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Tama opinnaytety® on osa urheiluseuroille suunnattua hanketta, jonka tarkoituksena on lisata
seurojen tietoisuutta digitaalisista valmennusvaihtoehdoista, sekd madaltaa kynnysta ottaa niita
kayttéon. Opinnaytetyo tehdaan projektina ja lopputuotoksena muodostuu etdvalmennus opas.
Oppaan tavoitteena on tarjota juniori joukkueiden ja urheilijoiden valmentajille tietoa etavalmen-
nuksesta, seka ennen kaikkea madaltaa kynnysté sen ottamisesta kayttoon esimerkiksi perin-
teisten valmennustyylien rinnalle.

Projektin vaiheet ovat valmistelu, suunnittelu, toteuttaminen ja paattdminen. Téman projektin
valmistelu kaynnistyi ensimmaisesta palaverista toimeksiantajan kanssa. Valmisteluun kuului
hankkeen esittelyd, sen tavoitteita ja tarkoituksia, seka etdvalmennus kokonaisuuden tarpeiden
esittelya. Suunnittelu vaiheessa luotiin projektisuunnitelma. Projektin pohjana hyddynnettiin tut-
kittua tietoa valmentamisesta, sekd etavalmennuksesta. Projektin lopputuotoksena tuotettiin
koulutusmateriaaliksi soveltuva etdvalmennus opas. Opas tehdaan toimeksiantajan hankkeen
alustalle. Valmis opas kaydaan toimeksiantajan kanssa lapi ja esitelladn myo6s urheiluseuroille.
Toimeksiantajan kanssa tullaan arvioimaan oppaan sisaltdéa, seka sen vaikuttavuutta hankkeen
urheiluseuroille ja joukkueille.

Projektin lopputuotoksena muodostui etdvalmennus opas. Oppaan lopullinen versio on tutkitun
tiedon, testauksen ja toimeksiantajan palautteiden ja kommenttien kautta muodostunut tiivis tie-
topaketti. Opasta tullaan kayttdmaan hankkeen koulutusmateriaalina, jonka tarkoituksena on li-
sata tietoa etdvalmennuksesta. Opinnaytetydn tekija toimii oppaan esittelijana hankkeen tilai-
suudessa urheiluseurojen valmentajille. Oppaasta selviaa mita etdvalmennus on, miten valmen-
taa laadukkaasti, kenelle etavalmennus soveltuu, seka millaisia mahdollisuuksia etavalmennuk-
seen on.

Etdvalmennus on nostanut suosiotaan korona pandemiasta lahtien. Digitalisoituminen ja hyvin-
vointi- seka urheiluteknologian lisdantyminen on mahdollistanut laadukkaan valmennuksen ja
urheilijoiden kehittymisen myds etana tapahtuvan valmennuksen avulla. Etadvalmennus valmen-
nustyylind avaa monia mahdollisuuksia. Aikatauluihin, valimatkoihin ja taloudellisiin asioihin liit-
tyvat haasteet ovat kaikki ratkaistavissa etdvalmennuksen avulla.

Asiasanat
Valmennus, lasten ja nuorten harjoittelu, etdvalmennus
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyd on projekti tyyppinen tyd, joka keskittyy etdvalmennukseen. Ymmarrysta ja teo-
riapohjaa tydhon hankitaan aikaisemmista tutkimuksista, kokemuksista ja haastatteluiden kautta.
Hankittua tietoa tulkitaan ja tehdaan tarvittavia johtopaatoksia. Taman tyoén lopputuloksena muo-
dostuu laadukas ja helposti luettava etdvalmennusopas, mika tulee toimeksiantajalle osaksi suu-
rempaa hanke kokonaisuutta. Projektin kohderyhma on lasten ja nuorten joukkueiden ja urheilijoi-

den valmentajat ja muut toimijat.

Opinnaytetyon toimeksi antaja on LAB-ammattikorkeakoulu ja Etela- Karjalan Liikunta ja Urheilu ry.
Toimeksiantaja on kuvaillut hanketta seuraavasti. Hanke on syntynyt urheiluseurojen tarpeesta py-
sya mukana digitaalisuutta hyddyntavassa yhteiskunnan kehityksessa. Sosiaalinen media ja digi-
taalisuus ovat mullistaneet vuorovaikutuksen ja sosiaaliset suhteet. Verkossa toimiminen mahdol-
listaa erilaiset joustavat ja yksil6lliset tavat osallistua toimintaan ja aikaan ja paikkaan sitomattomat
toiminnat kiinnostavat. Koronapandemia on sysannyt tata kehitystd suuren askeleen eteenpain
(EKLU 2022).

Pysyakseen mukana kehityksessé ja saadakseen ihmisia sitoutumaan ja osallistumaan toimintaan,
tulee urheiluseurojen 16ytda uusia tapoja toimia digitaalisuutta hyddyntden. Toimivat digitaaliset
palvelut ovat helposti saavutettavia ja lisddvat mahdollisuuksia tasa-arvoisesti sukupuolesta ja
asuinpaikasta riippumatta. Hanketta toteuttavat yhteistydssa LAB-ammattikorkeakoulu ja Etela-
Karjalan Liikunta ja Urheilu ry (EKLU), jonka toimialueella hanketoimet toteutetaan Etela-Karjalan
maakunnassa (EKLU 2022).

Opinnaytetyon tarkoituksena on suunnitella tdman kokonaisuuden yksi osa, etdvalmennus. Opin-
naytetyd pohjautuu tutkittuun tietoon valmentamisesta ja etdvalmentamisesta. Etdvalmennuksesta
hankitaan luotettavaa tietoa, seka toteutetaan alkukartoitus kysely urheilijoille. Hankitun tiedon ja
alkukartoitus kyselyn tarkoituksena on selvittda, mita ja millaista etdvalmennus on, kenelle se so-

veltuu, seka mitd se mahdollistaa.



2 Valmentaminen / Etavalmentaminen

Hyva valmennus on urheilijalahtoista toimintaa. Valmennuksessa valmentajan tarkein tehtava on
auttaa urheilijaa I16ytamaan, kehittdmaan ja kayttamaan omia voimavarojaan. Hyvassa ja laaduk-
kaassa valmennuksessa urheilija osallistuu kaikkiin valmennusprosessin vaiheisiin. Urheilija osal-

listuu suunnitteluun, toteutukseen ja arviointiin. (Suomen olympiakomitea 2018.)

Laadukas valmennus on pitkajanteista ja urheilijalahtdista tyéta. Valmennuksessa korostuu itsena
seka urheilijan tunteminen. Urheilijalahtdisessa valmennuksessa valmentajan ja urheilijan roolit
ovat vaativat. Sujuvan vuorovaikutuksen luominen urheilijan ja valmentajan valille vaatii osaamista.

(Suomen valmentajat 2022)

Etdvalmennukselle on kdytdssa monia eri termeja. Esimerkiksi e-, remote-, virtual-, digital- ja on-
line valmentaminen ovat kaikki termeja, joita kdytetdan etavalmennuksesta. (Ribbers, Waringa,
2015) Yhden méaaritelman mukaan, etdvalmentaminen on valmennusta teknologian valityksella.
(Kamphorst, 2017)

2.1 Laadukas valmennus

Urheiluvalmentajan paatavoite on kehittda ja vieda urheilijoita ja joukkueita kohti parempaa suori-
tuskykya. Padasiassa tama pitaa sisalldan yksittaisten harjoitusten suunnittelun, toteutuksen ja
harjoitusaikataulun tekemisen. Lisaksi valmentajan rooli on kehityksen tukeminen, seka fyysisten,
teknisten ja taktisten taitojen parantaminen kohti lajille olennaista kilpailua. Valmentaja johtaa toi-
mintaa ja joukkuetta koko kauden ajan, ja myds sen jalkeen. (Cruickshank, Collins. 2015, 3.)

Valmennus on kehitysprosessi, jossa oppii niin urheilija kuin my6s valmentaja. Oppiminen perustuu
oppijan sisdiseen motivaatioon. Valmentajan tehtavana onkin urheilijan sisdisen motivaation 16yta-
minen lajia kohtaan. Nuorten urheilussa sisdinen motivaatio ja nautinto urheilua seka lajia kohtaan
I0ytyy oman tason mukaisesta harjoittelusta seka toiminnasta. Valmentajan on tarjottava nuorelle
urheilijalle mahdollisuuksia oman kehitystason mukaiseen harjoitteluun. Jos harjoittelu on aina liian
haastavaa tai toisaalta liilan helppoa, voi urheilijan motivaatio ja into lajia kohtaan karsia. Sisaiseen
motivaatioon vaikuttaa myos valmentajan ja urheilijan yhdessa mietityt tavoitteet. Tavoitteiden tu-

lee olla sopivia, ottaen huomioon urheilijan ian ja kehitystason. (Suomen valmentajat 2022)

Valmennussuhde valmentajan ja urheilijan valilla on usein hyvin merkityksellinen ihmissuhde. Val-

mentajalla ja urheilijalla kummallakin on oikeuksia ja velvollisuuksia toisiinsa nahden. Urheilijan



polun vaiheet muuttavat naitd valmennussuhteen velvollisuuksia ja oikeuksia. Urheilijan elaman
kokonaisuuden ymmartaminen ja huomioiminen on hyvan valmennussuhteen edellytys. Valmenta-
jan on tunnistettava valtasuhteen merkitys ja ymmarrettava vallankaytén rajat. Urheilijan ja valmen-
tajan valilla on oltava vahva luottamusside. Heidan on luotettava siihen, etta kumpikin osapuoli pi-
taa kiinni yhteisesti sovituista asioista. Valmentajan ja urheilijan valille sovitut asiat taytyy olla ur-
heilijan kehitystason mukaisia. (Suomen valmentajat 2022)

2.1.1 Lasten ja nuorten harjoittelu

Lasten urheilun ja valmennuksen tarkeimpana tavoitteena on 16ytaa ja tarjota iloa urheilusta ja lii-
kunnasta. Suomenvalmentajien mukaan urheilussa ilo ja innostus syntyy uuden oppimisesta, sosi-

aalisista suhteista, erilaisista tunteista ja leikkimielisesta kilpailusta. (Suomen valmentajat 2022)

Jo lapsena hankitut likunnalliset tavat, kulkevat mitd todennakdisemmin mukana lapi eldaman ai-
kuiseksi asti. Lapsena liian aikaisin aloitettu urheilutulosten tavoittelu voi johtaa haitallisiin harjoi-

tuskaytantoihin terveyden ja hyvinvoinnin kannalta (Terveurheilija s.a.)

Monipuolisuus ja monipuolisesti taitojen, seka fyysisen suorituskyvyn kehittdminen tulisi olla lasten
ja nuorten harjoittelussa mukana. Nuorien urheilijoiden valmentajan on tarkea tuntea fyysisten omi-
naisuuksien kehittymiseen liittyvat herkkyyskaudet. Harjoittelua tulisi painottaa ika- ja herkkyyskau-

sien mukaisesti (Terveurheilija s.a.).

Tunnettu "Long-Term athelte development” (LTAD) mallia on kaytetty usein ensimmaisena lahesty-
mistapana lahjakkuuksien kehittamiselle. LTAD malli on ensisijaisesti fysiologinen nakdkulma,
mika pitda sisalldan urheilullisen potentiaalin kehittymisen, biologisen kasvun rinnalla. Malli keskit-
tyy suorituskyvyn optimoimiseen pitkalla aikavalilla, ja siind otetaan huomioon herkat kehitysjaksot,

mallista suoraa lainattuna ” mahdollisuuksien ikkunat” (Van Hooren, 2020).

LTAD mallien mukaan harjoittelu jaetaan fyysisten ominaisuuksien mukaan viiteen osaan. Osat
ovat notkeus, nopeus, voima, kestavyys ja taidot. Mallin mukaan nailla kaikilla ominaisuuksilla on

selkea herkkyyskausi, jolloin niitd kannattaa kehittda. (Van Hooren, 2020) (Kuva 1.)
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Kuva 1. Herkkyyskaudet LTAD:n mukaan. (Strength & Conditioning Journal42(6):7—14, December
2020.

