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This is a functional thesis, the goal of which was to develop upper secondary school’s academy coaching in Kajaani's

Junnu Hokki 68 ry to support the athlete's dual career. The starting point of the thesis was the development and in-

crease of the athlete's self-activity and internal motivation. Through the narrowing of the topic and the authors' own
observations, it was decided to pursue this goal by reducing conflicts between studies and sports.

The goal of the thesis was to achieve a positive change in academy coaching by creating purposeful and regular actions
in the guide that consider the support of the athlete with a dual career even better. The goal is that the guide can also be
used in other academy sports and that it would be further developed to suit the needs of the clubs.

This study aimed to identify and solve the challenges faced by academic athletes' experiences in their dual careers in
Kajaani. Additionally, the study sought to lay the foundation for developing high-quality- purposeful, and even stronger
coaching that supports academic athletes in their dual careers throughout Kajaani’s sports campus.

The research employed qualitative methods, such as interviews and qualitative research methods. Interviews were con-
ducted with experts and for the U18-athletes a qualitative case study where to allow them to articulate their own
thoughts and needs on the topics. Qualitative data was analyzed using inductive content analysis, which facilitated the
drawing of conclusion from the study.

Results revealed that the biggest challenges faced by academic athlete’s managing their daily lives, which included diffi-
culties managing school and sport scheduling as well as sleeping and recovery related issues. Challenges at school were
related to scheduling completing assighments on time and managing the workload. These themes were consistent across
data sources, including players’ survey and in expert interviews with the academic coach, educational institutions, and
academic coordinator.

Considering these findings and observations, specific topics were selected for inclusion within a physical output. As a
result, was developed a guide to assist academic athletes in their dual career. Topics covered within the guide include
daily life management (everyday load, wellness promotion and scheduling), sleep and recovery and internal motivation.
Tools for dealing the topics include ”Kehity huippu-urheilijaksi” -training book, season planning, goal setting and assess-
ment and personalized conversations.
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyd on toiminnallinen kehittamistyo, jonka tavoitteena on kehittaa toisen asteen
akatemiavalmennusta Kajaanin Junnu Hokki 68 ry:ssa urheilijan kaksoisuraa tukevammaksi. Kak-
soisuran tarkoituksena on pyrkimys siihen, etta urheilija pystyy yhdistamaan tasapainoisesti ar-
jessaan tavoitteellisen urheilun ja opiskelun tai muun tyéuransa (Urheilijan kaksoisura — Dual Ca-

reer n.d.).

Kaksoisuraa on tutkittu useissa eri tutkimuksissa ja eri maissa. Rodrigues da Costan, Torregrossan,
Figueiredon ja Goncalves Soaresin (2021) narratiivisen katselmuksen mukaan Van Rensin, Ashleyn
ja Steelen (2019) tutkimus osoitti, ettd tutkittavalla urheilijaryhmalld korkeampi koulutustaso oli
positiivisesti yhteydessa tulevaisuuden urandakymiin ja taloudelliseen turvaan seka korosti urhei-
lijan identiteettia. Katselmuksessa kasiteltdavassa kirjallisuudessa nostetaan yleisesti esille nako-
kulma opiskelun ja urheilun tasapainon takaamisesta. Jos tasapainoa ei saavuteta, opiskelijat
ajautuvat tilanteeseen, jolloin heidan taytyy jattdytya pois urheilu-uraltaan. (Rodrigues da Costa,
Torregrossa, Figueiredo & Gongalves Soares 2021, 106.) Sorkilan ym. (2018) tekeméssa tutkimuk-
sessa tulokset osoittivat, etta koulu-uupumus lukuvuoden alussa ennusti uupumusta urheiluun

lukuvuoden lopussa. (Sorkila, Aunola, Salmela-Aro, Tolvanen & Ryba 2018, 16-17.)

Rodrigues da Costan ym. (2021) mukaan Graczykin ym. (2017) tulokset osoittivat, etta yksilour-
heilijat ovat karsivallisempia kaksoisurallaan, kun taas joukkueurheilijat ovat enemman valmiina
tekemaan uhrauksia. Kuitenkin he osoittivat, ettd molempien ryhmien urheilijat voivat kehittya
kaksoisurallaan ja henkilokohtainen elamankokemus on tdssa ratkaiseva tekija. Narratiivisessa
katselmuksessa kasitelty kirjallisuus osoitti, etta opiskelijaurheilijoiden rutiinien jarjestaminen
koulutusalan vaatimusten tayttamiseksi on tarkea haaste, joka ansaitsee huomion. Tutkimuksista
|6ydettiin useita tekijoita, jotka kasvattavat painetta kaksoisuran urheilijoita. Naita ovat siirtymi-
nen eri kouluasteelle, harjoitusmaaran nousu, arkirutiinien jarjestaminen ja mahdollisesti kau-
pungin, koulun tai seuran vaihtaminen. On olennaista, etta urheilijoita seurataan systemaattisesti
ja heille tarjotaan tietoa heidédn urheilunsa ja opintojen tilastaan. (Rodrigues da Costa ym. 2021,

107-108.)

Kajaanissa toimii Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiaan kuuluva alueellinen akatemiatoiminta Kajaa-
nin urheilukampus, jossa on mahdollista yhdistdaa opiskelu ja urheilu yldkoulusta alkaen korkea-

kouluopintoihin ja varusmiespalvelukseen asti. Akatemiavalmennuksesta vastaavat urheiluseu-



rat, jotka tayttavat peruskriteeriston vaatimukset. Tassa opinndytetydssa tarkastellaan toisen as-
teen akatemiatoimintaa, jossa painopistelajeina ovat jadkiekko, jalkapallo, kilpa-aerobic/naisten
telinevoimistelu, salibandy ja tanssi. Akatemia urheilijat ovat opiskelijoina Kajaanin lukiossa tai

Kainuun ammattiopistossa. (Kajaanin urheilukampus n.d.)

Opinnaytetyon lahtokohtana oli urheilijan omatoimisuuden ja sisdisen motivaation kehittaminen
seka lisadminen. Aiheen rajauksen ja kirjoittajien omien havaintojen kautta paadyttiin tavoittele-
maan tata paamaaraa opintojen ja urheilun ristiriitojen vahentamisen kautta. Urheilijalle on valt-
tamatonta yhteensovittaa harjoittelu ja kokonaiselamantilanne. Koulunkaynti, koti, tyo ja harras-
tukset tulisi koordinoida tarkasti kasvattaen samalla urheilijaa asteittain yha suurempaan vastuu-
seen saavuttamaan tavoitteitaan harjoittelussa ja arkielaman valinnoissa. Ristiriidat harjoittelun,
kotielaman, ihmissuhteiden ja koulutuksen kanssa heijastuvat motivaatioon ja harjoittelumieli-
alaan. Ristiriidat harjoittelun ja elamantavan valilla vievat uskoa menestykseen ja heikentadvat

harjoitteluintoa. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2004, 216.)

Kehittamistehtdavassa on kartoitettu kaksoisuran toteutumista Kajaanissa U18-jaakiekkopelaa-
jien, jadkiekon akatemiavalmennuksen, oppilaitosten ja alueellisen akatemiatoiminnan koordi-
naattorin nakdkulmasta. Erityisesti haluttiin kartoittaa kaksoisuran haasteita Kajaanissa seka mil-
laisia kaksoisuraa tukevia toimia on jo kdytdssa seka saada kasitys Kajaanin urheilukampuksen
rakenteista seka toiminnoista. Kirjallisuudesta on etsitty teoriaperustaa, joiden keskeisina kasit-
teina toimivat urheilijakeskeinen valmennus, motivaatio, kaksoisura ja nuoren urheilijan arkeen

liittyvat ominaisuudet.

Tavoitteena on luoda systemaattinen ja toimiva toimintamalli, jonka avulla valmennuksen on hel-
pompi tukea urheilijaa kaksoisurallaan. Lisdksi tavoitteena on, etta toimintamalli olisi siirretta-
vissa tai muokattavissa myds muiden Kajaanin urheilukampuksen lajien kaytt6on. Kajaanin urhei-
lukampuksen urheilijoista osa on yksiléurheilijoita ja osa joukkueurheilijoita. Opinnaytossa kasi-
telldan joukkuelajin urheilijoita, mutta tyo on siirrettdvissa ja jalostettavissa myos yksilolajien

kayttoon.

Opinnaytetyota esiteltiin Kajaanin urheilukampuksen kehittamisiltapaivassa 30.3.2023 niilta osin
kuin se oli valmis. Esityksessa tuotiin esille saadut tulokset ja nostettiin esille muita pohdittavia
asioita, jotka jaivat taman tyon rajauksen ulkopuolelle, esimerkiksi urheilijan ravitsemus nosti pal-
jon keskustelua. Opinnaytetyo otettiin hyvin vastaan ja todettiin, ettad tyé on hyvin tyéelamalah-

toinen ja kaytettavissa muidenkin lajien valmennuksessa seka vastaa tunnistettuihin haasteisiin.



Lisaksi todettiin, etta tamankaltainen kehitystyo tukee Kajaanin urheilukampuksen toiminnan ke-

hittymista kohti laadukkaampaa akatemiavalmennusta.

Aikaisemmat tutkimukset, teoriaperusta ja kehitystydssa keratty aineisto osoittaa tyon ajankoh-
taisuuden Kajaanin urheilukampuksen kehittamisessa ja tarpeen taman kaltaiselle kehitykselle
jatkossakin. Tama opinnaytetyo luo hyvan pohjan tulevaisuuden kehitystyolle ja sen avulla kirjoit-
tajat toivat esille my6s muita kehittamisen kohteita, jotka jaivat tassa opinndytetydssa rajauksen

ulkopuolelle.



2 Tausta ja lahtotilanne

Tassa luvussa kuvataan opinndytetyon taustaa ja lahtotilannetta. Opinndytetyon tavoitteita, tar-

koitusta ja tutkimusta ohjaavat kysymykset on kasitelty tassa luvussa syvemmin.

Kajaanin Junnu Hokki 68 ry on vuonna 1968 perustettu juniorijadkiekkoseura. Kaudella 2022—-
2023 joukkuetoimintaa oli U8-U15, U18 ja U20 ikadluokissa. Junnu Hokki on osa Kajaanin urheilu-
kampus akatemiatoimintaa, joka on taas osa Vuokatti-Ruka akatemiaa. Akatemiapelaajat ovat
U18 tai U20 pelaajia ja he opiskelevat Kainuun ammattiopistossa ja Kajaanin lukiossa. Akatemia-
valmennuksesta vastaa seuralajien omat valmentajat. Junnu Hokin akatemiavalmentaja toimii

seuran valmennuspaallikké Kimmo Happo. (Kajaanin Junnu Hokki 68 ry n.d.)

Toisen asteen akatemiatoiminta on kdaynnistynyt Kajaanissa vuonna 2010 ja on viime vuosina kas-
vattanut laatua ja laajuuttaan nostamalla akatemialajien ja akatemiaurheilijoiden maaraa. Kajaa-
nissa on kokonaisuudessaan noin 150 nuorta liikuntaluokilla, toisella asteella ja korkea-asteella.
Akatemiavalmennuksesta vastaa paikalliset urheiluseurat, jotka ovat lapaisseet vaadittavat kri-

teerit. Jadkiekko on osallistuja maaraltaan suurin akatemialaji Kajaanissa. (Valtanen 2023.)

Tarkoituksena kehitystydssa on toteuttaa erilaisia haastatteluja, joiden tavoitteena oli kerata lisaa
tietoa oppilaitosten ja urheiluseurojen seka akatemian yhteistyosta. Haastatteluissa selvitetaan
myos sitd, millaisia toimia kaksoisuran tukemiseksi Kajaanin urheilukampukseen kuuluvilla urhei-
luseuroilla on kaytossaan. Lisdksi tavoitteena oli kerata lisatietoa, millainen kaksoisura kaytan-

nossa on Kajaanin urheilukampus toiminnassa ja millaisia tukipalveluita urheilijoille on kaytossa.

Haastatteluja suunniteltiin toteuttavan Kajaanin alueellisen akatemian koordinaattorille Veera
Valtaselle, Junnu Hokin valmennuspaallikolle ja akatemiavalmentajalle Kimmo Hapolle seka oppi-
laitosten opinto-ohjaajille Anna Leinoselle (lukio) ja Tero Kainlaurille (KAO). Lisaksi tarkoituksena
oli selvittaa muilta akatemiavalmentajilta, onko kaksoisuraa tukevia toimia kaytossa, ja jos on niin

millaisia.

Nykytilanteen tunteminen oli tarkeda opinnadytetyon kannalta, silla sen avulla kerattiin tietoa mil-
laisia kaytantoja ja tapoja on kaytossa seka milla tavalla yhteistyo eri toimijoiden valilla tapahtuu
seka millainen Kajaanin urheilukampus on rakenteeltaan ja toiminnoiltaan. Lisaksi nykytilannetta

arvioimalla saatiin varmistusta opinndytetyon todelliselle tarpeelle.



Kirjoittajat omaavat hyvan kasityksen toimeksiantajana toimivan urheiluseuran toiminnasta ja ny-
kytilanteesta. Molemmat tyoskentelevat Junnu Hokki 68 ry:ssa ja nain ovat voineet observoida
urheilijoita ja toimintaa. Ohmeroluoman oma ura jaakiekon parissa tuo opinnadytetyon tekemi-
seen esille tarkedan nakokulman jaakiekkoilijan urasta. Lisaksi Ohmeroluoma on toiminut seka fy-
siikka- etta apuvalmentajana U18-joukkueessa vuosina 2021-2023, josta on loytynyt opinnayte-
tyon aiheen tarve ja ajankohtaisuus. Kananen on harjoittelun kautta paassyt lahemmin tutustu-

maan akatemiatoimintaan liikunnan aluejarjeston Kainuun liikkunnan nakékulmasta.

2.1 Kehittamistyon tavoitteet ja tarkoitus

Aluksi pyrittiin selvittdamaan millaisia tapoja ja toimintamalleja akatemiavalmennuksessa on jo
kaytossa. Naita jo olemassa malleja haluttiin kehittda ja mahdollisesti luoda niiden tueksi uusia
toimintamalleja. Tavoitteena on, ettd kaudelle saadaan luotua maaratietoisia ja saannollisia toi-
mia, joiden avulla valmennuksen on helpompi tukea ja seurata urheilijan kehittymista kaksois-

urallaan.

Tavoitteena on luoda sujuva, helppokayttdinen ja toimiva opas akatemiavalmennukseen, jonka
avulla valmennuksen on helpompi tukea nuorta kaksoisurallaan. Opas sisaltaa erilaisia tyokaluja
ja tavoitteena oli, ettd ne eivat voi vaikuttaa liian vaivalloiselta, silla silloin vaarana on se, ettei
niita oteta kayttoon. Luomalla innostavan opas tyokaluineen, on todennakoisempaa, etta se ote-

taan kayttoon.

Toimeksiantajan nakokulmasta oppaan toimintojen toteuttaminen tulee myés mahtua resursoi-
tuun tyOaikaan. Lisaksi tasta nakokulmasta olisi hyva, etta opas toimii, vaikka valmentaja vaihtuisi.
Tama tarkoittaa esimerkiksi tavoitteiden asettamisen tyokalun rakentamista, jolloin edistymista
voidaan verrata mahdollisimman hyvin vaikka toimintaympariston henkilokunnassa tapahtuisi

muutoksia.

Opinnaytetyon kirjoittajien ndakokulmasta tavoitteena on saada aikaan positiivinen muutos aka-
temiavalmennukseen ja -toimintaan, josta urheilijat paasisivat hyétymaan. Mieluinen koulume-
nestys viahentaisi urheilijan elaman ristiriitoja, mika loisi enemman motivaatiota urheiluun (Mero

ym. 2004, 216).

Kehitystyo pyritdan tekemaan niin, etta sita olisi mahdollista kehittda tulevien kausien tarpeisiin

ja kausisuunnitelman sisaltda olisi mahdollista hyodyntaa myos muissa akatemialajeissa. Lisaksi



toiveena on luoda hyva pohja taman kaltaiselle kehitystyolle Kajaanin urheilukampuksessa, jotta

seuraavat opinnaytetyontekijat ja toiminnan kehittdjat voisivat vieda toimintaa viela eteenpain.

Tarkoituksena on, etta tyon avulla kehitetdaan kokonaisuudessaan Kajaanin urheilukampuksen
akatemiavalmennuksen laatua ja tehddan kaksoisuran tukemisesta systemaattista ja tavoitteel-
lista valmennuksen nakokulmasta luomalla avuksi konkreettisia toimintoja. Taman seurauksena
urheilijat hyotyvat kehitystyosta ja heita voidaan tukea paremmin [6ytamaan tasapaino urheilun

ja opiskelun valilla.

2.2 Tutkimusta ohjaavat kysymykset

Tutkimuksen tarkoituksena on tuottaa urheilijan kaksoisuraa tukeva opas akatemiavalmennuk-
seen. Tutkimuksessa tullaan kartoittamaan akatemiavalmennuksen toteutumista ja jo kaytossa
olevia toimintamalleja. Lisaksi pyritdan etsimaan luovia ratkaisuja mahdollisiin ongelmakohtiin ja
uusien tyotapojen kehittamiseen hyodyntaen ja soveltaen jo olemassa olevaa tietoa sekda mene-
telmia. Oppaan on suunniteltu sisaltavan tyokaluja urheilijan koulun ja urheilun yhdistamisen tu-
kemiseen. Ndiden tavoitteiden ja taustatietojen perusteella tutkimusta ohjaavat kysymykset ovat

seuraavanlaiset:

- Millainen toimintaymparistd Kajaanin urheilukampus on rakenteeltaan ja toiminnoil-

taan?

- Millaisia haasteita urheilijat kohtaavat kaksoisurallaan Kajaanissa?

- Milla tavoin valmennus voi tukea urheilijaa haasteiden ratkaisemisessa?

- Millaisten konkreettisten toimien avulla voidaan ratkaista opintojen ja urheilun valisia ris-

tiriitoja ja vahvistaa urheilijan sisdista motivaatiota?

Tutkimusta ohjaavien kysymysten perusteella luodaan johtopaatoksia laadullisen tapaustutki-
muksen kautta. Naiden vastausten perusteella luodaan opas, jossa pyritaan kehittamaan akate-

miavalmennusta urheilijan kaksoisuraa tukevammaksi.



3  Teoriaperusta

Tassa opinndytetyossa keskeiset kasitteet ovat urheilijakeskeinen valmennus, motivaatio, kak-
soisura ja nuoren urheilijan arkeen liittyvat ominaisuudet. Ndista kasitteista etsitdaan teoriatietoa,
jonka pohjalta luodaan opas akatemiavalmentajille. Lisaksi etsitdan tietoperustaa nuoren urheili-
jan kasvuun, kehitykseen ja kayttaytymiseen vaikuttavista tekijoista, jotta voidaan tuottaa opti-
maaliset ratkaisut kyseiselle kohderyhmalle. Alla olevassa ajatuskartassa (kuva 2) on havainnol-

listettu kasitteita ja niiden yhteyksia.

Teoriatietoa etsitddn laajasti erilaisista tutkimuksista ja teoksista seka englannin- etta suomen-
kielisista lahteista. Lisaksi tarkastellaan mahdollisesti aiempien vastaavien tdiden toimintamal-
leja. Seuraavaksi maaritelladn opinnaytetyossa kaytettavia keskeisia kasitteita. Teoriatietoa hyo-
dynnetdaan haastattelu- ja kyselyrunkojen laatimiseen. Ndin varmistetaan, ettd aineistoon saa-
daan tyon kannalta oleelliset ja tarpeelliset tiedot. Lisdksi teoriaa tarvitaan valmennuksen oppaan

laatimiseen, jotta voidaan teoriaan pohjautuen perustella toteuttaa oppaan sisalto.

ELAMANHALLINTATAIDOT NUOREN PALAUTUMINEN JA UNI URHEILU OPETTAA
TYOELAMAAN

KAKSOISURA
) KAJAANISSA
NUORI URHEILIJA / KAKSOISURA

TOIMINTAYMPARISTO . AKATEMIAVALMENNUKSEN KEHITTAMINEN e mm '

\ URHEILIJAN KAKSOISURAR TUKEVAMMAKSI TAITOIA

TAVOITTEIDEN ASETTELU

VALINTAVAIHE _ URHEILDAKESKEINEN
VALMENNUS

MOTIVAATIO

Kuva 2. Teoriataustan ajatuskartta



3.1  Nuori urheilija

Alle 19-vuotiaiden kilpailullista liikuntaa voidaan kutsua lasten ja nuorten urheiluksi. Tall6in ta-
voitteena voi olla lasten ja nuorten psyykkinen ja fyysinen kehitys, kasvattaminen yhteiskunnan
jaseneksi ja kilpa- ja/tai huippu-urheilu-ura. Muita urheiluun liitettavia tekij6ita ovat urheilijan
voimakas sitoutuminen, valmentajan ohjauksessa tapahtuva pitkdaikainen harjoittelu, kilpailemi-
seen liittyva palkitsemisjarjestelma ja strategiat seka taktiikat kilpailutilanteissa. (Hakkarainen

ym. 2009, 16.)

Urheilijalle on valttamatonta yhteen sovittaa harjoittelu ja kokonaiselamantilanne. Koulunkaynti,
koti, tyo ja harrastukset tulisi koordinoida tarkasti kasvattaen samalla urheilijaa asteittain yha
suurempaan vastuuseen saavuttamaan tavoitteitaan harjoittelussa ja arkielaman valinnoissa. Ris-
tiriidat harjoittelun, kotielaman, ihmissuhteiden ja koulutuksen kanssa heijastuvat motivaatioon

ja harjoittelumielialaan. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2004, 216.)

Motivaatio syntyy tavoitteista. Tavoitteiden tulee olla selkeitd, etenevia ja itsetuntoa vahvistavia.
Ristiriidat harjoittelun ja elamantavan valilla vievat uskoa menestykseen ja heikentavat harjoitte-

luintoa. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2004, 216.)

3.1.1 Urheilijan eldamanhallintataidot (arki)

Urheilijan tavallinen arki koostuu yleisesti rutiineista, joita toistetaan paivittdin. Tasta syysta ur-
heilun ja opintomenestyksen kannalta on hyvinkin merkittavaa, mista arki koostuu ja minkalaisia
yleiset rutiinit ovat. Hyvien rutiinien sdaanndllinen toteuttaminen johtaa onnistumisen kiertee-

seen. (Kehity huippu-urheilijaksi 2020, 5.)

Arjen valinnoissa kohti urheilullista elamantapaan ohjaa aikomus, mika on keskeisimmista kayt-
taytymisen ohjaavista tekijoista. Urheilija voi itse hallita kayttaytymistaan jarkevasti, mitka ohjaa-
vat jokapaivaisia arjenhallintaan liittyvia valintoja. Aikomus muodostuu urheilijan normeista,
asenteista ja koetusta kyvykkyydesta hallita omaa kayttaytymistaan. Naihin asioihin vaikuttavat
demografiset tekijat, kuten ika, sukupuoli, persoonallisuus ja sosioekonominen asema seka ym-

péristotekijat. (Kehity huippu-urheilijaksi 2020, 6.)



Urheilijan asenteisiin vaikuttavat monet tekijat, kuten urheilemisen mahdolliset hyédyt ja urhei-
lemisen vaikutukset omaan terveyteen. Kun taas normeihin kuuluvat itselle tarkeiden henkildi-
den, kuten vanhempien ja ystavien, ndakemykset urheilua kohtaan. Urheilijan kayttaytymista oh-
jaa my0s se, kuinka helpoksi tai vaikeaksi urheilullinen elamantapa koetaan ja usko siihen, kuinka

hyvin pystytddan omaksumaan tdmankaltainen eldmantapa. (Kehity huippu-urheilijaksi 2020, 6.)

Urheilullinen elamantapa ei synny automaattisesti, vaan se kehittyy lapsuudessa ja nuoruudessa
saatujen oppien avulla. Tassa suuressa urheilullisten elamantapojen opettajan roolissa toimii val-
mentaja. Valmentajan tulee tunnistaa urheilijastaan eri ulottuvuuksien olemassaolo. Naitad ovat
psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen terveys. Ndiden olemassaolon tunnistamisen avulla valmen-
taja voi tarkkailla nuoren kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveytta. Kun urheilijalle perustellaan
terveyden edistaminen ja urheilussa kehittymisen syy-yhteys ja perusteellaan jokaisen kolmen
alueen hyvinvoinnin tarkeys urheilijana kehittymisen nakdkulmasta, motivaatio naiden toteutuk-

seen kasvaa. (Kokko 2014, 44-45.)

3.1.2 Hyvinvoinnin tukeminen arjessa

Urheilullinen elamantapa on hitaasti rakentuva tottumusten verkko. Se ei pelkastdan tarkoita lii-
kunnallisesti aktiivista elamantapaa vaan tarkoittaa kokonaisvaltaisesti kaikkia elaman tottumuk-
sia. On hyva tunnistaa, etta pelkat fyysiset tekijat eivat muodosta urheilijan hyvinvointia, vaan se
koostuu myods psyykkisista ja sosiaalisista tekijoista, joiden kaikkien tulisi olla tasapainossa. (Kas-

vata urheilijaksi - VANHEMMAT NUOREN TUKENA n.d., 32.)

Mielenterveys on arjen voimavara. Lisaksi se on toimintakykya, terveytta ja kykya kohdata elaman
haasteita ja vaihtelevia tilanteita. Arjesta on hyva tunnistaa omia psyykkisia ja fyysisia voimava-
roja seka huolehtia niistd ja vahvistaa niita. Mielenterveyden vahvistaminen on eldmantaitoa,
joka auttaa psyykkisista tai fyysisista sairauksista toipumisessa ja niiden kanssa selvidmisessa.

(Mieli 2022.)

Mielen hyvinvointi koostuu arjen rytmista, fyysisesta terveydesta seka mielenterveydesta, ihmis-
suhteista ja mielekkyyden kokemuksista. Omilla valinnoillaan on mahdollista kehittaa ja parantaa
omaa ja laheisten mielenterveytta ja mielenhyvinvointia. Taman ei kuitenkaan kuulu olla suorit-
tamista vaan kohtuullisuutta, armollisuutta, itsesta huolehtimista ja arvostamista seka itsemyota-

tuntoa. (Mieli 2022.)
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Suomen Mielenterveys ry:n (2022) mukaan hyvinvoinnin eri puolia ja arjen hyvinvoinnin eri osa-
alueita voidaan kuvata mielenterveyden kaden avulla. Mielenterveytta ja arjenhyvinvointia ylla-
pidetdan ja vahvistetaan huolehtimalla jokaisen osa-alueen osatekijoistd, jolloin kdadelld on kay-
tossaan kaikki sormet toimiakseen. Jos jokin osa-alue ei ole kunnossa, se heikentda koko kaden

toimintakykya. (Mieli 2022.)

Mielenterveyden kasi harjoitteessa kartoitetaan oman hyvinvoinnin tilaa kysymyksilla koskien
paivan rytmia, lepoa, ravintoa, harrastuksia seka ihmissuhteita ja tunteita. Kysymyksiin vastatessa
muistellaan edellista viikkoa ja vastataan kysymyksiin "’kylla”” tai "’ei”’. Ensimmainen osa-alue ka-
sittelee lepoa ja rentoutumista, toinen ravintoa ja ruokailua, kolmas ihmissuhteita ja tunteita,
neljas lilkkuntaa ja kehosta huolehtimista ja viides harrastuksia ja luovuutta. Kaikkien osa-alueiden

pohjana toimii yksilon arvot ja jokapdivaiset valinnat. (Mieli 2022.)

3.1.3 Nuoren urheilijan toimintaymparist6

Tavoitteellisesti urheilevan nuoren elamaan kuuluvat urheilijaksi kasvaminen ja urheilussa kehit-
tyminen. Lisaksi ikdvaiheeseen kuuluu ikdakaudelle tyypillisia kehitysvaiheita, kuten oman identi-
teetin ja erityistaitojen rakentuminen seka maailman- ja minakuvan muodostuminen. Yksilon ke-
hittyminen tapahtuu sosiaalisessa ymparistossa vuorovaikutuksessa toisten kanssa ja urheilijaksi
kasvamisen nakokulmasta tarkeimpia ihmissuhteita ovat suhde vanhempiin, valmentajaan seka

ystaviin. (Kasvata urheilijaksi - VANHEMMAT NUOREN TUKENA n.d., 7.)

Nuoren toimintaympariston keskiossa on urheilija itse ja ymparistolla on hyvin merkittava rooli
urheilijan kehittymiselle. Lahimpana ovat rakenteet ja henkil6t, joihin urheilija on osallisena, esi-
merkiksi koululuokka, valmentaja, perhe seka opettajat. Seuraavalla kehalla ovat seuran, lajiliiton
ja koulun kaltaiset rakenteet. Raamit urheilevan nuoren toimintaymparistolle luo suomalainen

urheilukulttuuri ja -jarjestelma. (Kasvata urheilijaksi - VANHEMMAT NUOREN TUKENA n.d., 7.)

Oheinen malli (kuva 3.) perustuu Urie Bronfrnbrennerin teoriaan, jonka ajatuksena on, ettd ihmi-
sen kehitys tapahtuu jatkuvassa vuorovaikutuksessa ympariston kanssa. Teoria on yleisesti kay-
tossa kasvatuksen ja psykologian alueella. Urheileva nuori on vuorovaikutuksessa ympariston
kanssa, joka koostuu eri tason tekijoistd. Nuori tarvitsee tukea ymparistoltaan, mutta keskiossa

ovat urheilijan omat teot ja valinnat. Ympariston tehtavana on olla muodoltaan sellainen, etta
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nuoren urheilijan on mahdollista hyédyntaa kaikki potentiaalinsa. Toimintaymparistéon vaikutta-
vat tekijat ovat valmennus, kasvatus seka liikuntakasvatus. (Kasvata urheilijaksi - VANHEMMAT

NUOREN TUKENA n.d., 7.)

SUOMALAINEN YHTEISKUNTA JA
LANSIMAALAINEN KULTTUURI

SUOMALAINEN URHEILUKULTTUURI
JA -JARJESTELMA

KOULUT, SEURAT JA LAJILIITOT

VANHEMMAT, YSTAVAT,
OPETTAJAT, VALMENTAJAT JA KOULULUOKKA

URHEILEVA NUORI

Kuva 3. Mukailtu Nuoren urheilijan toimintaymparisto. (Kasvata urheilijaksi - VANHEMMAT NUO-
REN TUKENA n.d., 7.)

3.1.4 Vertaiset

Nuorten ikdtoverit ndhddan monesti negatiivisessa mielessa "’joukossa tyhmyys tiivistyy” -ajatte-
luna. Mutta vaikka ei-toivotulla kayttaytymisella on sosiaaliset perusteet, menee nuori myos kou-
luun ja harjoituksiin kuuluakseen ryhméaan ja viettadkseen aikaa ikatovereidensa kanssa. (Kor-

kiamaki 2014, 57.)
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Ihmisen minuus ja identiteetti rakentuvat ihmisten seurassa. Ryhmaan kuuluminen on yksi ihmi-
sen perustarpeista. Nama korostuvat erityisesti nuoruusidssa. Korkiaméaen (2014) mukaan Kor-
kiamaen vaitoskirjan (2013) mukaan nuorilta kysyttdessa olemisestaan koulussa tai harrastuksissa
merkityksellisintd on suhteet muihin nuoriin. Aikuisia kuten opettajia ja valmentajia ei mainita,
ellei niista kysyta. Vapaasti kerrottavat tarinat keskittyvat esimerkiksi pukukoppiin, valitunteihin

ja pelimatkoihin. (Korkiamaki 2014, 57.)

Ystavat ovat nuorelle vanhempien ohella tarkein sosiaalinen tuki ja on sanottu, etta nuorta voi
aidosti ymmartaa vain toinen nuori. Nuoret tukevat toisiaan eri tavoin esimerkiksi laksyissa aut-
tamalla, rahaa lainaamalla ja tiedon valittamisella esimerkiksi uudesta harrastuksesta tai kesatyo-
paikoista. Kun nuori saa tallaista tukea han tuntee kuuluvansa joukkoon, merkitys on siis emotio-
naalinen kuin kaytannéllinenkin. Tama taas vahvistaa sosiaalisen tuen vastavuoroisuutta yhtei-
sdssd. Vastavuoroisessa kaveriporukassa nuori saa tukea ja tuntee velvollisuuden tunnetta tarjota

tukeaan ystavilleen. (Korkiamaki 2014, 58.)

Sosiaalisen tuen lisaksi nuorten keskuudessa tapahtuu kontrollointia. Joskus kontrollointi voi olla
myonteista tukea, jolloin estetdaan kaveria tekemasta huonoja valintoja. Kontrolloinnilla on kui-
tenkin ulossulkeva ja kiinnipitava puolensa. Ulossulkevassa kontrolloinnissa, joku jatetdaan ulko-
puolelle ja ndin lisdtadan muiden yhteenkuuluvuutta. Kiinnipitava kontrollointi lisda yhtenaisyytta
ja pakottaa tekemadan myos asioita, joita ei huvittaisi tehda. Harrastuksen ja koulun nakdkulmasta
kiinnipitavan kontrolloinnin vahvistaminen tavoitteiden mukaisesti on tarkeaa. Talloin saavute-

taan asetettuja tavoitteita ja koetaan yhteenkuuluvuutta. (Korkiaméaki 2014, 58.)

3.1.5 Palautuminen ja uni

Nuoren urheilijan kehittymisen kivijalka on ravitsemuksen, levon ja unen kokonaisuuden hallinta.
Naiden kaikkien osa-alueiden tulee olla tasapainossa keskenaan, jotta nuoren urheilijan kehitty-

minen on mahdollista. (Hakkarainen ym. 2009, 168.)

Kehon tasapainotila jarkkyy kuormituksen aikana, jonka jalkeen palautuminen seka kehittyminen
tapahtuu harjoitusta seuraavan levon aikana. Levon aikana tulee olla tarpeeksi aikaa kudoksille
sekd energia- ja saatelyjarjestelmille palautua ilman stressia. Myos psyykkinen ja sosiaalinen

stressi lisdavat elimiston kokonaisstressia. (Hakkarainen ym. 2009, 170.)
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Urheilijan kannalta on ehdottoman tarkeda huolehtia palautumisestaan, joka tapahtuu paaasi-
assa unen aikana. Tasta syysta urheilijan tulisi opetella saamaan riittavasti unta ja hyvan palautu-
misen seka nukkumisen tulisi olla osa hdanen systemaattista toimintaansa ja elamantapaa. Urhei-
lijat kokevat usein univajetta ja tdman vahentamiseksi on tarkea ymmartaa kuormittavuus koko-
naisvaltaisesti niin harjoituksissa kuin elaman muilla osa-alueilla kuten koulussa. (Kehity huippu-

urheilijaksi 2020, 11.)

