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 K 
Ä SI T Y S H Y V Ä S T Ä V A L M E N N U K S E S T A  

o n ai n a s u ht e e s s a y m p ä r öi v ä ä n 

y ht ei s k u nt a a n. M a ail m a m u ut-

t u u, u r h eil u m u utt u u j a v al m e n-

n u k s e n t oi mi nt a y m p ä ri st ö m u ut-

t u u. Aj a n k o ht ai s et a si at k a s v at u k s e s s a, o p e-

t u k s e s s a, ti e d o s s a, i h mi s k ä sit y k s e s s ä j a j o h-

t a mi s e s s a o v at ai n a pi n n all a m y ö s v al m e n-

n u k s e s s a. Mill ai si a h eij a st u k si a j a m u ut o k si a 

n ä m ä o v at t u o n e et 1 9 7 0-l u v ult a n y k y p äi-

v ä ä n?

Y ht ei s k u nt a m u utt u u

V al m e n n u k s e st a e ri ai k oi n a e sii n n o u s e-

v at j a ki rj oit ett a v at a si at o v at s a m oj a, j oi st a 

p u h ut a a n k a s v at u k s e n, k o ul ut u k s e n, o p e-

t u k s e n j a j o ht a mi s e n k e s k u st el ui s s a. K ä si-

t y k s et h y v ä st ä t oi mi n n a st a m u utt u v at j a el ä-

v ät aj a s s a. Silti e d ell ä k ä vij öit ä j a t oi si n aj at-

t elij oit a o n ai n a oll ut j a u u si a t ul e e. Ol e n 

u s eill a l u e n n oill a k u v a n n ut t ät ä m u ut o st a 

m y ö s s u k u p ol vi e n j a s u k u p ol vi k o k e m u st e n 

k a utt a. K ä sit y st ä m m e h y v ä st ä, t e h o k k a a st a 

j a t ul o k s elli s e st a v al m e n n u k s e st a o hj a a v at 

m y ö s o m at k o k e m u k s e m m e k a s v at u k s e st a, 

o p et u k s e st a j a v al m e n n u k s e st a.

n. 1 9 8 0 – 9 0-l u v ut:  Y k sil öl aji e n m er kit y s oli s u uri v al m e n n u s aj att el u s s a, ei nii n k ä ä n a m m atti v al m e n n u k s e s s a. V al m e nt aj at t y ölli st yi v ät p ä ä a si a s s a ai k ui st e n
v al m e n n u k s e e n, ei k ä n ai st e n v al m e n n u st e ht ä vi s s ä n ä ht y k o vi n p alj o n m a h d olli s u u k si a. V al m e n n u s s e mi n a ar ei s s a p u h uttii n, ett ei S u o mi ol e j o u k k u el aji e n
m a a – ai n a k a a n m e n e st y k s e n k a n n alt a.

J O H T A MI N E N

K O U L U T U S

O P E T U K S E N L A A T U K RI T E E RI T

V A L M E N N U S

Yl h ä ält ä j o h d ett u, a ut orit a ari n e n
Hi er ar ki a, r a k e nt e et, h e n kil öit y mi n e n

V al m e nt aj a k e s k ei n e n, a ut orit a ari n e n,
Ai k ui st e n v al m e n n u s, f y y si st e n
o mi n ai s u u k si e n k e hitt ä mi n e n j a 
o hj el m oi nti

Ti et e e n al a p er u st ai n e n, 
o p ett aj aj o ht oi n e n,
t oi st o o n j a t oi st a mi s e e n
p er u st u v a, si s ält ö-
k e s k ei n e n

K uri, k o ntr olli,
Y h d e n m u k ai s u u s
T ar k k a t oi st a mi n e n

M at al at hi er ar ki at, o s alli st a mi n e n
Tii mit y ö, v er k o st ot

Ur h eilj a k e s k ei n e n, v u or o v ai k ut u s,
v al m e n n u stii mi, o s alli st a mi n e n, 
h y vi n v oi nti

O s a a mi s p er u st ai n e n, 
o p pi mi s e n t u k e mi n e n, 
o s a a mi s e n ar vi oi nti

M at eri a alit j a si s äll öt, 
m at eri a ali n m ä är ä
Y h d e n m u k ai s u u s,
k ä yt ett ä v ä ai k a

T y ö el ä m äl ä ht öi n e n, 
t oi mi n n a s s a
o p pi mi n e n, y h d e s s ä 
o p pi mi n e n,
it s e ar vi oi nti

Y k sil ölli s y y s,
s o v elt a mi n e n
Y m m ärt ä mi n e n, 
v ai k utt a v u u s

K u vi o 1. K ä sit y s j a k e s k u st el u h y v ä st ä j o ht a mi s e st a, k o ul ut u k s e st a, o p et u k s e st a
j a v al m e n n u k s e st a m u utt u u aj a n m y öt ä.