Kuitenkin uudempien tutkimusten mukaan naita kaikkia ominaisuuksia ja motorisia taitoja voidaan
kehittda monilla eri menetelmilla. Van Hooren (2020) tutkimuksessa kehotetaankin nuorten urheili-
joiden valmentajia lopettamaan LTAD mallien mukainen ikdkausi harjoittelu. Tutkimuksen mukaan
nuorten urheilijoiden valmentajien kannattaa mieluummin harjoittaa kaikkia fyysisia ominaisuuksia
kaikissa kehitysvaiheissa. Tama ei kuitenkaan tarkoita, etteiké tiettyja harjoitusmetodeja voida pai-

nottaa tai vahentaa tietyissa vaiheissa. (Van Hooren, 2020)

Lasten ja nuorten valmentajat nahdaan opettajina ja johtajina. Vanhemmat, itse urheilijat ja muu
urheiluymparist6 luottaa siihen, ettd valmentaja kehittda nuorta urheilijaa lajin parissa, mutta myoés
sen ulkopuolella. Positiivista kehitysta alkaa tapahtumaan, kun valmentaja luo taitokeskeinen ym-
paristd nuorille urheilijoille. Valmentajan tulisi keskittyd nuorten urheilijoiden kehitykseen eika suori-
tuskykyyn. Nain ollen urheilijoita arvioidaan heita itsedan vastaan, eika toisia vastaan. (Bateman
ym. 2020, 1)

Valmennuksessa tarkeda on, etta lapsi tulee kuulluksi ja kohdatuksi yksiléna. Valmentajat toimivat
esimerkkina nuorille urheilijoille ja ovat vastuussa toiminnan laadusta. Valmentajat ja aikuiset teke-
vat yhteisty6ta, jotta toiminta tukee lasten terveellista ja turvallista kasvua ja kehitysta. Lisaksi ai-
kuiset mahdollistavat lapselle monipuolisen liikunnan. Kasvatuksesta vastuu on kotona vanhem-
milla. Valmentajat kuitenkin tukevat lapsen kasvatusta, yhteistydssa vanhempien, urheiluseuran ja

muiden toimijoiden kanssa. (Suomen valmentajat 2022)

Nuorten urheilussa tavoitteilla ja tavoitteellisuudella alkaa olemaan merkitysta. Valmentajan tehta-
vana on tarjota nuorelle urheilijalle oman kehitystason mukaista toimintaa, sopivia tavoitteita, seka

turvallisen ilmapiirin ja ympariston liikkkua ja harrastaa. (Suomen valmentajat 2022)



Nuorten urheilijoiden tulisi 16ytaa liikunnasta ja urheilusta iloa, seka nautintoa omien tavoitteiden
mukaisesta toiminnasta. Valmentajalla on tassa iso vastuu. Valmentaja ja muiden aikuisten vas-
tuulla on luoda mahdollisimman avoin vuorovaikutus nuoren urheilijan kasvun ja urheiluharrastuk-
sen tukemiseksi. Nuoren urheilijan ja valmentajan valinen valmennussuhde on luottamussuhde,
mika perustuu rehellisyyteen. Avoimen ja luottavaisen valmennussuhteen aikana urheilija kasvaa
vahitellen vastuuseen omasta urheilustaan. Valmentajan vastuu kasvaa, mitd nuoremman urheili-

jan kanssa han ty0skentelee. (Suomen valmentajat 2022)
2.1.2 Urheilijan polku

Urheilijan polun tarkoituksena on kuvata urheilijan matkaa lapsuudesta huippuvaiheeseen. Urheili-
jan polun vaiheet jaetaan lapsuusvaiheeseen ja valintavaiheeseen, ja tastd seuraavaan huippuvai-
heeseen. (Hamalainen ym. 2015, 29) Oheinen kuva havainnollistaa hyvin urheilijan polun eri vai-
heita. (Kuva 2.)
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Kuva 2. Urheilijan polku. (Hamaéalainen ym. 2015)

Urheilijan polku luo kuvaa eri vaiheissa vaadituista tekijoista, toimijoiden rooleista ja yhteistyotar-
peista. Urheilijan polun ensimmainen vaihe on lapsuusvaihe. Lapsuusvaiheen tarkeimmat laatute-
kijat ovat innostus urheiluun, monipuoliset liikuntataidot, hyva fyysinen harjoitettavuus, seka urhei-
lullinen elaméantapa. Lapsen innostuminen urheiluun syntyy, kun han tuntee koettua patevyytta ja
sosiaalista yhteenkuuluvuuden tunnetta vahvistetaan. Liséksi innostuminen urheiluun syntyy, kun
lapselle mahdollisestaan autonomia. Lapsi saa paattda esimerkiksi omista harrastuksistaan. (Ha-
malainen ym. 2015, 29-31)

Lapsien monipuoliset liikuntataidot karttuvat, kun toiminta on lapsilahtoistd, suorituksia ja toistoja

tulee paljon, tekeminen on monipuolista, seka toiminta on mielekastéa ja konkreettista. Hyva



fyysinen harjoitettavuus rakentuu, kun kunnioitetaan yksil6llistéa kasvua ja kehitysta, seka toimin-
nassa on pitkajanteista tavoitteellisuutta. Hyvaan fyysiseen harjoitettavuuteen vaikuttavat myos
korkea kokonaisliikkunnan maara, seka liikkunnan monipuolisuus. Lapset omaksuvat urheilullisen
elamantavan, kunhan siihen kasvattaminen aloitetaan jo lapsuusvaiheessa. Lapsuusvaiheen kriitti-

nen menestystekija on monipuolisen urheilun ja liikkumisen maara. (Hamalainen ym. 2015, 31-34)

Valintavaiheen alkuun olisi tarkead saada mahdollisimman paljon lapsia, joilla on tarvittavat evaat
urheilijaksi kehittymiseen. Asiantuntijat maarittelivat valintavaiheen ikdvuodet 13—19. Kuitenkin eri
lajien edustajat, seka yksildlliset vaihtelut huomioon ottaen. Valintavaiheessa tarkeinta on ammatti-
taitoinen valmentaja, harjoituskaverit, seka perheen tuki. Valintavaiheessa huippu-urheilijaksi tah-
taavalla nuorella innostus urheiluun kasvaa intohimoksi. Tassa vaiheessa tarkeita motivaatioteki-
joita ovat muun muassa tunne patevyydesta, kehittyminen ja kilpaileminen seka niissa menestymi-

nen, autonomia ja yhteenkuuluvuus. (Hamalainen ym. 2015, 34-35)

Valintavaiheen aikana nuoren urheilijan lapsuusvaiheessa oppimat laatutekijat muuttuvat huippu-
vaiheen menestystekijoiksi. Nuori urheilija on omaksunut jo lapsuusvaiheessa urheilullisen elaman-
tavan ja hyvan harjoitettavuuden. Téssa vaiheessa nuoresta kasvaa terve ja systemaattisesti har-
joitteleva urheilija. Lisaksi lapsuusvaiheessa hankitut monipuoliset liikuntataidot jalostuvat vah-
voiksi lajitaidoiksi. Seka innostus muuttuu intohimoksi urheiluun. Tassa vaiheessa tyypillisesti nuo-
ret urheilijat valitsevat urheilu-uraan panostamisen, mika nakyy harjoittelun suunnitelmallisuu-

dessa, laadussa ja maarassa. (Hamalainen ym. 2015, 35-36)

Huippuvaiheeseen siirtyy lapsuusvaiheen ja valintavaiheen laatutekijdiden omaksunut terve urhei-
lija. Huippuvaiheeseen siirtyvalla urheilijalla on intohimo urheilua kohtaa, han harjoittelee syste-
maattisesti ja omaa vahvat lajitaidot. Lisaksi han on omaksunut jo lapsuusvaiheessa urheilullisen

elamantavan, josta on kehittynyt terve urheilija. (Hamalainen ym. 2015 40-41)
2.1.3 Suomalainen valmennusosaaminen

Suomalaisen valmennusmallin tavoitteena on kuvata kokonaisvaltaisesti valmentajan osaamistar-
peita. Valmennusosaamisen malli Iahtee urheilijan ja valmentajan osaamis- ja kehitystarpeista.
Mallin tarkoituksena on toimia tydkaluna osaamisen ja osaamistarpeiden tunnistamisessa. Suoma-

lainen valmennusosaamisen malli koostuu kolmesta osasta. (Hamalainen. 2015, 21)

Ensimmainen osa on toimintaymparistd. Tama maarittda valmentajan osaamistarpeet. Erilaisissa
toimintaymparistdissa valmentavien valmentajien vaaditut osaamistarpeet ja tekeminen eivat ole
samanlaisia. Valmentajan ika, sukupuoli, oma urheilutausta, urheilukasitys, seka valmennuskoke-
mus vaikuttaa toimintaymparistéon ja tuovat hanelle osaamistarpeita. Toimintaymparistén muutok-

set muuttavat osaamisvaatimuksia usein nopeastikin. Esimerkiksi urheilijoiden ikd maarittaa



selkeasti valmentajan osaamistarpeita. Urheilija polun eri vaiheissa valmentaja keskittyy erilaisiin
asioihin, ja ndin ollen osaamistarpeet muuttuvat urheilijan uran varrella. Lisaksi urheilijoiden tavoit-
teet tuovat tarpeita osaamiselle. MyOs valmentajan ja urheilijan sukupuoli tuo tarpeita osaamiselle.
(Hamalainen. 2015, 22-23)

Etana tapahtuva valmennus muuttaa myos toimintaymparistdéa. Tassa tapauksessa valmentaja ei
nae urheilijaa harjoituksen tai kokonaisen viikon aikana. Etdvalmennus tuo omia osaamistarpei-

taan, joista korostuu vuorovaikutus- ja ihmissuhdetaidot.

Valmennusosaamisen mallin toinen osa on urheilija. Mihin kaikkeen valmentaja urheilijassa vaikut-
taa? Tama osa-alue mallista on jaettu viela neljdan kokonaisuuteen. Valmentaja voi vaikuttaa 1)
urheilijana kehittymiseen ja laji osaamiseen, 2) urheilijan itsensa kehittamisen taitoihin, 3) ihmisena
kasvuun, ja 4) kuulumisen tunteeseen. Valmentaja vaikuttaa kaikkiin kokonaisuuksiin kaikissa ur-

heilija polun vaiheissa, tietoisesti tai jopa tiedostamattaan. (Hamalainen. 2015. 23-24)

Urheilijan kehittyminen ja laji osaaminen on laaja kokonaisuus. Tahan kokonaisuuteen kuuluu koko
urheilijan eldmantavan omaksuminen. Tahan siséltyy harjoittelu, palautuminen, motivaatio, tavoit-
teellisuus, innostus ja terveyden edistdminen. Lajiosaamisella tarkoitetaan lajissa teknisia ja takti-

sia taitoja, valineosaamista, seka lajissa kilpailemaan oppimista. (Hamalainen. 2015, 23)

Etavalmennuksessa olevalla urheilijalla on iso vastuu omasta harjoittelustaan. Urheilija harjoittelee
valmentajan ohjeiden ja ohjelmien mukaan, mutta tekee sen yksin. Han my6s seuraa harjoittelu-
aan, ja parhaassa tapauksessa myds ravintoa ja palautumistaan. Nain han oppii ja omaksuu urhei-

ljan eldaméantapaa.

Lajiosaaminen on etdvalmennuksen kannalta osittain haastavaa. Etana on vaikea toteuttaa varsin-
kin lajin omaisia taktisia harjoituksia. Mutta toisaalta teknisia lajisuorituksia ja valineosaamista on
helppo harjoitella kotiolosuhteissa. Kotiolosuhteissa omatoiminen harjoittelu on lajitaitojen kannalta

aarimmaisen tarkeaa.

Itsensa kehittdminen tarkoittaa urheilijalle sita, ettd han osaa asettaa itselleen tavoitteet, arvioida
itseansa, etsia tietoa ja arvioida sita, ajatella ja ratkoa ongelmia, seka verkostoitua tarvittavalla ta-
valla. Valmentajan on hyva kayttda monipuolisia menetelmia. Keskustelemalla, kayttamalla erilai-
sia itsearviointitehtavid, seka rohkaisemalla urheilijaa tiedon hankitaan valmentaja vaikuttaa naihin
ominaisuuksiin ja taitoihin paivittain. (Hamalainen. 2015, 24)

Etavalmennuksen aikana valmentajalla on vastuu my6s tasta kokonaisuudesta. On tarkeaa, etta

urheilija, joka on etdvalmennuksessa, on jo oppinut osan naista itsensa kehittdmisen taidoista.