Raskas kuormitus vaatii hyvaa palautumista. Unen aikana tapahtuu paljon hyodyllisia toimintoja
liittyen aineenvaihduntaan ja hormonaalisiin toimintoihin. Lisdaksi unen aikana aivot puhdistautu-
vat ja aivoissa tapahtuu tietojen kasittelyd muistia ja oppimista vahvistaen. Unen avulla puolus-
tusjarjestelma pysyy toimintakuntoisena seka psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi pysyy hyvana.
Tarkeinta olisi 16ytaa tasapaino kuormituksen ja palautumisen valilla. (Kehity huippu-urheilijaksi

2020, 12.)

3.1.6  Unenhuolto

Unen ja palautumisen edistamiseen tulee huomioida my6s unenhuolto. Unenhuollolla tarkoite-
taan erilaisia toimenpiteita, joilla voi parantaa unenlaatua ja ennaltaehkaista tilapaisen unetto-
muuden pitkittymista. Unenhuollon tarkoituksena on tarttua elintapoihin liittyviin toimintoihin ja
saannollistaa univalverytmia seka vahentaa unta hairitsevia sisaisia ja ulkoisia tekijoitda. Unen-
huollon kehittamiseen l16ytyy useampi vaihtoehto, josta yksilé hyotyy yksil6llisesti. Taman vuoksi

on jarkevaa kokeilla erilaisia ohjeita ja vaihtoehtoja. (Huutoniemi 2020.)

Unenhuollon toimenpide aamuisin on se, ettd herdamisaika on sama paivittain. Unenhuollossa
on tarkeaa sailyttaa rytmi, jossa toiminnot sailyvat samanlaisina. Rytmia ei merkittavasti haittaa,
mikali heraamisaika vaihtelee yhden tunnin sisalla. Myéhempaa ylésnousua voi ennakoida esi-
merkiksi valvomalla edellisena iltana hieman pidempaan. Mikali yksil6lla on huonosti nukuttu yo,
tulee tastakin huolimatta nousta sdngysta samaan aikaan kuin muinakin aamuina. (Huutoniemi

2020.)

Lisdaksi aamuisin on jarkevaa hyodyntaa aamuvaloa tahdistajana siten, ettd avaa verhot tai sale-
kaihtimet heti aamusta. Talléin loppuu melatoniinihormonin erittyminen, mika helpottaa heraa-
mista aamuisin. Mikali aamuvaloa ei ole saatavilla, kirkasvalolampusta voi olla hydtya hamarina

aamuina. (Huutoniemi 2020.)
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Lisdksi vuoteessa vietetysta ajasta pitdisi olla 90 % olla unessa. Tama tarkoittaa sitd, ettei saa jaada
sankyyn loikoilemaan tai viettaman aikaa. Tall6in voi olla vaarana unettomuuden ehdollistumi-

nen, jolloin elimist6 alkaa ehdollistamaan valveen ja vuoteessa olemisen. (Huutoniemi 2020.)

Unenhuollon toimenpiteita paivisin on noudattaa saannollista rytmia opiskelussa ja tyossa, ruo-
kailuissa seka harrastuksissa. Lisaksi on tarkeda, ettei arjen toiminnat ole liian kiireisia, jotta silla
ei ole kielteisia vaikutuksia unen saantiin. Tasta syysta on jarkevaa, etta paivan aikana on riitta-
vasti taukoja, joiden aikana voi rentoutua ja hakeutua sekd muiden etta vertaisten ihmisten seu-

raan. (Huutoniemi 2020.)

Lisaksi paivalla tulee valttaa ja rajoittaa nautintoaineita, kuten kofeiinipitoisia tuotteita, nikotii-
nivalmisteita ja alkoholia. Kofeiini on keskushermostostimulantti, joka toimii virkistavana meka-
nismina ja adenosiinisolujen toiminnan vahentamisena. Tasta syysta kofeiinin nauttiminen tulee
ajoittaa aamupaivaan. Liiallisen kofeiinin nauttiminen aiheuttaa unettomuutta, uupumusta ja eri-

laisia psykosomaattisia oireita. (Huutoniemi 2020.)

Vireystilan parantamiseen voi hyddyntaa myos paivaunia, joiden annokset tulee sijoittua alkuilta-
padivasta ja niiden pituus tulisi olla korkeintaan 45 minuuttia. Lisaksi tulisi valttaa raskaita aterioita,
joihin sisaltyy nopeita hiilihydraatin lahteitd. Nopeasti imeytyvat hiilihydraatit aiheuttavat vasy-
mystd enemman kuin hitaasti imeytyvat. Tasta syysta lounaan tulee olla kevyt ja koostua ensisi-
jaisesti hitaasti imeytyvista hiilihydraateista ja proteiineista. Hitaasti imeytyvia hiilihydraatin lah-
teitd on muun muassa salaatit, juurekset, kokojyvatuotteet sekd marjat ja hedelmat. (Huutoniemi

2020.)

Paivan aikana tulee myos kasitella huolenaiheet tai stressia aiheuttavat tekijat, silla ne saattavat
laukaista aamuyolla heraamisen. Mikali murheiden ja haasteiden kasittely on haastavaa, hyvana
apuvalineena toimii huolihetkiharjoitus. Huolihetkiharjoituksessa tarkoituksena on jasentaa ja
kirjata huolenaiheita ja niiden vaikutusta seka merkitysta esimerkiksi siitd, jos huoli toteutuisi,
mita voisi tehda asian suhteen ja kenelta voisi saada mahdollisesti apua huolen aiheeseen. (Huu-

toniemi 2020.)

Ennen nukkumaanmenoa on tarkeda luoda iltarutiinit. lltarutiineilla tarkoitetaan rutiininomaisia
toimintoja, jotka viestivat elimist6a nukkumaanmenosta. lltarutiinien toteuttaminen on yksil6l-
listd ja tulee luoda mieltymysten mukaisesti. Kuitenkin toiminnan tulee olla rauhallista ja levol-
lista, kuten iltapalan nauttiminen, kirjan lukeminen ja musiikin kuuntelu. lltarutiinien toteuttami-

nen tulee alkaa 60—90 minuuttia ennen vuoteeseen menoa. (Huutoniemi 2020.)
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Vuoteeseen meno tulee kuitenkin tapahtua vasta silloin, kun yksil6 tuntee itsensa uneliaaksi. Li-
saksi nukkumaanmenoaika tulee olla saannoéllista ja tasmallistda. Tama helpottaa myds samaan

nopeammin unta. (Huutoniemi 2020.)

3.2  Urheilijakeskeinen valmennus

Urheilijakeskeisella valmennuksella tarkoitetaan sitd, ettd urheilija on keskitssa ja toiminta on
innostavaa ja jatkuvasti kehittyvaa. Innostava ja jatkuvasti kehittyva valmennuskulttuuri perustuu
siihen, ettd urheilija on aktiivinen toimija ja kasvattaa omaa vastuuta urheilustaan. Tavoitteena
on, etta urheilijan polun eri vaiheissa tehdaan tarkoituksenmukaisia asioita lasten liikunnan, va-
lintavaiheen seka huippuvaiheen laatutekijoiden mukaan. (Valmennusosaaminen n.d.) Opinnay-

tetyossa kohderyhma kohdistuu valintavaiheen urheilijoihin eli 16—17-vuotiaisiin.

3.2.1 Valintavaihe

Valintavaiheessa nuoret urheilijat kokevat suuria muutoksia. Tassa vaiheessa urheilija kehittyy
murrosidsta nuoreksi aikuiseksi, koululaisesta opiskelijaksi ja harrastajasta kilpaurheilijaksi. Li-
saksi valintavaiheessa ajoittuu nuoren urheilijan valinta urheilu-uran panostamiseen. (Hamalai-

nen ym. 2015, 34.)

Valintavaihe on sita aikaa, jossa huipulle tahtaavan nuoren urheilijan tulee harjoitella suunnitel-
mallisesti ja harjoittelun maaraa seka laatua tulee kasvaa asteittain lajin vaatimusten mukaisesti.
Taman mahdollistamiseksi vaaditaan nuorten urheilussa toimivilta osaamista, eikd ainoastaan
pelkastaan harjoittelusta, vaan myods nuoren urheilijan henkisesta kehittymisesta ja hanen toi-
mintaymparistostansa. (Hamaldinen ym. 2015, 34.) Kuvassa 4 on havainnollistettu urheilijan po-

lun eri vaiheet urheilijan ian mukaan.
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EXCELLENGE - pyrkimys erinomaisuuteen

Lapsi Nuori Aikuinen

Yhdessa tekeminen _ Ei riskikokeilu vaan satsaus elamaan

Omaehtoinen liikkuminen ja urheilu

Lapsuus: laatua koulussa ja Valintavaihe: tuki nuorelle
seurassa, "kannustus kokeiluihin ja opiskelussa ja
oppimiseen". valmennuksessa

Huippuvaihe: intohimona
menestys

llo Innostus Intohimo
Valmentaja ja muut tukihenkilot osaavat tehtavansa

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

Kuva 4. Mukailtu Urheilijan polun vaiheet (Mukaillen Kehity huippu-urheilijaksi 2020).

Kuvassa 5 on havainnollistettu eri vaiheiden laatutekijat. Valintavaiheessa laatutekijoina ovat in-
nostus, joka kasvaa intohimoksi. Taman jalkeen on monipuoliset liikuntataidot, jotka jalostuvat
vahvoihin lajitaitoihin. Lisaksi hyva harjoitettavuus teravoitetdaan systemaattiseksi harjoitteluksi
seka urheilullisesta elamantavasta syntyy terve urheilija. Laatutekijat mahdollistavat urheilupolun

seuraavaan vaiheeseen, joka on huippuvaihe. (Hdmaldinen ym. 2015, 35.)

Tassa opinndytetyossa tarkastellaan laatutekijoita innostuksesta intohimoon, urheilullisesta ela-
mantavasta terveeksi urheilijaksi, nuoren urheilijan tukevasta toimintaymparistdsta seka arkival-

mennuksesta.

Nuoren urheilijan innostus kasvaa valintavaiheessa intohimoksi, kun han tavoittelee kohti huippu-
urheilijaksi. Taman mahdollistamiseksi vaaditaan urheilijan oma innostus ja halu kehittya parem-
maksi urheilijaksi. Innostumisella tarkoitetaan sisdistda motivaatiota, jota urheilija tuntee hanen

lajissaan. Urheilija tuntee lajissaan omaa patevyyttd, autonomiaa ja yhteenkuuluvuutta. Jotta ur-
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heilijan sisdista motivaatiota voidaan tukea, hanella tulee olla tasolleen sopivaa tekemistd, mah-
dollisuus vaikuttaa haneen koskevissa asioissa seka tunne siitd, ettd han on osa yhteiséa. Yhtei-

solla tarkoitetaan muun muassa ryhmas, joukkuetta tai seuraa. (Hamaldinen ym. 2015, 35.)

Urheilullinen elamantapa luo pohjaa terveyteen ja hyvinvoivan urheilijan kehittymiseen. Tervey-
delld ja hyvinvoinnilla tarkoitetaan fyysisia, psyykkisia ja sosiaalisia tekijoita, jotka tulee olla tasa-
painossa nuorella urheilijalla. Tasta syysta urheilijan tulee pitdaa huolta liikunnallisen aktiivisen
elamantavan lisaksi myos kokonaisvaltaisista terveystottumuksista, johon sisaltyvat ravinto, lepo,
liikkkuminen ja nautintoaineiden kaytto. Lisaksi urheilullisen elamantavan edistdamissa tulee kas-
vattaa nuoren urheilijan terveysosaamista ja urheilullisen elamantapojen tukevien olosuhteiden

luomista. (Hamaldinen ym. 2015, 36-37.)

Nuoren urheilijan tulee ymmartaa valintavaiheessa terveyden edistdmisen ja urheilussa kehitty-
misen valinen syy-yhteys, eli miten urheilijan valinnoilla ja rutiineilla on suoria vaikutuksia hdnen
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiinsa ja terveyteensa. Valinnat ja rutiinit vaikuttavat muun muassa
harjoitusvasteeseen, kehittymiseen, oppimiseen ja palautumiseen. Nama tekijat korostuvat va-
lintavaiheessa, silla harjoittelun méaara ja teho kasvaa nousujohteisesti. (Hamaldinen ym. 2015,

36-37.)

Nuoren urheilijan toimintaymparistolle on keskeinen merkitys huippu-urheilijaksi kasvamisen tu-
kemisessa. Toimintaymparistoon sisaltyvat perhe, valmentaja, urheiluseura, koulu ja ystavat.
Useimmiten perheelld on ratkaiseva rooli huipulle tahtdaavan urheilijan elamassa. Vanhemmat
auttavat ja panostavat urheilijan harrastuksessa seka taloudellisesti ettd ajallisesti. Valmentajan
rooli kasvaa valintavaiheessa, silld valmentajan ja urheilijan yhteinen aika on jo suhteellisen pal-
jon. Lisaksi nuoren urheilijan lajin merkittavyys kasvaa valintavaiheessa. Tasta syystd valmentajan
tehtdavana on luoda lajissa myonteisia kokemuksia. Kuitenkin siten, etta toiminta sailyy tavoitteel-

lisena ja laadukkaana. (Hdmaldinen ym. 2015, 37.)

Arkivalmennuksessa urheilija ja valmentaja kohtaavat urheiluseurassa viikoittain. Valintavai-
heessa arkivalmennus tulee haastavammaksi laadukkaan toiminnan ndkokulmasta, silla nuorten
tavoitteet urheiluun liittyen alkavat eriytya. Tasta huolimatta seura tarjoaa nuorelle urheilijalle
merkittavan urheiluun kiinnittdavan yhteison. Valintavaiheessa ystdavien merkitys kasvaa, silla
nuori haluaa kuulua joukkoon ja tuntea olevansa osa yhteis6a. Tasta syysta nuoren ystavat koros-

tuvat suurempana voimavarana urheilussa. (Hdmalainen ym. 2015, 37-38.)

Urheilijan polun valintavaiheessa nuori on toiminnan subjekti, eikd objekti. Tama tarkoittaa sit3,

ettei urheilija ole toimenpiteiden kohteena, vaan han on toimijana. Lisaksi tulee ymmartaa, etta
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urheilijan polku on aina yksilollinen, johon tulee saada laatutekijoiden kartoittamista. Laatuteki-
joiden kartoittamisesta huolehtii urheilutoimijat, jonka tehtdavana on toimia timan mahdollista-

misena. (Hdmaldinen ym. 2015, 35.)

m Innostuksesta intohimoon Motivaatio, tahto Ja intohimo
menestya
o . Monipuolisista liikuntataidoista
ReamichsetlaEnl e vahvoihin lajitaitaitoihin

Optimaalinen harjoittelu ja
menestyksekas kilpaileminen

Laatutekijat

Hyvi fyysinen harioitettavuns Hyvasta harjoitettavundesta
yualyy } systemaattiseen harjoitteluun
Urheilullinen elaméantapa ja - Urheilullisesta elamantavasta . S
rytmi terveeksi urheilijaksi e

Huippusuorituksia ja menestyva

Liikuntaa ja urheilua mahdollistava ja tukeva toimintaympiristo . e
luova toimintaymparisto

Yalmennusosaaminen urheilijan polun eri vaiheissa

LAATUTEKIOISTA MENESTYSTEKIJOIKSI

Kuva 5. Urheilijanpolun laatu- ja menestystekijat (mukaillen Mononen n.d.)

3.2.2 Valmennuksen osaamistarpeet

Urheilijoiden ika maarittaa valmentajan osaamistarpeita. Urheilijan polut jaetaan lapsuus-, nuo-
ruus- ja aikuisvaiheeseen. Eri polun vaiheissa toiminnan tavoitteet ja luonteet ovat erilaisia ja si-
ten valmentamisenkin tulee olla kohderyhmalle tarkoituksenmukaista. Eri urheilijan polun vai-

heissa valmentajaan kohdistuu erilaisia odotuksia ja vaatimuksia. (Hdmaldinen ym. 2015, 21-24.)

Suomalaisessa valmennusosaamisen mallissa (kuva 6) valmentajan vaikuttaminen urheilijaan on
jaettu neljaan erilaiseen kokonaisuuteen. Kokonaisuudet ovat ihmisena kasvu, kuulumisen tunne,
itsensd kehittdmisen taidot sekd urheilijana kehittyminen ja lajiosaaminen. (Himaldinen ym.

2015, 21-24.)
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VOIMAVARAT IHMISENA KASVU

[TSENSA KEHITTAMISEN ITSENSA KEHITTAMISEN
TAIDOT [HMISSUHDETAIDOT KUULUMISEN TUNNE TAIDOT

TOIMINTAYMPARISTO URHEILUANA
KEHITTYMINEN JA

URHEILUOSAAMINEN
LAJIOSAAMINEN

Kuva 6. Suomalaisen valmennusosaamisen malli (mukaillen Hamaldinen ym. 2015, 21)

Vaikka urheilijan elamassa valmentaja ei ole ainoa ihminen, joka naihin asioihin voi vaikuttaa,
valmentajan toimintatavoilla on suuri merkitys siirtyvatkd nama taidot ja osaamiset myos urhei-
lijalle. Valmentaja voi my0ds vaikuttaa muihinkin asioihin, mita tassa mainittu. Lisaksi valmentaja

vaikuttaa paljon omalla esimerkillddn. (Hdmalainen ym. 2015, 23-24.)

Urheilijan ihmisena kasvuun vaikuttavat hanen arvonsa ja asenteet seka niiden muokkautuminen.
Nama tarkoittavat muun muassa vastuun kantamista seka itsestddn ettd omasta urheilemises-
taan. lhmiseen kasvuun sisaltyy myos itsensa tunteminen ja itseluottamuksen rakentuminen seka

yhteistyokykyisyys ja vuorovaikutustaidot. (Hdmalainen ym. 2015, 24.)

Kuulumisen tunteella tarkoitetaan itse lajiin rakastumista ja innostusta siihen liittyen. Se on tun-
netta, jossa urheilija kokee kuuluvansa ryhmaan ja olevansa lajin urheilija. Lisaksi urheilija pitaa
sitd arvokkaana ja merkittavana, joka liittyy vahvasti itseluottamuksen rakentumiseen ja motivaa-
tioon. Kuulumisen tunteella valmentajalla on iso merkitys ja vaikutus, mika saattaa vaihdella ur-

heilijan polun vaiheissa. (Hdmaladinen ym. 2015, 24.)

Lapsuusvaiheessa valmentajalla on vaikutusta urheilijan lajirakkauden syntyyn ja erilaiset lajista
tulleet elamykset ovat tarkeita tassa vaiheessa. Nuoruusvaiheessa korostuu ryhmadynamiikka ja
sosiaaliseen statukseen liittyvat asiat. Aikuisvaiheessa urheilu-uran jatkamiseen merkittava syy

voi olla kuulumisen tunne. (Hamaldinen ym. 2015, 24.)



20

Itsensa kehittdmisen taidoilla tarkoitetaan sita, etta urheilija kykenee asettamaan itselleen tavoit-
teita, arvioimaan itsedan erilaisissa tehtavista seka suorituksissa. Lisdksi urheilija osaa etsia tietoa
ja arvioida sitd, ajatella ja ratkoa ongelmia seka verkostoitua muun muassa erilaisiin toimijoihin.
Valmentajan toimintatapojen tulisi olla monipuolisia ja rohkaisevia, jotta urheilija oppii itsensa
kehittamisen taitoja. Valmentajan ja urheilijan valinen aktiivinen keskustelu ja erilaiset itsearvi-

ointitehtdavat mahdollistavat taitojen ja ominaisuuksien kehittymisen (Hdmaldinen ym. 2015, 24.)

Urheilijana kehittyminen ja lajiosaaminen on hyvin laaja kokonaisuus, johon sisaltyy koko urheili-
jan elamantavan omaksuminen. Tama tarkoittaa harjoittelemaan oppimista, riittavasta palautu-
misesta huolehtimista, terveyden edistamista seka tavoitteellista, innostavaa seka motivoivaa toi-
mintaa. Lajiosaamisella tarkoitetaan lajin teknista, taktista ja valineosaamista seka lajissa kilpaile-

maan oppimista. (Hdmaldinen ym. 2015, 23.)

Hyvalta valmentajalta edellytetdan osaamistarpeita, joilla han voi vaikuttaa urheilulliseen elama-
tapaan ja lajiosaamiseen Yksi valmentajan osaamistarve on urheiluosaaminen, johon sisaltyy ylei-
nen ja lajiosaaminen. Yleisella osaamisella tarkoitetaan ymmarrysta suorituskyvysta ja terveyden-
edistamisestd. Lajiosaamisella tarkoitetaan lajin vaatimia teknillisid ja taktisia suorituksia seka
monipuolista valineiden kayttéa. Urheiluosaamisessa tarkastellaan myds pedagogisia taitoja.

(Coté & Gilbert 2009, 310.)

Valmentajan ihmissuhdetaidoilla tarkoitetaan tunne- ja vuorovaikutustaitoja, ihmistuntemusta,
viestintdosaamista ja ongelmanratkaisukykya. (Hamaldinen ym. 2015, 25.) Kdytdnnossa tama tar-
koittaa sitd, ettd valmentaja on aktiivisesti vuorovaikutuksessa seka urheilijoiden etta valmennus-
tiimin kanssa. Ndiden taitojen avulla valmentaja valittda ja kehittda osaamistaan. Kehittymisen
myota valmentaja kykenee keskustelemaan tehokkaammin ja asianmukaisesti urheilijoille ja
muille henkiloille. (Coté & Gilbert 2009, 310-311.) Mikali ihmissuhdetaidoissa on isoja puutteita,

valmentajan urheiluasiantuntemuskin voi jadda hyodyntamatta (Hamaldinen ym. 2015, 25).

Valmentajan osaamistarpeisiin sisaltyvat myos itsensa kehittamisen taidot, kuten urheilijallakin,
mika on kaiken kehittymisen avain. Naihin taitoihin sisaltyvat itsearviointitaidot, tiedon hankinta-
ja arviointitaidot, ongelmanratkaisutaidot ja verkostoitumisosaaminen. (Himéldinen ym. 2015,
25.) Valmentajan itsensa kehittdmisen taidot mahdollistavat urheilijan maksimaalisen potentiaa-
lin kdyton. Taman saavuttamiseksi ei riita pelkdstaan laaja ammatillinen tietoperusta, lajiosaami-
nen ja ihmissuhdetaidot, vaan tarvitaan myds jatkuvaa itsetutkiskelua ja arviointia valmennuksen

toteutumisesta. (C6té & Gilbert 2009, 311.)
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Valmentajan osaamisen pitkdjanteinen kehittyminen mahdollistuu, mikali han tunnistaa omia
voimavarojaan. Voimavarat voidaan luokitella fyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin ominaisuuksiin,
jotka ovat esimerkiksi itsetuntemus, luovuus, motivaatio, arvot ja asenteet, jaksaminen ja terveys.

(Hamaldinen ym. 2015, 25.)

Valmentajan osaaminen vaikuttaa merkittavasti hdanen toimintaymparistonsa. Erilaiset toimin-
taymparistot maarittavat valmentajan osaamistarpeet, silla valmentavien tekeminen ja tarpeet
vaihtelevat erilaisten muuttujien kautta. Muuttujia ovat valmentajien ikd, sukupuoli, oma urhei-
lutausta ja urheilukasitys seka valmentajakokemus. Esimerkiksi valmennettavien eri sukupolvi
haastaa valmentajan osaamistarpeita, silla samat asiat eivat ole merkityksellisia hanelle ja urhei-

lijoille. (Hdmaldinen ym. 2015, 21.)

Lisaksi valmennettavien osaamistarpeet vaihtelevat ryhmasta ja tavoitteesta. Esimerkiksi valmen-
taja valmentaa aikuista yksilolajin urheilijaa, jonka tavoitteena on tdhdata huipulle. Toisena esi-
merkkina valmentaja valmentaa kymmenien lasten sekalaista ryhmaa, jossa kaytossa liilan vahan
véalineita. Molemmissa esimerkeissd osaamistarve on merkittdva, mutta ne kohdistuvat erilaisiin

asioihin ja tarpeisiin. (Hdmaldinen ym. 2015, 23.)

Huipulle tahtaavan urheilijan esimerkissa osaamisentarve kohdistuu valmentajan organisointitai-
toihin, jossa johdetaan tiimia, verkostotoimintaa ja akuuttien tilanteiden organisointia. Lasten
valmentamisen esimerkissa osaamistarpeet kohdistuvat ryhmankasittelytaitoihin, toiminnan ai-
kaansaamiseen, jarjestyksen ja hyvan ilmapiirin yllapitoon seka turvallisuusosaamiseen. (Hama-

ldainen ym. 2015, 23.)

Oman haastavuuden valmentamisessa tuo joukkuelajit, silla erityisesti valintavaiheessa ryhma voi
olla hyvinkin heterogeeninen. Tasta huolimatta ryhman tulee sitoutua yhdessa toimintaan.
Ryhma voi koostua eri ikaisista ja tasoisista henkildista. Lisaksi ryhmassa voi olla urheilijoita, jotka

saattavat tarvita myos jotain erityisosaamista. (Hamaldinen ym. 2015, 22-23.)

Erityisosaamista vaatii esimerkiksi urheilijan pitkdaikainen sairaus, joka tulee huomioida valmen-
nuksessa. Valmennuksessa voi tulla myos tilanteita, jossa vaaditaan erityishuomiota tai erityisrat-
kaisuja. Esimerkiksi erilaisten kulttuuristen muuttujien kautta tulevat tarpeet, heikko kielitaito,
erilaiset uskonnolliset tavat tai muut toimintatavat, jotka haastavat valmentajien osaamista. Val-
mentajan tulisi kyetda ottamaan huomioon seka ymmartamaan eri maiden valmennuskulttuurien
muuttujia. Mikali valmentaja ei osaa toimia erilaisten valmennuskulttuurien toimintatapojen mu-

kaisesti, hanen muu osaamisensa voi menna hukkaan. (Hamaldinen ym. 2015, 22-23.)
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3.2.3 Motivaatio

Motivaatiolla tarkoitetaan erilaisia asioita, jotka selittavat perusteluja ja syita toiminnalle. Motii-
vit saa yksilon kiinnostumaan uusista aktiviteeteista ja yllapitaa mielenkiintoa ja valikoituneen
aktiviteetin suunnassa. Optimaalisessa tapauksessa, kun motiivi synnyttaa yksilossa erityisen vah-
van tahtotilan tietyn aktiviteetin suhteen, voidaan puhua valintojen ja toimintojen ohjailevasta
intohimosta. Kun motiivit ohjaavat toimintaa ja erilaisia valintoja, yksil6lla on tarve saada ne tyy-
dytetyksi. Elamankaaren aikana yksilon eri aktiviteetteihin kohdistuvien motiivien voimakkuus

vaihtelee tai muuttuu. (Konttinen 2016, 13.)

Kun urheilija on motivoitunut, hanelld on energiaa pitaa ylla pitkajanteista fyysisten, taidollisten
ja henkisten ominaisuuksien harjoittamista. Talloin urheilijan tahtotila kehittya lajissaan ja me-

nestyjaksi kestda myos yli erilaiset vastoinkdymiset ja hitaat kehitysvaiheet. (Konttinen 2016, 13.)

Motivaation tehtavana on lisdksi saada urheilijaa arvioimaan omaa toimintaansa ja valintoja siten,
ettd ne ohjautuvat oikeisiin asioihin kehittymisen ja menestymisen nakokulmasta. Itsearvioin-
nissa urheilijan tulee myds pohtia niita keinoja, joiden avulla han pystyy kehittdmaan ominaisuuk-

siaan, valmiuksiaan ja taitojaan progressiivisesti. (Konttinen 2016, 13.)

Urheilijan motivaatioon vaikuttavat seka ulkoiset etta sisdiset tekijat. Ulkoinen motivaatio on
kontrolloitu motivaation muoto, joiden kautta ymparisto pyrkii ohjaamaan ja tukemaan urheilijan
valintoja ja toimintaa odotusten ja tavoitteiden mukaisesti. Ulkoisia tekijoita ovat esimerkiksi eri-
laiset kannustimet ja sanktiot. Ulkoiset motivaatiot voi olla hyvin todennakdisesti ristiriidassa ur-
heilijan henkilokohtaisten mieltymyksen kanssa (Hdmalainen ym. 2015, 112). Tasta huolimatta
urheilijalle on valttdamatonta saada myoOs ulkoisia motivaation tekijoita tavoitteiden saavutta-

miseksi (Konttinen 2016, 13).

Sisdisen motivaation perustana on tuntea patevyyden, autonomian ja yhteenkuuluvuuden tun-
teita. Koetulla patevyydella tarkoitetaan urheilijan kasitysta hanen omista kyvyistaan vuorovaiku-
tuksessa sosiaalisen ympariston kanssa. Koettuun patevyyteen vaikuttaa urheilijan omat tunte-
mukset liittyen tietyn aktiviteetin suorittamiseen sekd hanen aktiviteettinsa suorittamisesta
saama ulkoinen palaute, erityisesti valmentajan antamana. Urheilijalla on kasitys hanen omista
vahvuuksistaan ja kehittamiskohteistaan liittyen fyysisten ominaisuuksien, lajitaitojen kuin hen-

kisten valmiuksien osalta. (Konttinen 2016, 13-14.)
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Koetulla autonomialla tarkoitetaan urheilijan mahdollisuutta osallistua ja vaikuttaa toimintaan
seka erilaisiin tehtdvien ratkaisuun. Yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan yksilon luontaista tarvetta
olla hyvaksytty, tuntea kuuluvansa ryhmaan seka saada positiivisia tunteita ja kokemuksia ryh-

massa toimimisen kautta. (Konttinen 2016, 14.)

Valmennuksen nakokulmasta koetun patevyyden tukeminen tapahtuu silloin, kun valmentaja
johdonmukaisesti motivoi urheilijaa tyoskentelemaan kehityskohteita paremmaksi, han saman-
aikaisesti vahvistaa urheilijan luottamusta omiin vahvuuksiinsa liittyen (kuva 7.). Tam&n mahdol-
listamiseksi valmentajan tulee aktiivisesti vuorovaikutuksessa urheilijan kanssa seka antaa pa-

lautetta hanen toiminnastaan. (Konttinen 2016, 14.)

Urheilijan autonomian vahvistamisen nakdkulmasta, valmentaja tulee huomioida urheilijan nake-
mykset ja ehdotukset esimerkiksi harjoitusohjelmien tai harjoitusten sisaltéjen suunnittelussa.
Kun urheilijaa aktiivisesti kannustetaan osallistumaan ja vahvistamaan autonomian tunnetta, se
vaikuttaa hdnen sitoutumiseensa, energisyyteen ja itsetuntoon. (Konttinen 2016, 14.) Konttisen
(2016, 14) mukaan joukkuelajeissa pelaavan urheilijan koettua autonomiaa voidaan tukea ja ha-
vainnoida huomioimalla, miten urheilija kykenee vaikuttamaan saamaansa peliaikaansa seka pe-

lilliseen rooliinsa.

Lisaksi valmentaja voi vaikuttaa sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen luomalla ryhmaan ilmapiiria,
jossa yksittainen urheilija voi kokea olevansa ryhman jasen sekd yhdessa toimimisen positiivisena
henkil6kohtaisena voimavarana. Ryhmassa urheilija on hyvaksytty ja arvostettu joukkueen jase-
nend. Hanelle tarjotaan aktiivisesti positiivisia tunteita, elamyksia sekd onnistumisia ryhmassa toi-
mimisen kautta. (Konttinen 2016, 14.) Alla olevassa kuvassa on esitetty milld eri tavoin valmentaja

voi vaikuttaa urheilijan sisdiseen motivaatioon. (Kuva 7.)
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ONNISTUMISET/SOPIVAT
HAASTEET

PATEVYYDEN
KOKEMUS

PALAUTE
AUTONOMIA MAHDOLLISUUS VALINTOIHIN

MAHDOLLISUUS VAIKUTTAA

SISAINEN MOTIVAATIO

MITA MUITA KEINDJA?

YHTEENKUULUVUUS VALITTAMINEN

RYHMAN TOIMINTA

MERKITYKSELLISYYS SOSIAALINEN STATUS

Kuva 7. Milla keinoin vaikutat urheilijan sisdiseen motivaatioon? (Mukaillen Himaldinen 2018,

52.)

3.2.4 Tavoitteiden asettelu

Yksi tarkeimmista valmennuksen psykologisista apukeinoista on tavoitteiden asettelu. Ndiden
avulla urheilija kykenee pyrkimaan urallaan mahdollisimman hyviin tuloksiin ja saavutuksiin. Ta-
voitteiden asettelu auttaa vahvistamaan itseluottamusta, lisaa tyytyvaisyytta ja vahentaa ahdis-
tuneisuutta. Tavoite voidaan maaritella kohteeksi tai jonkin toiminnan paamaaraksi. Tavoitteiden
asettaminen on yhteydessa urheilijan motivaatioon ja auttaa keskittymaan urheilijan kannalta
tarkeisiin tekijoihin. Tavoitteet myos auttavat urheilijaa kontrolloimaan harjoittelua, kilpailemista

ja elamaa kokonaisuutena. (Hakkarainen ym. 2009, 152-153.)

Tavoitteet voidaan asettaa subjektiivisesti, esimerkiksi "’haluan antaa kaksoisuralle kaiken osaa-
miseni”, jolloin tavoitteen saavuttamisen mittarina kdytetdaan urheilijan omaa tuntemusta. Ta-
voitteet voidaan asettaa my0s objektiivisesti, mika on esimerkiksi "’haluan parantaa keskiarvoni
luvusta 7,0 lukuun 7,5”. Tavoitteita asetettaessa urheilijalle alkaa muodostua kuva siitd, kuinka
tavoitteet saavutetaan. Realisoimalla toimet, joilla tavoitteisiin pdastaan, saadaan valmennuk-

sesta laadukkaampaa. (Hakkarainen ym. 2009, 153.)
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Lahtokohtana tavoitteiden asettamiselle tulee olla, etta urheilija saa mahdollisimman hyvan hyo-
dyn niiden saavuttamisesta. Tavoitteiden asettamisessa tulee huomioida, etta ne ovat konkreet-
tisia, selkeita ja tasmallisid. Tavoitteen tulee olla tarpeeksi haastava, mutta myds saavutettava ja
realistinen. Talloin motivaatio tavoitteen saavuttamiseen pysyy korkealla. (Hakkarainen ym.