H y v ä v al m e n n u s
ai n a ai k a n s a k u v a

T ek sti  Kir si  H ä m äl äi n e n   K u v at   S ari T u u n ai n e n j a A n n a Vl a s off / S u o m e n V al m e nt aj at, Kir si H ä m äl äi n e n / H a a g a- H eli a

L a ur a L a a k s o / S u o m e n R at s a st aj ai nliitt o, H e nri L a a k k o n e n / S u o m e n L u mil a ut aliitt o, Pi x a b a y: htt p s: / / pi x a b a y. c o m /fi j a A dri a n W oj ci k
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Ur h eil u m u utt u u

Ur h eil ul aji e n s u o si o v ai ht el e e. O s a l aj ei st a 

p y s y y s u o sitt ui n a v u o si k y m m e n e st ä t oi s e e n. 

J oi s s a ki n l aj ei s s a s u o si o o n m e n n ei d e n h ui p-

p u v u o si e n j äl k e e n a all o n p o hj a s s a j a t ul e-

v ai s u utt a o n v ai k e a e n n u st a a. S y nt y y u u si a 

u r h eil ul aj ej a. 

N u o ri s o k ultt u u ri s et l ajit, k ut e n l u mil a u-

t ail u, s k eitt a u s, B M X- p y ö r äil y, s y nt yi v ät h a r-

r a st aji e n o m a n a t oi mi nt a n a, ei v ät k ä kii n-

nitt y n e et p e ri nt ei s e e n u r h eil u s e u r at oi mi n-

t a a n. Niit ä v oi si t ul kit a k a pi n a n a p e ri nt ei st e n 

l aji e n lii a n v al mii k si j ä rj e st ett y ä t oi mi nt a a 

k o ht a a n. N yt n ä m ä ki n l ajit o v at j o ol y m pi a-

ki s oj e n o hj el m a s s a. 

T äll ä h et k ell ä s y nt y y kii n n o st a v a sti u u si a 

l aj ej a, j oi s s a mi eli k u vit u s o n s u u r e s s a r o o-

li s s a. S u o sit u s s a k e p pi h e v o s h a r r a st u k s e s s a 

k u vit ell a a n it s e n s ä s e k ä h e v o s e k si ett ä r at-

s a st aj a k si. H arr y P ott erei de n  m y öt ä l u u d all a 

l e nt ä e n p el at u st a h ui s p a u k s e st a o n k e hit ett y 

p eli v e r si o m y ö s l e nt ä m ätt ö mill e l u u dill e 

s o pi v a k si j a e h k ä e- u r h eil u ki n k u ul u u t ä h ä n 

mi eli k u vit u st a r u o k ki v a a n j o u k k o o n. 

Fri s b e e- g olf r at oj a j a p a d el- k e ntti ä r a k e n-

n et a a n p alj o n j a al a m ä kil ui st el u v et ä ä k at-

s oji a. Vi el ä 2 0 0 0-l u v u n al u n ol y m pi a ki s oi s s a 

l u mil a ut ailij at h e r ätti v ät m o n e nl ai si a t u n-

t eit a – ei k ä v ä hit e n u r h eil uj o ht aji s s a. Mit k ä 

u u si st a l aj ei st a m a ht a v at oll a ol y m pi al aj ej a 

k a h d e n k y m m e n e n v u o d e n p ä ä st ä?

M y ö s u r h eil ul aji e n h a r r a st aj a r y h m ät 

m u utt u v at. T alli n n a n yli o pi st o n p r of e s s o ri 

K ri stj a n P o rt  e sitti Gl o b al C o a c h C o nf ere n cess a 

2 0 2 1 , ett ä p e ri nt ei s e sti v al m e n n u k s e n p a ri s s a 

ol e vi e n n u o rt e n t a v oitt e elli st e n u r h eilij oi d e n 

m ä ä r ä pi e n e n e e, m utt a u r h eil u v al m e n n u st a 

t a r vit s e vi e n j a h al u a vi e n i k äj o u k k o l a aj e n e e. 