Tavoitteen asettelu ja itsensa arviointi ovat tarkeita taitoja, jotka ovat hyva olla hallussa jo ennen

etavalmennuksen aloittamista.

Urheilijan ihmisena kasvu tarkoittaa arvojen ja asenteiden muokkautumista. Se on vastuuseen kas-
vamista niin itsestdan ja omasta urheilemisesta, kuin myds muista ihmisista. Ihmisena kasvu tar-
koittaa myd@s itsensa tuntemista, itseluottamuksen rakentumista, yhteistyokyvykkyytta, seka vuoro-
vaikutustaitoja. Valmentaja vaikuttaa urheilijaan paljon omalla esimerkillaan. Valmentaja on kasvat-
taja. (Hamalainen. 2015, 24)

Kuulumisen tunteella tarkoitetaan urheilijan innostusta ja rakkautta lajia kohtaa. Urheilija kokee it-
sensa urheilijaksi, ja juuri oman lajinsa urheilijaksi. Han kokee kuuluvansa ryhmaan tai joukkuee-
seen ja pitaa sitéd merkittdvana ja arvokkaana asiana. Itseluottamuksen rakentuminen ja motivaatio
littyvat vahvasti kuulumisen tunteeseen. Valmentajan osaamistarpeet riippuvat taas paljon urheilija

polun vaiheista. (Hdmalainen. 2015, 24)

Tama on erittain tarkead kohta muistaa etdvalmennuksen aikana. Urheilija ei saa jaada yksin, tai
hanelle ei saa tulla tunnetta, ettd han on yksin. Valmentajan tehtdvana on haastaa urheilijaa ja mo-

tivoida hanta harjoittelemaan.

Kolmas kokonaisuus suomalaisen valmennusosaamisen mallista on valmentajan osaaminen. Val-
mentajan osaamistarpeet on jaettu vield neljadan osaan. 1) Urheiluosaaminen, 2) Itsensa kehittami-
sen taidot, 3) ihmissuhdetaidot, 4) voimavarat. Valmentajan urheiluosaaminen on yleista urheilu- ja
lajiosaamista. Urheiluosaaminen pitaa sisalladn ymmarryksen suorituskyvyn kehittymisesta, ter-
veyden edistamisesta, seka teknisten apuvalineiden kdyton osaamisesta. Valmentajan pedagogi-
set taidot liittyvat myds urheiluosaamiseen. Lajiosaaminen on lajin teknista ja taktista osaamista,

seka valineosaamista. (Hamalainen. 2015, 25)

Valmentajan osaamisen toinen osa ihmissuhdetaidot. Valmentajan vuorovaikutustaidot, ihmistunte-
mus, viestintdosaaminen, seka tunnetaidot ovat osa ihmissuhdetaitoja. Naiden taitojen avulla val-

mentaja valittaa ja kehittda osaamistaan. (Hamalainen. 2015, 25)

Valmentajalle tarkeitd taitoja ovat myos itsensa kehittdmisen taidot. Tama osa-alue on kolmas
kohta valmennuksen osaamistarpeissa. ltsensa kehittdmisen taidot ovat kaiken kehittymisen avain.
Naihin taitoihin kuuluu itsearviointitaidot, tiedon hankinta- ja arviointitaidot, ongelmanratkaisutaidot,
seka verkostoitumisosaaminen. Valmentajan osaamistarpeiden viimeinen neljas osa on valmenta-
jan voimavarat. Valmentajan voimavarat ovat edellytykset muulle kehittymiselle. (Hadmalainen.
2015, 25)



2.1.4 Valmennuksen kulku

Laadukas valmentaminen on pitkd prosessi. Valmentajan on otettava huomioon useita tekijoita en-
nen valmennussuhteen aloittamista tavoitteellisen urheilijan kanssa. Nama tekijat voidaan luokitella
analysointiin, suunnitteluun, valmennukseen, suorituskyvyn seurantaan, urheilijan valmiuteen ja

palautumiseen. (Turner, Comfort 2017)

Ensimmaisena vaiheena valmentajan tehtavana on tehda alkukartoitus urheilijasta tai joukkueesta.
Alkukartoitus suoritetaan haastattelu tyylisella palaverilla tai esimerkiksi esitieto lomakkeella. Alku-
kartoituksen tarkoituksena on kartoittaa urheilijan tai joukkueen asioita. Tarkeita tietoja ovat esi-
merkiksi urheilijan historia lajin parissa. Kuinka kauan han on harjoitellut, onko han kilpaillut ja milla
menestyksella. Lisaksi onko urheilijalla loukkaantumisia tai muita asioita, jotka ovat vaikuttaneet
kilpailemiseen. Alkukartoituksessa on tarkeaa selvittdd myds kuinka pitka ja kuinka monta pelia tai
turnausta kauden aikana on. Millaisia leiri-, turnaus- tai pelimatkoja kauden aikana tulee. Myds ur-
heilijan lajin fyysiset vaatimukset ovat tarkea selvittaa. Seka milla fyysisella tasolla urheilija on talla
hetkella. Testauksesta saa paljon tietoa urheilijan tasosta. Eli alkukartoituksessa kannattaa myds
selvittda onko urheilijaa testattu aikaisemmin ja onko aikaisempia tuloksia tallella. (Turner, Comfort
2017)

Alkukartoituksesta selvida urheilijan tavoite. Mutta yhtena isompana kokonaisuutena tdhan valiin
voisi sopia tavoitteenasettelu. Tavoitteenasettelu on yksi tarkeimmista ja tehokkaimmista tavoista
valmentajan laatia laadukas ja menestyvat valmennusohjelma. Tavoitteenasettelu tekee harjoitte-
lusta ja matkasta kohti tavoitteita mielekkdampaa. Lisdksi tavoite motivoi niin urheilijaa, kuin myoés
valmentajaa, ja sen takia tuotetaan kovempia tuloksia. (Gilbert, 2016. 53)

Tavoitteen asettelussa on otettava tietyt asiat huomioon. SMART mallia hydédyntaen tavoitteen on
oltava tarkka eli spesific, mitattavissa oleva eli measurable, saavutettavissa oleva eli attainable,
realistinen eli realistic ja aikataulutettu eli time bound. (Gilbert, 2016. 53)

Seuraava vaihe valmennuksen kulussa on suunnittelu. Seuraava tekija on suunnittelu. Valmenta-
jan on osattava ohjelmoida ja suunnitella harjoittelua. Harjoittelu jaetaan usein erilaisiin kausiin.
Makro, mikro ja mesosykelihin. Valmentaja ja urheilija tietda milloin lisdtadan kuormitusta ja milloin
huilataan. Suunnittelussa otetaan huomioon myds yksittaisten likkeiden ohjelmointi. Millaisia liik-
keitad tehdaan ja miksi. Kuinka pitkia sarjoja kaytetaan ja millaisella kuormalla harjoitellaan. Ammat-
titaitoinen valmentaja osaa suunnitella harjoituskauden niin etta urheilija kehittyy ja loukkaantumis-
riski pienenee. (Turner, Comfort 2017)

Seuraava vaihe on valmentaminen. Valmentaja osaa valmentaa urheilijaa kohti lajin huippua. Ur-

heilijan tunteminen on valmentamisessa todella tarkeda. Harjoitus - ja valmennustyylit voivat olla
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erilaisia urheilijan mukaan. Laadukkaassa valmentamisessa valmentaja osaa valita tyylin oikein
niin etta se vie urheilijaa eteenpain. Vuorovaikutus ja kommunikointi on hyvin tarkeda valmentajan
ja urheilijan valilla. Valmentajalla on vastuu oppia kommunikoimaan urheilijalle, muille valmentajille
ja taustajoukoille urheilijan ymparilld. Valmentaja on roolimalli ja esimerkki urheilijalle. (Turner,
Comfort 2017)

Harjoittelun seuranta on osa laadukasta valmennusta tdman mallin viimeinen vaihe. Valmentaja
seuraa paivittaista harjoittelua, seka kokonaisuudessaan urheilijan kehittymista. Kehittymisen seu-
rantaa tehdaan erilaisten testien avulla. Urheilijasta ja urheilulajista riippuu, millaisia fyysisia testeja
teetetdan urheilijalle. Valmentaja seuraa myds kuormitusta ja sen vaikutuksia urheilijaan paivittai-

sessa harjoittelussa. (Turner, Comfort 2017)

2.2 Laadukas etavalmennus

Etavalmentaminen (e-coaching) tunnetaan muun muassa myoés termeilla online-, remote-, digital-
ja distance coaching. Valmennustapoja etdana on myds erilaisia. Tallaisia ovat esimerkiksi chat- ja
video valmentaminen. Naissa valmennusmuodoissa olennaista on alusta, minka kautta valmen-

nusta toteutetaan. (Ribbers, Waringa, 2015)

Etdvalmentaminen maaritellddn valmennuksena teknologian valitykselld. (Kamphorst, 2017) Anne
Ribbers ja Alexander Waringa ovat maaritelleet etavalmentamisen muutamaa lahdetta kayttaen.
Ribbers ja Waringa maarittelee etdvalmennuksen suoraan lainattuna ja suomennettuna seuraa-
vasti. "Ei hierarkkinen kehitys yhteisty®, kahden maantieteellisesti erilldan olevan osapuolen valilla.
Tassa yhteistydssa oppimis- ja pohdinta prosessi on toteutettu seka analogisin etta virtuaalisin kei-
noin”. (Ribbers, Waringa, 2015)

YlI& mainittu maaritelma etdvalmennuksesta koostuu kolmesta keskeisesta nakdkulmasta. Ensim-
maisen nakdkulman mukaan valmennus on mukana etavalmennuksessa. Hierarkian ja neuvoa-
antavan suhteen puute on tyypillista etdvalmennukselle. Tama erottaa etdvalmentamisen verkko-

oppimisesta ja etaterapiasta. (Ribbers, Waringa, 2015)

Toinen ndkdkulma etavalmennuksen maaritelmassa kasittelee oppimis- ja pohdintaprosessia.
Tama prosessi toteutetaan seka kaytannon ymparistdssa, kuin myos asiakkaan jokapaivaisessa
ymparistdssa. Internettia hyddyntamalla helpotetaan tata oppimis- ja pohdintaprosessia. Talla Ia-
hestymistavalla asiakas saa mahdollisuuden harjoitella uusia taitoja asiaankuuluvissa tosielaman
tilanteissa. (Ribbers, Waringa, 2015)
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Kolmas ja viimeinen nakékulma on valmentajan ja asiakkaan valinen kommunikointi. Kommuni-
kointia ei hoideta tapaamisten tai palaverien avulla vaan etana. Lisaksi etdvalmennuksessa asia-
kas ja valmentaja paattavat itse, milloin lukevat viestit ja milloin vastaavat niihin. Tasta syysta esi-
merkiksi harjoitus- tai valmennusohjelmalla ei ole tiettya paikkaa tai aikaa. (Ribbers, Waringa,
2015)

Etavalmentamisen (e-coaching), seka perinteisen (face-to-face) valmentamisen tavoitteena on tar-
jota yksildityja ja tehokkaita ohjeistuksia, joiden tarkoituksena on saada aikaan muutoksia ja par-

haassa tapauksessa asiakas saavuttaa asetetut tavoitteet. (Ribbers, Waringa, 2015)

2.2.1 Miksi etavalmennus?

Syita etdvalmennukseen paadyttaessa voi olla useita. British journals of sport medicine tutkimuk-
sen mukaan terveydenhuollossa kaytettavien etdpalveluiden kayttdéonoton tarkoituksena on tarjota
palveluita, vaikka asiakas ei paasisi jostain syysta paikan paalle. Tallaisia tilanteita olisivat maan-
tieteellinen sijainti, turvallisuuteen liittyvat asiat, kuten pandemiat, kuljetusongelmat, seka urhei-
lussa suuret valimatkat esimerkiksi turnauksiin tai harjoitusleireille. Naissa tapauksissa on syyta
miettid mitd voimme tehda ja mitd emme voi tehda etdvalmennuksen avulla. (Dijkstra, Ergen, Holt-
zhausen 2020)

Korona pandemia vaikutti todella paljon valmentajiin ja valmennusta harjoittaviin yrityksiin. Pande-
mian aikana liikkumista ja lahikontakteja rajoitettiin paljon ja pitkia aikoja. Valmentaminen esimer-
kiksi kuntosalilla asiakkaan kanssa oli kiellettyd. Pandemian aikana jotain oli keksittava, jotta val-
mentajat ja yritykset pystyisivat jatkaa toimintaansa. Seuraavaksi kaytavan tutkimuksen mukaan
tietynlaiset digitaaliset alustat ja samalla valmentaminen eténa lisdantyi todella paljon pandemian

aikana.