2009, 155.)

Tavoitteita tulee asettaa lyhyelle ja pitkalle aikavalille. Tavoitteista olisi hyva luoda aikajana, jonka
pdassa on paatavoitteen saavuttaminen. Valitavoitteet auttavat urheilijaa motivoitumaan mat-
kan varrella. Vilitavoitteiden arvioinnissa on palaute tarkeda, jotta han kykenee saanndllisesti ar-
vioimaan ja kontrolloimaan kehittymistaan. Palautteen tulee pitaa sisallaan uusia keinoja ja ta-
poja, joiden tukemana han paasee kohti tavoitteitaan vield paremmin. (Hakkarainen ym. 2009,

155-156.)

3.3  Kaksoisura

Kaksoisuran tarkoituksena on pyrkimys siihen, etta urheilija pystyy yhdistamaan tasapainoisesti
arjessaan tavoitteellisen urheilun ja opiskelun tai muun tyéuransa (Urheilijan kaksoisura — Dual
Career n.d.). Kuvassa 8 on havainnollistettu urheilijan kaksoisuran vaiheita. Tdssa opinnayte-
tyossa kohderyhmaksi valikoitui toinen aste, jotka ovat idltaan 16—17-vuotiaita. He siis kuuluvat

kuvan mukaan valintavaiheeseen.

Kajaanin Junnu Hokissa tama tarkoittaa sita, etta urheilija opiskelee ammattiin tai suorittaa yliop-
pilastutkinnon ja harjoittelee tavoitteellisesti kehittydkseen jaakiekkoilijana ja urheilijana. Urhei-
lijaa tukevat yhteistydssa Vuokatti-Ruka urheiluakatemian alueellisen akatemiatoiminnan Kajaa-

nin urheilukampus, Kajaanin lukio sekd Kainuun ammattiopisto. (Junnu Hokki n.d.)

Toinen aste yhdistaa opiskelun ja tavoitteellisen valmentautumisen, jossa urheilijat tavoittelevat
kansallista huippua, kansainvalista menestysta tai ammattilaisuutta lajissaan. Toisella asteella ur-
heiluvalmennus on osa tutkintoa, mika otetaan huomioon urheilijan opintojen suunnittelussa ja

ajankaytolliset vaatimukset. (Urheilijan kaksoisura — Dual Career n.d.)
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URHEILIJAN KAKSOISURA

URHEILIJANA KEHITTYMINEN URHEILUTULOKSEN TEKEMINEN HALLITTU URASIIRTYMA
KASVA URHEILIJAKSI KERITY HUIPPU-URHEILIJAKSII MENESTY HUIPPU-URHEILJANA

r— TOINEN ASTE HUIPPUVAIHE .
_URHEILLYLAKOULUT -URHEILUOPPILAITOKSET -URHEILU ENSIMAISENA AMMATTINA URASHRTYMA )
-MUUT TOISEN ASTEEN _URHEILUN JA OPISKELUN “TUKI URHEILU-URAN PAATTYESSA
-LIIKUNTAPAINOTTEISET KOULUT o
0 OPPILAITOKSET YHDISTAMINEN -URAOHJAUS
-LIIKUNTALAHIKOULUT .
YLAKOULULEIRITYS -PUOLUSTUSVOIMIEN -URHEILUN JA MUUN TYGN -VERTAISTUKI
URHEILUKOULU YHDISTAMINEN

LAJILIITOT JA SEURAT

Kuva 8. Urheilijan kaksoisuran vaiheet. (Urheilijan kaksoisura — Dual Career n.d.)

Urheiluakatemioiden ydinkumppaneita ovat toisen asteen urheiluoppilaitokset. Nailld oppilaitok-
silla on erilaisia laatutason ohjeistuksia. Ndiden avulla asetetaan urheilutoiminnan vaatimustaso,
jolloin urheilun ja opiskelun yhdistaminen on mahdollista. Nama ohjeistukset liittyvat urheilijoi-
hin, valmennukseen, valmentajiin ja harjoitusolosuhteisiin. Lisdaksi on ohjeistuksia koskien oppi-

laitosta ja opiskelua. (Mononen ym. 2014, 142.)

Urheiluoppilaitosten opinto-ohjauksen prosessin ohjeistuksen mukaan opiskelijan tulisi laatia
opintojen alussa henkilokohtaisen opiskelu ja valmentautumissuunnitelman (HOVS) yhdessa
opinto-ohjaajan ja valmentajan kanssa. Lisdksi urheilijan HOVS:n toteutumista tulisi seurata jak-
soittain ja paivittaa tarvittaessa. Urheiluoppilaitosten tulisi varata riittavasti resursseja urheilijoi-
den opintojen ohjaukseen ja opinto-ohjaajan tulisi tehda saannollisesti yhteistyota urheilijan, val-

mentajan seka huoltajan kanssa. (Mononen ym. 2014, 143.)

Sorkilan, Aunolan, Salmela-Aron, Tolvasen ja Ryban (2018) tekemaéssa tutkimuksessa tutkittiin ur-
heilu- ja koulu-uupumisen yhteiskehitysta suomalaisten nuorten urheilijoiden keskuudessa. Tu-
lokset osoittivat urheilu- ja koulu-uupumuksen ulottuvuuksien, eli uupumuksen, kyynisyyden ja
riittamattdomyyden, olevan merkittdvan vakaita ensimmaisen kouluvuoden aikana toisella as-
teella. Lisaksi todettiin, ettd koulu-uupumus lukuvuoden alussa ennusti uupumusta urheiluun lu-

kuvuoden lopussa. (Sorkila, Aunola, Salmela-Aro, Tolvanen & Ryba 2018, 16—-17.)

Rodrigues da Costa, Torregrossa, Figueiredo ja Gongalves Soares (2021) toteuttivat narratiivisen

katselmuksen kaksoisuran empiirisiin tutkimuksiin. Katselmuksessa on huomioitu englannin-, es-
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panjan- ja portugalinkieliset tutkimukset, joiden avainsanoina oli “dual career” ja jotka ovat ver-
taisarvioitu. Katselmuksessa on mukana 22 tutkimusta ja tutkimuksissa on mukana eri maiden

urheilijoita. (Rodrigues da Costa ym. 2021, 105.)

Rodrigues da Costan ym. (2021, 107) mukaan Graczyk ym. (2017) tutkivat puolalaisilla huippu-
urheilijoilla, miten joukkue- tai yksildurheilu vaikuttaa kaksoisuran kehittymiseen. Tulokset osoit-
tivat, etta yksilourheilijat ovat karsivallisempia kaksoisurallaan, kun taas joukkueurheilijat ovat
enemman valmiina tekemaan uhrauksia. Kuitenkin he osoittivat, ettda molempien ryhmien urhei-
lijat voivat kehittyad kaksoisurallaan ja henkil6kohtainen elamankokemus on tassa ratkaiseva te-

kija. (Rodrigues da Costa ym. 2021, 107.)

Yleisesti katselmuksessa nostetaan esille nakdkulma opiskelun ja urheilun tasapainon takaami-
sesta. Jos tasapainoa ei saavuteta, opiskelijat ajautuvat tilanteeseen, jolloin heidan taytyy jattay-
tya pois urheilu-uraltaan. Taman voi aiheuttaa esimerkiksi fyysinen ja henkinen uupumus, louk-
kaantumiset ja suorituskyvyn vahentyminen. Tarkeda kaksoisuran suunnittelussa on opinto- ja
urheilu-uran vaihtoehtojen kartoitus, stressinsietokyky, itsekuri ja priorisointikyky. (Rodrigues da

Costa ym. 2021, 106.)

Katselmuksen mukaan Van Rens, Ashley ja Steele (2019) yrittivat yhdistad ymmarrysta Australian
huippu-urheilijoissa urheilijan ja opiskelijan identiteeteista. Tutkimuksessa tarkasteltiin urheilijoi-
den opiskelu- ja urheilusuorituskykya ja elaman mielekkyytta. Tutkimus osoitti, etta talla urheili-
jaryhmalla korkeampi koulutustaso oli positiivisesti yhteydessa tulevaisuuden uranakymiin ja ta-

loudelliseen turvaan seka korosti urheilijan identiteettia. (Rodrigues da Costa ym. 2021, 106.)

Rodrigues da Costan ym. (2021) narratiivisessa katselmuksessa kasitelty kirjallisuus osoitti, ettad
opiskelijaurheilijoiden rutiinien jarjestaminen koulutusalan vaatimusten tayttamiseksi on tarkea
haaste, joka ansaitsee huomion. Perheen tuella eli rohkaisulla, kuljettamisella ja kustannuksella,
on tarkea vaikutus nuoren urheilijan kykyyn selvitd psykologisesta paineesta urheilussa ja kou-
lussa. Tama paine ei ole lineaarinen vaan siihen vaikuttaa urheilun ja opiskelun aikataulutus ja
tama tulee ottaa huomioon, jotta nuorta voidaan auttaa parantamaan paivittaisia rutiineja ja ta-

sapainoa eri aktiviteettien valilla. (Rodrigues da Costa ym. 2021, 108.)

Tutkimuksista loydettiin useita tekijoita, jotka lisaavat kaksoisuran urheilijoiden paineita. Naita
ovat siirtyminen eri kouluasteelle, harjoitusmaaran nousu, arkirutiinien jarjestdminen ja mahdol-
lisesti kaupungin, koulun tai seuran vaihtaminen. On olennaista, etta urheilijoita seurataan syste-
maattisesti ja heille tarjotaan tietoa heidadn urheilunsa ja opintojen tilastaan. (Rodrigues da Costa

ym. 2021, 109.)
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3.3.1 Kaksoisura Kajaanissa

Vuokatissa ja Kajaanissa toimii Vuokatti-Ruoka Urheiluakatemia, jossa lajeina ovat kilpa-aerobic,
ampumabhiihto, alppihiihto, freestyle, lumilautailu, maastohiihto, méakihyppy/yhdistetty, jaa-
kiekko, pesapallo, jalkapallo, lentopallo, salibandy, suunnistus, uinti, yleisurheilu ja tanssi. Urhei-
lijat valmentautuvat Vuokatin, Rukan ja Kajaanin olosuhteissa ja opiskelevat paikallisissa oppilai-

toksissa. (Kajaanin urheilukampus n.d.)

Kajaanissa toimi vuosina 2020-2022 Kainuun Liikunnan hallinnoima Kajaanin urheilukampus — ur-
heiluakatemian ja urheilijan opintopolun kehittamishanke. Tall6in Kajaanin akatemiatoiminta

muutti nimensa Kajaanin urheilukampukseksi. (Kajaanin urheilukampus n.d.)

Tana paivana Kajaanissa toimii Vuokatti-Ruka Urheiluakatemiaan kuuluva alueellinen akatemia-
toiminta Kajaanin urheilukampus, jossa on mahdollista yhdistaa opiskelu ja urheilu ylakoulusta
alkaen korkeakouluopintoihin ja varusmiespalvelukseen asti. Kajaanin urheilukampuksen yhteis-
tyGoppilaitokset ja organisaatiot ovat Lehtikankaan koulu, Kainuun ammattiopisto, Kajaanin lu-

kio, Kajaanin ammattikorkeakoulu ja Kainuun prikaati. (Kajaanin urheilukampus n.d.)

Akatemiavalmennuksesta vastaa urheiluseurat, jotka tayttavat peruskriteeriston vaatimukset.
Tassa opinnadytetyossa tarkastellaan toisen asteen akatemian toimintaa, jossa painopistelajeina
ovat jaakiekko, jalkapallo, kilpa-aerobic/naisten telinevoimistelu, salibandy ja tanssi. Akatemia ur-
heilijat ovat opiskelijoina Kajaanin lukiossa tai Kainuun ammattiopistossa. Kainuun ammattiopis-
tossa ja Kajaanin lukiossa opiskelevilla urheilijoilla on valmennusta kuusi tuntia viikossa koulupai-

vien aikana. (Kajaanin urheilukampus n.d.)

3.3.2 Kajaanilaisen kaksoisuran ominaisuudet ammattikoulussa ja lukiossa

Kajaanissa toisen asteen akatemiaurheilijat opiskelevat joko Kajaanin lukiossa tai Kainuun am-
mattiopistossa. Oppilaitosten valilta |I0ydettiin haastattelujen avulla yhtaldisyyksia ja erilaisuuksia
akatemian toteutumisessa. Haastatteluista keratty aineisto on esitelty tarkemmin taulukossa tu-

lokset luvussa (taulukko 17).

Suurimmat eroavaisuudet olivat [ahimman aikuisen maaraytymisessa oppilaitoksessa ja kuinka
usein he tapaavat opiskelijan kanssa. Ammattikoulun puolella ohjaava opettaja on lasna arjessa,

kun taas lukiossa opiskelijan lahin aikuinen on ryhman ohjaaja ja opinto-ohjaaja, joita nahdaan
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satunnaisesti tai kun sille on tarve. Toinen ero on opintojenaikataulutuksessa. Lukiossa akate-
miaharjoittelun kanssa ei tule paallekkaisyyksia, kun taas ammattikoulussa koulutusalan mukaan

paallekkaisyyksia voi ilmeta useitakin. (Leinonen 23.2.2023, Kainlauri 22.2.2023.)

Myos akatemian keskeytyksissa on oppilaitoskohtaisia eroja. Lukion puolella keskeytyksia tulee
vuosittain. Keskeytyksen syyt voivat olla kokonaan lajin lopettaminen tai, ettd akatemia ei mahdu
lukujarjestykseen. Ammattikoulun puolella taas keskeytyksia tulee harvoin. Yleensa keskeytykset
johtuvat loukkaantumisista, jolloin laji harjoittelu kokonaisuudessaan jaa hetkeksi tauolle. (Leino-

nen 23.2.2023, Kainlauri 22.2.2023.)

Kaikilla opiskelijoilla on kaytossaan kuraattoripalvelut. Lisdksi lukiossa tyoskentelee opinto-oh-
jaaja, nuorisopsykologi ja erityisopettaja. Ammattikoulussa Vuorikadun kampuksella on kuraatto-
ripalveluiden lisaksi psykologipalvelut. Muilla kampuksilla lisaa tukipalveluita on saatavilla opis-
kelijaterveydenhuollon Vitalin kautta. Molemmissa oppilaitoksissa tukipalvelut esittaytyvat luku-

vuoden alussa. (Leinonen 23.2.2023, Kainlauri 22.2.2023.)

Lukiolla Leinosen mukaan opiskelijat l0ytavat hyvin tukipalvelut ja aloite tulee yleensa opiskelijan
tai huoltajan toimesta. Tarvittaessa opinto-ohjaaja voi myos ohjata tukipalveluiden piiriin. Kain-
laurin mukaan ammattikoulussa tukipalvelut jaavat arjessa melko tuntemattomiksi. Kun tarve tu-
kipalveluille syntyy, on aloite melkein aina huoltajien toimesta, nuorilla on korkea kynnys ottaa

yhteytta tukipalveluihin. (Leinonen 23.2.2023, Kainlauri 22.2.2023.)

Kajaanin lukion akatemiaurheilijoiden suurin haaste oppilaitoksen ndakdkulmasta on arjenhallin-
nassa, mika nakyy tekemattomina tehtavina ja vasymyksena. Kainuun ammattiopiston akatemi-
aurheilijoilla taas haasteena on eri alojen aikataulutus, jolloin syntyy pakollisia opintoja tai har-

joitteluja akatemian kanssa paallekkain. (Leinonen 23.2.2023, Kainlauri 22.2.2023.)

3.3.3 Kaksoisuraan vaadittavia taitoja

Kaksoisurataitoja on tutkittu GEES-projektissa (Gold in Education and Elite Sport), jossa tarkastel-
laan joukkoa erilaisia taitoja ja kompetensseja (yhteensa 38) ja niiden hallintaa seka koettua tar-
keytta kaksoisurasta. Kyselytutkimuksen perustella taidot laajennettiin neljaan isompaan koko-
naisuuteen, jotka ovat kaksoisuran hallintataidot, itsesaately- ja resilienssikyvyt, eli kykya selviy-
tya muutoksista, sosiaaliset taidot ja urasuunnittelutaidot. (Wylleman, De Brandt & Defruyt 2017,

30-31.)
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Kaksoisuran hallintataidoissa kasitelldan taitoja, jotka sisaltavat kykya hallita opintojen ja urheilun
liittyvia vaatimuksia ja taitoa kayttaa aikaa hallitusti. Naita vaatimuksia ovat esimerkiksi omistau-
tuminen menestymiseen seka urheilussa etta opiskelussa. Tama tarkoittaa sita, etta urheilijan tu-
lee uskoa siihen, etta opiskelu ja urheilu voivat tdydentada toisiaan positiivisesti. Ajankayton hal-
linnaksi vaaditaan arjen tapahtumien ennakoivaa suunnittelukykya ja kykya priorisoida tulevat
tapahtumat tarkeysjarjestykseen. Priorisoinnissa tulee urheilijalla olla halukkuutta tehda uhrauk-
sia ja valintoja, jotka tukevat urheilun ja opiskelun edistymista. (Wylleman, De Brandt & Defruyt

2017, 30-31.)

Urheilijalla tulee olla kyky tehda omia vastuullisia valintoja urheilun ja opiskelun suhteen. Urhei-
lijalla on selked ymmarrys siita, mita urheilussa ja opiskelussa menestyminen edellyttaa. Naiden
pohjalta urheilija kykenee luomaan yksil6llisia rutiineja urheiluun ja opiskeluun. (Wylleman, De

Brandt & Defruyt 2017, 30-31.)

Itsesdately- ja resilienssikyvyilla tarkoitetaan niita kykyja, jossa urheilija kykenee selvidmaan opis-
kelun ja urheilun erilaisista stressaavista haasteista. Lisaksi urheilija kykenee saatelemaan tun-
teita erilaisissa tilanteissa sekd hy6dyntamé&an takaiskuja urheilussa ja/tai opiskelussa positiivi-
sena voimavarana. Nama osoittava myds urheilijan tunteiden saatelya, jolloin han pystyy ole-
maan karsivallinen ja sinnikds. Urheilija kykenee asettamaan realistisia tavoitteita urheiluun ja
opiskeluun liittyen. Tavoitteiden pohjalta urheilija kykenee myds pohtimaan ja arvioimaan itsedan
kriittisesti ja siten muokkaamaan hanen tavoitteitaan tarpeen mukaisesti. (Wylleman, De Brandt

& Defruyt 2017, 30-31.)

Kaksoisuran onnistumiseksi urheilija tarvitsee sosiaalisia taitoja siihen, etta han tietaa kenen puo-
leen kaantya ja osaa ajoittaa avuntarpeensa ongelmatilanteissa. Hyvat sosiaaliset taidot auttavat
pitdmaan vuorovaikutussuhteita ylla ja oppimaan muilta ihmisiltd seka omista aikaisemmista ko-
kemuksista. Urheilija kykenee luomaan ja yllapitamaan sosiaalisia kontakteja urheilussa seka kou-
lussa. Lisaksi urheilija yllapitdaa suhteita tarkeiden ihmisten kanssa. Urheilijan sosiaalisiin taitoihin
kuuluu myo6s kyky tehda yhteistyota tukihenkiloston kanssa ja ratkaista erilaisia konflikteja. Ur-
heilija tunnistaa myos levon ja palautumisen tarkeyden. Urheilija pystyy myds sopeutumaan eri-
laisiin ja uusiin tilanteisiin. Lisaksi urheilijalla on kyky laittaa urheilu ja opiskelun suoritukset per-

spektiiviin. (Wylleman, De Brandt & Defruyt 2017, 30-31.)

Urasuunnittelutaitoihin kuuluu valmistautuminen odottamattomiin tapahtumiin ja varasuunni-

telmiin. Tasta syysta urheilijan tulee olla joustava ja tarvittaessa muuttaa suunnitelmaan tarpeen
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tai muutoksen takia. Lisaksi urheilijan tulee olla utelias tutkimaan urasuunnitelmiaan myds urhei-
lun ulkopuolelta. Urheilijalla tulee olla tietoinen erilaisista uravaihtoehdoista urheilussa ja urhei-

lun ulkopuolelta. (Wylleman, De Brandt & Defruyt 2017, 30-31.)

3.3.4 Urheilu opettaa tytelamaan

Urheilun avulla kartoitetaan fyysista ja luonnollista, kulttuurista, emotionaalista, inhimillista, so-
siaalista seka symbolista pddomaa. Nama ovat erilaisia taitoja ja osaamista, joista on hyotya ela-
man osa-alueilla. Padomia on mahdollista hyodyntaa urheilu-uran aikana, mutta myos sen jalkei-
sessa tyoelamassa. Urheilu-uran aikana keratty koulutus yhdessa urheilun tuomien kokemusten,
saatujen ominaisuuksien ja kyvyn motivoitua tehtavasta suoriutumiseen ovat tyoelamassa hyo-

dynnettavid ominaisuuksia. (Kasvata urheilijaksi - VANHEMMAT NUOREN TUKENA n.d., 15.)

Nama taidot voivat olla siirrettavissa myos koulutukseen. Naita taitoja esiin tuomalla valmennus
pystyisi motivoimaan urheilijaa myds koulun puolella. Kun urheilijalle konkretisoidaan hanen ur-
heilussa oppimiaan taitoja ja ohjataan pohtimaan kuinka niitd voisi hyddyntaa kouluelamassa,
voitaisiin saada aikaan uusia oivalluksia ja motivaation syttymistad. Seuraavassa taulukossa (tau-

lukko 1) on sanoitettu urheilussa opittuja taitoja tydelamassa tarvittaviksi ominaisuuksiksi.

Taulukko 1. Urheilussa opitun sanoittaminen. (Mukaillen Kasvata urheilijaksi - VANHEMMAT
NUOREN TUKENA n.d, 18)

Pystyn parhaimpaani myds paineen alla. Paineensietokyky

Tuen ja autan seurakavereitani, kun heilld on ongelmia. Uurastan yh-
Yhteistyotaidot
teisten tavoitteiden ja padamadrien eteen.

Osaan toimia osana joukkuetta, antaa ja vastaanottaa palautetta Vuorovaikutustaidot

Varmistan, ettd olen harjoitellut mahdollisimman hyvin, ja etta Yksityiskohtaisuus ja huolelli-

kaikki on taydellistd ennen kilpailua suus
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Haluan menestya ja suoriutua kilpailuista mahdollisimman hyvin

Kunnianhimo

Olen toiminut joukkueen kapteenina/apuvalmentajana

Tiimin johtaminen

Hoidan kaikki yhteistyétapaamiset mahdollisimman hyvin ja luon
kontakteja kilpailuissa, tapahtumissa ja tilaisuuksissa, joihin osallis-

tun.

Verkostoituminen

Tulen aina sovittuihin harjoituksiin ja tapahtumiin

Luotettavuus

Osaan tehda nopeita ratkaisuja ja paatoksia harjoitus- ja kilpailuti-

lanteissa

Paatoksentekokyky

Osaan reflektoida omaa tekemistani ja seurata kehittymistani ja

tehda niiden pohjalta ratkaisuja seka kehittdd omaa toimintaani.

Itsensa kehittdminen

Valmistaudun aina kilpailuihin mahdollisimman hyvin. Suunnittelen

valmistautumiseni niin, etta pystyn kilpailussa parhaimpaani.

Valmistelu- ja suunnitteluosaa-

minen

Suunnittelen arkeni/aikatauluni siten, ettd minun on paivittdisen toi-
mintani seurauksena mahdollista saavuttaa asettamani tavoitteet.
Osaan kiinnittda harjoittelussani ja toiminnassani huomiota olennai-

simpiin asioihin

Ajanhallinta- ja priorisointitai-

dot
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4  Tutkimusasetelma

Tassa luvussa kuvataan opinnaytetyon suunnittelua, tyovaiheita ja toteutusta. Lisaksi maaritel-

|dan tiedonhankintamenetelmien kasitteet ja kuvataan tiedonhankinta prosesseja.

4.1 Tiedonhankintamenetelmat

Tiedonhankintamenetelmina hyodynnettiin haastatteluja ja laadullista tutkimusmenetelmaa, eli
kvalitatiivista tutkimusta. Haastattelut tiedonhankintamenetelmana jarjestettiin asiantuntijoille.
U18-urheilijoille toteutettiin laadullinen tapaustutkimus, jossa he paasivat vastaamaan heidan
omia ajatuksiansa ja tarpeita aiheeseen liittyen. Kvalitatiivista tutkimusta tulkittiin induktiivisen

sisdllénanalyysin avulla, jonka avulla saatiin tuotua esiin tutkimuksen johtopaatoksia.

4.1.1 Haastattelu

Tiedonhankintamenetelmina hyddynnettiin haastatteluja, jossa tarkoituksena oli keskustella etu-
kateen asetuista tavoitteista. Haastattelu tapahtuu tutkijan aloitteesta, mika on hanen johdatte-
lemaansa. Haastattelu tiedonhankintamenetelmana on tietoisuuden ja ajattelun sisaltéihin koh-
distuva, jonka tavoitteena on kerata sellainen aineisto, jonka avulla on mahdollista tehda tulkit-

tavasta ilmiosta uskottavia paatelmilla. (Puusa, Juuti & Aaltio 2020, luku 6.)

Haastattelun tarkoituksena oli paasta valillisesti kiinni tiedonantajien ajatuksiin, mieltymyksiin,
odotuksiin ja kokemuksiin. Tutkijan tehtdavana on tulkita tiedonantajan antamia tietoja ja nake-
myksia, silla haastattelussa esiintyvat tiedonantajat tuovat mukanaan omakohtaisen subjektiivi-
sen tulkintansa asioista, tapahtumista ja ilmidista. Taman vuoksi tutkijan on kyettava tarkastele-
maan haastatteluaineistoa kriittisesti ja arvioimaan tiedonantajien nakemyksia suhteessa tutki-

muskysymyksiin ja tutkimuksen tavoitteisiin. (Puusa ym. 2020, luku 6.)

Haastatteluja tehtiin asiantuntijoille. Asiantuntijahaastattelut toteutettiin puolistrukturoidulla
haastattelulla eli teemahaastatteluna. Tall6in edetaan etukateen sovittujen teemojen mukaisesti
ja aihetta voidaan tarkentaa ja syventda jatkokysymyksilla. Teemat perustustuvat jo tiedettyyn
tietoon eli tutkimuksen viitekehykseen. Tutusta aiheesta pyritddan saamaan uutta tietoa haastat-

telun avulla. (Pitkdranta 2014, 92—-93.)
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4.1.2 Laadullinen tutkimus

Kehitystyohon kerattiin aineistoa laadullisen tutkimuksen avulla, joka teetatettiin akatemian U18-
pelaajille. Laadullinen tutkimus lahtee liikkeelle jostain johtoajatuksesta ja ajatus etenee eri suun-
tiin ja palaa takaisin johtoajatuksen aarelle. Tutkimuksen tehtdavana on mahdollistaa erilaisia tul-
kintoja, lisdta ymmarrysta, antaa asioille merkityksia ja tuottaa mallinnuksia. Laadullinen tutkimus

on myds persoonallista, silla tutkijat ovat osa tutkittavaa prosessia. (Pitkdranta 2014, 13-14.)

Pelaajien kyselyn tuottaminen on laadullinen tapaustutkimus. Tutkimuksessa kaytetdan moni-
puolista ja eri tavoilla kerattya tietoa nykyisen tapahtuman tai toiminnan analysointiin. Tapaus-
tutkimuksessa tutkitaan intensiivisesti tiettya kohdetta kuten ryhmaa, laitoksia tai yhteisoja.
Yleensa kyse on monista yhdessa vaikuttavista seikoista, pyritdan niista saamaan kokonaisvaltai-

nen ja tarkka kuvaus. (Pitkdranta 2014, 34-35.)

4.1.3 Induktiivinen sisallénanalyysi

U18-urheilijoiden kvalitatiivisen tapaustutkimuksen sisalt6a analysoitiin induktiivisen sisallonana-
lyysin avulla. Sisallonanalyysi liitetdadan kommunikaatioteoriaan, minkda mukaan jokaisella viestilla
on lahettaja ja vastaanottaja. Sisdllonanalyysin avulla aineistoa voidaan kasitella systemaattisesti
ja objektiivisesti. Lopputuloksena analyysilla saadaan kuvaus tutkittavasta ilmiosta ja kategori-

oita. (Kyngds & Vanhanen 1999, 4.)

Ennen analyysia taytyy paattaa, analysoidaanko piilossa olevia viesteja. Naiden riskinad on se, etta
talloin tulokset sisaltavat liikaa tulkintaa. Seuraavaksi maaritellaan analyysiyksikot, jotka voi olla
sanoja, sanayhdistelmia tai lauseita. Kolmanneksi aineisto luetaan useita kertoja lapi, jolloin sel-

vitetddn, kuka kertoo, mita tapahtuu ja milloin tapahtui. (Kyngéds & Vanhanen 1999, 5.)

Induktiivisen sisallénanalyysissa seuraavaksi aineistoa pelkistetdan, ryhmitellaan ja abstraktoi-
daan. Poimitaan ylos analyysiyksikoita, joita ryhmitellaan kategorioihin. Tutkijat paattavat tulkin-
taansa hyvaksikayttdaen, mitka kuuluvat samaan kategoriaan. Nadin saadaan systemaattista ja ob-

jektiivista tietoa kerattya kyselyn aineistoista. (Kyngds & Vanhanen 1999, 5-7.)
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4.2  Kehitystyon toteutuminen

Tassa luvussa kuvataan kehitystyon toteutumista ja kuvataan kehitystyon tyovaiheita, joita toteu-
tettiin kehitystyon aikana. Toteutussuunnitelmassa hyédynnettiin konstruktivistista mallia, jossa

nakyy toiminnallisen opinndytetydn vaiheet ja sisall6t. Tyon etenemista on kuvattu alla olevassa

kaaviossa (kuva 1.).

Tybéstaminen
Haastattelujen
toteuttaminen ja
analysointi. Oppaan

Esivaihe
Teoriaperustaan
tutustuminen ja

. . R . haastattelupohjien . o i
Aloitusvaihe Suunnitteluvaihe et luominen teorian Ja Valmis tuotos
. . . { N " '" saatujen alnelstqen
* Roosa ja Otto + ¢ Ohjaava opettaja, Opinndytetyén pohjalta. X . .
toimeksiantaja tekijat, kirjoittamisen Opinnéytetysn Kausisuunitelma valmis
* omat havainnot toimeksiantaja. aloittaminen. Kirjoittaminen. Opinnéytetyd valmis
tydelamasta * Tietoperustaan Naiden esittely
* tarve » . ;
rve tutustuminen, Viimeistelyvaihe loppuseminaarissa
toimeksiantajan uusien tapoien \ : _
puolesta ja havaittu itt FIJ ) Korjaukset suor.ltettu ja Tarkistusva_ihe
tarpeelliseksi suunnitteiu tuotos lopulliseen Tuotoksen esittely

muotoonsa seka toimeksiantajalle ja
opinnaytetyoraportin mahdolliset
valmistuminen. korjausehdotukset

Suunnitelman esitys tammikuu, haastattelut helmikuu,
tuotos valmis ja esitys huhtikuu.

Syksy 22  Suunnitelma Talvi +kevat 23

Kuva 1. Konstruktivistinen malli. (Mukaillen Salonen 2013, 20)

4.2.1 Aloitusvaihe

Aloitusvaiheessa pohditaan opinnadytetyon kehittamistehtavaa, toimintaymparistda ja ajatuksen
mukana olevista toimijoista sekd heiddn osallistumisestaan ja sitoutumisestaan tyoskentelyyn.

Aloitusvaiheessa tullaan my6s rajaamaan aihetta tarpeen mukaan. (Salonen 2013, 16-17.)

Kehitystehtavaan valikoitui Junnu Hokki 68 ry, silla kirjoittajat tyoskentelevat seurassa erilaisissa
tyotehtdvissa ja siten saaneet hyvan kasityksen seuran toiminnasta ja nykytilanteesta. Opinnay-
tetyon aihe poimittiin Kajaanin ammattikorkeakoulun ja Kajaanin urheilukampuksen yhteisesta
opinnadytetyopankista, johon akatemiavalmentajat ovat voineet kirjata opinndytetyon aiheita tar-
peidensa perusteella. Lisdksi kokemuksen perusteella kirjoittajille on muodostunut selkea nake-
mys, mita voisi kehittaa akatemiatoiminnassa, jonka vuoksi syntyi idea kehittamistehtavaan kak-

soisuraan liittyen.
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Aloitusvaiheessa otettiin yhteytta toimeksiantajaan ja keskusteltiin aiheen rajauksesta seka siita,
mita tulisi ottaa huomioon opinndytetydssa. Lisaksi keskusteltiin minkalainen lopputuotos tulisi
olemaan. Kaytiin myos keskustelua mahdollisista toimijoista, joilta voisi saada laadukasta tietoa

opinndytetyon kannalta.

Nama toimijat olivat muun muassa muut toisen asteen akatemiavalmentajat, joiden lajeina ovat
esimerkiksi salibandy, kilpa-aerobic ja jalkapallo. Lisdksi pohdittiin tiedonkeruuta teemahaastat-
teluilla opinndytety6ta varten Kajaanin alueellisen akatemian koordinaattorilta ja oppilaitosten

akatemiaurheilijoiden kanssa tyoskentelevalta henkilokunnalta.

Aihetta rajattiin siten, mitka ovat keskeiset kasitteet nuoren urheilijan kaksoisurassa ja niista lah-
dettiin etsimaan laaja-alaisesti teoriatietoa. Keskeiset kasitteet ovat urheilijakeskeinen valmen-
nus, motivaatio, kaksoisura ja nuoren urheilijan arkeen liittyvat ominaisuudet, kuten toimintaym-

paristo, elamanhallintataidot ja vertaiset.

Kyseessa on toiminnallinen opinnaytetyo, jossa hyodynnetaan laadullisia tiedonhankintamene-
telmia. Naita ovat muun muassa kyselyt, haastattelut ja henkilokohtaiset havainnot lajista ja seu-
rasta seka valmiit materiaalit ja dokumentit. Kehittamismenetelmina hydédynnetdan tutkimusten

hyvaksikayttoa, keskustelua ja arviointia seka konsultointia. (Salonen 2013, 22-23.)