Y h ä u s e a m pi ai k ui n e n h al u a a h a r r a st a a 

t a s o k k a a s s a v al m e n n u k s e s s a. Ai k ui st e n h a r-

r a st e r y h mi ä o n t ull ut l aj ei hi n li s ä ä: m u m-

m ol ät k ä, t ri at hl o n b u u mi, ai k ui si a r at s a s-

t u s k o ul ul ai si a … A gilit y s s ä v alt a o s a (i h mi s)

h a r r a st aji st a o n ai k ui si a n ai si a. A gilit y s s a 

t oi mii s u ht e elli s e n p alj o n a m m atti v al m e n-

t aji a, ai k ui s et h a r r a st aj at o v at v al miit a m a k-

s a m a a n h a r r a st u k s e st a a n. P e r s o n al t r ai n e-

ri n p al k k a a mi n e n h e n kil ö k o ht ai s e k si k u nt o-

v al m e nt aj a k si o n j o h y vi n t a v a n o m ai st a. V al-

m e nt aji e n t oi mi nt a y m p ä ri st ö o n j o m u utt u-

n ut j a m u utt u u y h ä li s ä ä.

K ä sit y s v al m e n n u k s e st a m u utt u u

Mit e n v al m e n n u k s e n m ä ä rit el m ät t ai yli-

p ä ät ä ä n v al m e n n u k s e st a ki rj oitt a mi n e n o n 

m u utt u n ut? H y v ä ä l ä h d e m at e ri a ali a a si a n 

t ut ki mi s e e n t a rj o a v at e ri ai k oi n a ki rj oit et ut 

v al m e n n u s o p p a at. V al m e n n u s k ä sit y s o n ai n a 

ai k a n s a k u v a j a h eij a st a a ai n a y ht ei s k u n n a n 

k ä sit y k si ä, ei k ä p el k ä st ä ä n u r h eil ui h mi st e n 

t ai ki rj oitt aj a n o mi a aj at u k si a.

V al m e n n u k s e n p e r u st e o k s et 1 9 7 0-l u v ull a 

al k a e n H arre n V al m e n n us o pist a  j a Wei n e c ki n 

O pti m a alis est a h arj oitt el ust a  oli v at ki rj oit ett u 

ai k ui st e n kil p a- j a h ui p p u- u r h eil u n n ä k ö k ul-

m a st a. P ai n o pi st e oli f y y si s e n s u o rit u s k y v y n 

k e hitt ä mi s e s s ä j a o hj el m oi n ni s s a. N äi s s ä j a 

vi el ä 1 9 9 0-l u v u n ki n s u o m al ai si s s a v al m e n-

n u s o p p ai s s a v al m e nt aj a n ä htii n j ä m ä k k ä n ä 

j o ht aj a n a j a j o ht a mi n e n y m m ä r r ettii n v all a n 

k ä ytt ö n ä j a o r g a ni s oi mi s e n a. 

U r h eilij a n t u nt e mi n e n n o u si n äi s s ä 

o p p ai s s a k yll ä e sii n, m utt a l ä hi n n ä siit ä 

n ä k ö k ul m a st a, ett ä n äi n v al m e nt aj a v oi p a r-

h ait e n p ä ätt ä ä, mi k ä u r h eilij all e o n h y v ä k si. 

Ki rj at oli ni m ett y v al m e n n u s o pi n ki rj oi k si, 

m utt a p ä ä a si a s s a n e oli v at p a r e m mi n ki n h a r-

j oitt el u o pi n t e o k si a. 

Sitt e m mi n k o k o n ai s v alt ai s e m pi u r h eili-

j a n el ä m ä n h u o mi oi mi n e n j a u r h eilij al ä h-

t öi s y y s o v at s a a n e et e n e m m ä n p al st atil a a j a 

v al m e n n u s n ä h d ä ä n ai d o sti m o niti et ei s e m-

p ä n ä k o k o n ai s u ut e n a. Ur h eilij a n o s alli st a mi-

n e n, k a s v a mi n e n v a st u u s e e n j a a ktii vi s e k si 

t oi mij a k si o m a s s a u r h eil u s s a a n o v at t ä m ä n 

p äi v ä n t e e s ej ä. J o 1 9 8 0-l u v ull a j ul k ai stii n j oi-

t ai n o p p ait a, j oi s s a k ä sit y s v al m e nt a mi s e st a 

oli ai k a a n s a e d ell ä. 