Pitkat tyo- ja harrastusmatkat, seka tehokkaampi ajankayttd ovat yleisimpia syita etavalmennuk-
seen. Liséksi korona pandemia on ollut yksi suurimmista syistd, miksi etdvalmennus on yleistynyt.
Etavalmennuksen trendi kiihtyi korona pandemian aikana vuonna 2020. Tuolloin monet valmenta-
jat, yritykset ja organisaatiot alkoivat luottaa digitaalisiin tyokaluihin valmentamisessa. (Coachhub
2021)

2020 ICF Global Coaching tutkimuksesta kay ilmi, ettd korona virus pandemian takia I1&hivalmen-
nus on vahentynyt 80 %. Mutta samalla &ani- ja videopalveluiden kaytté valmennuksissa on lisdan-
tynyt 74 % huhtikuusta 2020. Valmennus jonkinlaisen &ani- tai videoalustan kautta on lisdantynyt

jokaisessa tutkimuksessa mukana olleessa maassa. Lisaksi valmennus puhelimen valityksella on
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my®os lisdantynyt (27 %), mutta ei niin paljon kuin &ani- ja videoalusten kautta. (International
Coaching Federation ICF 2020), (Taulukko 1.)

Taulukko 1.
Methods used to coach clients: change since pandemic
started
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Taulukko 1. Methods used to coach clients: change since pandemic started, Valineitd valmennuk-

seen, muutokset pandemian alusta. (ICF 2020)

Suurin osa tutkimukseen osallistuneista valmentajista (71 %) olivat sitd mielta, etta tulevaisuu-
dessa valmentajien on panostettava taloudellisesti enemman teknologiaan. Liséksi 85 % valmenta-
jista olivat sita mielta, ettd asiakkaat ovat ottaneet hyvin vastaan uusia digitaalisia alustoja. (ICF
2020)

Tutkimuksen perusteella digitaaliset tyokalut ja teknologian hyédyntaminen etdvalmennuksessa on
lisdantynyt ja se on otettu hyvin vastaan niin valmentajien kuin my0ds asiakkaiden toimesta. Varsin-
kin &ani- ja video alustat ovat lisdantyneet paljon. Etdvalmennuksessa kommunikointi on erittain
tarkeaa ja aani -seka video valmennusalustat ovat tdhan tarkoitukseen parhaita valineita. (ICF
2020)

2.2.2 Urheilu- ja hyvinvointiteknologia

Urheilu- ja hyvinvointi teknologia on 2000- luvulla yleistynyt todella paljon ja samalla nivoutunut
osaksi huippu-urheilua, seka ihmisten arkitoimintoja. limari Eskola ja Antti Laine kasittelee
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artikkelissaan, "Suomen urheilu- ja hyvinvointiteknologia-ala urheilukulttuurin muutosten ilmenta-
jan@” teknologian yleistymista ja nykytasoa suomalaisessa urheilussa ja arjessa. (Eskola, Laine
2020)

Artikkelissa urheilu- ja hyvinvointiteknologiaa tuottavat yritykset jaetaan tyyppiluokkiin, tuotteiden ja
niissa hyddynnettyyn teknologiaan perustuen. Tyyppiluokat ovat, 1) yleinen puettava teknologia,
data-analytiikka ja 10T, 2) Lajispesifi puettava teknologia, data-analytiikka ja 10T, 3) Mobiilisovelluk-
set ja digitalisoidut hyvinvointipalvelut seka 4) Digitalisoidut ja pelillistetyt likuntaymparistét. (Es-
kola, Laine 2020)

Tassa opinnaytetydssa otetaan kasittelyyn artikkelista tyyppiluokka numero kolme. Mobiilisovelluk-
sia ja digitaalisia hyvinvointipalveluita tarjoavat esimerkiksi suomaliaset tydhyvinvointi- ja personal
trainer yritykset. Nama yritykset tarjoavat palveluita niin fyysisesti, mutta myds etayhteydella toimi-
vien mobiilisovellusten tai digitaalisten tydkalujen valityksella. Tallainen mobiilisovellus on esimer-
kiksi sportyplanner, jonka kautta liikunta-alan yritykset ja valmentajat voivat tarjota palveluitaan
etana. (Eskola, Laine 2020)

Jyvaskylan yliopiston tutkimuksessa selvitettiin voiko nuoret kayttda urheilu- ja hyvinvointiteknolo-

giaa omana personal trainerindan. Tutkimuksessa kasiteltiin yleisesti urheilu- ja hyvinvointiteknolo-
giaa, seka digitaalista valmennusta (digital coaching). Tutkimukseen osallistui yhteensa 34 nuorta,
joista 18:sta oli tyttdja ja 16:sta oli poikia. Tutkimukseen osallistuneet nuoret olivat 13—15-vuotiaita.

Tutkimus toteutettiin marras- ja joulukuussa 2017. (Kettunen ym. 2018)

Tutkimukseen osallistuneista 88 %:lla oli jo aikaisempaa kokemusta urheilu- ja hyvinvointiteknolo-
giasta. Suurimmalle osalle tuttuja digitaalisia palveluita olivat askelmittarit ja terveyssovellukset,
jotka olivat jo valmiina alypuhelimissa. Suurimmaksi syyksi urheilu- ja hyvinvointiteknologian kay-
tolle kerrottiin halu nahda tietoa harjoittelusta ja liikkumisesta. Tama tarkoitti esimerkiksi askelmitta-
rin tulosten seurantaa, harjoituspaivakirjan pitdmista tai oman kehityksen seurantaa. Osa tutkimuk-
seen vastanneista kertoi kayttdvansa urheilu- ja hyvinvointiteknologiaa, koska se on viihdyttavaa ja

tekee liikunnasta hauskaa. (Kettunen ym. 2018)

Tutkimukseen vastanneista 38 % oli sitd mielta, ettei urheilu- ja hyvinvointiteknologialla ollut mitaan
vaikutusta motivaatioon. Kuitenkin 58 % kertoi motivaation lisdantyneen teknologian avulla. Moti-
vaatioon teknologian avulla eniten vaikuttavat tekijat olivat tavoitteen asettelu, pelillistaminen, seka
omien tulosten seuranta. Positiivisten tulosten lisdksi, vastaajat raportoivat myds urheilu- ja hyvin-
vointiteknologian negatiivisista puolista. Suurimmaksi negatiiviseksi asiaksi koettiin liiallinen keskit-
tyminen tietoon ja tuloksiin unohtaen itse suorituksen. Urheilu- ja hyvinvointiteknologia voi tehda

likkumisesta liian kilpailullista ja tulosorientoitunutta toimintaa. (Kettunen ym. 2018)
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Seuraavaksi tutkimuksessa kasitelldan urheilu- ja hyvinvointiteknologian laitetta tai sovellusta per-
sonal trainerina. 41 % vastaajista kayttaisi teknologiaa omana valmentajanaan. 35 % vastaajista ei
kayttaisi. 24 % ei osannut vastata kysymykseen. Suurimmaksi hyddyksi digitaaliselle valmentajalle
nahtiin helppous ja halpuus. Lisaksi tallainen "valmentaja” olisi aina kaytossa, ja pystyisi tarjoa-
maan ohjeistuksia, tukea ja motivaatiota. Muutamat vastaajista olivat jopa sitd mielta, etta teknolo-
gia pystyisi tuottamaan enemman yksildllista tietoa, kuin oikea valmentaja. Puute inhimillisesta na-
kokulmasta koettiin negatiiviseksi asiaksi, hyddynnettdessa urheilu- ja hyvinvointiteknologiaa per-
sonal trainerina. Osa vastaajista oli sitd mieltd, etta digitaalista "valmentajaa” olisi helppo huijata tai
olla valittdmatta. Lisaksi osa tutkimukseen vastaajista oli sitd mielta, ettei digitaalinen "valmentaja”
pystyisi analysoimaan yksilén harjoittelua samalla tavalla kuin oikea valmentaja. Harjoittelun turval-

lisuus karsisi vastaajien mukaan. (Kettunen ym. 2018)

Lisaksi tutkimukseen osallistuneilta kysyttiin kommunikoinnista, palautteenannosta ja ohjeistuk-
sista. Kaikista halutuin tapa saada palautetta ja ohjeistuksia oli tekstimuodossa. Muita suosittuja

tapoja olivat, numerot, emoijit ja danipalautteet. (Kettunen ym. 2018)
2.2.3 Etidvalmennuksessa hyodynnettivit valmennus alustat

Etdvalmentamisessa hyédynnettavat tydkalut ovat yleensa mobiilisovelluksia ja digitaalisia hyvin-
vointipalveluita. Eskola ja Laine kasittelevat urheilu- ja hyvinvointiteknologiaa. Mobiilisovellusten
kayttdminen valmennuspalveluiden monipuolistamiseksi on yleistynyt ja niitd kayttaa varsinkin lii-
kunta-alan yritykset. Esimerkiksi kuntosalit ja valmentajat. (Eskola, Laine. 2020) Yksi tallaisista mo-

biilisovelluksista, jota kaytetdan valmentamiseen, on coachtools.

CoachTools on laajasti kaytetty alusta juniorijoukkueista ammattijoukkueisiin useissa eri lajeissa.
Tama valmennus alusta on omien esittelyjen mukaan urheilijaldhtéinen valmennusalusta, mika aut-
taa urheilijoita ja joukkueita saavuttamaan tavoitteensa. Valmennusalusta on monipuolinen paketti,
josta I6ytyy kaikki tydkalut suunnitteluun, seurantaa, kommunikointiin, motivointiin, seka analysoin-
tiin. (Coachtools 2023)

Toinen mobiilisovellus valmentajille ja valmennusyrityksille on nimeltéd Syketribe. Ohjelmisto tarjoaa
melko samat ominaisuudet kuin coachtools. Syketribe kuvailee ohjelmistoa tehokkaaksi, laaduk-
kaaksi, seka monipuoliseksi tavaksi tuottaa valmennussisaltéa. Ohjelmiston kautta pystyy tuotta-
maan valmennus sisaltéa yksittaisista harjoituksista, monipuolisiin verkkovalmennuksiin. (Sy-
keTribe 2023)
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3 Projektin tavoitteet

Projektin toimeksiantajana toimii LAB-ammattikorkeakoulu ja Etela-Karjalan Liikunta ja Urheilu ry
(EKLU). Toimeksiantaja kehittaa talla hetkella urheiluseurojen digitaidot ja resilienssikyvykkyys ni-
mistd hanketta. Hankkeen kokonaistavoitteena on 1) Seuratoimijoiden digiosaamisen lisdéntymi-
nen, 2) Hankkeeseen osallistuvat seurat ottavat kayttéon uusia toimintatapoja digitaalisuutta hyo-
dyntden ja 3) Verkossa toimiminen ja digitaalisten palveluiden hyédyntaminen on toimijoille osa ar-

kea.

Koko hankkeen toteutus on aikataulutettu 1.1.2022-31.8.2023 valiselle ajalle. Etdvalmennus koko-
naisuuden ja samalla tdman opinnayteyon aikataulutus on suunniteltu vuoden 2022—-2023 talven

aikana toteutettavaksi.

Taman opinnaytetydn tavoitteena on kehittda laadukas koulutusmateriaali etdvalmennuksesta.
Tarkemmin tassa opinnaytetydssa suunnitellaan ja toteutetaan etadvalmennusopas juniori joukkuei-
den ja urheilijoiden valmentajille. Opas tulee osaksi toimeksi antajan urheiluseurojen digitaidot ja

resilienssikyvykkyys hanketta.

Etdvalmennus oppaan tarkoituksena on tarjota valmentajille tutkittua tietoa etdvalmennuksesta,
sen hyodyista ja haasteista, sekd opastusta miten valmentaa laadukkaasti etana. Lisaksi tavoit-
teena on lisata lasten ja nuorten joukkueiden ja urheilijoiden valmentajien tietdmysta etavalmen-
nuksen mahdollisuuksista ja ennen kaikkea madaltaa kynnysta ottaa etdvalmennusta kayttéén pe-

rinteisten valmennusmallien rinnalle.