4.2.2 Suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa tehtiin opinnadytetydsuunnitelma, jossa tuli ilmi opinndytetydn tavoitteet,
ympadristo, vaiheet, toimijat, TKI-menetelmat, materiaalit ja aineistot, tiedonhankintamenetel-
mat, dokumentointitavat seka tuotettujen dokumenttien kasittely. Lisdaksi suunnitelmassa selvi-

tettiin mukana olevien toimijoiden tehtavat ja vastuut. (Salonen 2013, 17.)

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda toimiva ja luonteva opas, joka antaa akatemiavalmentajalle
tyokaluja urheilijan koulun ja urheilun yhdistamisen tukemiseen. Oppaan hyddynsaajina tulee
olemaan seka akatemiavalmentajat ettd akatemiaurheilijat. Oppaaseen etsitdan luovia ratkaisuja
mahdollisiin ongelmakohtiin ja uusien tyotapojen kehittamiseen hyddyntdaen seka soveltaen jo

olemassa olevaa tietoa ja menetelmia.

Suunnitelmassa paatettiin lahtea kartoittamaan akatemiavalmennuksen toteutumista ja jo kay-
tossa olevia toimintamalleja. Taman pohjalta pohditaan, luodaanko mahdollisesti uusi toiminta-

malli vai kehitetdaanko jo olemassa olevia toimintatapoja ja malleja. Tiedonhankintamenetelmina
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suunniteltiin kayttavan haastatteluja ja laadullista tapaustutkimusmenetelmas, eli kvalitatiivista

tapaustutkimusta.

Suunnitelmavaiheessa suunniteltiin toteutettavaksi haastatteluja aiheen asiantuntijoille. U18-ur-
heilijoille suunniteltiin toteutettavaksi vahintdaan laadullinen tapaustutkimus, jossa he paasisivat
vastaamaan heidan omia ajatuksiansa ja tarpeita aiheeseen liittyen. Kvalitatiivista tapaustutki-
musta suunniteltiin tulkittavan induktiivisen sisadllénanalyysin avulla, jonka avulla saataisiin esiin

tutkimuksen johtopaatoksia.

Suunniteltiin, etta asiantuntijoiden tehtavana olisi tuoda puolistrukturoidulla haastattelulla esiin
heidan ajatuksiansa ja kokemuksia etukateen sovituista teemoista, josta tullaan esittamaan mah-
dollisesti tarkentavia kysymyksia. Teemat perustuisivat jo tiedettyyn tietoon eli tutkimuksen vii-
tekehykseen (Pitkdranta 2014, 92-93). Oppilaitosten asiantuntijoilta selvitetddan muun muassa
koulun toimia ja tarjottava apu kaksoisuralle seka minkalaista yhteistyota seura ja oppilaitokset
tekevat. Haastattelussa kartoitetaan myos sitd, kuinka seuran ja oppilaitosten yhteistyota voisi

kehittaa. Lisaksi selvitetdaan oppilaitosten nakdkulmaa urheilijan kaksoisuran haasteissa.

Ennen haastatteluja tullaan ldhettamaan tutkimuslupapyynnot organisaatioille (liite 1). Opinto-
ohjaajien haastatteluja varten tutkimuspyynto lahetetdaan Kajaanin koulutusliikelaitoksen johta-
jalle. Pelaajien ja akatemiavalmentajien haastatteluja varten lupa anotaan seurojen puheenjoh-
tajilta. Lisaksi tarvitaan lupa Kainuun alueen liikunnanaluejarjestolta Kainuun Liikunnalta, jonka
tyontekija koordinoi alueellista akatemiatoimintaa. Tall6in varmistetaan organisaatiolta lupa
haastatella heidan tyontekijoitansa ja myos urheilijoita. Taman lisaksi tarvitaan haastateltavilta
henkilokohtainen suostumus, joka varmistetaan suostumuslomakkeella (liite 2). Urheilijoiden
vanhemmille on myds ilmoitettu laadullisesta tapaustutkimuksesta (liite 4). (Vastuullinen opin-

naytetyo 2020.)

4.2.3  Esi- ja tyOstamisvaihe

Suunnitteluvaiheen jalkeen siirrytdan esivaiheeseen, eli siihen ymparistéon, jossa varsinainen
tyoskentely tapahtuu. Tassa vaiheessa organisoidaan tulevaa kdaytannon tyoskentelya. Tyostovai-
heessa toteutuu kdaytannon toteutus, jossa pyritaan viemaan paivittdin kohti yhdessa sovittua ta-
voitetta ja tuotosta. Tassa vaiheessa realisoituu kaikki kehittamishankkeen osatekijat: toimijat,

TKI-menetelmat, materiaalit ja aineistot sekd dokumentointitavat. (Salonen 2013, 17-18.)



38

Lahtoétilannetta lahdetaan kartoittamaan haastattelujen avulla. Millaisia toimintatapoja on jo kay-
tossa, mita pitaisi olla kaytossa, millaisia toiveita mahdollisesti l10ytyy ja millaiset ovat Vuokatti-
Ruka akatemian ja Kajaanin urheilukampuksen toimintatavat. Haastatteluja tehdaan asiantunti-
joille seka akatemiavalmentajille. Lisdksi toteutetaan kysely akatemian U18-pelaajille. Kyselyt ja

haastattelut luodaan teoriapohjaa hyvaksi kayttaen.

Akatemiaurheilijoille toteutettiin laadullinen tiedonhankintatilaisuus. Kyselyssa he vastasivat pa-
periseen dokumenttiin, jossa oli avoimia kysymyksia sekda samaa ja eri mielisyytta kartoittavia
vaittamia. Tahan hyodynnettiin Likertin-asteikkoa. Tilaisuus oli suunniteltu jarjestettavan kah-
dessa osassa, jolloin olisi varmistettu urheilijan itsendinen vastaaminen miettimatta muiden ur-
heilijoiden ldasnaoloa. Pelaajia oli paikalla vdhemmaén kuin odotimme (n=13), joten tiedonkeruu

pystyttiin toteuttamaan yhdella kerralla. Pelaajia tassa ryhmassa olisi ollut yhteensa 17.

Pelaajien huoltajia tiedotettiin yhdessa toimeksiantajan kanssa. Pelaajille ja heidan huoltajillensa
lahetettiin tiedote tutkimuksesta (liite 4). Tiedotteessa selvisi, mitd varten kysely tehd&an ja
kuinka se toteutetaan, osallistumisen vapaaehtoisuus, aineiston kasittelyn luotettavuus ja etts,
tilaisuuteen saapuminen on vastaus suostumukseen osallistua tutkimukseen. Pelaajalla oli myos
oikeus olla osallistumatta tutkimukseen. Lisaksi pelaajien huoltajia informoitiin opinnaytetyosta,

eli mihin tarkoitukseen pelaajien vastaukset menevat.

Kyselylomakkeet numeroitiin helpottamaan analysointia. Paperit sekoitettiin jako- ja kerdamis-
vaiheessa, jottei tutkijat tieda kuka on vastannut minkakin numeron paperiin. Tama myos lisasi
tulosten luotettavuutta. Pelaajat pystyivat vastaamaan kysymyksiin realistisesti ja rehellisesti, kun

tiesivat ettei kukaan voi yhdistaa heita vastauksiinsa.

Ennen kysymyksiin vastaamista, akatemiaurheilijoiden kanssa kaytiin tarkat ohjeistukset lapi. Esi-
merkiksi kuinka toimitaan vastausten kirjoittamisen jalkeen ja epaselvyyksien kohdalla. Tarkassa
ohjeistuksessa kaydaan lapi, mitd odotamme kyselylomakkeen vastauksissa, eli odotamme koko-

naisia lauseita perustelujen kanssa. Pelaajien kysely kokonaisuudessaan loytyy liitteista (liite 3).

Pelaajilta etsittiin vastauksia ja nakemyksia naihin aiheisiin:

- kuinka hyvaksi pelaajat kokevat oman arjenhallintansa (lepo, koulu, urheilu, ystavat)

- millainen kasitys pelaajilla on kaksoisurasta

- millaisia asenteita kaksoisuraa ja koulumenestysta kohtaan |oytyy
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- millaisia toimintatapoja kaksoisuran tukemiseksi on jo olemassa ja milla tavalla olemassa

olevia tapoja kdytetaan valmennuksessa

- millaista tukea pelaajat kaipaavat kaksoisurallaan valmennukselta ja kuinka valmennus

voisi parantaa ja tukea pelaajan motivaatiota

- millaisia haasteita urheilijalla on kaksoisuralla

Aiheet on valikoitu niin, ettd saadaan kasitys pelaajien nakdkulmasta siita, kuinka valmennus on
tahan asti onnistunut kaksoisuran tukemisessa. Lisdksi pyrittiin saamaan tietoa pelaajien asen-
teista akatemiatoimintaa kohtaan seka millaiset toimet ovat tukeneet heita ja missa he kaipaisivat
enemman tukea. Tarkeaa oli myos saada selville mitka asiat pelaajat kokevat haasteiksi urheilun

ja opintojen yhdistamisessa.

Pelaajilta keratyt aineistot analysoitiin induktiivisen sisaltéanalyysin avulla. Sisalldnanalyysin
avulla aineistoa voidaan kasitella systemaattisesti ja objektiivisesti. Lopputuloksena analyysilla

saadaan kuvaus tutkittavasta ilmiosta ja kategorioita. (Kyngds & Vanhanen 1999, 5.)

Ennen analyysia paatettiin, analysoidaanko piilossa olevia viesteja. Nadiden riskina on se, etta tal-
16in tulokset sisaltavat liikaa tulkintaa. (Kyngds & Vanhanen 1999, 5.) Pelaajien vastauksissa oli
tarpeellista huomata yleisesti toistuvat analyysiyksikdt, mutta myds piilossa olevat viestit, jos

nama tutkijoiden mielesta ovat kehitystyon kannalta oleellisia.

Seuraavaksi maariteltiin analyysiyksikot, jotka voi olla sanoja, sanayhdistelmia tai lauseita. Kol-
manneksi aineisto luettiin useita kertoja lapi, jolloin selvitettiin: kuka kertoo, mita tapahtuu ja

milloin tapahtui. (Kyngds & Vanhanen 1999, 5.)

Induktiivisessa sisdllonanalyysissa aineistoa pelkistettiin, ryhmiteltiin ja abstraktoitiin. Poimittiin
ylos analyysiyksikoita, joita ryhmiteltiin eri kategorioihin. Tutkijat paattavat tulkintaansa hyvaksi-
kayttaen, mitka kuuluvat samaan kategoriaan. Nain saadaan systemaattista ja objektiivista tietoa

kerattya haastattelujen aineistoista. (Kyngas & Vanhanen 1999, 5-7.)

Pelaajien vastauksista luotiin taulukot jokaiseen kysymykseen, joiden avulla tuotiin vastaukset
yhteen. Taulukossa on nakyvissa pelkistetyt ilmaukset, eli valitut analyysiyksikét, vastausten
maara ja luottamusta lisadamiseksi suorat ilmaukset vastauksissa. Taulukkoihin paatettiin esittaa
pelaajien vastaukset suoraan lainaten, jotta lukijan on helpompi tarkastella mista on kysymys ja

tama myos vahentaa tekijoiden tulkintavirheita.
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Oppaaseen haastateltiin asiantuntijoita. Oppilaitosten puolelta asiantuntijoina toimivat Kainuun
ammattiopiston akatemiaa koordinoiva opettaja ja Kajaanin lukion opinto-ohjaaja. Heilta selvi-
tettiin muuan muassa koulun toimia ja tarjottavaa apua kaksoisuralle. Lisdksi kartoitettiin mil-
laista yhteistyota seura ja oppilaitokset tekevat seka sita, kuinka yhteistyota voisi kehittaa tule-
vaisuudessa. Haastattelussa selvitettiin my6s oppilaitosten nakodkulmaa urheilijan kaksoisuran

haasteissa. Haastattelut suoritettiin teemahaastatteluina.

Tietoa koko Kajaanin urheilukampuksesta ja Vuokatti-Ruka Akatemiasta saimme Kajaanin alueel-
lisen akatemiatoiminnan koordinaattorilta. Haastattelun avulla pyrittiin saamaan kasityksen kak-
soisuran nykytilasta ja rakenteesta Kajaanissa, millaisia toimia on jo kaytossa ja millaista tukea

akatemiavalmentajien seka seuran on mahdollista saada.

Toimeksiantajan puolelta haastateltiin akatemiavalmentajaa. Haastattelun yhteydessa saatiin ka-
sitys millaisia toimia ja malleja akatemiavalmennuksen arjessa on jo kdytossa. Lisaksi selvitettiin
millaisille toimille olisi erityisesti tarvetta ja millaiset resurssit akatemiavalmennuksella on kay-

tossa.

Tarkoituksena oli kartoittaa my6s muiden Kajaanin urheilukampuksen akatemiaseuroilta, miten
kaksoisuran tukeminen on heilla huomioitu, millaisia toimia on kaytossa ja nakevatké he taman
kehitystyon tarpeelliseksi seka voisivatko he hyotya tasta opinnadytetyosta. Seurat eivat vastan-
neet tutkimuslupapyyntoihin ja kirjoittavat paattivat, etta tietoa oli jo keratty oppaan kannalta

riittavasti.

Kaikkien haastattelujen avulla pyrittiin saamaan kattava kasitys, mita tarkoittaa taman hetken ur-
heilijan ja varsinkin jadkiekkoilijan akatemiavalmennus Kajaanissa seka millaisia kehityskohteita
|6ydetdan. Tuloksien perusteella pyrittiin l0ytamaan ratkaisuja, jotka hyddyttavat akatemiaval-
mentajia seka pelaajia. Haastattelut nauhoitettiin ja niista tehtiin muistiinpanoja. Haastattelun

tulokset kirjoitettiin auki tahan opinnaytetydraporttiin.

Haastattelujen, kyselyiden ja teorian kerdaamisen jalkeen luotiin Junnu Hokin akatemiavalmen-
nukseen valmennuksen opas. Oppaan tarkoitus on olla valmennuksen apuna kehittamassa ja tu-
kemassa urheilijan kaksoisuraa. Suunnitelma sisaltaa erilaisia ajastettuja toimintoja, joiden avulla
esimerkiksi asetetaan pelaajille henkilokohtaisia tavoitteita koulun ja urheilun yhdistamiseen
seka seurataan tavoitteiden etenemista. Opas luodaan sdahkoiseen ja tulostettavaan muotoon

Adoben InDesign ohjelmistolla.
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4.2.4 Tarkistusvaihe

Ty6stovaiheen jalkeen on tarkistusvaihe, jossa arvioidaan kokonaisvaltaisesti opinnaytetyon tuo-
tosta ja sen onnistumista. Tarkistusvaiheessa voi my6s mahdollisesti palata tyostovaiheeseen, mi-

kéali tarve sen vaatii. Arvioinnin jalkeen on viimeistelyvaihe. (Salonen 2013, 18.)

Oppaan raakaversion valmistuessa, kaytiin lapi toimeksiantajan kanssa, onko opas menossa ha-
luttuun suuntaan. Oppaan raakaversio esitettiin toimeksiantajalle samaan aikaan kuin toteu-
timme hadnelle teemahaastattelun liittyen akatemiavalmennuksen nykytilanteesta ja sen toimin-
tatavoista. Haastattelussa pohdittiin, mahtuuko oppaan toiminnot aikaresursseihin ja aiheiden
valinnan onnistumista. Toimeksiantaja hyvaksyi raakaversion ja tekijat paasivat tyostamaan

opasta loppuun saakka.

Opinnaytetyota kaytiin esittelemassa Kajaanin Urheilukampuksen kehitysiltapadivassa 30.3.2023.
Paikalla oli eri lajien akatemiavalmentajat, alueellisen akatemiatoiminnan koordinaattori, akate-
miaseurojen edustajia ja henkilostdoa oppilaitoksista. Keskustelussa todettiin, ettd tyd on hyvin
ty6elamaldhtoinen ja hyvin siirrettdavissa muidenkin lajien kayttéon seka vastaa tunnistettuihin
haasteisiin nuoren kaksoisuralla. Lisdksi todettiin, etta tamankaltainen kehitystyo vie Kajaanin ur-

heilukampuksen akatemiavalmennusta kohti laadukkaampaa toimintaa.

4.2.5 Viimeistelyvaihe

Viimeistelyvaiheessa viimeistelldan seka tuotosta etta kehittamistehtavan raporttia. Viimeistely-
vaiheessa hyodynnetdan kehittamistehtavan sitoutuneita henkildita, mutta lopullinen vastuu kir-

jallisessa raportissa on kirjoittajilla itselldan. (Salonen 2013, 18.)

Viimeistelyvaiheessa tuotetaan fyysinen tuotos eli opas ja kausisuunnitelma akatemiavalmenta-
jille. Lisaksi opinnaytetydhon kirjoitetaan ja viimeistellaan johtopaatokset ja pohdinta luvut. Opas
esitetdaan toimeksiantajalle ja ohjaavalle opettajalle, jonka jalkeen tehdaan viela mahdolliset vii-

meiset muutokset.

Naiden vaiheiden jalkeen on lopuksi valmis tuotos, joka konkretisoi kehittamistehtavan tuloksen.
(Salonen 2013, 19.) Tuotos kehittdmistehtavassa tulee olemaan opas akatemiavalmentajalle, joka
antaa uutta tietoa toimeksiantajalle ja auttaa valmentajaa tukemaan urheilijaa kaksoisurallaan.

Lisaksi valmiiseen tyohon kuuluu valmis opinnaytetydn raportti.
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4.3 Kehittamistehtavan dokumentointi

Kerattya aineistoa tullaan kasittelemaan tietoturvallisesti ja eettiset periaatteet huomioiden. Ai-
neistot sdilytetdan ja havitetaan asianmukaisesti. Kehitystehtavan avuksi etsitdan aineistoa tieto-
perustasta sekda hyodynnetaan Suomen Olympiakomitean tuottamia materiaaleja. Opinnayte-

tyon etenemista raportoidaan itse opinndytetydohon.

Pelaajien haastatteluista keratty tieto analysoidaan induktiivisen sisallénanalyysin avulla. Kun
haastattelut on analysoitu, niitd ei enada sailyteta, vaan ne tuhotaan asianmukaisesti. Haastatte-
luissa keratty aineisto on saatavilla vain opinnaytetyontekijoille. Pelaajien haastattelut tehdaan
paperiversiona ilman henkilotietoja. Yhdessa toimeksiantajan kanssa tiedotetaan pelaajien van-

hempia kyselysta (liite 4).

Asiantuntijahaastatteluissa haastateltavia informoidaan siitd, ettd heidan nimensa nakyvat tuo-
toksessa ja, ettd heidan antamansa tiedot ovat opinnaytetyontekijéiden kaytettavissa ja tyon jul-
kaisun jalkeen julkista tietoa. Haastattelut nauhoitetaan ja niistd tehdaan muistiinpanoja. Nama
sailytetaan KamlIT-palvelun OneDrive kansiossa, johon on padasy molemmilla opiskelijoilla. Kaikki

materiaalit poistetaan opinnadytetyon valmistuttua.

Organisaatioille Iahetettiin tutkimuslupapyynto (liite 1) ja liséksi tiedonantajille toteutettiin suos-
tumuslomake (liite 2), jossa varmistettiin suostumus haastatteluun ja sen antaman tiedon kayt-
tamiseen. Ndin myos tiedonantaja on tietoinen siitd, kuinka hanelta saatua aineistoa kdytetaan ja

tieto on julkista opinndytetyon valmistuttua.

4.4  Eettiset suositukset opinndytetydssa

Opinnaytetyon prosessiin sisaltyy opinnaytetydsopimus, joka tehdaan toimeksiantajan ja opiske-
lijoiden yhteistydssa. Opinnaytetyosopimuksen luomisessa kuullaan toimeksiantajan toiveet ja
sovitaan opiskelijoiden kanssa kdytannon asiat, jotta ennaltaehkaistaan erilaisilta ristiriidoilta.

(Arene 2019, 6.)

Kaytdnnon asioiden sopimisessa sisaltyvat opinndytetyon aihe ja aikataulutus sen suorittami-
sesta, ohjauksesta, kustannuksista ja niiden korvaamisesta, tausta-aineistosta ja sen kayttooi-
keuksista, opinnaytetyon yhteydessa syntyvat tutkimusdatan seka tulosten omistus- ja kdyttoi-

keuksista mukaan lukien mahdolliset korvaukset ja keksintépalkkiot. (Arene 2019, 6.)
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Lisaksi kaytannon asioihin sisaltyy myos salassa pidettavasta ja muusta luottamuksellisesta aineis-
tosta tai opinnaytetyon julkisuudesta sopiminen. Naiden lisaksi toimeksiantajan kanssa sovitaan

vastuualueista ja vastuunrajoituksista seka henkiltietojen kasittelysta. (Arene 2019, 6.)

Opinnaytetydssa huomioidaan tietosuoja-asetuksen ja tietosuojalain perusperiaatteita. Tama tar-
koittaa sita, etta henkilotietojen tunnistaminen, kerdaminen, tallennus, sailytys ei saa vaarantua
tutkimuksen aikana. Tutkimuksen jalkeen aineisto tuhotaan asianmukaisesti. Lisaksi tiedonantajia
tulee informoida tutkimuksesta ja saada suostumus tutkimuksen osallistumisesta. (Arene 2019,

7-9.)

Tiedonantajilla on myds oikeus olla osallistumatta tutkimukseen. Osa tutkittavista ovat alaikaisia,
mutta yli 15-vuotiaita. Kyselyssa emme kasittele tunnistetietoja. Pelaaja osoittaa suostumuksensa
osallistua tutkimukseen saapumalla tutkimukseen. Yhdessa toimeksiantajan kanssa tiedotettiin
pelaajien vanhempia kyselysta ja mita varten tietoa kerataan. Aineiston tulokset julkaistaan ano-
nyymisti. Lisdksi tutkimustulokset esitetaan totuudenmukaisesti ja siten, miten tutkimuskysymyk-

siin on vastattu. (Arene 2019, 7-11.)

Opinnaytetyodssa kunnioitetaan tekijanoikeuslakia. Kun kdytetaan opinnadytetydssa toisten omis-
tamia aineistoja, menetelmia ja tuloksia, tullaan mainitsemaan niiden alkuperan, tekijan lahde-

viittausten mukaisesti ja lainsdadant6a noudattaen. (Arene 2019, 12-13.)
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5 Tiedonkeruun tulokset

Tassa luvussa kuvataan kerattyjen aineistojen tuloksia. Aineistoa kerattiin Junnu Hokki 68 ry:n
U18-akatemiaurheilijoilta laadullisella tapaustutkimuksella ja asiantuntijahaastatteluilla oppilai-
tosten henkilokunnalta, Kajaanin alueellisen akatemiatoiminnan koordinaattorilta ja Junnu Hokin

akatemiavalmentajalta.

5.1 Pelaajien tulokset

Junnu Hokki 68 ry:n U18-akatemiaurhjeilijoille toteutettiin laadullinen tapaustutkimus, jonka tar-
koituksena on kehittaa akatemiatoimintaan urheilijan kaksoisuraa tukevaksi. Pelaajilla oli mah-
dollisuus vaikuttaa akatemiavalmennukseen vastaamalla esitettyihin kysymyksiin itsenaisesti. Esi-
tetyt kysymykset on pohdittu siten, etta se edistdisi mahdollisimman hyvin pelaajien tarpeita ja

toiveita akatemiatoimintaan liittyen. Kyselylomake 16ytyy liitteesta 3.

Laadulliseen tapaustutkimukseen osallistui 13 pelaajaa. Akatemiatoiminnassa U18-pelaajia on yh-
teensa 17 pelaajaa. Kyselyssa pelaajien osallistujamaara oli riittava ja saatiin laadukkaita vastauk-
sia. Mikali kyselyssa ei olisi saatu riittavan laajoja vastauksia kysymyksiin, olisi toteutettu haastat-
teluja pelaajien kanssa. Pelaajat opiskelevat Kajaanin lukiossa tai Kainuun ammattiopistossa,
jonka he kirjoittivat kyselyn ylalaitaan, jotta pystyttiin huomaamaan eroavaisuuksia eri oppilai-

toksissa opiskelevien valilla. Pelaajat ovat syntyneet vuonna 2005 tai 2006.

Yhdesta pelaajan vastauksesta voidaan poimia monta analyysiyksikkda (pelkistettya ilmaisua), jol-
loin se maarallisesti nakyy useammassa kategoriassa esimerkiksi siten, ettd pelaaja kertoo osal-
listuvansa akatemiatoimintaa, koska haluaa saada lisaa harjoitteluaikaa ja haluaa kehittya urhei-
lijana. Tassa tilanteessa pelaajan kommentti muokataan kahteen osaan siten, etta ne loytyvat

irrallisina ilmaisuina suorissa lainauksissa ja lasketaan kahteen eri analyysiyksikkoon.
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5.1.1 Kasitys kaksoisurasta ja pelaajien paatokset osallistua akatemiatoimintaan

Ensimmaisessa kysymyksessa tarkasteltiin pelaajien kasitysta kaksoisurasta ja minka takia he ovat

hakeutuneet akatemiatoimintaan. Vastauksia esitetdan taulukossa 3. Yhtenaisina vastauksina il-

meni se, ettd pelaajien mielesta kaksoisurassa yhdistetdaan opiskelu ja urheilu. Lisaksi pelaajien

mukaan koulu ja urheilu tukee toisiaan.

Taulukko 3. Pelaajien kasitykset kaksoisurasta (N=13)

Suorat lainaukset

”Urheilu tukee koulua ja koulu urheilua”

"Harjoitellaan lajia, jossa on seka kaydaan koulua”

"Pystyy sujuvasti harrastamaan ja kdymaan koulua”

”Saa lisda treeneja ja paasee kehittdmaan henkilokohtaisia taitoja”

"Opiskelun ja urheilun yhdistamista, niin ettd molemmat onnistuvat ar-

jessa”

"Tahdataan kilpaurheilun tasolle”

”Kaksoisurasta on kasitys, missa yhdistetaan tavoitteellinen urheilu”

"Koulunkadynti ja urheilun harrastaminen on tehty mahdolliseksi yh-

dessd”

”Kaksoisurassa opiskellaan ja urheillaan”

”Kaydaan koulun ohella urheilulajia, mita harrastaa”

”Kaksoisura on opiskelua ja urheilua”

Taulukossa 4 esitetdaan vastauksia, miksi pelaajat ovat paattaneet osallistua akatemiatoimintaan.

Pelaajista 38 % olivat osallistuneet akatemiatoimintaan, silld se helpottaa lukujarjestysta ja kou-

lunkdyntia (n=5). Lisaksi yli puolet pelaajista (62 %) olivat sitd mieltd, ettd akatemiatoiminta mah-
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dollistaa kehittya urheilijana (n=8). Pelaajien akatemiatoimintaan osallistumiseen on my6s vai-

kuttanut lisdantynyt harjoittelun maara viikon aikana (n=7). Yksittdisend vastauksena ilmenee

myos se, ettd akatemiatoiminta helpottaa tavoitteen asettelussa.

Taulukko 4. Pelaajien paatokset osallistua akatemiatoimintaan (N=13)

Suorat lainaukset

Pelkistetyt ilmaukset

Vastauksien maara

"Osallistuin akatemiatoimintaan siksi, etta
minulla olisi paremmat mahdollisuudet ke-

hittya pelaajana ja urheilijana.”

"Lisaantyneen harjoittelun kautta kehityn

enemman.”

"Osallistuin akatemiaan, koska haluan ke-

hittya jaakiekkoilijana.”

"haluan kehittya jaakiekossa.”

”Osallistuin akatemiaan oman kehityksen

vuoksi.”

"Osallistuin akatemiaan, koska haluan ke-

hittya.”

”Osallistuin akatemiatoimintaan, koska ha-
luan kehittya ja tulla paremmaksi ja akate-

mia edesauttaa sita.”

"Olen paattanyt osallistua akatemiaan,
koska haluan kehittya urheilijana ja saada

koulun hoidettua samalla.”

Halu kehittya urheilijana

"’Paatin osallistua akatemiaan, ettad saisi

vilkkoon enemman jaatreeneja.”

Saada lisaa harjoitteluai-

kaa
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"”Olen paattanyt osallistua akatemiaan

koska saan enemman jdita ja oheisia.”

”’Saa lisaa jaita.”

”Olen halunnut lisata harjoittelumaaraani.”

”saa urheilla.”

”Saa ylimaaraisia jaita.”

”Kaksoisura antaa minulle mahdollisuuden

harjoitella jaalla tarpeeksi usein.”

"Koulusta saa ops eika tarvitse olla akate- Helpottaa lukujarjes- 5

mian aikana koulussa.” tysta/koulunkayntia

"’Paasee olemaan koulusta pois valilla.”

’Paatin osallistua akatemiaan, koska ajatte-
lin, ettd se tekisi koulunkdynnistd vahan
rennompaa ja samalla paasisi harrastamaan

jaakiekkoa.”

" Akatemiatoiminta helpottaa lukujarjes-

tysta.”

"Olen paattanyt osallistua akatemiaan, jotta

koulunkaynti olisi helpompaa.”

”"Akatemia auttaa minua tavoitteiden ta- Akatemia auttaa minua 1

voittelussa.” tavoitteiden asettelussa

Vastausten perusteella kaikilla kyselyn vastanneilla pelaajilla on kasitys kaksoisurasta ja mita te-

kijoita siihen liittyy. Kaksoisuralla on pyrkimys siihen, etta urheilija pystyy yhdistamaan tasapai-
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noisesti arjessaan tavoitteellisen urheilun ja opiskelun tai muun tyduransa. Toisella asteella ur-
heilija tavoittelee kansallista huippua, kansainvalistda menestysta tai ammattilaisuutta lajissaan.
Toisella asteella urheiluvalmennus on osa tutkintoa, mika otetaan huomioon urheilijan opintojen

suunnittelussa ja ajankaytolliset vaatimukset. (Urheilijan kaksoisura — Dual Career n.d.)

Vastauksissa ilmenee myos se, etta koulunkaynti on yhdistetty urheilulajin harrastamiseen. Li-
saksi pelaajien halu kehittya urheilijana paremmaksi ja saada lisda harjoitteluaikaa ovat olleet
merkittava tekijoita akatemiatoiminnan osallistumiseen. Vastausten perusteella suurin osa pelaa-

jista on halukkaita kilpaurheilemaan ja panostamaan urheilu-uraansa.

5.1.2 Kaksoisuran sisdlto ja sen vaatimukset

Seuraavaksi kysyttiin pelaajilta, mita kaksoisuraan sisaltyy ja kuinka paljon se vaatii pelaajalta seka
minkalaisia taitoja tulee hallita. Vastaukset on esitetty taulukossa 5. Suurin osa pelaajista (85 %)
oli sitd mieltd, ettd kaksoisuraan sisaltyy koulun ja urheilun yhdistaminen (n=11). Lisdksi yhden
pelaajan vastauksen perusteella kaksoisuraan kuuluu myoés kehittyminen lajissaan ja koulussa.

Yhden pelaajan mukaan kaksoisuraan kuuluu myoés hyvat elamantavat ja positiivinen asenne.

Taulukko 5. Pelaajien nakemys mita kaksoisuraan kuuluu

Suorat lainaukset Pelkistetyt ilmaukset Vastauksien maara
"Kouluun, etta urheiluun panostaminen.” Koulun ja urheilun yhdis- 11
tdminen

" Ahkera koulunkaynti ja treenaaminen.”

"’Kaksoisuraan kuuluu, etta koulu ja urheilu
on tasapainossa ja, etta urheilu ei haittaa

opiskelua.”

"’Kay koulun ja akatemian kunnolla.”

"’Kaksoisuraan kuuluu koulua ja treenia.”
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”Kaksoisura vaatii sen, etta haluaa opiskella

ja urheilua samanaikaisesti.”

”Kaksoisuraan kuuluu lajiharjoittelu ja kou-

lunkdynti.”

”Kaksoisuraan kuuluu koulussa kaynti ja ur-

heilu.”

”Koulunkdynnin suorittaminen. Koulu jous-

taa, jotta saadaan enemman harjoituksia.”

”Kaksoisurassa pitaa huolehtia, etta koulun-

kaynti ei heikkene. ”

"Haluan kuitenkin pitaa huolen siita, etta

koulumenestys ei karsi.”

"’Kaksoisuraan kuuluu kehittyd joka pai-
kassa mm. koulussa, joukkueen harjoituk-
sissa ja arjessa. Arjessa opetellaan tulemaan

urheilijaksi.”

Kehittyminen lajissa, kou-

lussa ja urheilijana

"’Kaksoisuraan kuuluu hyvat elamantavat,
positiivinen asenne uraa kohtaan, halu

tehda kovasti toita seka laadukas arki.”

Hyvat elamantavat ja po-

sitiivinen asenne

Vastausten perusteella pelaajat ymmartavat, etta kaksoisurassa yhdistetaan lajiharjoittelu ja kou-

lunkdynti, mutta vain yksi pelaaja on oivaltanut sen, etta kaksoisuraan kuuluu myds tavoitteelli-

suus. Toisaalta pelaajat ovat maininneet taulukossa 4 haluamisen kehittya urheilijana, minka

vuoksi he ovat osallistuneet akatemiatoimintaan. Léhes kukaan pelaajista tassa kysymyksenaset-

telussa eivat ole maininneet tavoitteellisuutta koulun kayntiin ja sen toteuttamiseen.

Pelaajien vastaukset liittyen kaksoisuran vaatimuksiin olivat moninaisia ja se vaatii erilaisia taitoja.

(taulukko 6). Pelaajien vastausten perusteella selkeimmin tuli esille arjenhallinta ja elaman muut
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osa-alueet tulee olla tasapainossa, johon vastasivat 38 % pelaajista (n=5). Pelaajien mukaan ela-
man muut osa-alueilla tarkoitetaan ravintoa, unta, fyysisia ominaisuuksia ja mielenhallintaa. Li-

saksi pelaajista 23 % kokivat motivaation merkityksen vaatimuksena kaksoisurassa (n=3).

Naiden lisdksi pelaajista 15 % mainitsivat karsivallisyyden kehittymiseen (n=2). Yksittdisia vaati-
muksia kaksoisuralle olivat johdonmukaisuus, tavoite ja tarkoitus, vapaa-ajan uhraukset, kovaa

tyontekoa ja keskittymista.

Taulukko 6. Pelaajien ndkemys kaksoisuran vaatimuksista (N=13)

Suorat lainaukset Pelkistetyt ilmaukset Vastauksien maara

"’Se vaatii hyvaa arjenhallintaa.” Arjenhallinta 5

"Pitaa osata opiskella ja aikatauluttaa ela-

maa, ettd voi hoitaa laadukkaasti molem-

”

mat.

