOTASON KARTOITUS
YLEINEN URHEILULLISUUS

LEIRI 2
NOPEUS, LIKKUMISTAIDOT
(TESTAUS)

LEIRI 2
NOPEA JA KETTERA KIEKKOILUA
(TESTAUS)

LEIRI 3
VOIMA, TASAPAINOTAIDOT

LEIRI 3
VAHVA KIEKKOILIJA

LEIRI 4
NOPEUS, LIKKUMIS- JA VALINEENKASITTELYTAIDOT

LEIRI 4
NOPEA JA TEHOKAS KIEKKOILUJA

LEIRI 5
VOIMA, TASAPAINO- JA VALINEENKASITTELYTAIDOT
(TESTAUS)

LEIRI 5
VAHVA JA KESTAVA KIEKKOILUA
(TESTAUS)

TEKNISET VAATIMUKSET,

KOGNITIVINEN PONNISTELU, LAJINOMAISUUS
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Liite 6. Jaakiekko 7Ik taito- ja ominaisuusvalmennuksen ohjelmointimallin suun-

taviivat
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Liite 7. Jaakiekko 7Ik leirikohtaiset tavoitteet ja sisallot 2. ja 3. leiri

LEIRI 2
NOPEUS, LIIKKUMISTAIDOT (+ testit)

TAVOITTEET:

- juoksutekniikan kehittdminen
- yhden ja kahden jalan hallittu ponnistaminen ja alastulo

- valmiusasennosta liikkuminen eri suuntiin

SISALLOT:

JUOKSUTEKNIIKKA: rullaava askel, kddet, juoksuasento
kdsi- jalka-koordinaatio
kiihdyttaminen ja jarruttaminen

HYPYT JA LOIKAT: pysaytyksilla
ponnistamisen ja alastulon linjaukset
pienet polvikulmat

SUUNNANMUUTOS: lilkkuminen eteen, taakse, sivuttain
jarruttaminen ja uudelleen kiihdyttdminen
suunnanmuutosradat

KESKIVARTALON VOIMA JA HALLINTA: staattinen pito
kiertoliike

KOTITEHTAVA:

Hyppy- ja loikkatreeni keskittyen alastuloon ja linjauksiin

LEIRI 3
VOIMA, TASAPAINOTAIDOT

TAVOITTEET:

- voimaharjoittelun perusliikemallien hahmottaminen
- kyykkyyn paddsemista edellyttavan liikkkuvuuden kehittdminen
- yhden jalan tasapainon kehittaminen

SISALLOT:

KEHONHALLINTA: voimistelu
lihaskestavyys

VOIMAHARJOITTELU KEHONPAINOLLA ylavartalon vetaminen ja tydontaminen

JA KEVYELLA VASTUKSELLA vertikaalisesti ja horisontaalisesti
keskivartalon kierto ja tuki
alavartalon unilateraalinen ja
bilateraalinen liike

TASAPAINOILU yhden jalan tasapaino ja valmiusasento
vakaa alusta --> epdvakaa alusta

KOTITEHTAVA:

Omatoiminen liikkkuvuusharjoittelu (nilkka, lonkka, selkd)

- vaatimuksena syvakyykkyyn padseminen
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Liite 8. Painonnosto — taito- ja ominaisuusvalmennuksen polku

LAPIN URHEILUAKATEMIAN YLAKOULULEIRITYS

PAINONNOSTO
TAITO- JA OMINAISUUSVALMENNUKSEN POLKU

PAINONNOSTO 7-9LK
TERVEENA HUIPULLE

LEIRI 1

ORIENTAATIO, LAHTOTASON KARTOITUS
YLEINEN URHEILULLISUUS

LEIRI 2
PERUSTAITOJEN TEKNIIKKA
(TESTAUS)

LEIRI 3
HALLITTU LIKKUVUUS

LEIRI 4
NOPEUS JA KETTERYYS

LEIRI 5
TEHONTUOTTOKYKY
(TESTAUS)

SNNSIVINONIFY1 ‘N3 LSINNOG

NINIAILINDOXN LISHNWILYVA LISINMIL
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Liite 9. Painonnosto leirikohtaiset tavoitteet ja sisallot 2. leiri

LEIRI 2
PERUSTAITOJEN TEKNIIKKA (+ testit)

TAVOITTEET:

- keskivartalon, lantion ja jalkojen linjausten hallinta ja voima
- perusliikuntataitojen tekniikan kehittdminen

PERUSSISALLOT:

NOPEUS / NOPEUSVOIMA:

JUOKSUTEKNIIKKA: rullaava askel, kddet, juoksuasento
kdsi- jalka-koordinaatio
kilhdyttaminen ja jarruttaminen

HYPYT JA LOIKAT: pysaytyksilla

ponnistamisen ja alastulon linjaukset

HEITOT: koko vartalo mukana, kiihdytys
keskivartalon rooli

esim. kuntopallot

KEHONHALLINTA:

VOIMISTELULIIKKEET: permannolla alkeet
kdsilldseisonnan variaatiot
telinevoimistelun alkeet

ERITYISHUOMIO:

Peruskestdvyysharjoittelun merkitys painonnostajalle

KOTITEHTAVA:

Omatoiminen peruskestdvyyden harjoittaminen