Toimeksiantaja on listannut hankkeen vaikuttavuuksia seuraavasti: 1) Valmentajien ja ohjaajien
valmennusosaaminen lisdantyy erityisesti eta- ja hybridivalmennuksessa. 2) Seuran hallinnossa ja
kehittdmistehtavissa toimivien henkildiden osaaminen digiosaaminen lisdantyy. Digitaalisuus voi
mahdollistaa uusia yhteistybkumppanuuksia, mika parantaa seurojen toimintaedellytyksia. Ja 3)
Seuran hallinnossa ja kehittamistehtavissa toimivien henkildiden osaaminen palvelumuotoiluun li-
saantyy. Palvelumuotoilun myo6ta toimintaedellytykset kehittyvat, mikd mahdollistaa laajemman toi-

minnan, jolla tavoitetaan alueen asukkaita entista kattavammin.

Talla etavalmennus oppaalla pyritdan vaikuttamaan varsinkin toimeksiantajan listaamaan ensim-
maiseen kohtaan valmennusosaamisesta. Opinnaytetydn ja etdvalmennus oppaan vaikuttavuutta

pohditaan tarkemmin viimeisessa kappaleessa, pohdinta.



4 Projektin vaiheet

Projektin vaiheet jaetaan neljaan paa vaiheeseen. Vaiheet ovat valmistelu, suunnittelu, toteuttami-
nen, seka paattaminen. (MCS, s.a.) Tdman opinnaytetydn vaiheet ovat ajettu myds naihin neljaan

paa vaiheeseen. (Kuva 3.)

Suunnittelu : Paattaminen
eTarve e Alkukartoitus
itavaaal‘lr:'leennus eTavoitteet *Ymmarrys *Valmis
PP eKohderyhma *Testaus etdvalmennusopas
*Sisiltd *Toteutus

Toteuttaminen

Valmistelu

Kuva 3. Opinnaytetydn / Etdvalmennus oppaan projektin vaiheet (MCS. s.a.)

4.1 Projektin valmistelu ja suunnittelu

Projektin valmistelu ja suunnittelu vaihe aloitettiin loppu syksysté vuonna 2022. Tassa vaiheessa
projektille luotiin projektisuunnitelma ja kirjattiin selkeita tavoitteita, mitka ovat listattuna projektin
tavoitteet kohdassa. Tavoitteista kay ilmi myos opinnaytetydon kohderyhma ja mihin talla oppaalla

olisi tarkoitus vaikuttaa.

Suunnittelu vaiheessa luaotiin jo hyvin alustavat pohjat projektin ulkoasulle. Etdvalmennusopas tu-
lee olemaan yksinkertainen ja nopeasti luettava. Naihin vaatimuksiin juliste tyylinen pohja on paras
vaihtoehto. Toimeksiantajan antamaa genially alustaa ei ollut vield suunnittelu vaiheessa tiedossa,
mutta tdma soveltuu todella hyvin oppaan pohjaksi.
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4.2 Projektin toteuttaminen
4.2.1 Alkukartoitus kysely

Urheilijoille suunnattu etdvalmennus kysely toteutettiin Google forms lomakkeen valityksella. Kyse-
lyn tarkoituksena on hankkia tietoa etavalmennuksesta. Tarkemmin millaisia erilaisia malleja on
valmentaa, miten urheilijat kokevat valmennuksen ja mitka asiat ovat heidan mielestaan tarkeita
etdvalmennuksessa. Lisaksi haastattelulla pyritdan selvittdmaan etdvalmennuksen hydtyja ja haas-

teita, seka toimiiko valmennus etana yhta laadukkaasti kuin normaali valmennus.

Haastateltavat urheilijat ovat jalkapalloilijoita, golffareita, uimareita, futsal pelaajia, painonnostajia
seka kuntoliikkujia. Haastattelussa on mukana ammattilaisurheilijoita seka harrastelijoita. Valistin
haastatteluun tarkoituksella eri lajien edustajia. Lajeissa on kuitenkin erilaisia vaadittavia ominai-
suuksia, jotka tulee ottaa valmennuksessa huomioon. Kyselya jaetaan séhkdpostin ja WhatsApp

sovelluksen kautta. Kyselyyn vastataan nimettémana.

Haastattelu toteutettiin 2023 tammi -ja helmikuussa. Kyselyyn vastasi yhteensa 16 urheilijaa. Kyse-
lyssa oli monien erilajien edustajia. Kaikilla kyselyyn vastanneilla oli kuitenkin omien sanojensa

mukaan selkea tavoite harjoittelussa. Kaikilla vastanneilla oli valmennuksen muotona kuukausival-
mennus, mika tapahtuu eténa. Vastaajista 62,5 % oli 21-26-vuotiaita. 31,3 % oli 15-20-vuotiaita ja

yksi vastaaja oli 33—-37-vuotias.

Kyselyssa selvisi, ettéd etdvalmennus vaihtoehtoon paadytaan useimmiten aikatauluihin liittyvista
syista. Urheilijoista 68,8 % vastasi kysymykseen "Miksi paadyit/paadyitte valmentajasi kanssa eta-
valmennus vaihtoehtoon?” (Taulukko 2.) aikatauluihin liittyvista syista. Lisaksi vastauksia kerasi
pitkat valimatkat ja taloudelliset syyt. Kuusi vastaajaa vastasi pitkat valimatkat ja 4 vastusta kerasi

taloudelliset syyt. (Taulukko 2.)
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Miksi paadyit / paadyitte valmentajan kanssa etdvalmennus vaihtoehtoon?
16 vastausta

Aikatauluihin liittyvista syista 11 (68,8 %)

Pitkat valimatkat 6 (37,5 %)

Taloudelliset syyt

Valmentajalla tdma paketti

o 1(6,3 %)
myynnissa

Ei tarvetta muulle kuin ohjelmille

0,
ja ohjaukselle 118.3%)

0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

Taulukko 2. Miksi paadyit / paadyitte valmentajan kanssa etavalmennus vaihtoehtoon? n=16

Kyselyyn 93,8 % urheilijoista vastasi, ettd valmennus on riittdvan laadukasta, vaikka se tapahtuu
etana. Eli 1ahes kaikki vastanneet kokivat valmennuksen niin laadukkaaksi etta kehitysta harjoitte-
lussa tapahtuu. Lisaksi 87,5 % urheilijoista kertoivat kehittyneensa urheilija / ihmisend valmennuk-

sen aikana.

Kysymykseen (Kuinka monta kertaa viikossa olet yhteydessa valmentajasi kanssa) 37,4 % urheili-
joista vastasi 3—4 kertaa viikossa ja 62,5 % 1-2 kertaa viikossa. Yhteytta pidetdan eniten puheli-
men valityksella. Eli tekstiviesteilla, WhatsAppilla, tai soittamalla. 100 % urheilijoista vastasi kom-
munikointiin kaytettavan puhelinta. Myds treenialustojen omaa keskustelupalvelua kaytetaan. Tree-
nialusten keskustelualustaa kayttaa 50 % vastaajista. Liséksi videopuhelut ja kasvotusten kommu-
nikointi oli osalla urheilijoista kaytdssa. (Taulukko 3.)
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Miten kommunikoitte?
16 vastausta

Treenialusta 8 (50 %)

Puhelin (whatsapp, tekstiviestit,... —16 (100 %)

Sahkoposti 1(6,3 %)
Videopuheluilla 1(6,3 %)
Kasvotusten 1 (6,3 %)
Salilla 1(6,3 %)
N&emme joukkueharjoituksissa... 1(6,3 %)
0 5 10 15 20

Taulukko 3. Miten kommunikoitte? n=16

Kyselyyn vastanneista 75 % vastasi, ettei ole ollut haasteita valmennuksen aikana. 20 % vastan-
neista kertoi haasteena olleen epatietoisuus. Selked enemmisto oli kuitenkin sita mielta, ettei val-

mennuksen aikana ole ollut mitdan haasteita. (Taulukko 4.)

Millaisia haasteita sinulla on ollut etdvalmennuksen aikana? (Voit kirjoittaa kohtaan "muu" lisatietoja

jos haluat)
16 vastausta

Kommunikointiin ja

0,
vuorovaikutukseen liittyvat haa... 116,3%)

Epatietoisuus 3(18,8 %)

Vaikea saada yhteys

- 0
valmentajaan 1(6.3%)

Mielestani ei ole ollut haasteita 12 (75 %)

En saanut yhteytté valmentajaan,
enké saanut mydskaan ohjelmi...

Suurin haaste on ollut sovittaa
etavalmentajan raataloidyt tree...

0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

1(6,3 %)

1(6,3 %)

Taulukko 4. Millaisia haasteita sinulla on ollut etdvalmennuksen aikana? (Voit kirjoittaa kohtaan

"muu’” lisatietoja jos haluat). n=16
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Kaikissa valmennuksissa oli kaytossa joku erillinen harjoitusalusta. SykeTribe oli kaikista yleisin
tassa kyselyssa. Syketta raportoi kayttavansa 13 urheilijaa. Muitakin harjoitusalustoja oli kaytdssa.

Google sheets, Truecoach ja Excel nousivat vastaukissa esille.
4.2.2 Alkukartoituskyselyn tulokset ja johtopaatdkset

Etavalmennus oppaan sisaltd perustuu tutkittuun tietoon valmentamisesta, etdvalmentamisesta,
seka lasten ja nuorten harjoittelusta ja heidan valmentamisestaan. Urheilijoille suunnattuun etaval-
mennus Kyselyyn vastasi monien eri urheilulajien edustajia. Vastaajat olivat 15-37-vuotiaita. Suurin
osa vastaajista oli 21-26-vuotiaita. Kaikille yhteistd oli kuukausi valmennus ja selkeét tavoitteet val-
mennukselle. Tasta voidaan paatella, ettéd etdvalmennukseen hakeutuu motivoituneita ja tavoitteel-

lisia urheilijoita ja kuntoliikkujia.

Etdvalmennuksen aikana kommunikointi urheilijan ja valmentajan valilla on todella tarkeda. Kyse-
lyyn vastanneista kaikki urheilijat olivat vahintaan 1-2 kertaa valmentajansa kanssa yhteydessa
viikon aikana. Tahan vaihtoehtoon vastasi 62,5 % urheilijoista. Loput vastaajista kertoivat olevansa
yhteydessa valmentajan kanssa 3—4 kertaa viikossa. Eli kaikki kyselyyn vastanneet urheilijat ovat
saannollisesti yhteydessa valmentajansa kanssa vahintaan kerran viikossa. Molemmin puoleinen
kommunikointi on tarkeaa. Valmentaja tiedottaa ja ohjeistaa urheilijaa, seka antaa saannéllisesti
palautetta. Urheilijan vastuu omasta harjoittelusta kasvaa ian myoéta. Etdvalmennuksessa olevan
urheilijan on osattava arvioida omaa harjoitteluaan. Lisaksi on tarkeaa, ettéd han osaa ja myos us-
kaltaa kertoa valmentajalle onnistumisista, haasteista ja mahdollisista ongelmista. Saannoéllinen
kommunikointi, vuorovaikutus ja palautteen antaminen lisdd motivaatiota ja luottamusta valmen-

nussuhteessa.

Etadvalmennus koetaan laadukkaaksi valmennus muodoksi. Lahes kaikki kyselyyn vastanneet ur-
heilijat raportoivat etdvalmennuksen olevan laadukasta ja kokevat etta kehittyvat urheilijoina. Eta-
valmennuksen haasteita oli muutamilla vastanneilla. Epatietoisuus nousi esiin kolmen urheilijan
vastauksessa. Kommunikoinnin merkitys korostuu, varsinkin kun muutamat urheilijat raportoivat
olevansa epatietoisia valmennuksen aikana. Lisaksi kysymykseen "Millaisia haasteita etdvalmen-
nuksen aikana on ollut” tuli muutamia avoimia vastauksia. Toinen vastaus liittyi kommunikointiin ja
toinen etavalmentajan harjoitusten ja joukkueharjoitusten yhdistdmiseen. Tallaisissa tapauksissa

etavalmentajan ja kyseisen joukkueen paavalmentajan valinen kommunikointi on myos tarkeaa.