"Pitdd osata aikatauluttaa kouluhommat,

ettd ne tulee tehtya.”

”Vaatii urheilijalta arjenhallintaa”

”Kaksoisura vaatii urheilijalta hyvaa arjen-

hallintaa.”
""Vaatii, ettd malttaa menna aikaisin nukku- | Eldaman muut osa-alueet 5
maan.” kunnossa (ravinto, uni,

fyysiset ominaisuudet,

" Jotta kaksoisura voi onnistua tulee urheili- ) )
mielenhallinta)
jalla olla kunnossa ravinto, uni, nesteytys,

keho ja mieli.”

”Pitaa nukkua riittavat younet ja syoda riit-
tavasti, jotta jaksaa menna taysilla joka har-

joituksissa.”
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”Lepo ja ruokavalio pitda olla kunnossa.”

"’Kaksoisura vaatii kurinalaisuutta, eli sita
miten toimii arjessa kuten tarvittavat yo-

unet ja terveellinen ruoka ja sen rytmi.”

’Se vaatii motivaatiota.” Motivaatio 3

"’Kaksoisura vaatii paljon motivaatiota.”

”Vaatii urheilijalta motivaatiota.”

"Karsivallisyytta eli jaksaa tehda toita, | Karsivallisyytta kehittymi- 2

vaikka olisikin raskasta.” seen

Se vaatii urheilijalta aikaa ja halua.”

"’Kaksoisura vaatii urheilijalta johdonmukai- Johdonmukaisuus 1

suutta asioissa esim. paivittdinen ruoka-

rytmi.”

"’Kaksoisura vaatii tavoitteellisuutta.” Tavoite ja tarkoitus 1
”Vaatii urheilijalta uhrauksia vapaa-ajalta.” Vapaa-ajan uhraukset 1
"Kovaa tyota opiskeluun ja treenaamiseen Kova tyonteko 1

ja ettd jaksaa tehda kumpiakin.”

”Keskittymista opiskeluun ja treenaamiseen Keskittyminen 1

ja ettd jaksaa tehda kumpiakin.”

Kaksoisurataitoja on tutkittu GEES-projektissa (Gold in Education and Elite Sport), jossa tarkastel-
laan joukko erilaisia taitoja ja kompetensseja (yhteensa 38) ja niiden hallintaa sekd koettua tar-

keytta kaksoisurasta (Wylleman, De Brandt & Defruyt 2017, 30-31.).
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GEES-projektissa kaksoisurataitoihin sisaltyy kayttaa aikaa hallitusti, mika vaatii omistautumista
menestymiseen seka urheilussa etta opiskelussa. Urheilijan tulee uskoa siihen, etta opiskelu ja
urheilu voivat taydentaa toisiaan positiivisesti. Lisdksi ajankdyton hallinnaksi vaaditaan kykya
suunnitella etukateen arjen tapahtumia ja priorisoida tulevat tapahtumat tarkeysjarjestykseen.

(Wylleman, De Brandt & Defruyt 2017, 30-31.)

Lisaksi urheilijalla tulee olla kyky tehda omia vastuullisia valintoja urheilun ja opiskelun suhteen.
Urheilijalla on selked ymmarrys siitd, mita urheilussa ja opiskelussa menestyminen edellyttaa.
Ndiden pohjalta urheilija kykenee luomaan yksil6llisid rutiineja urheiluun ja opiskeluun. (Wylle-

man, De Brandt & Defruyt 2017, 30-31.)

Taulukosta 6 ilmenee myds se, etta pelaajille koulun ja urheilun yhdistaminen tulee olla tasapai-
nossa. Tama tarkoittaa sita, etta urheilun lisaksi tulee priorisoida koulunkayntiin ja tehtavien suo-

rittamiseen. Lisdksi vaatimuksiin 23 % pelaajista ovat vastanneet motivaation merkityksen (n=3).

Kun pelaaja on motivoitunut, hanelld on energiaa pitaa ylla pitdjanteista fyysisten, taidollisten ja
henkisten ominaisuuksien harjoittamista. Talloin urheilijan tahtotila kehittya lajissaan ja menes-
tyjaksi kestaa myos yli erilaiset vastoinkdymiset ja vaiheet, jolloin kehittyminen on hitaampaa.

(Konttinen 2016, 13.)

5.1.3 Mielipiteet kaksoisurasta ja sen tavoitteenasettelu

Laadullisessa tapaustutkimuksessa selvitettiin myds sitd, mikda on pelaajien mielipide kak-
soisurasta ja minkalaisia tavoitteita heillda on sen suhteen (taulukko 7). Pelaajista seitseman (54
%) pelaajaa kertoi heiddn mielipiteensad kaksoisurasta. Seitsemdsta pelaajista 57 % olivat sita
mieltd, ettd kaksoisura antaa edellytyksia kehittya urheilijana (n=4). Mielipiteissa tulee ilmi myos
yksittdisina vastauksina se, ettei jaa aikaa vapaa-ajalle ja kaksoisura koetaan raskaaksi. Lisaksi yh-

den pelaajan mukaan kaksoisura ei sulje pois hyvaa koulumenestysta.

Taulukko 7. Pelaajien mielipiteet kaksoisurasta (N=13)

”Kaksoisura on mukava ja tuonut lisaa taitoja”
Suorat lainaukset
”Jos taysin keskittyy kaksoisuraan ei jaa muulle aikaa”
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”Kaksoisura ei sulje pois hyvaa koulumenestysta, jos on valmis tekemaan

paljon kouluhommia vapaa-ajalla.”

"Hyva asia, silla se auttaa pelaajan kehitysta koulun ohella”

”Kaksoisura on ihan hyva siita, etta voi opiskella samaan aikaa, kun tree-

”

naa.

"Mielipiteeni on hyva.”

”Kaksoisura on raskasta, mutta mukavaa silla opiskelu ja urheilu tukevat

toisiaan.”

Kaksoisura edellyttda hallintataitoja, jotka sisaltavat kykya hallita opintojen ja urheilun liittyvia
vaatimuksia seka taitoa kadyttaa aikaa hallitusti. Urheilijan tulee osata priorisoida ja olla haluk-
kuutta tehda uhrauksia ja valintoja, jotka tukevat urheilun ja opiskelun edistymista. (Wylleman,

De Brandt & Defruyt 2017, 30-31.)

Kaksoisuran tavoitteenasettelussa (taulukko 8) 15 % olivat sitd mieltd, ettd haluaa menestya seka
urheilussa etta koulussa (n=2). Pelaajista 62 % olivat vain maininneet kehittymisen urheilijana niin
paljon kuin mahdollista (n=8) ja 38 % olivat sitd mieltd, ettd haluaa valmistua hyvilla arvosanoilla
koulusta (n=5). Pelaajista 31 % riittaa, ettd he parjaavat koulussa ja valmistuvat (n=4). Pelaajista
15 % olivat maininneet myds sen, etta haluaa paasta jatko-opiskelemaan tai saada mieluinen am-

matti (n=2). Lisaksi yhden pelaajan mukaan tavoitteena on saada hyva arjenhallinta.

Taulukko 8. Pelaajien tavoitteet kaksoisuralla (N=13)

Suorat lainaukset Pelkistetyt ilmaukset Vastauksien maara

"”Jokaisessa akatemiaharjoituksessa haluai- | Kehittya urheilijana niin 8

sin saada parasta itsestani irti ja kehityttya.” paljon kuin mahdollista

"Tavoitteena kaksoisuralla on tehda paljon
toita ja katsoa mihin se vie, koulussa ei ole

niinkaan tavoitteita.”
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"’)Jos paasisi kehittymaan enemman.”

"Tavoitteena kehittya niin paljon kuin mah-

dollista.”

”Haluan kehittya jaakiekossa, jotta ehka jos-
kus pystyn pelaamaan ammattilaissar-

jassa.”

"Tavoite on menestya urheilussa.”

"Tavoitteena paasta huipputasolle pelaa-

maan.”

"Tavoitteena on pelata niin korkealla ta-

solla, kuin taidot ja lahjat riittavat.”

"’Paasta koulusta hyvilla arvosanoilla.”

"Valmistua hyvilla arvosanoilla.”

"Valmistua lukiosta hyvien arvosanojen

kanssa.”

”"Minulla on tavoitteena onnistua YO-kirjoi-

tuksissa.”

"Tavoitteena koulussa on opiskella hyvin.”

Valmistua hyvilla arvosa-

noilla

"’Kunhan valmistuisi vuoden sisaan.”

”Koulussa pitaisi parjata, etta kumpikin me-

nisi hyvin.”

"Tavoite on opiskella itseni ylioppilaaksi.”

"Haluan parjata hyvin aineissa, jotka kirjoi-

tan ja kohtalaisesti muissa.”

Parjata koulussa ja val-

mistua
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"Tavoitteena menestya koulussa ja urhei-

lussa.”

"Haluan paastda mahdollisimman ylos kak-

soisuralla ja jaakiekossa.”

Menestya koulussa ja ur-

heilussa

"Valmistua lukiosta hyvien arvosanojen

kanssa ja tavoitella ldadkarin ammattia.”

"Valmistua hyvilla arvosanoilla ja paasta

jatko-opiskelemaan.”

Paasta jatko-opiskele-

maan

"Tavoitteitani on valmistua hyvdaan ammat-
tiin ja tehda mieluista tyota jaakiekon

ohella.”

”Saada itselle mieluinen ammatti.”

Mieluinen ammatti

"’Kaksoisuran tavoitteena on saada hyva ar-

jenhallinta ja l6ytaa toimiva arki.”

Saada hyva arjenhallinta

Tavoitteenasettelu on erittdin tarkeaa, silla niiden avulla urheilija kykenee pyrkimaan urallaan

mahdollisimman hyviin tuloksiin ja saavutuksiin. Lisdksi se on yksi tarkeimmista valmennuksen

psykologisista apukeinoista. Tavoitteiden asettaminen on yhteydessa urheilijan motivaatioon ja

auttaa keskittymaan urheilijan kannalta tarkeisiin tekijéihin. Tavoitteet myds auttavat urheilijaa

kontrolloimaan harjoittelua, kilpailemista ja elam&a kokonaisuutena. (Hakkarainen ym. 2009,

152-153.)

Mieluinen koulumenestys vahentaisi urheilijan elaman ristiriitoja, mika loisi enemman motivaa-

tiota urheiluun (Mero ym. 2004, 216). Tasta syysta pelaajalla tulee 16ytda tasapaino naiden suh-

teen siten, etta priorisoi ajankaytollisesti riittavasti aikaa koulun ja urheilunlajin kehittymiseen.
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5.1.4 Akatemiavalmennuksen auttaminen kohti pelaajien tavoitteita kohden

Tassa kysymyksessa pyrittiin saamaan pelaajilta konkreettisia esimerkkeja siitd, milla tavoin aka-

temiavalmennus on auttanut kohti heidan tavoitteitaan. Vastaukset on esitetty taulukossa 9. Pe-

laajista 69 % oli sitd mielta, ettd akatemiavalmennus on auttanut kohti tavoitteitaan kohden an-

tamalla yleista palautetta ja neuvoa (n=9). Lisaksi 54 % pelaajien mukaan akatemiavalmennus on

auttanut kehittymaan urheilijana henkisesti ja fyysisesti (n=7). Akatemiavalmennus on opettanut

my0s arjenhallintaa ja urheilijan arkea. Tasta olivat vastanneet 31 % pelaajista (n=4). Yksittdisena

vastauksena tuli ilmi myds aamuharjoituksiin sopeutumista.

Taulukko 9. Pelaajien nakemys akatemiavalmennuksen auttamisessa kohti heidan tavoitteitaan

kohden

Suorat lainaukset

Pelkistetyt ilmaukset

Vastauksien maara

”Valmennus on kertonut, mitad voisi tehda
paremmin ja ndyttanyt miten voisi tehda eri

asioita.”

" Auttanut antamalla suoraa palautetta.”

" Antanut palautetta mita pystyy tekemaan
paremmin ja kysynyt miten meni peli tai
jaa.”

"Paljon autetaan antamalla palautetta,

mika on mennyt hyvin ja mika huonosti.”

"Pelillisia asioita on kadyty kahdestaan lapi ja

jaalla kannustettu.”

"’)aalla saa valmentajilta hyvia neuvoja.”

”"Valmentaja on opastanut heikkouksien ke-

hittdmisessa.”

Antanut neuvoja ja pa-

lautetta
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”"He ovat antaneet hyvia neuvoja mita tehda

tietyissa tilanteissa.”

”Olen saanut lisda valmennusta. Hyvia vink-

keja jaalle ja sen ulkopuolella.”

"Saanut yksilollisempaa fysiikkavalmen-

nusta, joka palvellut omaa kehitystani.”

"Treenataan sita mika on yksilon heikkous.”

"Valmennus on auttanut kehittymaan jaa-
kiekkoilijana seka urheilijana niin fyysisesti

kuin henkisesti.”

”Olen oppinut lajitaidollisia taitoja, joita ei

olisi ehka oppinut muualla.”

”Akatemiavalmennuksen ansiosta olen saa-
nut urheilla maarallisesti kuin huippu-urhei-

lija tai kilpaurheilija.”

”Olen itse huomannut sen, etta olen kehit-
tynyt talla kaudella monella eri osa alueilla.
Luistelutaitoni on kehittynyt muun muassa
paljon. Olen paassyt pelin vauhtiin parem-
min kiinni. Pelaan paljon rohkeammin kie-

kolla kuin ennen.”

”Lisaa fysiikka- ja jaatreeneja.”

Auttanut kehittymaan ur-
heilijana henkisesti ja fyy-

sisesti

" Akatemiassa on oppinut, millaista huippu-

urheilijan arki on.”

" Akatemia on opettanut urheilijan arkea.”

Opettanut arjenhallintaa

ja urheilijan arkea
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”Se on myo6s auttanut kasvamaan urheili-

jana.”

”Se on auttanut siind, etta ei ole niin paljoa
koulua vaan urheilu tasapainottaa sen niin,

ettda molemmille 16ytyy oma paikka.”

Akatemia on opettanut 1
" Akatemiassa on oppinut aamutreeneihin
aamuharjoituksiin sopeu-
sopeutumisen.”
tumista

Tulosten perusteella voidaan todeta, etta yli puolet pelaajista koki akatemiavalmennuksen autta-
van heita tavoitteitansa kohden. Tavoitteiden asettelu on perustunut pelaajien mukaan urheili-
jana ja lajitaitojen kehittymiseen, kuinka esimerkiksi voi kehittaa pelillista osaamista jadkiekossa.
Nama vastaukset hyvin myos peilaavat taulukon 8 vastauksia, jossa suurimman osan pelaajista

tavoitteiden asettelu perustui urheilijana kehittymiseen niin paljon kuin mahdollista.

5.1.5 Pelaajien haasteet kaksoisuralla ja niiden ratkaisut

Seuraavaksi etsittiin vastauksia pelaajilta heiddn mielipiteistdan kaksoisuran haasteista (taulukko
10). Haasteiden kertomisen jalkeen, haluttiin vield syventda pelaajia pohtimaan naiden haastei-
den ratkaisuissa optimaalista ratkaisutapaa/tapoja, jota voitaisiin hyodyntaa tulevassa oppaassa
(taulukko 11). Pelaajista 54 % kertoi karsineensa vasymyksesta ja huonoista unista seka haasteista
koulutehtavien suorittamisesta (n=7). Lisaksi yksittaisid vastauksia haasteissa tulivat ilmi erilaiset
loukkaantumiset, ruonlaittaminen ja velvollisuuksien valitseminen koulun, tyén tai akatemiahar-

joitusten valilla.

Taulukko 10. Pelaajien haasteet kaksoisuralla (N=13)

Suorat lainaukset Pelkistetyt ilmaukset Vastauksien maara
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"Liiallinen vasymys”’

"Valilla pienta vasymysta viikkotasolla,

mutta ei muuta suurempaa.”

"Aina ei ole jaksanut niin hyvin kuin haluaisi

vahdisten younien takia.”

”Unta on valilla ollut vaikea saada tarpeeksi,
koska esimerkiksi maanantaina on myo6hai-
set treenit ja unensaaminen usein heti tree-

nien jalkeen on vaikeaa.”

"Younet jaavat valilla lyhyiksi ja aikaiset aa-

”

mut.

"Vasynyt.”

"Ei isompia haasteita, joskus aikaiset aamu-

heratykset.”

Vasymys ja/tai huonot

unet

"Kouluhommat jaa usein kesken, kun esi-
merkiksi |ahtee treeneihin ja niita ei sitten

tulekaan tehtya.”

”Valilla laksyjen teko tai kokeisiin luku saat-
taa venya, jos on koko paiva koulua ja urhei-
lua, mutta kylla ne ehtii hoitaa kuitenkin

ajallaan.”

"Valilla on tuntunut silta, ettd kouluhom-

mille ei jaa tarpeeksi aikaa.”

"Opiskelun jalkeen ei jaksaisi menna tree-

neihin aina ja valilla toisin pain.”

”Valilla koulutehtavia ei jaksa tehda.”

Koulun ja niiden tehta-

vien haasteet
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"Valilla jaanyt koulussa vahdan enemmankin
jalkeen ja pitaisi ottaa kaikki kiinni, mutta ei

valttamatta osaa.”

"Koulumenestys ei toteudu toivotulla ta-

valla”

"Paljon loukkaantumisia, jotka ovat hidas- | Erilaiset loukkaantumiset 1

taneet kehitysta ja vahentaneet motivaa-

tiota”
”Paivina, jolloin on harjoituksia, olisi hyva | Ruonlaittaminen riittavan 1
olla aina ruoat yms. valmiina.” ajoissa

Velvollisuuksien valitse- 1
”Valilla on vaikeaa paattaa, meneeko kou-
minen koulun, tyon tai
luun/toihin vai akatemiaan tai koulu alkaisi
akatemiaharjoitusten va-
aamupaivalld ja on aamuakatemia.”
lilla

Vasymys, huonot unet ja koulutehtavista suoriutuminen ilmenivat pelaajien selkeimpina haas-
teina. Naiden vastausten perusteella pyritdan tuotoksessa siihen, etta saataisiin vahintaan helpo-
tettua tai poistamaan naita haasteita. Taman vuoksi etsitdan myos pelaajien nakemyksia siita,
miten heiddn mielestaan naita haasteita voi helpottaa. Talléin oppaan kdyttoonotto soveltuu op-

timaalisin tavoin pelaajien tarpeisiin nahden.

Aikainen nukkumaanmeno ja tehtavien suorittaminen ajallaan saivat eniten ehdotuksia ratkai-
suksi pelaajien kohtaamiin haasteisiin. Ndiden vastauksien osuus pelaajilla oli 31 % (n=4). Haas-
teiden ratkaisuun 23 % pelaajista oli sitd mieltd, ettd tulee osata myos priorisoida (n=3). Lisaksi
15 % pelaajista haluaa muokata harjoitusaikoja siten, aamuharjoitukset alkaisivat tunnilla myo-
hemmin tai iltaharjoitukset aikaisemmin (n=2). Pelaajista 15 % oli myos sitd mieltd, ettd arjenhal-
linnalla ja aikatauluttamisella voidaan ratkaista kaksoisuran haasteita (n=2). Muita hajanaisia vas-

tauksia haasteiden ratkaisuihin tuli johdonmukaisuudesta ja valmentajan kanssa keskustelusta.

Taulukko 11. Pelaajien ndakemys kaksoisuran haasteiden ratkaisuihin (N=13)
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Suorat lainaukset

Pelkistetyt ilmaukset

Vastauksien maara

" Aikaisemmin nukkumaan.”

""Malttaisi menna ajoissa nukkumaan.”

"Ottamalla itsedan niskasta kiinni, mene-

malla nukkumaan paremmin.”

"Lepdamalla enemman nukkumalla.”

Aikaisemmin nukkumaan

"Kouluhommat voisi tehda loppuun tree-

nien jalkeen.”

"Jaksaa ja kiinnostaa ottaa muut koulussa

kiinni.”

"Haasteet voi ratkaista, ettd ei jata laksyja
tai koetta viimetinkaan vaan tekee ne hy-

vissa ajoin.”

"Kouluhommat pitda itse koittaa hoitaa

ajallaan.”

Koulutehtavien

suorittaminen ajallaan

"’Asioiden karsimisella.”

"’ Jostain muusta voisi leikata pois.”

"Miettii onko jaakiekkoura tarkeampi kuin

koulu.”

Priorisoiminen

""Haasteita voisi ratkaista myohdisemmalla

alkamisajalla 8 sijaan 9.”

"lltaharjoitukset voisi ajoittaa hieman aikai-

semmaksi.”

Harjoitusaikojen muok-

kaaminen
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""Hyvalla arjen hallinnalla.” Arjenhallinta ja aikatau- 2

luttaminen
”Suunnitella arkipdivien ohjelma parem-

”

min.

"’Johdonmukaisuudella.” Johdonmukaisuus 1

Valmentajan kanssa 1
"Valmentajan kanssa puhumalla.”
keskustelu

Pelaajat ratkaisisivat haasteensa aikaisella nukkumaanmenolla seka koulutehtavien optimaali-
sella ajoituksella. Vastaukset antavat viitteita siihen, etta pelaajat tarvitsevat viela tukea ja konk-
reettisia toimenpiteita paivan aikana, jotta he kerkedvat suorittamaan arjen toiminnot ajallaan.
Pelaajien vastauksissa on tunnistettu mahdolliset ongelmakohteiden ratkaisu, mutta niista puut-
tuu vield konkreettinen toteutus, eli milloin esimerkiksi menisi nukkumaan tai suorittaisi koulu-

tehtdvat ja mita tekijoita voisi karsia arjesta.

5.1.6 Valmennuksen tukeminen pelaajien motivaation parantamiseksi

Tassa kysymyksessa etsittiin vastauksia siihen, kuinka valmennus voisi tukea enemman pelaajien
motivaatiota kaksoisuralla. Tassa kysymyksen asettelussa valmennuksella tarkoitetaan seka aka-

temiavalmentajan etta arkivalmentajan toimintaa. Vastaukset on esitetty taulukossa 12.

Pelaajista 69 % oli sitd mieltd, ettd valmentajien tulisi antaa enemman kokonaisvaltaista pa-
lautetta, johon sisdltyy henkilokohtainen arviointikeskustelu ja vuorovaikutus (n=9). Lisdksi 31 %

pelaajista toivoi, ettd palautteenanto olisi positiivista (n=4).

Taulukko 12. Pelaajien nakemys, kuinka valmennus voisi tukea paremmin pelaajien motivaatiota

(N=13)

Suorat lainaukset Pelkistetyt ilmaukset Vastauksien maara
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”Antamalla enemman palautetta mika me-
nee hyvin ja mika huonosti, jotta paasee
harjoittelemaan sita, mika on henkilokoh-

tainen heikkous.”

" Antamalla viela enemman palautetta,
missad henkilokohtaisesti olisi kehitetta-
vaa.”

"Valmennuksen kanssa enemman henkil6-
kohtaisia palavereja, jossa voi kertoa mieli-

piteitdan ja rakentavaa palautetta missa on

parannettavaa.”

""Motivaatiopuheella ja kannustamalla te-

kemaan asiat entista paremmin.”

"Pitamalla henkilokohtaisia keskusteluja

kaikille.”

"Kertoa enemman, mita huippu-urheilu

vaatii ja miten sinne paastaan.”

”Antamalla palautetta enemman.”

”Sanomalla missa menee hyvin ja missa va-

han kehitettavaa.”

”Kertoo treeniviikon jalkeen, miten on men-

nyt treenit.”

Kokonaisvaltaista pa-
lautetta, henkilokohtaista
arviointikeskustelua ja/tai

vuorovaikutusta tulisi li-

sata

""Kehumalla enemman.”

"Enemman positiivista palautetta.”

"Enemman positiivista palautetta.”

Kehumista ja positiivista

palautetta tulisi lisata
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”Haluaisin, ettad valmentajat antaisivat myos
positiivista palautetta enemman ja kannus-

taisivat.”

"Olemalla ystavallisempi, niin treeneihin Ystavallisyys 1

olisi viela mukavampi tulla.”

”"Valmennus voisi lisdata joukkueeseen kil- Enemman kilpailua 1
pailua pelipaikoista. Se voisi lisata motivaa- pelipaikasta

tiota treenata kovempaa ja kilpailla.”

Valmennuksen omistau- 1
”Haluaisin tuntea, etta valmentajat ovat oi-
tuminen ja lasnaolon li-
keasti tosissaan tassa hommassa.”
saaminen

Naiden vastausten perusteella pelaajat ovat yhtenaisia siitd, etta he tarvitsevat arjessaan saan-
nollista tukea, palautetta ja arviointia heidan toiminnastaan. Vastaukset antavat viitteita siihen,
etta pelaajat kaipaavat koetun patevyyden vahvistamista, mika on yksi sisdisen motivaation teki-

joista.

Valmennuksen nakokulmasta koetun patevyyden tukeminen tapahtuu silloin, kun valmentaja
johdonmukaisesti motivoi urheilijaa tyoskentelemaan kehityskohteita paremmaksi, han saman-
aikaisesti vahvistaa urheilijan luottamusta omiin vahvuuksiinsa liittyen. Taman mahdollista-
miseksi valmentajan tulee aktiivisesti olla vuorovaikutuksessa urheilijan kanssa seka antaa pa-

lautetta hanen toiminnastaan. (Konttinen 2016, 14.)

5.1.7 Pelaajien kasitys arjenhallinnassa ja niiden haasteet

Kyselyssa pyydettiin myos pelaajia kuvailemaan hyvaa arjenhallintaa ja sen toteutumistapaa (tau-
lukko 13). Lisdksi pyydettiin pelaajia kertomaan mahdollisia arjenhallinnan haasteita (taulukko

14). Kaikki pelaajat vastasivat hyvdan arjenhallintaan riittdvan levon ja unen (n=13) sekd 92 %
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pelaajista mainitsi myds sadnnollisen ruokailun (n=12). Pelaajista 38 % mainitsi koulunkdynnin

hallinnan, johon sisaltyy muun muassa lahiopiskelu ja tehtdvien teko ajallaan (n=5).

31 % piti tunnollista harjoittelua osana hyvaa arjenhallintaa (n=4). Arjenhallintaan sisaltyy myo6s
23 % pelaajien mukaan ajankdytoén suunnitteleminen ja aikatauluttaminen (n=3) ja 15 % pelaajista
vastasivat rutiinit ja rytmin paivan aikana (n=2). Lisdksi tasapainoiseen arkeen vastasivat 15 %
pelaajista ja siihen, etta on riittavasti vapaa-aikaa vastapainoksi kuormitukselle (n=2). Yksittdisina
vastauksina pelaajat mainitsivat kaverit ja sosiaaliset suhteet, terveydestd huolehtimisen ja

myodnteisen mielen asenteen.

Taulukko 13. Pelaajien kasitys arjenhallinasta (N=13)

Suorat lainaukset Pelkistetyt ilmaukset Vastauksien maara

_ kiinnipitdminen, tarpeellinen
syonti, lepo ja uni.”

Riittavasti lepoa ja unta 13
""Hyvassa arjessa on kunnossa ravinto, uni,

kova harjoittelu, opiskelu, mieli ja sosiaali-

set suhteet.”

"’Hyva arjenhallinta tarkoittaa, etta koulu ja

harrastukset on _ ja, ettd on
my&s tarpeeksi vapaa-aikaa, jolloin ei tar- | Sadnndllinen ruokailu 12

vitse miettia mitdan. Myos nukkumisen ja

syOmisen pitda olla kondiksessa.”

"’Paivan aikana kiyda koulussa, sy6da hyvin,
olla virkeana treeneissd ja nukkua tar-

peeksi.”




"Malttaa menna ajoissa nukkumaan, syo
terveellisesti, eikd koko ajan napostele jo-

tain.”

"’Hyvd arjen hallinta on _
- ja _ Eli miettii val-

miiksi mitd on ja monelta, milloin sy6 huo-

menna ja viikolla. My®6s, ettd huolehditaan

unen maarasta, etta sitd tulisi riittavasti.”

"’Hyva arjenhallinta on, ettd on _

- tulee riittavasti energiaa ja lepoa.
Hyva _, hyvat ateriavalit ja hyvaa

ruokaa”

"Hyva arjenhallinta on sitd, ettad ruokavalio

on kunnossa, saa tarpeeksi lepoa ja -
urheilemaan ja opiskelemaan  taysill.
Omalla kohdalla tdm3a toteutuu aika hy-

vin.”

"Hyvét ja sddannolliset younet. Sdanndllinen

ja terveellinen ruokailu. _
- kouluun ja urheiluun. _
Fittavest, ota jaksaa suortaa.

"Sy6 hyvin aina ja menee nukkumaan

ajoissa. lhan hyvin toteutuu.”

“Hyvdssa arjenhallinnassa _
hoituu ajallaan. Unelle jas tarpeeksi aikaa ja
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ruokailut on aina tarpeeksi usein ja ruokaa
syodaan tarpeeksi.”
Kaverit ja sosiaaliset .
"Syo hyvin, nukkuu hyvin, lepada ennen tree- suhteet
neja, pitda terveydesta huolta. Asiat toteu-
tuu kohdallani hyvin.”
"Hyva arjenhallinta on sellaista, etta hoitaa
laksyt ja koulun ajallaan ja hoitaa ravitse- Terveydests
mus, lepo ja urheilun kunnolla. Aikataulut- huolehtiminen 1
taminen on myos tarkeaa, silla aikaa on pai-
vassa rajallinen maara.”
Myonteinen
mielen asenne '

Kyselyssa 23 % pelaajista kokee arjenhallinnan toteutuvan ihan hyvin (n=3). Muita vastauksia ta-
han kysymykseen ei saatu, mika voi johtua mahdollisesti kyselyn kysymyksen asettelusta. Kysy-
myksessa vaadittiin pelaajilta kolmeen eri kohtaan vastaus, mika saattoi olla liikaa yhteen kysy-
myksen asetteluun. Tasta huolimatta pelaajat kykenivat vastaamaan monipuolisesti eri tekijoita,
jotka liittyvat arjenhallintaan. Suurin osa pelaajista kyselyn mukaan ei kuitenkaan pohtinut sit3,

miten oma arki toteutuu talld hetkella.

Taulukossa 14 on esitetty pelaajien vastauksia, millaisia haasteita heilla on arjenhallinnassa. Ky-
selyssa 46 % pelaajista koki isoimmaksi haasteeksi arjenhallinnassa riittdvan levon ja/tai unen
(n=6). Pelaajista 23 % oli sitd mieltd, ettd haasteisiin sisadltyy myos aikatauluttaminen (n=3). Haas-
teena tuli myos ilmi 15 % pelaajien mukaan riittdva energiansaanti ja ruoanlaittaminen seka kou-
lutehtdvien suorittaminen (n=2). Yksittdisena vastauksen kyselyssa tuli esille myds maanantaina

herdaaminen, mika viittaa myos vasymykseen ja alipalautumiseen.

Taulukko 14. Pelaajien haasteet arjenhallinnassa (N=13)
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Suorat lainaukset

Pelkistetyt ilmaukset

Vastauksien maara

"Eniten haasteita levossa, tuntuu ettei

ikina tulisi yolla tarpeeksi unta.”

"Eniten haasteita menna nukkumaan hy-
vissa ajoin, kun valilla ei pysty lopettamaan

pelaamista tarpeeksi ajoissa.”

”"Unessa on eniten haasteita, eli nukku-

maanmenossa.”’

"Eniten haasteita levossa.”

”"Nukkumaan menossa ajoissa.”

”Vlilla on haastavaa alkaa nukkumaan ja

levatd ennen treeneja.”

Riittava lepo ja/tai uni

" Arkeni voisi olla vield aikataulutetumpaa
esim. milloin opiskellaan ja milloin voi chil-

lata.”

"Koulunkaynti olisi hyva hallita ja kaveri-

suhteet.”

”Aikaa menee paljon vahingossa turhaan.”

Aikatauluttaminen

""Ruokailun kanssa on hieman kehitettavas,
silla tuntuu valilla, etta ei ehka syo tar-

peeksi tai syo liian harvoin.”

"Tarpeeksi sydminen tuottaa minulle haas-
teita ja minulla on vaikeaa menna teke-

maan itselleni ruokaa.”

Riittava energiansaanti ja

ruoanlaitto
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"eniten haasteita opiskelussa.” Kouluntehtavien 2

suorittaminen
”"Kouluhommien hoitaminen ajallaan.”

""Haastavinta on maanantai heratys.” Maanantaina herdaminen 1

Pelaajien esille tulleet haasteet arjenhallinnassa vastasivat samankaltaisia haasteita, mita kaksois-
uran kyselyssa sisaltyi (taulukko 10). Nama tulokset antavat vahvistuksia siita, ettd oppaan suun-
nittelussa ja toteutuksessa tulee huomioida uneen ja lepoon seka koulun helpottamiseen liittyvia
toimintoja. Lisdksi pelaajilla tulee ilmi myds aikatauluttamisen haasteet, johon ne tarvitsevat

enemman tukea ja toimenpiteita.

5.1.8 Saman ja eri mielisyytta kartoittavat kysymykset

Pelaajille esitettiin vaittamia, johon he saivat ilmaista ovatko samaa vai eri mielta asteikon vaitta-
mien kanssa kadyttden Likertin-asteikkoa. Kysymysten tarkoituksena oli kerata opinnaytetyota var-
ten arvokasta tietoa ja nakokulmaa, joita ei olisi ollut mahdollista saada selville avoimilla kysy-
myksilla. Kysymyksilla tarkasteltiin valmennuksen toteutumista talla hetkella, millaisessa ympa-
ristossa pelaajat kokevat toteuttavansa kaksoisuraa ja millainen arki pelaajilla on oman kasityk-

sensa mukaan. Taulukossa 15 on esitetty vaittamat ja vastaustulokset.