B e n n et L o m b a r d o  e sitt ä ä t e o k s e s s a a n 

H u m a nisti c C o a c h ( 1 9 8 7)  t ot alit a a ri s e n, kil-

p a u r h eil u n l ä ht ö k o h di st a j a o r g a ni s a ati oi d e n 

a s ett a mi e n t a v oitt ei d e n p e r u st all e r a k e n n e-

t u n v al m e nt aj u u d e n til all e k o k o n ai s v alt ai st a 

h u m a ni sti st a v al m e nt aj u utt a. Sii n ä p ai n o-

t et a a n i h mi s e n v ali n n a n v ap a utt a j a i h mi s-

a r v o a. P ä ä aj at u s o n sii rt y mi n e n t ott el e v ai-

2 0 0 0 – 2 01 0-l u v ut:  J o u k k u el aji e n m er kit y s k a s v a a v al m e n n u s aj att el u s s a. N o u s e vi a l aj ej a o v at m u u n m u a s s a s ali b a n d y, p ar a ur h eil u j a n s. n u ori s o k ultt u uri-
s et l ajit, k ut e n l u mil a ut ail u j a s k eitt a u s. V al m e nt aji a p al k at a a n l a st e n j a n u ort e n ur h eil u u n e n e m m ä n.

  L o m b ar d o o n e sitt ä n yt v u o n n a

  1 9 8 7 t e o k s e s s a a n H u m a ni sti c

C o a c h t ot alit a ari s e n, kil p a ur h eil u n l ä ht ö-

k o h di st a j a or g a ni s a ati oi d e n a s ett a mi e n 

t a v oitt ei d e n p er u st all e r a k e n n et u n 

v al m e nt aj u u d e n til all e k o k o n ai s v alt ai st a 

h u m a ni sti st a v al m e nt aj u utt a. Ur h eilij a-

k e s k ei n e n v al m e n n u s k ultt u uri m er kit si si 

ur h eilij all e it s e e n s ä t ut u st u mi st a j a 

p ot e nti a ali n s a m u k ai s e n s u orit u k s e n 

s a a v utt a mi st a m y ö s m uill a el ä m ä n 

al u eill a. Ur h eilij a n ei t ar vit si si yritt ä ä 

mi ell ytt ä ä v al m e nt aj a a, v a a n h ä n t oi mi si 

si s äi s e n m oti v a ati o n s a m u k a a n.



N yt 2 0 2 0-l u k u:  L aji v ali k oi m a k a s v a a e nti s e st ä ä n. U u si a n o u s e vi a l aj ej a o v at m u u n m u a s s a e- ur h eil u, fri s b e e- g olf, a gilit y, k e p pi h e v o s h arr a st u s j a h ui s p a u s.
J o u k k u el aji e n m er kit y s k a s v a a e nti s e st ä ä n j a y h ä e n e m m ä n v al m e nt aji st a sij oitt u u l a st e n j a n u ort e n v al m e n n u k s e e n – m utt a m y ö s a i k ui st e n h arr a st e-
lii k u nt a a n.

Arti k keli n kirj oitt aj a Kirsi H ä m äl äi n e n t oi mii yli o p ett aj a n a H a a g a- Heli a a m m atti k or ke a k o ul uss a.

L ä ht e et:

G I L B ER T , W. & T RU D E L , P. 2 0 0 4. A n al y si s
of C o a c hi n g S ci e n c e R e s e a r c h P u bli s h e d 
f r o m 1 9 7 0 – 2 0 0 1. R e s e a r c h Q u a rt e rl y f o r
E x e r ci s e a n d S p o rt. V ol 7 5, 4, 3 8 9 – 3 9 9.