Kyselyn perusteella kaikissa valmennuksissa oli kdytdssa joku valmennus- tai harjoitusalusta. Val-
mennusalustan kautta etdvalmentaminen onnistuu ehdottomasti laadukkaammin kuin ilman alus-
taa. Seuranta, kommunikointi, ohjeistus, suunnitelmat ja ohjelmat ovat kaikki samassa paikassa.

Kyselyyn vastanneista urheilijoista kaikilla oli kaytossa joku valmennusalusta ja lahes kaikki
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raportoivat valmennuksen laadukkuudesta. Joten valmennusalustalla on varmasti vaikutusta val-

mennuksen laatuun ja onnistumiseen.

Kyselyn tulosten pohjalta voidaan todeta, ettad etdvalmennus on laadukasta valmennusta. Suurin
osa urheilijoista kehittyy valmennuksessa, vaikka se tapahtuu etana. Todella tarkedna asiana
etana tapahtuvan valmennuksen aikana on kuitenkin kommunikointi. Laadukas etadvalmennus si-
saltda kyselyn mukaan vahintaan 1-2 kertaa yhteyden pito valmentajan kanssa viikossa. Lisaksi
kyselyn perusteella etdvalmennus valitaan yleensa aikatauluihin liittyvista syista. Myos pitkat vali-
matkat ja taloudelliset syyt johtavat etdvalmennukseen. Etdvalmennuksen mahdollisuudet ovat ky-
selyn mukaan todella suuret. Etana tapahtuvan valmennuksen kautta voidaan ratkaista haastavat

aikataulut, pitkat valimatkat ja taloudelliset haasteet.
4.2.3 Etidvalmennus oppaan testaus ja toteutus

Seuraavana vuorossa oli alkukartoitus kyselyn ja kirjallisuuskatsaukseen hankitun tutkitun tiedon
hyoédyntaminen etdvalmennus oppaaseen. Tassa vaiheessa tuotetaan ensimmaista raaka versiota
oppaasta toimeksiantajan vaatimalle alustalle. Kaikki hankkeen materiaalit tehdaan genially nimi-
selle alustalle.

Ensimmainen prototyyppi etdvalmennus oppaasta lahetettiin testattavaksi kolmelle juniorijoukku-
een valmentajalle. (Kuva 3.) Myds toimeksiantaja antoi tdssa vaiheessa omat kommenttinsa ja na-
kékulmansa oppaasta. Etdvalmennus oppaan ensimmaisen prototyypin testaus ja sen tuomat pa-

lautteet ja huomiot kerattiin henkilokohtaisilla haastatteluilla.

Ennen testausta juniorijoukkueiden valmentajille kerrottiin projektista ja sen tavoitteista. Kaikille
valmentajille annettiin sama ohjeistus ja tehtava. Pystyisitkd toteuttamaan tdman oppaan avulla
etavalmennusta joukkueellesi / joukkueestasi yksittaisille pelaajalle? Saitko lisatietoa etavalmen-

nuksesta ja koetko sen mahdollisuutena?
Haastattelulla keratyt vastaukset:

Toimeksiantajan palaute:

"Opas nayttaa viela hyvin keskeneraiselta, eika siksi voida laittaa osuutta pilotointiin mukaan. Op-
paan tarkoitus olisi lisata lasten ja nuorten valmentajien tietdmysta etdvalmennuksen mahdolli-
suuksista, tavoista kayttaa sita, mihin valmennukseen se sopii, ja ennen kaikkea madaltaa kyn-
nysta ottaa etdvalmennusta kayttodn (esimerkiksi perinteisen rinnalle). Mietin, miksi lapsille (alle
12-v.) ei voisi kayttaa etdvalmennusta vanhempien avulla? Esim. oheisiin? Onko tasta jokin tutki-

mus, johon asia perustuu?”
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Valmentaja A)

"Oppaan avulla pystyisin toteuttamaan etdvalmennusta. Etusivulta oli mielestani helppo ymmartaa
mita etdvalmennus vaatii ja mika on etdvalmennuksen tarkoitus. Toisaalta tdma valmennus malli
on minulle tuttu. Etdvalmennuksesta taysin tietdmatdn valmentaja tai pelaajan vanhempi saattaa
tarvita tarkempaa ohjeistusta. Alustan kayttdminen ja oppaan lapi navigoiminen tuntui hieman han-
kalalta, varsinkin takaisin edelliselle sivulle paluu. Kaikki tarvittavat tiedot I0ytyivat kuitenkin lo-

pulta.”

Valmentaja B)
"Oppaan etusivulla on mielestani lilan paljon tietoa, ja tdma tekee oppaan lukemisesta hieman
haasteellisen. Oppaan asiasisalto oli kuitenkin jo tassa versiossa mielestani hyvaa. Kaipaan kui-

tenkin selkeytta ja myos sisaltda ja ohjeita valmennuksen suorittamiseen lisaa.”

Valmentaja C)

"Oppaan etusivu oli selkea ja helposti luettavissa ja silmailtavissa. Etdvalmennuksesta sai tietoa
oppaan avulla, mutta konkreettiset keinot valmennuksen kulusta ja sen suorittamisesta jaivat va-
haisiksi. Paasen talla varmasti alkuun, mutta tarvitsen konkreettisia ohjeistuksia valmennuksen ku-

lusta. Ulkoasu ja alustaa oli alkuun haastava kayttaa.”

Ensimmaisen prototyypin testauksesta sai erittain arvokasta palautetta ja kommentteja etavalmen-
nus oppaan sisallosta ja ulkoasusta. Haastatteluiden perusteella konkreettisia kdytannon ohjeita ja
mahdollisuuksia on tuotava etdvalmennuksesta esille. Tama otetaan huomioon paivitetyn version
suunnittelussa. Haastatteluissa oppaan ulkoasu ja alustan kayttd nousivat esille. Seuraavassa ver-
siossa oppaalle suunnitellaan viela selkeampi etusivu, jonka tavoitteena on helpottaa tiedon hakua
oppaan sisalla. Oppaassa oli myds paljon hyvaa. Tietoa ja ohjeistuksia oli muutaman valmentajan
mukaan riittavasti. Kuitenkin kokonaisuutena haastatteluiden perusteella [ahdetdan tuottamaan
vield selkedmpaa ja enemman tietoa ja konkreettisia ohjeita siséltavaa paketti.
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< WhatsApp

(I8 Etavalmennus =

ETAVALMENNUS

Laadukasta valmennusta etand?

VAATIMUKSET
VALMENTAJALTA

VAATIMUKSET
URHEILIJALTA

VUOROVAIKUTUS

KOMMUNIKOINTI JA
3

Kenelle ja miksi?

o ALLE 12- VUOTIAAT o

MATSKUT
° YLI 12- VUOTIAAT

Yleisimmat syyt etavalmennukseen:

TYO -JA HARRASTUSMATKAT
1 Oman paikkakunnan
likuntamahdollisuuksien hyédyntamien

TEHOKKAAMPAA AJANKAYTTOA

Valmentajan, urheiiljan ja vanhempien ajan
saastaminen ja arjen helpottaminen

& view.genial.ly — Yksityinen

Kuva 3. Ensimmainen prototyyppi etdvalmennus oppaasta
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Taman projektin toinen kysely toteutettiin haastatteluna juniori joukkueiden ja urheilijoiden valmen-

tajille, ensimmaisesta etdvalmennus oppaan prototyypista. Haastatteluun osallistui kolme valmen-

tajaa. My0s toimeksiantaja antoi oman palautteen ensimmaisesté prototyypista.

Tama testaus toteutettiin haastatteluna, josta saatiin adrimmaisen tarkeaa palautetta oppaan sisal-

I6sta, ulkoasusta ja alustan kayttdmisesta. Haastatteluiden perusteella oppaaseen tulee sisallyttaa

enemman tietoa ja konkreettisia ohjeistuksia, yksinkertaisempaa ja selkeampaa ulkoasua, ja sita

tulisi olla hieman helpompi seurata ja kayttaa.
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Lopullinen opas tuotettiin tutkitun ja hankitun tiedon, seka testauksessa saatujen tietojen ja palaut-
teiden pohjalta. Lopullinen tuotoksen tarkempi esittely 16ytyy projektin tulokset kappaleen alta ja
lopullinen etavalmennusopas liitteita. (Liite 2.)

4.3 Projektin paattaminen

Projektin lopputuotoksena tuotettiin koulutusmateriaaliksi soveltuva etdvalmennusopas. Opas teh-
daan toimeksiantajan hankkeen alustalle ja yhteistydssa toimeksiantajan kanssa. Valmis projekti
l&hetettiin toimeksiantajan media vastaavalle, joka muokkaa viela oppaan sisaltéa yhtenaiseen
hankkeen muotoon. Valmis opas kaytiin toimeksiantajan kanssa lapi ja se esitellddn myoés urheilu-
seuroille. Toimeksiantajan kanssa tullaan arvioimaan oppaan sisaltéa, seka sen vaikuttavuutta

hankkeen urheiluseuroille ja joukkueille.

Urheiluseuroille jarjestettava luento etdvalmennuksesta jarjestetdan yhdessa toimeksiantajan
kanssa, jossa opinnaytetydn tekija toimii tdman aiheen asiantuntijana. Luennossa kaydaan lapi ta-
man projektin lopputuotosta, etdvalmennusopasta. Luennon tarkoituksena on lisata tietoisuutta
etavalmennuksesta ja tarjota erilaisia mahdollisuuksia urheiluseuroille ottaa etdvalmennusta kayt-
toon, perinteisten valmennustyylien rinnalle. Esitelm&a voidaan pitda matalankynnyksen koulutus /

luento tilaisuutena. Nain saadaan tehokkaasti jaettua tietoa urheiluseurojen edustajille.

Projektin kulkua, sen toteuttamista ja tuotosta kdydaan Iapi toimeksiantajan kanssa. Toimeksianta-

jan kanssa sovitaan palaveri kevaalle. My0s luento etdvalmennuksesta pidetaan kevaan aikana.
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5 Projektin tulokset

5.1 Etavalmennusopas

Etdvalmennusopas luodaan juniori urheilijoiden ja joukkueiden valmentajille. Oppaan tarkoituksena
on tarjota valmentajille lisatydkaluja laadukkaan valmennuksen toteutukseen. Opas tuo esille, mi-
ten etdvalmennusta toteutetaan, seka kenelle ja miksi sitd voidaan toteuttaa. Etavalmennus on
kasvava trendi talla hetkelld valmennuksessa. Oppaan tavoitteena on tarjota luotettavaa ja kaytan-
toon sovellettavaa tietoa laadukkaasta etdvalmennuksesta ja madaltaa kynnysta ottaa sité kayt-

téon perinteisten valmennustyylien rinnalle.

Etdvalmennusopas tehdaan toimeksiantona osana LAB-ammattikorkeakoulun ja Etela karjana Ur-
heilu ry:n Urheiluseurat digitikkiin hanketta. Opas suunniteltiin suoraan toimeksiantajan kayttamalle
geniully alustalle. Oppaan ulkomuotona kaytetddn samaa varimaailmaa, fonttia ja teemaa kuin

hankkeen muissakin kokonaisuuksissa.

Etavalmennus oppaan etusivulta 16ytyy nelja erilaista tietokokonaisuutta etdvalmennuksesta. Etusi-
vun tarkoitus on olla mahdollisimman yksinkertaisesti ja nopealla vilkaisulla luettava. Tavoitteena
on, ettd oppaan kayttdminen olisi mahdollisimman yksinkertaista. Etusivun neljasta kokonaisuu-

desta paasee helposti klikkaamalla eteenpain kyseisen aiheen tietopakettiin.

Etadvalmennus oppaan etusivulta 16ytyy kokonaisuudet; Miten valmentaa laadukkaasti etana, ke-
nelle etadvalmennus soveltuu, sekd millaisia mahdollisuuksia etdvalmennus mahdollistaa. Lisaksi
oppaan etusivulla yhtend kokonaisuutena on eriteltyna erilaisten valmennusalustojen kaytto etaval-

mennuksessa.
5.1.1 Miten toteutetaan laadukasta valmennusta etana

Miten valmentaa laadukkaasti etdnd kokonaisuuden alta selvidd mika laadukkaassa valmennuk-

sessa on tarkeaa. Tama kokonaisuus koostuu kahdesta sivusta. Ensimmainen sivu kasittelee ko-
konaisuudessaan valmennusta eténa ja sen vaihteita. Talla sivulla neuvotaan noudattamaan laa-
dukkaan valmennuksen kulkua, hyddyntdmaan valmennnusalustoja etdvalmennuksen aikana,

kommunikoimaan saannollisesti, seka hallitsemaan valmennuksen kokonaisuus.