Taulukko 15. Pelaajien vastaukset vaittamiin. (N=13)

1-Taysin eri 2 - Jokseenkin 3-Enosaa sa- 4 - Jokseenkin 5 - Taysin sa-
mielta eri mielta noa samaa mielta maa mielta
Saan riittavasti palautetta aka-
. h 5 3 5
temiavalmentajalta
Urheiluryhma on halukas me-
nestymaan opinnoissa ja urhei- 3 1 8 1
lussa
Akatemiavalmentaja on tietoi-
i 2 3 4 4
nen tavoitteista
Aikaa jaa myos muille osa-alu-
. J y 2 7 4
eille
Arki on mukavaa ja hauskaa 1 6 6
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Ensimmaisen vaittaman avulla kartoitettiin kokevatko pelaajat saavansa tarpeeksi palautetta aka-
temiavalmentajalta. Kolme vastasi ’en osaa sanoa’’ ja lopuista vastanneista puolet vastasivat jok-
seenkin erimieltd (n=5) ja jokseenkin samaa mielta (n=5). Tulosten perusteella voitaisiin paatells,
etta tassa ryhmassa osa kokee saavansa palautetta hyvin, mutta kehitettavaa Ioytyy, jotta kaikki

kokisivat saavansa riittavasti palautetta.

Toisessa vaittamassa selvitettiin, kuinka tavoitteelliseksi pelaajat kokevat urheiluryhmansa me-
nestymaan kaksoisuralla. Pelaajista 69 % vastanneista koki olevansa jokseenkin samaa (n=8) ja
taysin samaa (n=1) mieltd, etta urheiluryhmé on halukas menestymaan opinnoissa ja urheilussa.
Pelaajista 23 % vastanneista oli jokseenkin eri mieltd (n=3) vaittdman kanssa. Enemmiston mu-

kaan tassa ryhmassa koetaan olevan halukkaita menestymaan opinnoissa ja urheilussa.

Kolmannella vaittamalla kartoitettiin kokevatko pelaajat, ettd valmentaja on tietoinen heidan ta-
voitteistaan. Pelaajista 62 % oli jokseenkin samaa (n=4) tai tdysin samaa mielta (n=4) vaittdman
kanssa. Kolme vastaajaa oli vastannut, ettei osaa sanoa. Vastaajista 15 % oli jokseenkin eri mielta
(n=2). Vastausten perusteella valmentaja on suuremman osan tavoitteista tietoinen, mutta kehi-

tettdvaa loytyy 15 % vastaajien kohdalla.

Neljannelld ja viidennella vaittamalla haluttiin kerata tietoa millaiseksi pelaajat kokevat arkensa
kaksoisurallaan. Neljannella vaittamalla selvitettiin kokevatko urheilijat, etta heille jaa urheilun ja
koulun jalkeen aikaa myds muille elaméan osa-alueille. Vastanneista 85 % oli jokseenkin samaa
(n=7) tai taysin samaa mieltd (n=4), ettd aikaa jaa. Pelaajista 15 % oli jokseenkin eri mielta (n=2).
Tulosten perusteella suurin osa vastanneista urheilijoista kokee, ettd aikaa jaa myos elaman

muille osa-alueille.

Viidennessa vaittamassa pelaajilta kysyttiin samaa tai eri mielisyytta vaitteeseen “arki on muka-
vaa ja hauskaa”. Vastaajista 92 % vastasi jokseenkin samaa (n=6) tai tdysin samaa mieltad (n=6).
Yksi vastaaja oli vaitteesta jokseenkin eri mieltd (n=1). Tulosten mukaan suurin osa ryhmasta oli

sitd mielta, etta arki on mukavaa ja hauskaa.

Tulokset antoivat paljon tietoa akatemiavalmennuksen tilasta talla hetkella. Tulosten perusteella
voi paatelld, etta valmentajan tietoisuus urheilijan tavoitteista ja palautteen on osittain hyvalla

mallilla, mutta kehitettdavaa nailta osa-alueilta viela loytyy.

Padsaantoisesti pelaajat kokevat arkensa hyvaksi ja, etta heilld jaa aika myds muihin asioihin ela-

massa. Tyon kannalta on hyva huomata ""aikaa jaa myos muille osa-alueille” ja "’arki on mukavaa
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ja hauskaa” vaitteessa "’jokseenkin eri mielta vastaukset”, pohtimalla kuinka valmennus voisi aut-

taa urheilijaa kokemaan arkensa hyvaksi ja, etta aikaa jaisi myos muille osa-alueille.

Urheiluryhman halukkuudesta menestya koulussa ja opinnoissa hajontaa voi mahdollisesti selit-
taa se, ettd osa pelaajista on syntynyt vuonna 2005 ja osa 2006, eli ovat eri vuosiluokilla. Toinen
selittava tekija voisi olla erot lukion ja ammattikoulun valilla. Suurin osa kuitenkin oli jokseenkin

samaa mielta vaittdman kanssa (n=8).

5.1.9 Tulevaisuuden tavoitteet

Pelaajilta kysyttiin milla tasolla he haluaisivat tulevaisuudessa pelata. Taman tarkoituksena oli
kartoittaa pelaajien tavoitteellisuutta. Ohjeena oli, ettda saa unelmoida missa haluaisi pelata ja
minne asti omasta mielesta voisi padsta kovalla harjoittelulla. Vaihtoehtoina oli harrastesarja,
jolla tarkoitetaan kaikkea toimintaa 2. divisioonasta alaspdin, Suomisarja, Mestis, kansainvaliset
sarjat, esimerkiksi SHL, DEL, ELH ja muut Euroopan maat, jossa on mahdollisuus pelata vahintaan
puoliammattilaisena, Liiga ja NHL. Pelaaja sai valita vaihtoehdoista yhden tai useamman. Vas-

taukset on eritelty taulukkoon 16.

Taulukko 16. Pelaajien tulevaisuuden tavoitteet. (N=13)

Harrastesarja 3
Suomisarja 1
Mestis 10
Kansainvalinen sarja 4
Liiga 5
NHL 2

Tulosten perusteella voidaan sanoa, etta tassa ryhmassa suurin osa on urheilu-uransa suhteen

tavoitteellisia. Vastausten perusteella pelaajista 84 % haluaisi tulevaisuudessa pelata Mestiksessa
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tai korkeammalla. Tamankin kysymyksen vastauksien perusteella suurin osa pelaajista on halukas

kehittymaan urheilijana eteenpain.

5.2  Oppilaitosten henkil6kunnalta saadut haastatteluiden tulokset

Kajaanissa toisen asteen akatemian urheilijat opiskelevat joko Kajaanin lukiossa tai Kainuun am-
mattiopistossa. Oppilaitosten valilta |0ydettiin haastattelujen avulla yhtaladisyyksia ja erilaisuuksia

akatemian toteutumisessa. Haastatteluista keratty aineisto on esitelty taulukossa 17.

Taulukosta selvida seuraavat asiat: kuka on opiskelijan Iahin aikuinen, kuinka akatemia ja koulu
on jaksoissa aikataulutettu, kuinka opintoja seurataan ja kuinka niiden etenemisesta huolehdi-
taan, millaisia tukipalveluita I6ytyy, ovatko opiskelijat tietoisia niista ja onko niiden kayttamiseen
matala vai korkea kynnys. Lisdksi esitetdan, kuinka valmennusta kannustetaan osallistumaan
opintojen etenemisessa, mihin kampuksille opiskelijat sijoittuvat, mitka ovat yleisimmat haasteet,
kuinka kuormittavaa opinnot ovat, kuinka tavoitteelliseksi kaksoisura koetaan, miksi akatemia
keskeytetaan ja onko se miten yleistd, paljonko opintoja voi kerryttaa akatemialla, kuinka oppi-
laitosten ja seurojen yhteistyota voisi parantaa sekd mita toiminnassa voisi parantaa. Lisaksi on

kuvattu eroavaisuutta paikallisten opiskelijoiden ja ulkopaikkakuntalaisten valilla.

Taulukko 17. Oppilaitosten akatemiatoiminnan ominaisuuksia. (Leinonen 23.2.2023, Kainlauri

22.2.2023)

Aihe Lukio (Leinonen 2023) Ammattikoulu (Kainlauri 2023)
Lahin aikuinen | Ryhmd&ohjaaja ja opinto-ohjaaja. Ohjaava opettaja. Lasna opiskelijan ar-
koulun puo- jessa.

lelta ja kuinka

usein tavatta-

vissa

Akatemian ja Ei padllekkaistd opetusta akatemian Voi olla paallekkaisia opintoja. Esimerkiksi
koulun aika- kanssa paallekkain, pois lukien kirjoituk- | pakolliset kurssit tai harjoittelujaksot.
taulutus set ja koeviikot.

Opintojen Jokaiselta kurssilta opettajat voivat an- Ohjaavaopettaja tietoisin opiskelijan opin-
seuranta taa merkintdja. T= tdydennettavia tehtd- | tojen etenemisestd. Opintojen seurantaa

vid, K=keskeytys ja hylatyt arvosanat. voisi yhtendistad samanlaiseksi eri aloilla.
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Ryhmanopettajat seuraavat ja tekevét

jakson lopussa raportin opinto-ohjaajille.

Henkilokohtaisia keskusteluja ohjaavan
opettajan ja opiskelijan valilld vahintdan

90 paivan valein.

Opintojen ete-
nemisesta

huolehtiminen

Opinto-ohjaaja kutsuu opiskelijan pai-
kalle, jos merkintdja on kertynyt. Ryh-
manohjaajan kanssa keskustelut. Vuosit-

tain keskustelu opinto-ohjaajan kanssa.

Huolipalavereissa keskustellaan poissa-
oloasioista ja opintojen etenemiseen liit-
tyvista asioista. Eri aloilla erilaisia toimin-

tatapoja.

Tukipalvelut

Opinto-ohjaaja, kuraattori, nuorisopsy-

kologi ja erityisopettaja.

Eri aloilla erilaisia tukipalveluja riippuen
milld kampuksella opiskelee. Vuorikadulla
kuraattoripalvelut ja psykologipalvelut.
Muilla kampuksilla tukipalveluita Vitalin
kautta. Jokaisella alalla omat kuraattori-

palvelut.

Opiskelijoiden

Lukuvuoden alussa tukipalvelut esittay-

Esittelyt opintojen alussa ja vanhempainil-

tietamys tuki- | tyvat opiskelijoille. Koetaan, ettd opiske- | loissa. Opiskelijan arjessa voivat olla tun-
palveluista lijat ovat [0ytdneet hyvin tukipalvelut temattomampia, yhteys luodaan, kun
avulle on tarvetta.

Kynnys tur- Opiskelijat hakeutuvat itse tukipalvelui- | Aloite yleensa huoltajien toimesta. Nuo-
vautua tuki- den piiriin tai huoltajan aloitteesta. En- rella suurempi kynnys ottaa yhteytta tuki-
palveluihin simmaisena lukuvuonna keskustelu palveluihin.

opinto-ohjaajan kanssa, joka voi tarvitta-

essa ohjata oikean avun piiriin.
Valmennuk- Opiskelijapalavereihin valmennus mu- Valmentajat toimittavat akatemia suori-
sen osallista- kaan, jos se sopii opiskelijalle ja huolta- tukset akatemiaa koordinoivalle opetta-

minen opinto-
jen etenemi-

sessa

jalle. Saanndlliset kehittamispalaverit,

joilla kehitetdadn yhteistyota.

jalle.

Opiskelijoiden

sijoittuminen

Vuorikatu

Vuorikatu, Opintie ja osa Vuokatissa.

kampuksille
Yleisimmat Taydennettavia tehtavia ja aikataulutuk- | Erilaiset alat, joissa erilaisia pakollisia
haasteet sen ongelmia. Arjenhallinnan haasteet opintoja. Harjoittelujaksoilta vaikea
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erityisesti unessa ja levossa. Pitkan aika-

valin suunnittelu vaikeaa.

paastd akatemiaharjoituksiin. Yhtenevais-

ten kdytantojen luomiset vaikeaa.

Opintojen

kuormittavuus

Opinto-ohjaajan ja ryhméanohjaajan
kanssa kaytyjen keskustelujen avulla au-
tetaan opiskelijaa priorisoimaan mihin

aineisiin panostetaan enemman.

Ei riittavaa tietoa kuinka kuormittavaksi
opiskelija henkilokohtaisesti kokee opis-
kelun. Opintojen kuormittavuutta ja ar-
jenhallinnan ongelmia voidaan tarkkailla

poissaolojen avulla.

Kaksoisuran

Osalla selkedt visiot jatko-opinnoista ja

Tavoitteet kehittya urheilijana. Koulussa

tavoitteelli- osalla selkeat tavoitteet urheilijana tavoitteena hyva ja sujuva eteneminen.
suus opiskeli- | menna niin pitkalle kuin mahdollista.

joilla. Miksi

akatemia on

valittu.

Akatemian Joka vuosi tulee keskeytyksia. Yleensa Vahan. Loukkaantumiset voivat olla syita
keskeytykset syyna koko lajin lopettaminen. Osalla akatemian keskeytykseen.

ja syyt syyna opintojen tiukkuus, jolloin akate-

mialle ei jaa tilaa.

Paljonko opin-
toja on mah-
dollista kerata
akatemiaan

osallistumalla

18 op

26 osp

Kuinka voisi
kehittaa aka-
temiavalmen-
nusta jarjesta-
van seuran ja
oppilaitoksen

yhteistyota

Ryhmanohjaajan osallistaminen yhteis-
tyOssa, koska ryhméanohjaaja on lahin
opettaja opiskelijalle ja kaikki akatemia-
laiset ovat samassa ryhmassa. Akatemia-
valmentaja yhteydessa koululle, jos aka-
temiaurheilija ei ole kdynyt harjoituk-

sissa.

Keskustelu ohjaavan opettajan ja akate-
miavalmentajan valilla. Myds joukkueen
valmentajan kanssa keskustelu. Mahdolli-
sesti keskusteluja yhdessa ohjaavan opet-

tajan, valmentajan ja urheilijan kesken.

Mita voisi pa-

rantaa

Lukion henkilékunnan tietdmyksen lisaa-
minen akatemiatoiminnasta ja laajem-

min mukana yhteisty0ssa. Lisda tietoa

Opiskelijoiden tukipalvelut esimerkiksi aa-
mupala ja asuntolat. Henkildston koulutus

akatemiatoiminnasta. Akatemialaisille
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kuinka opiskelijaa voi tukea kaksois- loppukysely akatemiasta, josta saisi arvo-
uralla. kasta tietoa.
Eroavaisuudet | Haasteita koti-ikdvan kanssa, jos on tul- Koti-ikdva haasteita opiskelijoilla, jotka tu-
paikallisten lut muualta opiskelemaan. Kaipaavat ai- | levat kauempaa.

opiskelijoiden | kuista, jonka kanssa keskustella ja |0yta-
ja ulkopaikka- | vat hyvin tukipalveluiden pariin.
kuntalaisten

valilla

5.3 Akatemiavalmentajan/toimeksiantajan haastattelun tulokset

Kajaanin Junnu Hokin akatemiavalmentaja ja toimeksiantaja Kimmo Hapon haastattelussa kartoi-
tettiin akatemiavalmennuksen toteutumista ja jo kdytdssa olevia toimintamalleja, jonka pohjalta
pystytaan muokkaamaan opasta tarpeiden mukaisesti. Akatemiavalmentajalle suunnitellaan eri-
laisia tydkaluja toimintamalliin, joiden avulla hdan voi voi tukea paremmin urheilijan koulun ja ur-

heilun yhdistamista.

Akatemiavalmentajan haastattelussa kartoitettiin akatemiavalmennuksen nykytilannetta, jossa
kerattiin tietoa nykyisista toimintatavoista seka siitd, minkdlainen yhteisty® on eri toimijoiden
kanssa. Lisaksi toimeksiantajalle kerrottiin sen hetkisen tuotoksen havainnot ja toimintamallit,

mita olisi mahdollisesti mukana lopullisessa tuotoksessa.

Haastattelussa tuli ilmi, ettd akatemiakauden alussa kdydaan alkupalaveri, joka on merkittava to-
teutuksen kannalta. Alkupalaverissa kdydaan lapi yhteisia saantoja ja tavoitteita lapi seka keskus-
telua siitd, minkalainen arvomaailma vallitsee toiminnassa mukana. Arvomaailma on pohdittu yh-

teistyOssa arkivalmentajien kanssa. (Happo 16.3.2023.)

Lisaksi alkupalaverissa kaydaan lapi, mita akatemiatoiminta sisaltdaa ja mita opiskelun ja urheilun
yhdistaminen tarkoittaa seka mita se vaatii urheilijalta. Akatemiakauden rasituksessa on vaihte-
levuutta periodien mukaan. Raskaimmat periodit ovat toinen ja kolmannen alkuvaihe. Alkupala-
verissa tama on tarkeaa tuoda esille, silla siten pelaajat pystyvat paremmin valmistautumaan tu-

levaan akatemiakauteen ja rasitukseen. Alkupalaverissa kerrotaan myo6s pelaajille, mita urheilijan
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elamantapoihin sisaltyy ja milla tavoin kannattaa lahestymaan harjoittelua, lepoa ja ravintoa.

(Happo 16.3.2023)

Akatemiakauden aikana Happo keskustelee ja antaa palautetta pelaajille viikoittain. Palaut-
teenantaminen keskittyy lajitaitojen ja arjenhallintaan liittyviin kehityskohteisiin. Happo myos an-
taa saanndllisesti positiivista palautetta pelaajien toiminnasta. Arkivalmentajan kanssa kaydaan
myos saannollista vuorovaikutusta pelaajien kehittymisen kohteista ja kuinka vieda heita opti-
maalisesti eteenpain urheilijana. Lisaksi akatemia- ja arkivalmentaja keskittyvat akatemiakauden
aikana siihen, etta kuormituksen taso on riittavalla tasolla. Akatemiakauden lopussa keskustel-
laan kaikkien pelaajien kanssa siitd, mika on mennyt hyvin ja huonosti seka siita, mita kehitettavaa

on seuraavalle kaudelle. (Happo 16.3.2023)

Happo toivoisi pelaajien tavoitteen asetteluun lisda resursseja, joita nykyisiin tyétehtaviin ei
mahdu. Aikaresurssien rajallisuus nakyy siten, ettda Hapon tyotehtaviin kuuluu myos akatemiaval-
mennuksen lisdaksi valmennuspaallikon rooli. Tasta syysta arkivalmentajan tulee olla aktiivisesti
mukana selvittdmassa pelaajien tavoitteita ja tarpeita. (Happo 16.3.2023) Lisdksi opinnaytetyon
tuloksen, sen prosessin tuotoksen myo6ta pyritdan helpottamaan akatemiavalmentajan tyota si-
ten, ettd pelaajat kertovat heidan tavoitteistaan tuotoksessa. Tuotoksen avulla pelaajat kertovat

heidan akatemiakauden paatavoitteen seka eri periodeihin liittyvat tavoitteet.

Lisaksi Hapon mielesta tavoitteen asettelu tulisi olla enemman maaratietoisempaa, jotta paastai-
siin paremmin urheilijan tarpeisiin kiinni. Urheilijalle tulisi viela enemman havainnollistaa sita,
kuinka urheilijaksi opitaan ymmartamalld levon, ravitsemuksen ja harjoittelun merkityksen.

(Happo 16.3.2023)

Akatemiavalmennuksessa kehity huippu-urheilijaksi-harjoituskirjan kdayttaminen on ollut liian va-
haistd, minka vuoksi sita tulee lisata ensi akatemiakautta ajatellen. Hapon mukaan harjoituskirjan
kayton lisdaminen helpottaisi myods akatemiavalmennuksen toimintaa. Lisdksi on tarkeaa, etta
kirjan kayttamisessa tulisi jonkinlaista arviointia, ettei vaarana ole se, etta tehtavia ei tule tehdyksi
tai niita laiminlyo6taisiin. Taman vuoksi olisi tarkeada, etta harjoituskirjan tehtavia arvioitaisiin ja

kaytaisiin 1api mukana akatemiatoiminnassa. (Happo 16.3.2023)

Haastattelussa kerrottiin myds mita tuotos mahdollisesti sisaltdisi saatujen tulosten perusteella.
Happo oli tyytyvdinen tulevan tuotoksen prosessista, ja aiheet olivat tarpeellisia ja ajankohtaisia

tulevaa 2023-2024 akatemiakautta ajatellen.
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5.4  Alueellisen akatemiatoiminnan koordinaattorin haastattelun tulokset

Kajaanin alueellisen akatemiatoiminnan koordinaattorina toimi Veera Valtanen. Haastattelun
avulla saatiin kartoitettua tarkemmin kehitystyon lahtoétilannetta ja avattua muiden akatemiala-
jien nakokulmaa. Valtanen jakoi kehitystyota varten dokumentit, joissa on eritelty Kajaanin aka-
temiatoiminnan kriteeristda. Lisaksi saatiin toiveita ja huomioita kehitystyon toteuttamiseen seka
mahdollisuuden esitelld opinndytetyotda akatemiatoiminnan kehitystyoryhman kehitysiltapai-

vassa.

5.4.1 Kriteeristo

Kriteeristd on luotu rahoittajan toiveesta ja aloitteesta, jonka perusteella Kajaanin kaupungin
koulutusliikelaitoksen myontama valmennuskorvausavustus jaetaan akatemiavalmennusta jar-
jestavien seurojen kesken. Kriteeriston perusteella voidaan arvioida nykyisten lajien mahdolli-
suutta olla mukana tuottamassa tavoitteellisesti harjoittelevien nuorten lajivalmennusta ja uu-
sien lajien mukaanottoa. (Kajaanin urheiluakatemiatoiminnan kriteeristé ja julkinen rahoitus

2022, 1.)

Kriteerist® jaetaan perus- ja laatukriteeristoon. Peruskriteeriston perusteella maaritellaan akate-
miatoimintaan soveltuvat seurat. Laatukriteeriston avulla arvioidaan akatemiatoiminnan vaikut-
tavuutta ja laatua. Akatemiatoimintaan valitut seurat ovat oikeutettuja Kajaanin urheilukampuk-
sen perusrahoitukseen, ja laatukriteerist6 maarittaa perusrahoituksen lisaksi maksettavan lisa-

osan. (Kajaanin urheiluakatemiatoiminnan kriteeristo ja julkinen rahoitus 2022, 1.)

Kriteeriston pohjana on kaytetty Suomen Olympiakomitean tuottamaa Urheiluakatemia- ja val-
mennuskeskustoiminnan ohjeistoa. Kajaanin kriteeristd pohjautuu kasvattajaurheiluakatemia
maaritelmaan ja vaatimuksiin. Kriteeriston luominen oli yksi tavoite Kajaanin urheilukampus- ke-
hittdmishankkeessa. Kriteeristo otettiin kayttoon elokuussa 2022. (Kajaanin urheiluakatemiatoi-

minnan kriteeristo ja julkinen rahoitus 2022, 2.)

Kriteeristdssa on eroteltu seurat ja tanssioppilaitokset ja osa kriteereistd koskee selkeasti vain
tanssioppilaitoksen toimintaa ja esimerkiksi tanssijoiden omia taiteellisia tuotoksia. Nama rajat-

tiin tassa tarkastelussa opinnaytetydn aiheen vuoksi tarkastelun ulkopuolelle.
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Jokaisen akatemiavalmennusta toteuttavan seuran on taytettava peruskriteeristé. Sen mukaan
seuran jarjestettava saannollista valmennustoimintaa vahintaan 3 kertaa viikossa, seurassa tulee
olla paatoiminen lajivalmentaja, joka on mukana akatemiavalmennuksen toteutumisessa (vahin-
taan 3 kertaa viikossa, noin 30 viikkoa lukuvuodessa). Seura sitoutuu kdyttamaan Kehity huippu-
urheilijaksi -harjoituskirjaa lajiharjoittelun tukena, akatemiaseuran lajivalmennuksesta vastaa-
valla valmentajalla on ammatillinen koulutus/soveltava koulutus tai koulutussuunnitelma sen
saavuttamiseen (esimerkiksi valmentajan ammattitutkinto (VAT), valmennuksen erikoisammatti-
tutkinto (VEAT) tai liikunnanohjaaja (AMK)) ja valmentajat ovat mukana lajin kansallisessa val-
mennusjdrjestelmassa. (Kajaanin urheilukampuksen kriteeristé akatemiavalmennusta jarjesta-

ville seuroille 2022, 1.)

Lisaksi peruskriteeristo sisaltdada mainintoja kaksoisura- ja oppilaitosyhteistyosta. Niiden mukaan
akatemiavalmentaja on mukana akatemiaopiskelijan kaksoisuran toteutumisessa ja sitoutuu op-
pilaitosyhteistyohon, johon kuuluu yhteiset tapaamiset, yhteisty6- ja urheilijakohtaiset palaverit.
Akatemiaseura jarjestaa paasykokeet tai haastattelut, joilla arvioidaan urheilijan taso ja motivaa-
tio. Lisaksi seura sitoutuu yhteistydhon Kajaanin ammattikorkeakoulun, Kainuun ammattiopiston
ja Vuokatti Sport Academyn kanssa tarjoten liikkunnanohjaajaopiskelijoille ja muille liikunta-alan
opiskelijoille mahdollisuuden kampusharjoitteluun. (Kajaanin urheilukampuksen kriteeristo aka-

temiavalmennusta jarjestaville seuroille 2022, 2.)

Vield viimeisena peruskriteeristdon osana on asiantuntijatoiminta. Urheiluakatemiaseurat sitoutu-
vat urheiluakatemian asiantuntijaverkoston tapaamisiin, joita voivat olla valmentaja tapaamiset
tai paikallisen urheiluakatemian asiantuntijaverkoston tapaamiset. (Kajaanin urheilukampuksen

kriteeristo akatemiavalmennusta jarjestaville seuroille 2022, 2.)

Laatukriteeristdon avulla arvioidaan akatemiatoiminnan vaikuttavuutta ja laatua seka sen taytty-
misen mukaan maaraytyy maksettavan lisdosan myonto akatemiaseuroille. Osa-alueina ovat seu-
ran laatutyo ja kehittaminen, urheilijan/urheilijoiden menestys sekd markkinointi/viestinta. Eri
osa-alueilta on mahdollista saada arviointikriteereiden perusteella pisteitad. Laatutyosta ja kehi-
tyksesta seuran on mahdollista kerata 50 pistetta, urheilijoiden menestyksesta 200 pistetta ja
markkinoinnista/viestinndsta 25 pistettd. (Kajaanin urheilukampuksen kriteeristo akatemiaval-

mennusta jarjestaville seuroille 2022, 3-5.)

Laatutyon ja kehittamisen osa-alueen kriteereina on, etta akatemia seura on lapadissyt Olympia-

komitean laatujarjestelman ja auditoitu Tahtiseuraksi. Seura soveltuu myds, mikali se on matkalla
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Tahtiseuraksi tai kdynyt lapi vastaavan kehittdmisprosessin ja on tunnustettu laatuseura (lajiliit-
tojen omat laatujarjestelmat) (Kajaanin urheilukampuksen kriteeristd akatemiavalmennusta jar-

jestaville seuroille 2022, 3.)

Urheilijan/urheilijoiden menestyksen osa-alueella kriteerind on akatemiaurheilijoiden maara,
jossa yksilo ja joukkuelajit on pisteytetty eri tavalla, esimerkiksi joukkuelaji saa 5 pistetta yhdesta
urheilijasta, kun taas yksilolaji 10 pistetta. Lisaksi jos akatemiaurheilija tulee koulutusliikelaitok-
sen toiminta-alueen ulkopuolelta, saavat joukkuelajit 10 pistettad yhdesta urheilijasta ja yksilolajit
20 pistetta. Lisdksi akatemiaurheilijoiden kilpailullisesta menestyksesta saa pisteita. (Kajaanin ur-

heilukampuksen kriteeristo akatemiavalmennusta jarjestaville seuroille 2022, 4.)

Markkinoinnin ja viestinnan osa-alueen kriteerina on, etta akatemiaseura osallistuu Kajaanin ur-
heilukampuksen viestintdaan ja markkinointiin viestintasuunnitelman mukaisetsi. Eniten pisteita
(25) seura saa, jos tuottaa aktiivisesti ja suunnitelman mukaisesti akatemiasisalt6d Vuokatti-Ruka
akatemian kanaviin ja markkinoi akatemiatoimintaa aktiivisesti omissa kanavissaan. (Kajaanin ur-

heilukampuksen kriteeristd akatemiavalmennusta jarjestaville seuroille 2022, 5.)

Kriteeristd on laadittu yhteisty6ssa Kajaanin kaupungin, Kajaanin kaupungin koulutusliikelaitok-
sen ja Kainuun liikunnan Kajaanin urheilukampus -kehittamishankkeen toimesta. Akatemiaseu-
roilla ja Kajaanin urheilukampus -kehittamishankkeen ohjausryhmalla on ollut mahdollisuus vai-
kuttaa ja kommentoida kriteeristdn sisaltoa. Kajaanin alueellisen akatemiatoiminnan koordinaat-
tori yhdessa ohjausryhman kanssa arvioi vuosittain nykyiset akatemiaseurat ja mahdolliset uudet
akatemiaseurahakemukset. Koordinaattori esittaa laatukriteeriston pisteytykset ja myonnettavat
lisdosat seuroille. Lopullisen pdatoksen avustusten jakautumisesta tekee ohjausryhma. (Kajaanin

urheilukampuksen kriteeristd akatemiavalmennusta jarjestaville seuroille 2022, 5.)

5.4.2 Haastattelun huomioita opinnaytetyohon

Kehittamishankkeen aikana kehitettiin paljon eteenpdin akatemiaseurojen ja oppilaitosten yh-
teisty6ta ja vuoropuhelua. Lisaksi pyrittiin lisdamaan ymmarrysta seka akatemiaseuroille etta op-
pilaitoksille, kuinka haastava kaksoisura on nuorelle. Vield kehitettavaa loytyy ja sita viedaan

eteenpadin kehityspalavereilla noin puolen vuoden valein. (Valtanen 22.2.2023.)
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Kajaanin urheilukampus -kehityshankkeen aikana urheilijoilta on kysytty, mita he toivoisivat aka-
temiavalmennukselta. Talléin on selvinnyt, ettd akatemiaurheilijat toivovat akatemiavalmennuk-
sessa yksilollista valmennusta, jolloin kehitettaisiin yksilon omia taitoja ja, ettd valmentaja koh-
taisi yksilon hyvin myds joukkuelajeissa. Nadita toiveita taytettiin kouluttamalla akatemiavalmen-

tajia. (Valtanen 22.2.2023.)

Nuoret kokevat, ettd arjenhallinta on haastavinta kaksoisurassa. Rytmitys koulun ja urheilun va-
lilld on haastavaa ja raskasta. Lisaksi kyselyssa on selvinnyt nuorten oma huoli liiallisesta ruutu-
ajasta. Naita nuorten puolelta nousseita aiheita on nostettu esille akatemia-aamupaloilla, joissa

nuorille on tarjottu esimerkiksi luentoja aiheista. (Valtanen 22.2.2023.)

Akatemia-aamupalat ovat akatemiaopiskelijoiden yhteisollisia hetkia ja ne kehitettiin Kajaanin ur-
heilukampus -kehittamishankkeen aikana. Yhteisollisissa hetkissa kasitelldan kaikkia akate-
miaopiskelijoita koskettavia aiheita ja teemoja. Hetkien tarkoituksena on lisdta alueen akate-
miaopiskelijoiden yhteisollisyytta, vahvistaa urheilijaidentiteettia ja lisata tietoisuutta aiheista,

jotka tukevat ja ohjaavat nuorta tavoitteellisella kaksoisuralla. (Valtanen 22.2.2023.)

Peruskriteeristéssa on maininta Kehity huippu-urheilijaksi -tyokirjan kayttamiseksi. Tyokirjan
kayttamista voisi vield kehittaa. Osa seuroista kdyttaa kirjaa ahkerasti ja osa vahan vahemman.
Toiveena esille nousi, etta tyokirjan voisi yhdistdaa opinnaytetyéhon, jolloin sen kaytosta tulisi sys-

temaattisempaa. (Valtanen 22.2.2023.)
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6 Johtopaatokset

Tuloksien perusteella huomattiin, ettd akatemiaurheilijoiden suurimmat haasteet 16ytyvat arjen-
hallinnan haasteista. Nama pitavat sisallaan koulun ja urheilun aikataulutuksen seka uneen ja pa-
lautumiseen liittyvat haasteet. Koulun aikataulutuksen haasteissa tuli ilmi koulutehtavien suorit-
taminen ajallaan ja niiden hallinta. Nama teemat nousivat esille sekd pelaajien kyselyn perus-
teella, ettd asiantuntijahaastatteluissa valmentajan, oppilaitosten ja alueellisen akatemiatoimin-

nan koordinaattorin kanssa.

Pelaajien vastausten perusteella pelaajilla on hyva kasitys siitd, mita kaksoisura tarkoittaa ja mita
se vaatii. Suurimmalla osalla pelaajista (n=8) kaksoisuran tavoitteet koskettivat selkeasti halua
kehittya urheilijana ja keskittyen urheilu-uraan. Kaksi pelaajaa haluaa menestya seka urheilussa
ettd koulussa. Pelaajista 38 % haluaa valmistua koulusta hyvilld arvosanoilla, kun taas osalla (n=4)

koulunkaynnissa riittaa, etta parjaa koulussa ja valmistuu.

Pelaajat omasivat myds hyvan kasityksen siitd, millaisia haasteita heilla on kaksoisurallaan. Haas-
teiksi esille nousi selkeimmaksi vasymys ja/tai huonot unet sekd haasteet koulutehtavien suorit-
tamisesta, johon vastasi 54 % pelaajista (n=7). Vastanneet myds tunnistivat kuinka haasteita voisi
ratkaista, mutta havaintojen ja asiantuntijoiden haastatteluiden perusteella voidaan paatell3,
ettei ratkaisut ole vield paassyt konkretian tasolle. Tasta syysta tuotoksessa tulee olla konkreetti-

sia toimenpiteitd, kuinka lahtea korjaamaan pelaajien koulutehtavien haasteita ja vasymysta.

Valtasen haastattelussa selvisi, ettd ndita haasteita on osittain kasitelty akatemiaurheilijoiden yh-
teisollisilla akatemia-aamupaloilla luentojen muodossa. Toiveena ja huomiona kuitenkin herasi,
etta naihin tulee kiinnittaa viela enemman huomiota, jotta haasteisiin paastaisiin aidosti kasiksi.
Aiheita kasitelladn kattavasti Suomen olympiakomitean Kehity huippu-urheilijaksi -harjoituskir-
jassa, joka on jaettu jokaiselle akatemialaiselle ja akatemiaseurat ovat peruskriteeristén mukaan

sitoutuneet kdyttamaan harjoituskirjaa osana akatemiavalmennusta. (Valtanen 22.2.2023.)