G R I F F O, J.,JE N S E N , M., AN T H O N Y , C.
B A G H U R S T , T.A N D H O D G E S  KU LI N N A , P. 
2 0 1 9. A d e c a d e of r e s e a r c h lit e r at u r e i n
s p o rt c o a c hi n g ( 2 0 0 5 – 2 0 1 5). I nt e r n ati o n al 
J o u r n al of S p o rt S ci e n c e a n d C o a c hi n g.
V ol 1 4( 2), 2 0 0 5 – 2 1 5.

L O M B A R D O , B. 1 9 8 7. T h e H u m a nisti c C o a c h.
Fr o m T h e or y t o pr a cti c e . C h a rl e s C T h o m a s 
P u b Lt d.

P O R T , K. 2 0 2 1. K e y- n ot e e sit y s Gl o b al C o a c h
C o nf e r e n c e, Li s s a b o n.

U u d e n- S e el a n ni n H ui p p u- u r h eil u st r at e gi a:
st r at e g y _ si n gl e. p df  (h p s n z. o r g. n z ) L a d att u 
1 9. 1. 2 0 2 2.

V al m e n n u s o pi n ki rj at j a o p p a at 1 9 8 0 – 2 0 2 0

s u u d e n k ultt u u ri st a l u o v u u d e n j a a v oi m u u-

d e n k ultt u u rii n.

L o m b a r d o n m u k a a n t ä m ä v a p a utt ai si 

v al m e nt aj a n ol e m a a n o m a it s e n s ä, ei k ä 

h ä n e n t a r vit si si t oi mi a v al m e nt aj a n r o oli n 

m u k a a n. V al m e nt aj a n ei m y ö s k ä ä n t ä yt yi si 

e n ä ä oll a yli m m äi n e n ti e d o n h altij a, v a a n 

h ä n e n r o oli n s a oli si e n n e m mi n a utt aj a j a 

o r g a ni s oij a h al utt u u n t a v oitt e e s e e n p ä ä s e-

mi s e s s ä. K o s k a v al m e nt aj a n r o oli m u utt ui si 

u r h eilij a n k a s v u n a utt aj a k si, h ä n e n t oi mi n-

t a a n s a ei e n ä ä a r vi oit ai si p el k ä n v oitt o-

t a p pi o - s u ht e e n p e r u st e ell a. 

Ur h eilij all e u r h eilij a k e s k ei n e n v al m e n-

n u s k ultt u u ri m e r kit si si it s e e n s ä t ut u st u-

mi st a j a p ot e nti a ali n s a m u k ai s e n s u o rit u k-

s e n s a a v utt a mi st a m y ö s m uill a el ä m ä n al u-

eill a. Ur h eilij a n ei t a r vit si si y ritt ä ä mi ell yt-

t ä ä v al m e nt aj a a, v a a n h ä n t oi mi si si s äi s e n 

m oti v a ati o n s a m u k a a n. 

Mi el e n kii nt oi si a n ä k y mi ä m u ut o k s e e n 

t u o v at m y ö s v al m e n n u st a k ä sitt el e vi e n t ut-

ki m u s ai h ei d e n m u ut o k s et. T ut ki m u s ai h ei st a 

o n k a n s ai n v äli s e sti j ul k ai st u m u ut a m a k o o s-

t e a rti k k eli, j oi s s a s e u r at a a n t ut ki m u k s e n 

t r e n d ej ä. 

E n si h u o mi o o n, ett ä v al m e nt a mi st a 

k o s k e v a t ut ki m u s j a s e n j ul k ai s e mi n e n o n 

li s ä ä nt y n yt s el v ä sti. F y sii k k a h a rj oitt el u n 

o h ell a v al m e nt aj u u d e s s a o n e n n e n 2 0 0 0-

l u k u a ( 1 9 7 0 – 2 0 0 1) kii n n o st a n ut v al m e nt a-

j a n t oi mi nt a a n, l u o nt e e n pii rt ei sii n, r o olii n 

j a j o ht a mi s e e n liitt y v ät k y s y m y k s et s e k ä v al-

m e nt aj a n a m m attit ait o o n j a a m m attil ai s u u-

t e e n liitt y v ät a si at. 