Toisella sivulla kasitelldaan tarkemmin laadukkaan valmennuksen kulkua. Valmennus prosessin en-
simmaisena kohtana on alkukartoitus, jolla valmentaja keraa tietoa urheilijasta tai joukkueesta.
Seuraavana kohtana on tavoitteen asettelu. Tavoitteen asettaminen on yksi tarkeimmista ja tehok-
kaimmista tavoista valmentajan suunnitella laadukas ja menestyvat harjoitusohjelma. SMART mal-
lia hyddyntéen tavoitteen tulisi olla tarkka eli spesific, mitattavissa oleva eli measurable,
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saavutettavissa oleva eli attainable, realistinen eli realistic ja aikataulutettu eli time bound. (Gilbert,
2016. 53)

Tavoitteen asettelun jalkeen valmennus prosessissa tulee suunnittelu. Tama pitaa sisallaan harjoi-
tuskauden, seka yksittaisten harjoitusten suunnittelun. Ammattitaitoinen valmentaja osaa suunni-
tella jarkevan kokonaisuuden koko kaudeksi, ja varmistaa sen, etta urheilija kehittyy eik& louk-
kaannu. (Turner 2020)

Seuraava kohta on itse valmentaminen. Etdvalmennuksessa varsinkin urheilija tunteminen on aa-
rimmaisen tarkeda. Valmentajan ja urheilijan valinen vuorovaikutus ja kommunikointi ovat merkitta-
vassa asemassa etdavalmennuksessa. Viimeisena kohtana on seuranta. Valmentaja seuraa paivit-
taista harjoittelua, seka kokonaisuudessaan urheilijan kehittymista. Seurantaa voidaan toteuttaa

esimerkiksi testauksella ja harjoituspaivéakirjoilla. (Turner 2020)

Etdvalmennus oppaassa on myds erillinen sivu teknologian hyddyntamiselle laadukkaassa etaval-
mennuksessa. Talta sivulta I0ytyy listattuna asioita mita laadukas valmennusalusta sisaltaa, ja sa-
malla mahdollistaa. Etdvalmennukseen soveltuva valmennusalusta mahdollistaa harjoittelun suun-

nittelun, seurannan, analysoinnin, motivoinnin, seka vuorovaikutuksen.

Valmennusalustassa on mahdollisuudet kausisuunnitelmien ja yksittaisen harjoituskerran suunnit-
teluun. Alustan sisdiset likepankit ja ohjeistukset ovat hyvin tarkeitd. Liséksi seuranta mahdollisuus
on tarkeaa. Alustasta tulisi I6ytya harjoituspaivakirja, ja kuormituksen, seka fiiliksen seurantaan
kaytettavat mittarit. Alustan yksi parhaista ominaisuuksista on harjoittelun helppo analysointi ja sen
kautta ohjelmointi. Vuorovaikutus mahdollisuudet ovat myos tarkeitad. Valmennusalustan sisainen
kommunikointi tulisi olla mahdollista. Lisaksi motivaation kannalta tarkeaa olisi, ettéd valmentaja

pystyisi antamaan palautetta yksittaisesta liilkkeesta tai harjoituksesta suoraan valmennusalustaan.

Teknologia varmistaa laadukkuuden valmentamisessa. liman sitd, on vaikea suunnitella, seurata,
ohjelmoida ja analysoida harjoittelua. Jos ei mitdan valmennusalustaa ole kdytéssa, on valmentaja
ja urheilija yksittaisten ohjelmien varassa, seka yhteydessa toisiinsa ainoastaan puhelimen valityk-

sella.
5.1.2 Kenelle etdvalmennusta voidaan toteuttaa

Etdvalmennusta voidaan toteuttaa lIahes kenelle vaan. Etdvalmennuksessa mahdollisuuksia on
monia. Aikatauluihin liittyvat syyt voidaan taklata etdvalmennuksen avulla. Jos urheilijan ja valmen-
tajan aikatauluja ei saada sopimaan, voidaan miettia jarkevana vaihtoehtona siirtymista etavalmen-

nukseen. Lisaksi pitkien harrastus ja tydmatkojen helpottaminen on etdvalmennuksen yksi
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yleisimmista syista ja yksi suurimmista mahdollisuuksista. Etdvalmennusta voidaan toteuttaa

vaikka ympari suomea tai jopa maailmaa.

Kyselyn ja tutkimusten pohjalta etdvalmennus on varteen otettava valmennus vaihtoehto, varsinkin
jos urheilijalla tai valmentajalla on pitkd matka harjoituspaikalle, aikatauluja on vaikea tai mahdoton
sovittaa viikkoon, tai taloudellisesti tdma on jarkevampi ratkaisu molemmille osa puolille. Oppaassa

esitellaan etdvalmennus valmentajan osaamistarpeita, seka vaatimuksia urheilijalta.

Tama kokonaisuus on jaettu kahteen osaan, alle 12 vuotiaisiin ja yli 12 vuotiaisiin. Alle 12-vuotiaat
urheilijat ovat urheilijan polun lapsuusvaiheessa. Oppaassa kerrotaan tdman vaiheen tarkeimmista
laatutekijoista eli innostumisesta urheiluun ja monipuolisista liikuntataidoista. Oppaassa kaydaan
I&pi, miten innostus liikkuntaa ja urheiluun kehittyy nuorella urheilijalla. Liséksi talla sivulla tuodaan
esille mahdollisuuksia, miten etdvalmennusta voisi nainkin nuorille urheilijoille toteuttaa. Ensimmai-
nen kohta, yksittdinen osa-alue (esim. fysiikkaharjoittelu) voidaan toteuttaa etana, ei mielelléan
koko harjoittelua. Niin sanottu "hybridi valmennus” voisi olla alle 12-vuctiaille urheilijoille jarkevin
valmennusmalli. Tallaisessa valmennuksessa urheilija on perinteisessa valmennuksessa lajiharjoit-
telun osalta, mutta etdvalmennuksessa esimerkiksi fysiikkaharjoittelun osalta. Urheilija harjoittelee
fyysisia ominaisuuksia omalla ajallaan ja esim. koti olosuhteissa. Valmentajan vastuulla on ohjeis-
taa ja tarjota laadukkaat tydkalut fysiikkaharjoittelun suorittamiseen. Urheilijan vanhempia kannat-
taa tassa kohtaa osallistuttaa harjoitteluun. Vanhemmille kannattaa antaa ohjeita, neuvoja ja paino-

tuksia mihin kannattaa eri harjoituksissa ja liikkeissa keskittya.

Toisessa kohdassa neuvotaan taklaamaan yksin jadmisen haaste. Lapsuusvaiheessa olevalle ur-
heilijalle sosiaalinen yhteenkuuluvuus, eli pelikaverit, valmentajat ja koko urheiluyhteisé ovat hyvin
merkityksellisessa roolissa. Valmentajan kannattaa kannustaa etana tehtavan harjoittelun teke-
mista yhdessa esimerkiksi naapuruston kavereiden kanssa, tai perheen jasenten kanssa. Nain

nuori urheilija ei joudu harjoittelemaan yksin.

Kolmannessa kohdassa puhutaan patevyyden tuntemisesta, eli onnistumisista. On tarkeaa, etta
lapsuusvaiheessa oleva lapsi kokee patevyytta ja saa jatkuvasti onnistumisia urheilun parissa. Pa-
tevyytta on hyva kokea myods etana tehtavasta harjoittelusta. Tassa suureen rooliin nousee val-
mentajan ja vanhempien palautteen antaminen. Valmentaja voi antaa palautetta valmennusalus-
tan, seka lajiharjoittelun yhteydessa. On myds tarkeaa, ettd nuoren urheilijan vanhemmilla on hie-
man tietoa harjoittelusta ja nain ollen myds he pystyvat antamaan palautetta urheilijan harjoitte-
lusta, mika johtaa lapsen kehitykseen ja patevyyden tunteeseen. Palaute on avain asemassa ur-

heilijan kehityksessa.
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Alle 12-vuotiaiden nuorien urheilijoiden etdavalmennukseen kannattaa aina osallistuttaa urheilijan
vanhemmat. Esimerkiksi pitkien valimatkojen takia voi olla jarkevampi jarjestaa osa harjoittelusta
etana. Naissa tapauksissa harjoittelun kokonaisuudesta ja suunnittelusta vastaa ennen kaikkea
valmentaja mutta yhdesta harjoituskerrasta lapsen vanhempi. Vanhemmat saavat valmentajalta
harjoituksen sisallén, seka ohjeistukset ja nain etana tapahtuvassa harjoittelussa pysyy laadukkuus
ja mielekkyys. Nuori urheilija ei jaa yksin ja han saa koko ajan ammattimaista apua, valmentajan

ohjeistuksien mukaan.

Yli 12-vuotiaat urheilijat alkavat siirtymaan lapsuusvaiheesta valintavaiheeseen. Lapsuusvaiheen
laatutekijat tulisi olla tdssa vaiheessa vahvasti mukana urheilijalla. Valintavaiheessa oleva 13-19-
vuotias urheilija on omaksunut jo urheilullisen elaman tavan, on innostunut urheilusta. Tavoitteelli-
suus ja suunnitelmallisuus, seka harjoittelu laatu ja maara korostuvat tassa vaiheessa. Valintavai-
heessa oleva urheilija osaa asettaa itselleen tavoitteita, arvioida omaa harjoitteluaan ja osaa kom-
munikoida valmentajan kanssa. Yksil6llisia vaihteluja tietenkin on ja ne pitaa yksiléllisesti huomi-

oida.

Talta sivulta 16ytyy myo6s ohjeistuksia ja mahdollisuuksia, miten hieman vanhemmille urheilijoille
kannattaa etavalmennusta lahtea harjoittamaa. Tassa vaiheessa hyva kuitenkin muistaa, ettei ika
eroa ole kovin montaa vuotta, joten samat asiat, mitka esiteltiin alle 12-vuotiaiden kohdalle patevat
tassakin kohdassa. Hieman vanhempien urheilijoiden kanssa pystytaan kuitenkin toteuttamaan
vield suurempia kokonaisuuksia etana. Urheilijan oma vastuu kasvaa ian myoéta harjoittelustaan.
Etdvalmennuksessa on tarkeaa, etta urheilija osaa arvioida omaa tekemistaan ja pystyy kommuni-
koimaan valmentajan kanssa. Tasséa vaiheessa harjoittelusta tulee tavoitteellisempaa, mika nékyy
myos valmennuksen laadussa ja valmentajan osaamistarpeissa. Edelleen "hybridi valmennus”
malli toimii erittéin hyvin. Lajiharjoittelu suoritetaan perinteisten valmennusmallien mukaan yhdessa
joukkueen kanssa, mutta esimerkiksi fysiikkaharjoittelu tehdaan etavalmennus tyylilld omissa koti-
oloissa tai omalla kuntosalilla. Kokonaisuudessaan harjoittelun siirtdmista etana tapahtuvaksi ei

tassakaan vaiheessa suositella.
5.1.3 Millaisia asioita etavalmennus mahdollistaa

Etdvalmennukseen paadytaan yleisimmin pitkien valimatkojen, aikataulu haasteiden tai taloudellis-
ten syiden takia. Talla sivulle esitelldaan etdvalmennuksen mahdollisuuksia urheiluseuroille, joukku-
eille ja urheilijoille. Etdvalmennusta hyddyntéen voidaan siis taklata valimatkoista, aikatauluista ja

taloudellisista asioista koituvat haasteet ja ongelmat.

Etavalmennuksen ansioista pitkien valimatkojen ajamisen sijasta voidaan suorittaa tietty osa-alue

harjoittelusta omalla paikkakunnalla. Tama saastaa urheilijan ja urheilijan vanhempien aikaa ja
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samalla helpottaa arkea. Aikataulujen helpottaminen on yksi etdvalmennuksen hyddyista. Myos
valmentajan aikataulut helpottuvat, jos urheilija tai joukkue harjoittelee etana, laadukkaiden ohjei-

den kanssa. My0s taloudellisesti etdvalmennus on usein halvempi valmennusmuoto.