Haastattelun avulla kirjoittajat selvittivat, kuinka harjoituskirja on ollut tdhan asti kaytossa. Valta-
sen mukaan harjoituskirja on ollut kdytéssa muutaman vuoden niin sanotussa testivaiheessa, jol-
loin on ollut tarkoitus, ettd valmentajat itse pohtivat, kuinka kirjaa voisi kayttaa. Osalla lajeista

kirja on ollut kdytossa enemman ja osassa vihemman. (Valtanen 22.2.2023.) Hapon mukaan har-
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joituskirjan kayttoé on jaanyt jadkiekon parissa vahemmalle ja tasta suunniteltiin, etta harjoitus-
kirjan kaytto otetaan osaksi opasta, jolloin luodaan yksi esimerkki sen systemaattiseen kayttoon.

(Happo 16.3.2023.)

Arjenhallinnan haasteet oppilaitoksen nakokulmasta nakyvat tekemattomina tehtaving, tavoit-
teita alempina arvosanoina, poissaoloina ja vasymyksena. Kajaanin lukion opinto-ohjaajan Anna
Leinosen mukaan (23.2.2023) haasteet syntyvat aikataulutuksen ongelmista. Urheilija ei aina on-
nistu aikatauluttamaan kokeisiin lukemista tai tehtavien tekoa urheilun kanssa. Esimerkiksi ko-
keeseen lukeminen jatetaan viikonlopulle, eikd huomioida viikonlopun pelireissua tai kisoja. (Lei-

nonen 23.2.2023.)

Ammattikoulun puolen opiskelijoiden haasteet eroavat hieman lukio-opiskelijoiden haasteista.
Toisen asteen akatemiatoimintaa Kainuun ammattiopistossa koordinoivan opettajan Tero Kain-
laurin (22.2.2023) mukaan ammattikoululaisten haasteet opintojen ja urheilun yhdistdmisessa,
johtuvat eri koulutusalojen aikataulutuksesta. Kaytanndssa tama nakyy harjoittelujaksojen ja pa-
kollisten opintojen aikana, jotka ovat p&allekkdin akatemiaharjoitusten kanssa. (Kainlauri
22.2.2023) Sama nakyi pelaajien vastauksissa, johon he vastasivat haasteiksi paatoksen tekemi-
sen koulun toimintojen ja akatemiaharjoitusten vélilld (n=1) ja valitessa akatemiaharjoitukset

koulussa jalkeen jadminen (n=3).

Haastattelujen suunnitteluvaiheessa kirjoittavat arvioivat tarvitsevansa tiedon oppilaitosten tuki-
palveluista, jotta valmennus osaisi ohjata urheilijaa oikeiden tukipalveluiden darelle. Haastattelu-
jen perusteella kuitenkin huomattiin, etta useasti oppilaitoksissa ollaan paremmin tietoisia aka-
temiaurheilijan opintojen tilasta kuin mita akatemiavalmentaja tietdaa. Kuitenkin oppilaitoksen ja
valmennuksen kommunikointia tulee kehittdd ja parantaa muun muassa poissaolojen osilta.
Haastatteluissa ilmeni haasteena poissaoloista kommunikoinnin vahaisyys, jolloin akatemiahar-

joituksista poissaoleminen on selvinnyt vasta jakson lopussa.

Tulosten perusteella voidaan sanoa, etta urheilijat kaipaavat enemman yksiléllista ja henkilokoh-
taista tukea kaksoisurallaan. Pelaajien vastauksista valittyi tarve kokonaisvaltaiselle palautteelle
ja henkilokohtaiselle arviointikeskustelulle sekd vuorovaikutuksen lisddmisella (n=9). Lisdksi pe-
laajat toivoivat enemman kehumista ja positiivista palautetta (n=4). Valtasen (22.2.2023) mukaan
henkilokohtaisten taitojen kehittdminen ja yksiléna huomioiminen akatemiavalmennuksessa on
noussut esille myo6s urheilijoiden toiveissa Kajaanin urheilukampus -kehittamishankkeen aikana
tehdyissa kyselyissa. (Valtanen 22.2.2023.) Tasta johtopaatoksena olisi jarkevaa lisata toimenpi-

teita tuotokseen, mitka lisdisivat yksilon huomioimista ja palautteenantoa.
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Pelaajien palaute tulee ottaa huomioon myds oppaaseen siten, etta luodaan saanndllisia ja maa-
ratietoisia arviointikeskusteluja valmentajan ja pelaajan kanssa. Arviointikeskusteluissa huomioi-
daan myos pelaajan yksilolliset tarpeet, jotta akatemiavalmentaja paasisi paremmin tarttumaan

heidan ongelmakohteisiinsa.

Vaikka tuloksissa on keskitytty paljon haasteiden tunnistamiseen ja ratkaisemiseen, tulee myos
huomata, etta kaikilla akatemiaurheilijoilla ei ole suurempia haasteita kaksoisuransa kanssa. Val-
tasen (22.2.2023) mukaan haasteiden maaran vaihtelevuus nakyy yksiléurheilijoiden ja joukku-
eurheilijoiden valilla. Yksilourheilijat toteuttavat koulua ja urheilua tarkasti ja maaratietoisesti,
jolloin haasteet voivat nakya ""taydellisyyden’ tavoittelun aiheuttamana vasymyksena ja uupumi-
sena. My0s joukkuelajien puolelta [6ytyy akatemiaurheilijoita, jotka ovat tavoitteellisia kaksois-

urallaan ja hoitavat seka koulun, etta urheilun sujuvasti. (Valtanen 22.2.2023.)

Naiden vastausten, havaintojen ja I0ydosten perusteella valittiin fyysiseen tuotokseen kasitelta-
vat aiheet. Fyysisend tuotoksena luodaan opas, jonka avulla valmennuksen on helpompi tukea
nuorta kaksoisurallaan. Peruskriteeriston mukaan akatemiavalmentajan tulee olla ammattitaitoi-
nen (esimerkiksi VAT/VEAT tai Liikkunnanohjaaja (AMK)) ja lisaksi valmentajille on tarjottu erilaisia
lisakoulutuksia Kajaanin urheilukampus -kehittamishankkeen aikana. Taman vuoksi oppaaseen ei
luoda liian tarkkoja raameja, kuinka tulee toimia. Opas toimii ennemminkin valmentajan muisti-
listana ja ponnahduslautana Kehity huippu-urheilijaksi -harjoituskirjan luontevaan toteuttami-

seen.

Tuotoksen aiheiksi nousi arjenhallinta (arjen kuormittavuus ja hyvinvoinnin lisdédaminen seka aika-
taulutus), uni ja palautuminen ja sisdinen motivaatio. Tyokaluina aiheiden kasittelyssa kdytetdan
muun muassa Kehity huippu-urheilijaksi -harjoituskirjaa, kausisuunnitelmaa, tavoitteiden asette-
lua, seuraamista ja arviointia seka henkilokohtaisiakeskusteluja. Tuotosta on esitelty tarkemmin

seuraavassa luvussa.
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7 Tuotos

Kehitystyon tuotoksena luodaan akatemiavalmennukseen opas, joka sisdltdd muun muassa kau-
sisuunnitelman. Sen avulla pyritdan ratkaisemaan ja tukemaan tassa opinndytetyodssa loydettyja
haasteita. Tyokalun avulla valmennuksen on helpompi tukea urheilijaa kaksoisurallaan ja osallis-
tuttaa urheilijaa tekemaan havaintoja seka toimenpiteitd, jotka auttavat hantd menemaan kohti

omia tavoitteita.

Lisaksi tuotoksen toteuttamiseen vaaditaan tiivista yhteisty6ta arkivalmentajien kanssa siten, etta
valmennustiimi on tietoinen pelaajien tavoitteista ja niiden toteutumisesta. Lisdksi se helpottaa
akatemiavalmentajan ajallisia resursseja kayda pelaajien kanssa saannollista vuorovaikutusta ja
arviointia. Tasta syysta arkivalmentajalle tulee olla saatavilla pelaajien tiedot ja tavoitteet oppaan
tehtavissa ja niista suoriutumisesta. Junnu Hokin toiminnassa suositellaankin sitd, etta tuotos siir-

rettaisiin sdahkoiselle alustalle, mika helpottaisi pelaajien tietojen jakamisessa ja seurannassa.

7.1  Tuotoksen tavoite ja tarkoitus/toteuttaminen

Tuotoksen tavoitteena on seka kehittaa akatemiavalmennusta kaksoisuraa tukevammaksi etta
luoda tuotos, joka on siirrettavissa myds muiden lajien kayttoon. Tarkoituksena on tehda Kajaanin
urheilukampuksen valmennuksesta vield laadukkaampaa ja luoda pohjaa taman kaltaiselle kehi-

tystyolle.

Heti alkuun on hyva huomata, ettd opasta tulee jatkojalostaa ensimmaisen kayttokauden jalkeen.
Tuotoksen avulla on tarkoitus luoda hyva pohja sille, kuinka akatemiavalmennus voi tukea vah-
vemmin nuorta kaksoisuralla. Akatemiavalmennus muokkaa oppaan sellaiseksi, etta se palvelee
heidan tarpeitaan nyt ja tulevaisuudessa. Tuotoksen tydkaluna kadytetaan Kehity huippu-urheili-
jaksi -harjoituskirjaa, jonka kayttamiseen akatemiaseurat ovat peruskriteeriston mukaan sitoutu-
nut, joten tuotos myos luo malliesimerkin, kuinka harjoituskirja voisi olla kdaytossa akatemiaval-

mennuksen arjessa.

Tuotokseen on valittu kaksoisuralla kehittymisen edellyttdamaa vahvaa pohjaa tukevia aiheita. Kun
naita aiheita on kasitelty lukuvuonna 2023—-2024 akatemiavalmennuksessa, on akatemiavalmen-

nuksen pohdittava seuraavia asioita: oliko tuotos toimiva, saavutettiinko tavoitteita, pysytaanko
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seuraavalla kaudella samoissa aiheissa vai voidaanko edeta kasittelemaan uusia aiheita ja miten

tuotosta tulisi muuttaa, jotta se palvelisi hyvin myds seuraavilla kausilla.

Kausisuunnitelma tallaisessa muodossaan on ideaalinen ensimmaisen vuoden opiskelijoille, silla
he kokevat suurimmat muutokset lukuvuoden alkaessa. Ensimmaisen kauden aikana, kun tuotos
on kaytossa, voi sitda hyodyntaa myos vanhemmille opiskelijoille. Tall6in valmennus voi osallistut-
taa vanhempia akatemiaurheilijoita oppaan muokkaamiseen muille vuosiluokille sopivaksi, jos

oletuksena on, ettd tuotosta kdytetaan tdassa muodossa ensimmaisen lukuvuoden ajan.

Tuotos jaetaan neljaan periodiin. Taman selittaa se, etta jokaisella akatemialajilla on lukuvuoden
aikana nelja periodia akatemiavalmennusta ja yksi tauko periodi. Tama tuotos on suunniteltu jaa-
kiekon tahdin mukaan, eli kaikki nelja periodia ovat perakkain ja viides on tauko periodi. Aikataulu
ei ole kuitenkaan tarkasti paikkaansa sidottu, joten myos eri tahdissa etenevat lajit voivat hyo-

dyntaa tuotosta.

Periodeihin on jaettu tassa tyossa esille tulleita haasteita ja aiheita, joita olisi hyva tarkastella
akatemiavalmennuksessa, jotta nuoren olisi helpompi I6ytda tasapaino arjessaan. Nama ovat en-
simmaisessa periodissa arjen aikatauluttaminen, toisessa periodissa uni ja palautuminen ja kol-
mannessa sisdinen motivaatio, arjen kuormittavuus ja hyvinvoinnin lisadminen. Neljanteen pe-
riodiin on tarkoituksen mukaisesti jatetty opiskeltavan teeman osalta tyhjaksi. Neljatta jaksoa voi-
daan kuvata sanoilla potentiaalin valjastaminen ja sitd avataan tassa raportissa myéhemmin

omassa luvussaan.

7.2 Tavoitteiden asettaminen

Ensimmaisen periodin aikana aloitetaan tarkastelemaan tavoitteita. Yksi tarkeimmista valmen-
nuksen psykologisista apukeinoista on tavoitteiden asettelu. Ndiden avulla urheilija kykenee pyr-
kimaan urallaan mahdollisimman hyviin tuloksiin ja saavutuksiin. Tavoitteiden asettelu auttaa
vahvistamaan itseluottamusta, lisddmaan tyytyvaisyytta ja vahentdmaan ahdistuneisuutta. Ta-
voite voidaan maaritella kohteeksi tai jonkin toiminnan paamaaraksi. Tavoitteiden asettaminen
on yhteydessa urheilijan motivaatioon ja auttaa keskittymaan urheilijan kannalta tarkeisiin teki-
joihin. Tavoitteet myos auttavat urheilijaa kontrolloimaan harjoittelua, kilpailemista ja elamaa ko-

konaisuutena. (Hakkarainen ym. 2009, 152-153.)
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Koko akatemiakaudelle luodaan yksi paatavoite, joka ei ole riippuvainen taman oppaan aiheista.
Tavoite voi esimerkiksi olla "’kehittya pelaajana’” tai minka vain urheilija mieltda itselleen sopi-
vaksi, tarpeeksi haastavaksi ja realistiseksi tavoitteeksi. Jokaiselle periodille asetetaan oma vilita-
voite liittyen periodin aiheeseen. Naiden pienten tavoitteiden tarkoituksena on palvella isoa ta-
voitetta. Esimerkiksi urheilijan kehittyminen mahdollistuu, kun perusteet, uni, palautuminen, ja

arjenhallinta, ovat kunnossa. Perusteita kehitetaan periodien tavoitteiden avulla.

Lahtokohtana tavoitteiden asettamiselle tulee olla, etta urheilija saa mahdollisimman hyvan hyo-
dyn niiden saavuttamisesta. Tavoitteiden asettamisessa tulee huomioida, etta ne ovat konkreet-
tisia, selkeita ja tasmallisid. Tavoitteen tulee olla tarpeeksi haastava, mutta myds saavutettava ja
realistinen. Tall6in motivaatio tavoitteen saavuttamiseen pysyy korkealla. (Hakkarainen ym.

2009, 155.)

Tavoitteita tulee asettaa lyhyelle ja pitkalle aikavalille. Tavoitteista olisi hyva luoda aikajana, jonka
pdassa on paatavoitteen saavuttaminen. Valitavoitteet auttavat urheilijaa motivoitumaan mat-
kan varrella. Vilitavoitteiden arvioinnissa on palaute tarkeda, jotta han kykenee saanndllisesti ar-
vioimaan ja kontrolloimaan kehittymistaan. Palautteen tulee pitaa sisallaan uusia keinoja ja ta-
poja, joiden tukemana han paasee kohti tavoitteitaan vielda paremmin. (Hakkarainen ym. 2009,

155-156.)

Tavoitteiden asettamiseen on luotu tdhan tuotokseen tyokalu (kuva 9). Tyokalu on luotu tulos-
tettavaan muotoon, mutta mikali seuralla on kdytossdan sahkoisia valmennus ohjelmia (esimer-
kiksi CoachTools), voi sisallot siirtdd myos sdhkodisesti kaytettavaksi. Talldin valmentaja on itse

vastuussa kysymysten siirtamisesta ohjelmaan.
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Tavoitteet akatemiakaudelle ki e

Jakson aiheeseen littyva urheiljan oma tavoite:

Urheilijan nimi:

Tieeseen? Konkreettisia Reiaja. Tarvitsetko vaImentajan , opetiajan taf muun alkuisen TOKEa:

Kauden padtavoite:

rviointi tavoitteen saavuttamisesta (taytetaan 4. jakson lopussaJ:

Valweatajan Rommeat 1a paraute:

1. jakso arjenhallinta -aikataulutus 4. jakso

Takson aiheeseen ltyva urheilan oma tavorte Jakson aiheeseen littyva urheiljan oma tavoite:

WG Keinoin pazset tavomteeseen . Tokea! Romkreettisia Keinoja. TarviTselko vaTmentajan , opettajan tar mun aluisen ToKea?

Tavortteen

Taletajan Kommentit 7a pataute:

Valmentajan KommenT 1a paraute:

2. jakso uni ja palautuminen Miss onnistuin? Mihin jdi viel kehitettivis?

Jakson aiheeseen littyva urheilian oma tavoite:

s Vawom Pasel Tavomteeseen . e Tk

Tavoitizen

Ta paTaute:

Kuva 9. Tavoitteiden asettamisen -tyokalu.

Ty6kaluun on varattu lomakkeen alkuun tilaa, johon kirjoitetaan koko akatemiakauden paata-
voite ja kauden lopussa tehtava oma arviointi tavoitteen saavuttamisesta. Tama tavoite on tar-
koitus kasitelld yhdessa valmentajan kanssa kauden aloitus- ja paatoskeskustelussa. Jokaiselle pe-
riodille on luotu oma kenttd, johon kirjataan periodin aiheeseen liittyva tavoite, konkreettiset toi-
menpiteet, joilla tavoite saavutetaan ja tarvitseeko urheilija tavoitteen saavuttamiseksi aikuisen

(valmentaja, huoltaja, opinto-ohjaaja, kuraattori) apua.

Pelaajien vastausten perusteella voidaan todeta, ettd urheilijat kykenevat ja tunnistavat omia
haasteitaan kaksoisuralla. Jotta urheilija voi asettaa itselleen tavoitteen periodin ajaksi tulee ha-
nen tunnistaa, missa hanella olisi kehitettavaa. Valmentajan on hyva keskustella ryhman kanssa
aiheesta ja kannustaa urheilijoita itse aktiivisesti pohtimaan omia haasteita ja mahdollisia tavoit-
teita. Valmentajan osaamista kaivataan tunnistamaan, jos pelaaja ei I6yda omia haasteitaan ja

tassa vaiheessa keskustelun avulla ohjajata urheilijaa oivallukseen.

Kun periodin aikana on kuljettu kohti tavoitetta, periodin lopuksi urheilija arvioi lomakkeeseen,

kuinka tavoite saavutettiin ja jos ei, niin miksi. Taman jalkeen lomakkeessa on tilaa valmentajan
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kommenteille. Tyokalun loppuun on laitettu neljannessa periodissa taytettavaksi pelaajan itsear-
viointi koko akatemiakaudesta, jonka on tarkoitus olla tukena kauden paatoskeskusteluissa. Teh-

tavana urheilijalla on arvioida missa onnistui kauden aikana ja mihin jai vield kehitettavaa.

Tama tyokalu on siis kaytossa jokaisen periodin aikana. Sen tarkoituksena on pitda ylla urheilijan
motivaatiota asettamalla tavoitteita ja kehittdaa urheilijan itsearviointikykya, mutta myos lisata
vuoropuhelua valmentajan ja urheilijan valilla. Valmentaja lukee aktiivisesti, millaisia tavoitteita
urheilijat ovat asettaneet, tarvitsevatko he apua ja tarttuu avunpyyntoihin seka seuraa onko ta-
voitteet saavutettu. Jos tavoitteisiin ei olla paasty, voi valmentaja keskustella urheilijan kanssa

tilanteesta ja ohjata urheilijaa tavoitettaan kohti tai olla mahdollisesti huoltajiin yhteydessa.

Oppaaseen on luotu esimerkkeja tyokalun kaytosta jokaiseen periodiin. Esimerkissa akatemi-
aurheilija ’Matti Mallikas” on asettanut itselleen tavoitteita ja arvioinut niita. Lisaksi esimerkkiin
on luotu myos kuvitteelliset valmentajan palautteet. Tama auttaa akatemiavalmentajaa ja urhei-
lijoita tyokalun kayttamisessa. Esimerkeista huomaa myos, kuinka opasta toivotaan ja halutaan

kaytettavan.

7.3  Ensimmaisen periodi

Ensimmaisen periodin aikana kdynnistyy akatemiaharjoittelu, koulu ja viimeistaan iltaharjoituk-
set. Osalle urheilijoista uutta voi olla paikkakunta, koulu, joukkue ja vertaiset, mika luo vield omat
haasteensa nuoren arkeen. Varsinkin ensimmaisen vuosikurssin opiskelijat kdayvat tdman jakson
aikana oppilaitoksissa ja valmennuksen kanssa keskustelua, mita kaksoisura nuorelta vaatii ja
kuinka sita lahdetaan toteuttamaan. Jokainen urheilija kdy taman jakson aikana henkil6kohtaisen
keskustelun valmentajan kanssa tulevasta kaudesta, sen vaatimuksista, odotuksista ja tavoitteista

seka mita pelaaja odottaa akatemiavalmennukselta.

Tahan periodiin paadyttiin valitsemaan teemaksi arjen aikatauluttaminen. Pelaajien, oppilaitos-
ten edustajien, alueellisen akatemiatoiminnan koordinaattorin ja valmentajan vastauksissa nousi
kaikissa esille arjenhallinnan haasteet. Nuorelle tulee opintojen alkaessa arkeensa paljon uutta,
eika han viela hahmota paljonko aikaa mikakin elaman osa-alue vie tai paljonko sille tulee varata

aikaa.

Urheilijan tavallinen arki koostuu yleisesti rutiineista, joita toistetaan paivittdin. Tasta syysta ur-

heilun ja opintomenestyksen kannalta on hyvinkin merkittavaa, mista arki koostuu ja minkalaisia
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yleiset rutiinit ovat. Hyvien rutiinien saannollinen toteuttaminen johtaa onnistumisen kierteeseen

(Kehity huippu-urheilijaksi 2020, 5.)

Arjen valinnoissa kohti urheilullista elamantapaan ohjaa aikomus, mika on keskeisimmista kayt-
taytymisen ohjaavista tekijoista. Urheilija voi itse hallita kayttaytymistaan jarkevasti, mitka ohjaa-
vat jokapaivaisia arjenhallintaan liittyvia valintoja. Aikomus muodostuu urheilijan normeista,
asenteista ja koetusta kyvykkyydesta hallita omaa kayttaytymistaan. Naihin asioihin vaikuttavat
demografiset tekijat, kuten ika, sukupuoli, persoonallisuus ja sosioekonominen asema seka ym-

péristotekijat. (Kehity huippu-urheilijaksi 2020, 6.)

Urheilijan asenteisiin vaikuttavat monet tekijat, kuten urheilemisen mahdolliset hyddyt ja urhei-
lemisen vaikutukset omaan terveyteen. Kun taas normeihin kuuluvat itselle tarkeiden henkildi-
den, kuten vanhempien ja ystavien, ndakemykset urheilua kohtaan. Urheilijan kayttaytymista oh-
jaa my0s se, kuinka helpoksi tai vaikeaksi urheilullinen elamantapa koetaan ja usko siihen, kuinka

hyvin pystytddan omaksumaan tdmankaltainen eldmantapa. (Kehity huippu-urheilijaksi 2020, 6.)

Periodin alussa urheilija lukee Kehity huippu-urheilijaksi -harjoituskirjasta oppaaseen merkityt si-
vut, jotta han ymmartaa mita arjen aikatauluttamisella ja hallinnalla tarkoitetaan. Lisdksi han te-
kee arjen aikataulutus -tehtavan (kuva 10), jonka avulla hanelle konkretisoituu oman arjen ra-
kenne. Tehtava puretaan yhdessa valmentajan kanssa joko ryhmassa tai henkilokohtaisen kes-
kustelun aikana. Lisdksi toiveena olisi, ettd tehtdavalomake auttaisi myos oppilaitoksen henkilon

kanssa kaytavassa keskustelussa hahmottamaan nuoren arjen rakenteen.
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Tehtavénasi on tayttaa alla olevaan taulukkoon tavallinen viikkosi. Voit kayttdd merkitsemiseen erilaisia
vareja tai kirjoittaa toiminnon nimen.

- -nm -
M I n u n ‘” I kko nl Merkitse taulukkoon uni, koulu, liksyt, harjoitukset, ja muut vapaa-ajan toiminnot esimerkiksi TV:n

katselu, kaverit tai pelaaminen. Esimerkiksi jos koulua olisi 8-14, merkitset laatikot 08-14 kouluajaksi.
Ole rehellinen itsellesi tayttdessasi taulukkoa. Tehtavin tarkoituksena on kehittda arjen aikataulutustasi.

» Maanantai Tiistai  Keskiviikko Torstai Perjantai Lauantai Sunnuntai

Kuva 10. Arjen aikataulutus -tehtava. (Mukailtu Kehity huippu-urheilijaksi 2020, 202-203.)

Tehtdva on mukailtu Kehity huippu-urheilijaksi -harjoituskirjan liitteista |I0ytyneesta lomakkeesta.
Tehtdvan tarkoituksena on, etta urheilija tarkastelee omaa arkeaan ja merkitsee lomakkeeseen
paljonko mikakin arjen toiminto vie aikaa. Lomakkeeseen merkitdaan esimerkiksi kouluaika, laksy-
jen teko, harjoitukset, pelireissut, nukkuminen ja lepdaminen seka ystavien ja perheen kanssa
vietetty aika. Tehtavan tarkoituksena on, etta nuori miettii omaa tavallista viikkoaan ja merkitsee
toiminnot sen mukaan. Lomaketta ei siis tayteta viikon ajan paivakirjamaisesti, vaan sen avulla

arvioidaan omaa arkea ja mista se rakentuu.

Tehtdvan ja lukutehtavan jalkeen pelaaja asettaa itselleen tavoitteen talle periodille oppaan ta-
voitteen asettelu -tyokalun avulla seka maarittaa konkreettiset keinot, kuinka tavoite saavutetaan

ja tarvitseeko urheilija siihen apua. Periodin paatteeksi urheilija arvioi kuinka tavoite on saavu-

tettu.

Periodin aikana urheilijalle on merkitty tehtavia Kehity huippu-urheilijaksi -harjoituskirjasta, jotka
auttavat urheilijaa syventamaan tietoaan urheilijan arjenhallinnasta ja sen aikatauluttamisesta.
Tehtdvia on aiheeseen useita ja tuotokseen on merkitty tarkeimmat tehtavat, jotka olisi hyva ot-
taa yhteiseen kasittelyyn valmentajan johdolla, jotta pelaajille luodaan myos ulkoista motivaa-

tiota tehda tehtavat.
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7.4  Toinen periodi

Toiseen periodiin aiheeksi paatyi uni ja palautuminen. Tama oli toinen haaste, joka nousi esille eri
osapuolten vastauksissa. Akatemiavalmentajan kanssa kaydyssa keskustelussa todettiin, etta toi-
nen periodi on sopiva ajankohta kasitella unta ja palautumista. Tahan vaikuttaa muun muassa
pimea vuodenaika, kaynnistynyt kilpailukausi ja tietyltd osin ensimmadisen periodin ja akate-
miaharjoittelun "uutuuden viehatys”” on voinut paattya ja kaksoisuran vaatimusten todellisuus

on nayttaytynyt nuorelle. (Happo 16.3.2023.)

Nuoren urheilijan kehittymisen kivijalka on ravitsemuksen, levon ja unen kokonaisuuden hallinta.
Naiden kaikkien osa-alueiden tulee olla tasapainossa keskenaan, jotta nuoren urheilijan kehitty-

minen on mahdollista. (Hakkarainen ym. 2009, 168.)

Kehon tasapainotila jarkkyy kuormituksen aikana, jonka jalkeen palautuminen seka kehittyminen
tapahtuu harjoitusta seuraavan levon aikana. Levon aikana tulee olla tarpeeksi aikaa kudoksille
sekd energia- ja saatelyjarjestelmille palautua ilman stressia. Myos psyykkinen ja sosiaalinen

stressi lisdavat elimiston kokonaisstressia. (Hakkarainen ym. 2009, 170.)

Urheilijalle ehdoton edellytys on palautuminen ja se tapahtuu padosin unen aikana. Urheilijan
tulee opetella riittavaan uneen ja hyvasta palautumisesta ja nukkumisesta taytyy tulla elaman-
tapa ja olla osa systemaattista toimintaa. Urheilijat kokevat usein univajetta ja tdman vahenta-
miseksi on tarkeda ymmartaa kuormittavuus kokonaisvaltaisesti niin harjoituksissa kuin eldaman

muilla osa-alueilla kuten koulussa. (Kehity huippu-urheilijaksi 2020, 11.)

Kova kuormitus vaatii hyvaa palautumista. Unen aikana tapahtuu paljon hyodyllisid toimintoja
liittyen aineenvaihduntaan ja hormonaalisiin toimintoihin. Lisdaksi unen aikana aivot puhdistautu-
vat ja aivoissa tapahtuu tietojen kasittelyd muistia ja oppimista vahvistaen. Unen avulla puolus-
tusjarjestelma pysyy toimintakuntoisena ja psyykkinen ja fyysinen hyvinvointi pysyy hyvana. Tar-
keinta olisi |6ytaa tasapaino kuormituksen ja palautumisen valilld. (Kehity huippu-urheilijaksi

2020, 12.)

Jakson alussa urheilija lukee Kehity huippu-urheilijaksi -harjoituskirjasta tuotokseen merkityt si-
vut. Lisdksi urheilijalle on tuotokseen luotu kattava tietopaketti unenhuollosta (kuva 11), mika
antaa konkreettisia keinoja parantaa unta, sen maaraa ja laatua seka auttaa yllapitamaan paivan
vireystilaa. Unenhuollolla tarkoitetaan erilaisia toimenpiteitd, joilla voi parantaa unenlaatua ja

ennaltaehkaista tilapdisen unettomuuden pitkittymista. Unenhuollon tarkoituksena on tarttua
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elintapoihin liittyviin toimintoihin ja saannollistaa univalverytmia seka vahentaa unta hairitsevia
sisdisia ja ulkoisia tekijoitda. Unenhuollon kehittamiseen [6ytyy useampi vaihtoehto, josta yksil®
hyotyy yksilollisesti. Taman vuoksi on jarkevaa kokeilla erilaisia ohjeita ja vaihtoehtoja. (Huuto-

niemi 2020.)

UNENHUOLTO

Unen ja palautumisen edistamiseen tulee huomioida myds unenhuolto. Unenhuollolla tarkoitetaan erilaisia toimenpiteit, joilla voi parantaa unenlaatua ja
ennaltaehkaista tilapaisen unettomuuden pitkittymista. Unenhuollon tarkoituksena on tarttua elintapoihin liittyviin toimintoihin ja sa@nnéllistaa
univalverytmia seka vahentaa unta hairitsevia sisaisia ja ulkoisia tekijoita. Unenhuollon kehittamiseen loytyy useampi vaihtoehto, josta yksild hydtyy
yksildllisesti. Taman vuoksi on jarkevaa kokeilla erilaisia ohjeita ja vaihtoehtoja. (Huutoniemi 2020)

o Sama herddmisaika paivittdin.
o Unenhuollossa on tarkeaa sailyttaa rytmi, jossa toiminnot sailyvat samanlaisina. Rytmia ei merkittavasti haittaa, mikali heraamisaika
vaihtelee yhden tunnin sisalla. Mikéli yksilolla on huonosti nukuttu yo, tulee tastakin huolimatta nousta sangysta samaan aikaan kuin
muinakin aamuina.

Hyddynna aamulla aamuvaloa tahdistaja avaamalla verhot tai salekaihtimet heti aamusta.
o Talldin loppuu melatoniinihormonin erittyminen, mika helpottaa heraémista aamuisin. Mikéli aamuvaloa ei saatavilla,
kirkasvalolampusta voi olla hydtya hdmarina aamuina.

Vuoteessa vietetysta ajasta pitaisi olla 90 % olla unessa.
o Tama tarkoittaa sitd, ettei saa jaada sankyyn loikoilemaan tai viettaman aikaa. Talldin voi olla vaarana unettomuuden ehdollistuminen,
jolloin elimistd alkaa ehdollistamaan valveen ja vuoteessa olemisen.

Paivisin on noudata saanndllista rytmia opiskelussa ja tydssa, ruokailuissa seka harrastuksissa.
o Lisaksi on tarkeaa, ettei arjen toiminnat ole liian kiireisia, jotta silla ei ole kielteisia vaikutuksia unen saantiin. Tasta syysta on
jarkevaa, etta paivan aikana on riittavasti taukoja, joiden aikana voi rentoutua ja hakeutua seka muiden etta vertaisten ihmisten
seuraan.

Vilta ja rajoita paivalla nautintoaineita, kuten kofeiinipitoisia tuotteita, nikotiinivalmisteita ja alkoholia.
o Kofeiini on keskushermostostimulantti, joka toimii virkistavana mekanismina ja adenosiinisolujen toiminnan vahentamisena. Tasta
syysté kofeiinin nauttiminen tulee ajoittaa aamupaivaan. Liiallisen kofeiinin nauttiminen aiheuttaa unettomuutta, uupumusta ja
erilaisia psykosomaattisia oireita.

Hyddynna paivaunia vireystilan parantamiseen.
o Annokset tulee sijoittua alkuiltapaivéén ja niiden pituus tulisi olla korkeintaan 45 minuuttia.

Vilta raskaita aterioita, joihin siséltyy nopeita hiilihydraatin lahteita.
o Nopeasti imeytyvat hiilihydraatit aiheuttavat vasymysta enemman kuin hitaasti imeytyvat. Tasta syysta lounaan tulee olla kevyt ja
koostua ensisijaisesti hitaasti imeytyvista hiilihydraateista ja proteiineista. Hitaasti imeytyvia hiilihydraatin lahteitd on muun muassa
salaatit, juurekset, kokojyvétuotteet sekd marjat ja hedelmat.

Kasittele pdivan aikana huolta ja stressid aiheuttavat tekijat, silla ne saattavat laukaista aamuydlla heraémisen.
o Mikéli on haasteita késitella huolia ja murheita, hyvéna apuvalineena toimii huolihetkiharjoitus. Huolihetkiharjoituksessa tarkoituksena
on jasentda ja kirjata huolenaiheita ja niiden vaikutusta seka merkitysta esimerkiksi siita, jos huoli toteutuisi, mita voisi tehda asian
suhteen ja kenelta voisi saada mahdollisesti apua huolen aiheeseen.

litarutiinit
o |ltarutiineilla tarkoitetaan rutiininomaisia toimintoja, jotka viestivat elimistoa nukkumaanmenosta. lltarutiinien toteuttaminen on
yksildllista ja tulee luoda mieltymysten mukaisesti. Kuitenkin toiminnan tulee olla rauhallista ja levollista, kuten iltapalan nauttiminen,
kirjan lukeminen ja musiikin kuuntelu. lltarutiinien toteuttaminen tulee alkaa noin 60-90 minuuttia ennen vuoteeseen menoa.

Mene vuoteeseen vasta silloin kun tunnet itsesi uneliaaksi.
o Lisaksi nukkumaanmenoaika tulee olla saanndllista ja tasmallista. Tama helpottaa saamaan nopeammin unta.