M utt a e si m e r ki k si e n si m m äi s et h äi ri n-

t ä ä u r h eil u s s a k ä sit ell e et t ut ki m u s a rti k k e-

lit j ul k ai stii n v a st a 1 9 9 0-l u v ull a, sit ä e n n e n 

a si a st a ei j u u ri p u h utt u. V u o si e n 2 0 0 5 – 2 0 1 5 

v älill ä t ut ki m u st r e n d ej ä oli v at p s y k ol o gi a 

s e k ä v al m e nt aj a n t oi mi n n a s s a ett ä v al m e n-

t aj a a n it s e e n s ä liitt y e n, v al m e n n u s m e n et el-

m ät, v al m e n n u k s e n s o si ol o gi a, t e r v e y s j a 

s e n e di st ä mi n e n s e k ä y ht ei s k u n n alli s e e n 

y ht e e n k u ul u v u ut e e n eli i n kl u u si o o n liitt y-

v ät k y s y m y k s et.

Kii n n o st u s v al m e nt aj a k o ul ut u k s e n t ut-

ki mi s e e n o n li s ä ä nt y n yt s el v ä sti vii m e v u o-

si n a. K u n v u o si e n 2 0 0 0 – 2 0 0 4 ai k a n a j ul k ai s-

tii n 2 8 5 k o ul ut u k s e e n liitt y v ä ä t ut ki m u st a, 

vii m ei s e n vii d e n v u o d e n ai k a n a niit ä o n j ul-

k ai st u 2 4 0 2 k a p p al ett a. 

Mit ä m a ail m all a ?

K e s ä ol y m pi a di n v ai ht u e s s a m o n et m a at 

o v et u u si n e et h ui p p u- u r h eil u st r at e gi oit a a n. 

Ur h eilij a n (j a v al m e nt aj a n) h y vi n v oi nti o n 

n o u s s ut st r at e gi oi s s a k e s k ei s e k si. M u u al-

l a ki n k ui n S u o m e s s a m e di a a n o n n o u s s ut 

u r h eilij oi d e n h u o n ot k o k e m u k s et, o n g el m at 

j a h al u v ai k utt a a u r h eil u n k e hitt y mi s e e n.

E si m e r ki k si U u d e n- S e el a n ni n u u d e s s a 

h ui p p u- u r h eil u st r at e gi a s s a k u v at a a n m u u-

t o st a r v ett a n äi n: 

M a ail m a n m u utt u ess a j a j ärjest el mi e n v ai h-

t u ess a o n t ä yt y n yt n ost a a h y vi n v oi nti t y ö m m e 

kes ki ö ö n. H ui p p u- ur h eil uj ärjest el m ä v a atii m er-

kitt ä v ä n ke hitt y mis e n s e ur a a v a n n elj ä n v u o de n 

ai k a n a, j ott a p yst y m m e yll ä pit ä m ä ä n t as o m m e. 

O n t u n nist ett a v a n y k ytil a n n e. Pit ä ä v ast at a 

m e n n eisii n j a n y k yisii n h a ast eisi n s e k ä h u o-

mi oi d a t ul e v ais u u d e n m a h d ollis u u d et. Str at e-

gi a 2 0 2 4 o n l a a ditt u s a a d a ks e m m e ai k a a n s u u-

ri m m at m u ut o ks et sitt e n H P S N Z p er ust a mis e n 

2 0 1 1. M u ut ost ar ve o n t o delli n e n. Us e at s el vit y k-

s et ur h eil u n k u n ni allis u u d est a j a h y vi n v oi nti-

o n gel mist a vii m e v u osi n a o v at k or ost a n e et t ur-

v allis e n, reil u n j a t as a p u olis e n y m p ärist ö n t är-

ke ytt ä ur h eilij oille j a v al m e nt ajille. Meill ä j a j o k a 

p u olell a m a ail m a a ole m me n ä h neet ur heilij oi de n 

h al u a v a n t ull a k u ull u ksi j a etsi v ä n v ai k utt a mis-

m a h d ollis u u ksi a h eit ä k os ke vii n asi oi hi n. Vi el ä 

l a aj e m mi n – U usi - Se el a nti m u utt u u. Ol e m m e 

n ä h n e et v ä est ör a k e nt e e n m u ut o ks et j a u u d et 

t a v at os allist u a ur h eil u u n. M o n et k a ns a k u n n a n 

t ul e vist a t ä h dist ä t e ke v ät t ul ost a l aj eiss a, j ot k a 

ei v ät vi el ä ol e s u ure n yl eis ö n h u o mi oi mi a . ■
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