Seuraavana listattuna konkreettisia asioita, joita etdvalmennus voisi urheiluseuroille mahdollistaa.
Etdvalmennus mahdollistaa laadukkaan harjoittelun myés niille pelaajille, jotka eivat paase harjoi-
tuksiin, esimerkiksi pitkien valimatkojen takia. Lisaksi parhaassa tapauksessa laadukas etavalmen-
nus taydentaa perinteista valmennusta. Lajiharjoittelun toteuttaminen joukkueen harjoituksissa ja
esimerkiksi fysiikkaharjoittelun toteuttaminen joukkueen kanssa seka ohjatusti etana on todella ko-
konaisvaltainen ja kehittdva tapa harjoitella. Téssa tapauksessa etdvalmennus vaan lisda valmen-

tajan ja urheilijan valista yhteistyon maaraa.

Toinen konkreettinen mahdollisuus on ammattitaitoisen valmentajan hankkiminen, joka valmentaa
urheilijoita etdna. Urheiluseura, joukkue, tai urheilija pystyy hankkimaan ammattitaitoisen valmen-
tajan vastaamaan tiettya osa-aluetta etdna. Tama helpottaa aikatauluja, valimatkoja, seka on talou-

dellisesti varmasti edullisempi ratkaisu.
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6 Pohdinta

Projektin lopputuotos tutkitun tiedon hankkimisen, kyselyiden ja haastatteluiden, seka testauksen
jalkeen oli opas etavalmennuksesta. Opas on tarkoitettu koulutusmateriaaliksi juniori joukkueiden
ja urheilijoiden valmentajille. Etdvalmennusopas tulee osaksi isompaa LAB-ammattikorkeakoulun

ja Eteld Karjalan urheilu ry:n tuottamaa hanketta urheiluseuroille.

LAB-ammattikorkeakoulun ja Etela Karjalan urheilu ry:n hankkeen tavoitteena on seuratoimijoiden
digiosaamisen lisdantyminen, hankkeeseen osallistuvat seurat ottavat kayttéon uusia toimintata-
poja digitaalisuutta hyédyntéen ja verkossa toimiminen ja digitaalisten palveluiden hyddyntaminen

on toimijoille osa arkea.

Taman projektin tavoitteena ja tarkoituksena oli kehittda koulutusmateriaaliksi sopivaa etavalmen-
nusopasta. Oppaan tarkoituksena on lisata tietoisuutta etdvalmennus mahdollisuuksista ja ennen

kaikkea madaltaa kynnysta ottaa sita kayttéon perinteisten valmennustyylien rinnalle. Hankittu laa-
dukas ja luotettava tieto, seka kyselyn perusteella saadut vastaukset hyddynnetdan etavalmennus

oppaassa.

Etdvalmennusopas ja tdma opinnaytetyd kasittelee laadukasta valmennusta, ja mita on otettava
huomioon, jotta myds etéana tapahtuva valmennus olisi laadukasta. Projektin alussa selvitetaan,
millaista on laadukas valmentaminen. Opas tuotetaan juniori joukkueiden ja urheilijoiden valmenta-
jille, joten tietoa hankitaan myos lasten ja nuorten harjoittelusta ja kehityksesta. Liséksi yksi iso ko-
konaisuus, mistd hankitaan tietoa, on valmennus prosessin eteneminen. Naiden tietojen pohjalta
saa kokonaisvaltaisen kuvan valmentamisesta ja varsinkin lasten ja nuorten valmentamisesta,
seka hyvasta ja laadukkaasta harjoittelusta. Valmentamisesta hankitun tiedon jalkeen paastaan

projektin paa aiheeseen eli etdvalmennukseen.

Kamphorst maaritteli vuonna 2017 etdvalmennuksen olevan valmentamista, jonkun teknologian
avulla. Tama maaritelma toimii hyvana pohjana téalle projektille. Eli projektissa tullaan kehittdmaan
laadukasta valmennusta urheilu- ja hyvinvointiteknologian valityksella. Etdvalmennuksesta kayte-
tdan monia erilaisia nimityksia ja valmennusmalleja on myos erilaisia riippuen valmennus alus-
tasta. Kaikille etdvalmennus malleille yhteista on kuitenkin valmentamisen toteuttaminen etana, jo-

tain teknologiaa hyédyntaen.

Laadukasta, luotettavaa ja tutkittua tietoa etdvalmennuksesta 16ytyy hieman niukasti. Etdvalmen-
nus on yleistynyt muun muassa korona pandemian my6ta todella paljon, nain ollen viela kohtalai-
sen uusi valmennusmalli liilkunta ja urheilumaailmassa. Kuitenkin laadukasta ja luotettavaa tietoa

etdvalmennuksesta I6ytyi. Hakusanat remote, e-coaching ja digital coaching tuottivat jonkin verran
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osumia. Luotettavaa tietoa etdvalmennuksesta hyddynnetaan etdvalmennus oppaassa, seka peila-

taan etavalmennusta perinteiseen valmentamiseen.

Etdvalmennuksesta toteutettiin myo6s alkukartoitus kysely etdvalmennuksessa oleville urheilijoille.
Kyselyyn vastasi 16 urheilijaa. Kysely toteutettiin google formsin kautta ja siihen vastattiin nimetto-
mana. Urheilijat saivat siis vastata kyselyyn, jos halusivat omalla ajallaan sekd nimettdmana. Tama
lisda kyselyn ja vastausten luotettavuutta. Kyselysta saatiin arvokasta tietoa urheilijoilta, jotka olivat
tai olivat olleet etdvalmennuksessa. Kyselyn vastausten perusteella hankittiin tietoa muun muassa
miksi etdvalmennusta kaytetdan, millaisia haasteita se tuo, seka onko valmennus laadukasta,

vaikka tapahtuukin eténa.

Onko perinteinen valmennus etavalmennusta parempi vaihtoehto? Taman projektin tavoitteena on
tarjota tietoa etdvalmennuksen mahdollisuuksista, sekd madaltaa kynnysta ottaa sita kayttoon. Li-
saksi projektin tarkoituksena on tarjota ndkdkulmia ja konkreettisia ohjeita etdvalmennukseen. Val-
mentaminen on urheilijan ja valmentajan valistd vuorovaikutusta ja yhteisty6ta. Valmennus on kehi-
tysprojekti, jossa molemmat osapuolet oppivat. Yhteisty®, yhdessa tekeminen, luottamus, kehitty-
minen ja kasvaminen ovat laadukkaan valmentamisen peruspiirteita. Etdvalmennus on verratta-
vissa perinteiseen valmennukseen, kunhan valmentajan ja urheilijan valinen yhteys toimii. Jos ur-
heiluseuran tai urheilijan on mahdollisuus valita perinteinen valmennusmalli, suositellaan sen valit-
semista. Vaikka projektissa tarkoituksena on madaltaa kynnysta ottaa etdvalmennusta kayttéon,
perinteinen valmennus, jossa urheilija ja valmentaja tekevat tiivistia yhteisty6ta on varmasti laaduk-

kaampi ja kehittdvampi ratkaisu.

Etadvalmennus toimii nuorilla urheilijoilla parhaiten "hybridind”. Eli tietty osa-alue harjoittelusta suori-
tetaan eténa. Tassa tapauksessa urheilija ndkee valmentajaa ja joukkuekavereita lajiharjoittelun
yhteydessa, seka harjoittelee esimerkiksi fyysisia ominaisuuksia omalla paikkakunnallaan valmen-

nusalustan ohjeiden ja suunnitelmien mukaan.

Taman projektin tavoitteet etdvalmennus oppaan sisallén osalta toteutuivat. Opas on yksinkertai-
nen ja melko nopeasti luettava. Se sisaltaa kuitenkin paljon tietoa ja ohjeita etdvalmennukseen.
Koko hankkeen tavoitteita ja vaikuttavuutta voidaan arvioida vasta mydhemmassa vaiheessa. Jotta
talla projektilla olisi vaikuttavuutta, tieto pitda saada tehokkaasti jaettua kohderyhmalle.

Etadvalmennusopas lisataan toimeksiantajan hankkeen sivuille omaksi osuudeksi. Jotta tietoa hank-
keesta, sen muista kokonaisuuksista ja etdvalmennuksesta saadaan kohderyhmalle, on jotenkin
saatava juniori joukkueiden ja urheilijoiden valmentajat kuulolle. Toimeksiantaja jarjestaa kevaan
aikana tilaisuuden, jonka tarkoituksena on kayda naita koulutusmateriaaleja 1api ja sita kautta lisata

tietoisuutta esimerkiksi etdvalmennuksesta kohderyhmalle. Etdvalmennus oppaan tekijana olen
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luennoimassa tassa tapahtumassa etavalmennuksen kokoanisuutta. Luennon aikana minulla on

mahdollisuus vaikuttaa etdvalmennuksen tietoisuuden lisddmiseen ja sen kayttamisen yleistymi-

seen.

Tulevaisuudessa etdvalmennuksella on rooli urheiluseurojen paivittdisessa tekemisessa. Oppaan
ja hankkeen muiden kokonaisuuksien avulla urheiluseurat pystyvat tarjoamaan myds etavalmen-

nus palveluita. Tulevaisuudessa etdvalmennus ndhdaan suurena mahdollisuutena ja se on jotenkin

kaytéssa suurimmalla osalla urheiluseuroista.
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Liitteet

Liite 1. Kysely etdvalmennuksessa oleville urheilijoille

Linkki kyselyyn; Kysely Etdvalmennuksessa oleville urheilijoille - Google Forms

1ka?
16 vastausta

® 1520
® 21-26
@ 27-32
@ 33-37
@ 38-43
® 44-48

Miksi paadyit / paadyitte valmentajan kanssa etavalmennus vaihtoehtoon?
16 vastausta

Aikatauluihin liittyvista syista 11 (68,8 %)

Pitkat valimatkat 6 (37,5 %)

Taloudelliset syyt

Valmentajalla tdma paketti

o 1(6,3 %)
myynnissa

Ei tarvetta muulle kuin ohjelmille

0,
ja ohjaukselle 163%)

0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

35



Koetko ettd etana tapahtuva valmennus on riittdvan laadukasta?
16 vastausta

[ ) Kyllg, tdma valmennus muoto sopii
minulle hyvin. Kehityn!

@ Ei, ei sovi minulle.

Monta kertaa viikossa olet yhteydessa valmentajasi kanssa?
16 vastausta

® 12
® 35
® 68
@ En kertaakaan

Miten kommunikoitte?
16 vastausta

Treenialusta 8 (50 %)

Puhelin (whatsapp, tekstiviestit, ... 16 (100 %)
Sahkdposti 1(6,3 %)
Videopuheluilla 1(6,3 %)
Kasvotusten 1(6,3 %)
Salilla 1(6,3 %)

Naemme joukkueharjoituksissa... 1(6,3 %)
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Millaisia haasteita sinulla on ollut etdvalmennuksen aikana? (Voit kirjoittaa kohtaan "muu" lisatietoja

jos haluat)
16 vastausta

Kommunikointiin ja
vuorovaikutukseen liittyvat haa...

1(6,3 %)

Epaétietoisuus 3 (18,8 %)

Vaikea saada yhteys

0,
valmentajaan 1(6,3 %)

Mielestani ei ole ollut haasteita 12 (75 %)
En saanut yhteytta valmentajaan,
enké saanut mydskaan ohjelmi...

Suurin haaste on ollut sovittaa
etdvalmentajan raataloidyt tree...

0,0 2,5 5,0 7,5 10,0 12,5

1(6,3 %)

Onko etdavalmennuksessa kaytossa joku treenialusta? Jos on, niin mika?

16 vastausta

15

11 (68,8 %)

1(6,3 %) 1(6,3 %)

Excel Oli, truecoach Syke
Google sheets Puhelinsovellus SYKE toimii saliohjel... syke
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Oletko kehittynyt ja kasvanut urheilijana / ihmisena valmennuksen aikana?
16 vastausta

® Kylia
® En

Liite 2. Etavalmennusopas

https://view.genial.ly/63e2481de48ffa0010ee40e6/interactive-content-7-etavalmennus-urheiluval-

mennuksen-abc.