Lahde: Huutoniemi, A. (2020) Uni ja sen merkitys terveydellemme. Hengitysliitto. [Video. Ladattu 17.9.2020] Saatavilla 28.3.2023
https://www.youtube.com/watch?v=kTrlcj9TDu4&t=1252s

Kuva 11. Unenhuollon tietopaketti.

Naihin materiaaleihin tutustumisen jalkeen urheilija maarittaa itselleen tavoitteen aiheeseen liit-

tyen ja konkreettiset keinot, joilla tavoite saavutetaan. Lisdksi periodin ajalle on merkitty tehtavia



93

Kehity huippu-urheilijaksi -harjoituskirjasta, joiden avulla urheilija syventaa tietoaan unesta ur-
heilun nakoékulmasta. Tehtavia on aiheeseen useita ja tuotokseen on merkitty tarkeimmat tehta-
vat, jotka olisi hyva ottaa yhteiseen kasittelyyn valmentajan johdolla, jotta pelaajille luodaan
myos ulkoista motivaatiota tehda tehtavat. Periodin lopuksi urheilija arvioi, kuinka tavoite on saa-

vutettu.

7.5 Kolmas periodi

Ideaalitilanteessa toisen periodin jalkeen, urheilija on saavuttanut tavoitteensa arjen aikataulu-
tuksessa, unessa ja palautumisessa seka on luotu hyva perusta lahtea kasittelemaan syvallisempia
aiheita kaksoisuraan liittyen. Tassa on kuitenkin hyva huomata mahdollisuus, ettd ensimmainen
periodi on voinut olla urheilijan osalta vield sopeutumista akatemiaharjoitteluun eika tuotoksen

sisaltoon olla suhtauduttu vakavasti tai sitoutuneesti.

Tama on huomioitu tuotoksen suunnittelussa. Taman vuoksi kolmannessa periodissa palataan
viela takaisin arjenhallintaan, arjen kuormittavuuden ja arjen hyvinvointia tukevien asioiden
kautta. Lisaksi periodissa on nostettu esille sisdinen motivaatio urheilijan Kehity huippu-urheili-

jaksi -harjoituskirjan tehtaviksi.

Kolmas periodi alkaa tyokirjan lukutehtavilla ja Suomen Mielenterveys ry:n mielenterveyden kasi
-harjoitteella. Naiden jalkeen urheilija luo itselleen tavoitteen periodille ja maarittaa konkreetti-
set keinot, kuinka tavoitteet saavutetaan. Periodin ajalle on tehtavakirjasta merkitty tuotokseen

tehtdvia ja korostettu ne tehtavat, jotka olisi hyva kayda valmennuksen kanssa yhdessa lapi.

Urheilullinen elamantapa on hitaasti rakentuva tottumusten verkko. Se ei pelkastaan tarkoita lii-
kunnallisesti aktiivista elamadntapaa vaan tarkoittaa kokonaisvaltaisesti kaikkia tottumuksia. On
hyva tunnistaa, etta pelkka fyysiset tekijat eivat muodosta urheilijan hyvinvointia vaan se koostuu
my0s psyykkisista ja sosiaalisista tekijoista, joiden kaikkien tulisi olla tasapainossa. (Kasvata urhei-

lijaksi - VANHEMMAT NUOREN TUKENA n.d., 32.)

Tassa periodissa arjen hyvinvoinnin parantamista lahdetaan katselemaan mielenterveyden ja
mielen hyvinvoinnin kautta. Mielenterveys on arjen voimavara. Lisdksi se on toimintakykya, ter-

veyttd ja kykya kohdata elaman haasteita ja vaihtelevia tilanteita. Arjesta on hyva tunnistaa omia
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psyykkisia ja fyysisid voimavaroja seka huolehtia niista ja vahvistaa niita. Mielenterveyden vahvis-
taminen on eldmantaitoa, joka auttaa psyykkisista tai fyysisista sairauksista toipumisessa ja niiden

kanssa selviamisessa. (Mieli 2022.)

Mielen hyvinvointi koostuu arjen rytmista, fyysisesta terveydesta sekd mielenterveydesta, ihmis-
suhteista ja mielekkyyden kokemuksista. Omilla valinnoillaan on mahdollista kehittaa ja parantaa
omaa ja laheisten mielenterveytta ja mielenhyvinvointia. Taman ei kuitenkaan kuulu olla suorit-
tamista vaan kohtuullisuutta, armollisuutta, itsesta huolehtimista ja arvostamista seka itsemyota-

tuntoa. (Mieli 2022.)

Suomen Mielenterveys ry:n (2022) mukaan hyvinvoinnin eri puolia ja arjen hyvinvoinnin eri osa-
alueita voidaan kuvata mielenterveyden kaden avulla. Mielenterveytta ja arjenhyvinvointia ylla-
pidetdan ja vahvistetaan huolehtimalla jokaisen osa-alueen osatekijoistd, jolloin kdadella on kay-
tossaan kaikki sormet toimiakseen. Jos jokin osa-alue ei ole kunnossa heikentda se koko kaden

toimintakykya. (Mieli 2022.)

Mielenterveyden kasi -harjoitteessa kartoitetaan oman hyvinvoinnin tilaa kysymyksilla koskien
paivan rytmia, lepoa, ravintoa, harrastuksia sekd ihmissuhteita ja tunteita. Kysymyksiin vasta-
tessa muistellaan edellista viikkoa ja vastataan kysymyksiin “’kylld”’ tai "’ei”’. Ensimmadinen osa-
alue kasittelee lepoa ja rentoutumista, toinen ravintoa ja ruokailua, kolmas ihmissuhteita ja tun-
teita, neljas lilkuntaa ja kehosta huolehtimista ja viides harrastuksia ja luovuutta. Kaikkien osa-
alueiden pohjana toimii yksilon arvot ja jokapaivaiset valinnat. (Mieli 2022.) Kuvassa 12 ndytetdan

milta tehtdva nayttaa tuotoksessa.

Vastaa seuraaviin véittamiin “kylld" tai "ei”. Ajattele tehtdvassd
edellistd viikkoasi. Tulosten tarkastelu seuraavalla sivulla.

Mielenterveyden kési -tehtavi

Vool Legoja restoutuminen
Dletko nokkural riténisti?

as -harjoituksen avulla or tarkoitus seada urheilija ymma
it ja yllapitavid nsa-alueita. Nima avat arjen kyvirvaintiz tukevia teimin:
uje. jotke luuvel Lasepeinga kuormitukseen. Tehtanén tarke luksena on myos nostes urhel
jan ymmanrysté omasta vastuusta hyv eoinnin edistamisesse.

Tentav lytyy miel {Sucmen Mielenterveys ry ekstind ja YouTudesta hakuseralla
“miclentaryegder kasi -harioitus”, mutt;
vil kysymyksel. On valmer ejer pé . halutzanka lehlavd tehds ryhmas
tajan johdalla, ketore viereisen lomakkeen aeulle vai katona itsend sesti miel

vulle. Tehteva an kuitenkin iy purkaa yhdessa jollain tevalla. jotte urheil
sen tekeméan Kysymysten élkeen on esitetty tehtévan purky esimerbici Suomen Mielenter-
veys g et silte

Erityisesti, jos jokin osa-alue ai ole kurnassa on urheiljan kanssa hyvt kaydd beskustalua,
kainks asicita voisi muuttaa. jotta koko kasi ol's: vave ja toimintakyky nen. mika on edelytys
edetd taycitteel isesti kaksoisuralla

atail = wieli 21703

e sivale an my3s kasatts tehtavaon ity

Harasitvikaanaf lonnon?
Ultho jabsanat kekitya paivan aikana tehtaiisi?
ltho otingt rantoutumaan o reuhittumaan?

Unko sinulleclut myos “omaa aikea” el ik tsellesi?

Erusormi: Ravinta ja ruokeilut

Mk runkarytiisi kbt alaisan saannilingn?
Iystithe nauttimaan ateriista rauhassa?
Stitkn riittavasti kasyiksa?

Soitko terveellisia valipaloja?

Pesisitki ilman péitieita?

Keskisormi: Ihmissubt e ja tunteet

Uletkn saanut olla oma itsesi?

Mlethn kel itsesi vy atuntoisesti o gt
Uletho hymyilzt nauranut tai kokenut heliytta?

i i it s selsi
Uletko sasnut heluamaasi seuraa tai tervittaessa apua?

Himatow: Liikunta ja kehasta hualehtiminen

Dletko kokenut arustusta kehuasi kohtaan?
Dlatko liikkunut, vaikka arjen byotylikuntana?
Dletko huol wenytellen. k

Ulika liidkuminen sinusta mukavaa?
Oletko antarnl kehusi myos palantue?

Pikkusurmi: Herrasiuksed jaluuvuus
Dletko tehnyt miclokkaita ja tarkeita asinita mys vapaa-njalla?
Dletke kakenat innustusta e lue?

Dletko vainut kéyttas taitojasi riittavasti?

Dletko voinut viettd aikaa lempipaiknissasi?

Dletko kokellut tai oppint jotain uutta?

Reane: Arvot ja paivltsisel valinnal kaiken tukena

Ovatkn paivittsiset teat nllet enimmékseen arvnjesi mukaisia?
Onku elemassasi riillavest merkilyksellisia asivila?

(vatkn sinulle tarkesit asiat nikynaat ajankiytassasi?

Dvalku arjen velintas lukeneet mielentervepltis?

Dlatko kakenut kiitolliswtta?

Mielenterveyden kisi -tehtavian purku

Vuit halutessasi kokeilla, kuinka oma mielenterveyden katesi taimii.
Katso |pi vastaukset jokaisen sormen kysymyksiin.

- Mikali vastasit kysymyksiin enimmakseen. eli vahintadn kolmeen viidesta

“kyll&", jata sormi pystyyn.

- Mikili vastasit enimmkseen. eli ainakin kolmeen viidestd "ei", taita

sormi alas.

- Katso lopuksi, montakn sormea jai pystyyn.

- Dta kyna keteesi pystyyn jasneilla sormilla, ja kirjoita "mislenterveyden

kadellsi” oma allekirjoituksesi

- Terkastele allekirjitustasi: né#ytt&kd se omaltasi? Jos néyttas, hienoal

Jos ei. pohdi. mihin voisit panostaa tulevina viikkoina, jotta useampi sor-

mesi jaisi pystyyn.

- Yoit myts saurata tilannett. li tehda saman testin parin kalmen vilkon

pagsta niin, ettd olet kiinnittanyt enemmén huomiota hyvinvaintiisi.
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Kuva 12. Mielenterveyden kasi -harjoituksen ohjeistus tuotoksessa.

Sisdinen motivaatio on mukana periodissa valmentajaa seka urheilijoita varten. Tuotokseen on
tahan aiheeseen liittyen kasattu teoriaperustaa, kuinka valmennus voi tukea sisdista motivaatiota
ja saada tasta mahdollisesti uusia ideoita tai muistutuksia toimintatapoihin. Pelaajien tehtavana
on lukea merkityt sivut Kehity huippu-urheilijaksi -harjoituskirjasta ja ymmartaa sisdisen motivaa-

tion merkitys ja mita se tarkoittaa.

Sisdisen motivaation perustana on tuntea patevyyden, autonomian ja yhteenkuuluvuuden tun-
teita. Koetulla patevyydella tarkoitetaan urheilijan kasitysta hanen omista kyvyistaan vuorovaiku-
tuksessa sosiaalisen ympariston kanssa. Koettuun patevyyteen vaikuttaa urheilijan omat tunte-
mukset liittyen tietyn aktiviteetin suorittamiseen seka hanen aktiviteettinsa suorittamisesta
saama ulkoinen palaute, erityisesti valmentajan antamana. Urheilijalla on kasitys hanen omista
vahvuuksistaan ja kehittamiskohteistaan liittyen fyysisten ominaisuuksien, lajitaitojen kuin hen-

kisten valmiuksien osalta. (Konttinen 2016, 13-14.)

Koetulla autonomialla tarkoitetaan urheilijan mahdollisuutta osallistua ja vaikuttaa toimintaan
seka erilaisiin tehtdvien ratkaisuun. Yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan yksilon luontaista tarvetta
olla hyvaksytty, tuntea kuuluvansa ryhmaan seka saada positiivisia tunteita ja kokemuksia ryh-

massa toimimisen kautta. (Konttinen 2016, 14.)

Valmennuksen nakokulmasta koetun patevyyden tukeminen tapahtuu silloin, kun valmentaja
johdonmukaisesti motivoi urheilijaa tyoskentelemaan kehityskohteita paremmaksi, han saman-
aikaisesti vahvistaa urheilijan luottamusta omiin vahvuuksiinsa liittyen. Taman mahdollista-
miseksi valmentajan tulee aktiivisesti vuorovaikutuksessa urheilijan kanssa seka antaa palautetta

hdnen toiminnastaan. (Konttinen 2016, 14.)

Urheilijan autonomian vahvistamisen nakokulmasta, valmentaja tulee huomioida urheilijan nake-
mykset ja ehdotukset esimerkiksi harjoitusohjelmien tai harjoitusten sisaltéjen suunnittelussa.
Kun urheilijaa aktiivisesti kannustetaan osallistumaan ja vahvistetaan autonomian tunnetta, se
vaikuttaa hdnen sitoutumiseensa, energisyyteen ja itsetuntoon. (Konttinen 2016, 14.) Konttisen
(2016, 14) mukaan joukkuelajeissa pelaavan urheilijan koettua autonomiaa voidaan tukea ja ha-
vainnoida huomioimalla, miten urheilija kykenee vaikuttamaan saamaansa peliaikaansa seka pe-

lilliseen rooliinsa.

Lisdaksi valmentaja voi vaikuttaa sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen luomalla ilmapiiri ryhmaan,

jossa yksittainen urheilija voi kokea olevansa ryhman jasen seka yhdessa toimimisen positiivisena
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henkilokohtaisena voimavarana. Ryhmassa urheilija on hyvaksytty ja arvostettu joukkueen jase-
nend, jossa tarjotaan aktiivisesti urheilijalle positiivisia tunteita, elamyksia seka onnistumisia ryh-

madssa toimimisen kautta. (Konttinen 2016, 14.)

7.6 Neljas periodi

Neljas periodi on akatemiakauden paattava jakso jadkiekkoilijoilla ja yleensd samoihin aikoihin
myos jadkiekon kausi paattyy, eli pelit loppuvat ja valmistaudutaan kesaharjoituksiin. Tama pe-
riodi on nimetty tuotokseen nimella "’ potentiaalin valjastaminen’. Periodin tarkoituksena on pur-
kaa ja arvioida koko mennyt akatemiakausi ja tarkastella, onko iso paatavoite saavutettu. Lisaksi

urheilija arvioi omaa toimintaansa siten, mika on onnistunut ja mihin jai viela kehitettavaa.

Tassa periodissa urheilijat kdyvat valmentajan kanssa henkilokohtaisen keskustelun, jossa arvioi-
daan edella mainittuja asioita ja kddannetaan katsetta jo tulevaan. Keskusteluissa olisi hyva kasi-
telld, mita mielta urheilija oli kuluneesta kaudesta, millaisia toiveita on ensi kaudelle ja milta ensi
kausi nayttaa valmennuksen ja urheilijan nakokulmasta. Esimerkiksi vaihtuuko joukkue ja mitka
voisi olla ensi kauden realistiset tavoitteet. Tama myo6s ruokkisi urheilijan motivaatiota harjoitella
kesalla ahkerasti kohti heidan tavoitteitaan, jotta olisi valmis ensi kauden aherrukseen. Tavoittei-
den asettaminen on yhteydessa urheilijan motivaatioon ja auttaa keskittymaan urheilijan kan-
nalta tarkeisiin tekijoihin. Tavoitteet myo6s auttavat urheilijaa kontrolloimaan harjoittelua, kilpai-

lemista ja elamaa kokonaisuutena. (Hakkarainen ym. 2009, 152-153.)

Valmennuksen on myds hyva pohtia, millaista keskustelua tulisi kdayda valmistuvien akatemi-
aurheilijoiden kanssa. Heidan kanssaan olisi hyva kayda |api realistisia mahdollisuuksia ensi kautta

kohden ja miettia onko kaksoisuran jatkaminen korkeakoulussa urheilijalle mieleinen valinta.

Paatoskeskustelujen, kauden havaintojen ja valmentajan seka pelaajien kokemusten mukaan on
opasta hyva jatkokehittdaa seuraavaa kautta varten. Tall6in on saatu hyvaa tietoa siitd, oliko luo-
dut tyokalut toimivia, kehittyiko pelaajien itsereflektointi ja pystyttiinkod tuotoksen avulla ratkai-
semaan kaksoisuralla esiintyneita haasteita. Lisaksi tuotoksesta tulee pohtia, kuinka sita jatkossa
toteutetaan. Talla tarkoitetaan esimerkiksi sita, ettd onko eri vuosikurssin opiskelijoilla erilaisia

teemoja ja tehtavia.
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8 Pohdinta

Tassa luvussa kaydaan lapi opinndytetyon onnistumista, missa tarkastellaan prosessin etenemi-
nen ja kehittamistehtavan tulosta. Pohdinnassa tullaan huomioimaan kirjoittajien ja toimeksian-
tajan asettamat tavoitteet ja miten niihin on paasty. Kirjoittajat arvioivat myos oppimistaan yh-
teisten ja koulutuskohtaisten kompetenssien kautta ja kuinka ne ovat kehittyneet opinnaytetyon
myota. Lisaksi opinndytetyon onnistumisen kannalta tarkastetaan toimeksiantajan arviointi ja pa-

laute.

Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda toimeksiantajalle akatemiavalmennukseen opas, joka si-
saltaa tyokaluja urheilijan koulun ja urheilun yhdistamiseen. Lisdksi kirjoittajien tavoitteena oli
antaa oppaan myota toimeksiantajalle kasitys, milla tavoin lahtea tukemaan urheilijan kaksois-
uraa huomioimalla urheilija, motivaatio, toimintaymparistd, vertaiset, elamanhallintataidot, ta-

voitteiden asettelu, palautuminen seka kaksoisuraan vaadittavat taidot.

Prosessin aikana etsittiin ja tunnistettiin haasteita, joita akatemiaurheilija kokee kaksoisurallaan
Kajaanissa. Lisaksi opinnaytetyon avulla tarkoituksena oli luoda pohjaa koko Kajaanin urheilukam-
puksen kehittamiselle kohti laadukkaampaa, maaratietoisempaa ja viela vahvemmin kaksoisuraa

tukevaa valmennusta.

8.1 Prosessin arviointi

Opinnaytetyon prosessissa tarkoituksena oli |6ytaa vastauksia tutkimusta ohjaaviin kysymyksiin,
mitka olivat urheilijan haasteet kaksoisuralla Kajaanissa ja milla tavoin valmennus voi tukea ur-
heilijaa haasteiden ratkaisemisessa. Lisaksi etsittiin vastauksia Kajaanin urheilukampuksen toi-
mintaymparistosta ja miten se toimii rakenteeltaan ja toiminnoiltaan. Lopuksi etsittiin vastauksia
siihen, etta millaisten konkreettisten toimien avulla voidaan ratkaista opintojen ja urheilun valisia

ristiriitoja seka vahvistaa urheilijan sisdista motivaatiota.

Haasteiden ratkaisuun etsittiin tietoa taustasta ja lahtotilanteesta, josta haluttiin tietdaa akatemia-
toiminnan nykyiset toimintatavat ja minkalaista yhteistyota oppilaitokset ja urheiluseurat toteut-
tavat keskendan seka millaisia toimia kaksoisuran tukemiseksi Kajaanin urheilukampukseen kuu-

luvilla urheiluseuroilla on kdytdssdan. Tiedonhankintamenetelmana toteutettiin haastatteluja Ka-
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jaanin alueellisen akatemiatoiminnan koordinaattorille, jaakiekon akatemiavalmentajalle ja oppi-
laitosten akatemiaurheilijoiden kanssa tyoskentelevalta henkilokunnalta. Lisdaksi U18-urheilijoille
toteutettiin laadullinen tapaustutkimus, jossa he paasivat kertomaan heidan omia ajatuksiansa ja

tarpeitansa aiheeseen liittyen.

Laadullisessa tapaustutkimuksessa onnistuttiin tunnistamaan urheilijoiden tarpeet ja ajatukset
liittyen akatemiatoimintaan. Laadullisessa tapaustutkimuksessa selvitettiin myds sita, mitka ovat
urheilijan kayttaytymisen ominaisuudet ja tekijat. Tassa tapauksessa nuoren urheilijan kayttayty-
misen haasteisiin sisaltyi saada riittavasti unta ja lepoa, koulunkdynnin hallinta seka saannollista

vuorovaikutusta ja arviointikeskustelua akatemiavalmentajan kanssa.

Tiedonhankintamenetelmat olivat toimivia ratkaisuja tutkimusongelmiin, joiden perusteella kyet-
tiin suunnittelemaan tuotos esitettyjen haasteiden ja tarpeiden mukaisesti. Lisdksi kirjoittajat
ovat keranneet tarkoituksenmukaista tietoa U18-pelaajilta ja tuoneet heiddan nakoékulmaansa
esiin liittyen opinndytetyon kehittamistehtdavaan. Tulosten analysoinnissa on onnistuttu myds

kuulemaan pelaajien toiveita ja tarpeita kaksoisuraa varten.

Tiedonhankintamenetelmien avulla haasteiden tunnistaminen oli onnistunutta. Loéydettyihin ja
tunnistettuihin haasteisiin etsittiin vastauksia, joiden perusteella luotiin johtopaatoksia laadulli-
sen tapaustutkimuksen kautta. Naiden vastausten perusteella luotiin opas, jossa kehitetdaan aka-

temiavalmennusta urheilijan kaksoisuraa tukevammaksi.

Opinnaytetyon onnistumisessa arvioidaan myos sitd, ettd onko tuotettu opas luova ja onko silla
tarjottu ratkaisuja mahdollisiin ongelmakohtiin. Oppaassa pyrittiin hyddyntamaan toimeksianta-
jan olemassa olevaa tietoa ja menetelmia akatemiavalmennuksessa. Tassa kirjoittajat onnistuivat
ja oppaaseen saatiin prosessin aikana luotua uusia tydkaluja seka kehitettya jo olemassa olevia

malleja esimerkiksi Kehity huippu-urheilijaksi -harjoituskirjan kayttoa.

Opinnaytetyon prosessin arvioimisen nakokulmasta voidaan arvioida ja todeta, ettd prosessi pysyi
kirjoittajilla suunnitellussa aikataulussa. Tiedonkeruu suunniteltiin tehtavédn viikolla 8/2023 ja
paasaantoisesti tavoitteeseen paastiin. Ainoa haastattelu, joka jai myohemmaksi aikataulusta, oli
toimeksiantajan haastattelu. Haastattelua siirrettiin myohemmaksi perustellusta syysta, koska
kirjoittajat halusivat jo saatujen tulosten perusteella valmistella toimeksiantajalle raakaversion

tuotoksesta, jotta toimeksiantajan palaute saataisiin mahdollisimman hyvin huomioon.
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Lisaksi prosessin aikana pyrittiin hyddyntamaan ja laajentamaan tyoelamaverkostoja erilaisten
toimijoiden kanssa, kuten lukion opinto-ohjaajan ja Kainuun ammattiopiston akatemiaa koordi-
noivan opettajan seka Kajaanin alueellisen akatemiatoiminnan koordinaattorin kanssa. Lisaksi ol-
tiin kiinnostuneita haastattelemaan muita akatemiavalmentajia ja kuulla heidan nakemyksiansa
kaksoisuran liittyen. Haastattelujen sijaan tuotoksesta paastiin kdymaan keskustelua Kajaanin ur-
heilukampuksen kehittamisiltapdivdassa. Tama tuki vahvasti tavoitteen toteutumista laajentaa

ty6elamaverkostoja.

8.2  Tuotoksen arviointi

Opinnaytetydssa onnistuttiin vastaamaan toimeksiantajan tarpeisiin. Kirjoittajat onnistuivat saa-
maan kasityksen, millainen on rakenteeltaan suomalainen kaksoisura ja tarkensi seka syvensi tie-
tamystaan mita kaksoisura tarkoittaa Kajaanissa. Tata kautta paastiin tuomaan ilmi juuri toimek-

siantajan kaipaamaa tietoa ja kasiksi oikeisiin aiheisiin, mitka auttavat kehittdmaan toimintaa.

Opinnaytetyon tuotos on hyva pohja sille, kuinka valmennus voi tukea vahvemmin nuorta kak-
soisuralla. Tuotosta ei ole paasty testaamaan kaytannossa, minka vuoksi valmennus muokkaa sen
tarpeidensa mukaisesti. Tasta syysta akatemiavalmennuksen on pohdittava tulevaisuudessa sita,
etta oliko tuotos toimiva, saavutettiinko tavoitteita, pysytdaanko seuraavalla kaudella samoissa
aiheissa vai voidaanko edeta kasittelemaan uusia aiheita ja miten tuotosta tulisi muuttaa, jotta se

palvelisi hyvin my6s seuraavilla kausilla.

Ohjaavia pohdintoja oppaan kehittamiseen on esitetty tuotoksessa ja siihen on myos liitetty ke-
hityksen seuraamista varten kyselylomake. Kirjoittajat ovat luottavaisia siita, etta tuotoksesta on

paljon apua urheilijan kaksoisuran tukemisessa seka helpottamisessa.

Tuotoksen onnistumista voidaan toimeksiantajan nakékulmasta arvioida asetettujen tavoitteiden
mukaan. Tavoitteina oli, ettd oppaan toteutus mahtuu resursoituun tydaikaan, uuden tiedon
tuottaminen sekad konkreettiset toimenpiteet, jotka ovat luonteva toteuttaa. Nama tavoitteet

saavutettiin tuotoksen osalta hyvin.

Tuotos sisdltda konkreettisia tyokaluja, joiden avulla nuorta urheilijaa voidaan tukea kaksoisural-
laan paremmin. Konkreettiset toimenpiteet kuten Kehity huippu-urheilijaksi -harjoituskirjan teh-
tavien purkaminen ja urheilijoiden tavoitteiden lukeminen seka niista palautteen antaminen, li-

saavat hieman valmentajan tydémaaraa. Toisaalta taas ndiden konkreettisten ja aikataulutettujen
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toimintojen avulla valmentajan ei itse tarvitse kuluttaa tydaikaansa pohtiakseen, kuinka urheilijan
ongelmiin paastaisiin kasiksi. Tuotoksen toiminnot ovat lopulta urheilijaa osallistavia ja hdanen

tehtdavanaan, jolloin valmentajan rooli on olla ohjaamassa ja auttamassa.

8.3  Tuotoksen hydodynnettavyys ja jatkokehittaminen

Akatemiavalmennuksen kehittaminen urheilijan kaksoisuraa tukevammaksi vaatii jatkuvaa kehi-
tysta, jotta akatemiatoiminta voi tukea urheilijoita ja kohtaamaan heidan haasteitansa paremmin.

Tasta syysta erilaiset tutkimukset ja jatkokehittamiset ovat ajankohtaisia aiheeseen liittyen.

Opinnaytetyon avulla saatiin esille keskustelua, kuinka Kajaanin urheilukampuksen toimintaa ja
rakenteita voitaisiin vield kehittaa, jotta urheilijan olisi helpompi |6ytda tasapaino opintojen ja
urheilun valilla. Naita olivat esimerkiksi akatemiaseurojen ja oppilaitoksen yhteistyon ja vuorovai-
kutuksen kehittaminen seka urheilijoiden arkivalmentajien mukaan ottaminen akatemiaurheilijaa

koskevissa keskusteluissa.

Opinnaytetyon prosessissa on tarkasteltu akatemiatoimintaa sekd akatemiavalmentajan etta op-
pilaitosten nakokulmasta, josta selvisi ndiden osa-alueiden vahvuuksia ja kehittdmisen kohteita.
Oppilaitoksen toimintaa on tarkasteltu siten, mitka ovat yleiset haasteet akatemiatoiminnassa ja
mita haasteita tyypillisesti on akatemiaurheilijoilla koulun nakokulmasta. Taman nakdkulman
myo6ta muut akatemiavalmentajat ja -opettajat voi oppia huomioimaan haasteita omassa toimin-

nassa, minka vuoksi tyd on onnistunut siirrettavyydessa.

Lisaksi opinnaytetyon tuotos on suunniteltu siten, etta sita voisi hyédyntdaa mahdollisimman moni
akatemiavalmentaja ja, etta se olisi siirrettavissa myds muiden lajien kayttoon. Lisaksi tuotoksen
tavoitteena oli, etta sen pystyy toteuttamaan, vaikka valmentaja vaihtuisi. Tall6in kaksoisuraa tu-

kevat toimet pysyisivat samalla laatutasolla, vaikka valmentaja muutoksia tulisi eteen.

8.4  Yhteisten ja koulutuskohtaisten kompetenssien arviointi

Kirjoittajat peilaavat tavoitteitaan Kajaanin ammattikorkeakoulun yhteisiin ja liikkunnan ja vapaa-
ajan koulutuksen osaamistavoitteisiin. Opinndytetyon myo6ta oli myods pohdittu kehitysta liikun-
nan alan ammattilaisena seka sita, mita tyokaluja on saatu opinndytetyosta tulevaisuuden tyo-

tehtdvia ajatellen.
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Kirjoittajien tavoitteena oli syventaa oppimisen taitoja. Tasta syysta arvioidaan sitd, miten on et-
sitty ja kasitelty tietoperustaa kriittisesti aiheiden mukaisesti. Kirjoittajat on etsinyt laajasti ja mo-
nipuolisesti tietoperustaa eri lahteistd hyddyntden seka suomen- etta englanninkielisia kirjalli-

suutta. Lisaksi kirjoittajat ovat tarkastelleet lahteita kriittisesti ja arvioiden niiden alkuperaa.

Opinnaytetyon onnistumisessa arvioidaan pysyvyytta urheiluakatemian toimintamalleissa, joiden
tavoitteena on tarjota mahdollisimman monelle urheilijalle mahdollisuus edeta tavoitteellisesti

kaksoisuralla tai vahintaan helpottaa ja tukea sen haasteissa.

Kirjoittajat ovat ottaneet myos vastuun opinnadytetydsta siten, etta on toteuttaneet sen itsenai-
sesti. Opinndytetyd on toteutettu luontevalla yhteisty6lla, jossa on ollut selkea viitekehys. Pari-
tyoskentelyssa tehtavien jako on ollut tasapuolista ja yhdessa kirjoittajat ovat saavuttaneet aset-
tamansa tavoitteet tyossa. Prosessin aikana kirjoittajilla ei ollut ylitsepadasemattomia esteita tai
suurempia haasteita. Aikataulullisissa ja korkeakoulun omissa opinnaytetyon kdytannon asioissa

kaannyttiin ohjaavan opettajan puoleen.

Kirjoittajat tarkastelevat opinndytetyon onnistumista myds ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikun-
taosaamisen kehittymisessa. Opinnadytetyon kautta on perehdytty nuoreen urheilijaan vaikutta-
viin tekijoihin esimerkiksi selvittamalla laadullisella tapaustutkimuksella, mitka ovat toisen asteen
urheilijan kaksoisuran haasteet ja miten niita voisi ratkaista. Lisdksi teoriapohjaan syventymalla
saatiin kattava kasitys, millainen vaikutus nuoren urheilijan arkeen on erilaisilla tekijoilla esimer-

kiksi unella ja palautumisella, toimintaymparistélla seka vertaisilla.

Opinnaytetyon arvioinnissa tarkastellaan myo6s pedagogista ja liikuntadidaktista osaamisen kehit-
tymista siten, kuinka toimintamalli tukee urheilijan kasvua ja kehitysta. Tuotoksen toteuttami-
seen on etsitty teoriaperustaa, miten urheilijan kaksoisuran taidot ovat siirrettavissa tyoelamaan.
Lisdaksi oppaan myota urheilija saa valmiuksia arjenhallinnan tekijoista ja kuinka kehittaa niita ta-

voitteitaan kohden.

Naita kompetensseja syventamalla seka tiedon ja taidon kehittymisella kirjoittajat kykenivat tuot-
tamaan laadukkaan oppaan toimeksiantajalle, joka vastaa myos toimeksiantajan tarvetta. Opas

on tydelamalahtdinen ja luo pohjaa tamankaltaiselle kehitystyolle Kajaanin urheilukampuksessa.
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8.5 Opinnaytetyon luotettavuuden ja eettisyyden arviointi

Opinnaytetydssa on onnistuttu myos luotettavuuden ja eettisyyden nakoékulmasta. Opinnayte-
tyon prosessi on toteutettu opinnaytetyésopimuksen mukaisesti, johon on sitoutuneet seka toi-
meksiantaja etta kirjoittajat. Opinndytetydsopimukseen sisaltyi muun muassa se, etta opinnayte-
tyon avulla luodaan ja kehitetdan valmennuksen toimintaohjeita akatemiaurheilijoiden sisdisen

motivaation ja omatoimisuuden lisadamiseen kaksoisuralla.

Lisaksi sopimuksen tavoitteisiin kuului nykyisten toimintatapojen kartoittaminen, jonka pohjalta
kehitetddan akatemiavalmennusta urheilijan kaksoisuraa tukevammaksi. Kirjoittajat ovat kyenneet

toteuttamaan myds opinnaytetyon suunnitellun aikataulutusten mukaisesti.

Opinnaytetyon prosessissa on pyydetty tutkimuslupapyynt6 organisaatioilta, jossa on varmistettu
lupa haastatella heidan tyontekijoitansa ja urheilijoita. Taman lisdksi on pyydetty haastateltavilta
henkil6kohtainen suostumus, joka varmistettiin suostumuslomakkeella. Urheilijoille informoitiin
myos tutkimuksesta, johon osallistuminen oli vapaaehtoista. Lisaksi urheilijoiden vanhempia in-

formoitiin tutkimuksesta.

Luotettavuuden nakokulmasta tydhon on keratty riittavasti erilaisia aineistoja ja materiaaleja,
jonka perusteella on tuotettu laadukas ja luotettava opas. Opinnaytetyon kirjoittamisessa toisten
omistamissa aineistoissa, menetelmissa ja tuloksissa on mainittu niiden alkupera tekijan lahde-

viittausten mukaisesti ja lainsadadantoa noudattaen.

Lisaksi akatemiavalmentaja ja ulkopuolinen henkild voi paatella kehittamistehtavan etenemisen
logiikan. Eettisyyden nakokulmasta on tutustuttu opinnaytetyossa tutkimuseettisiin ohjeistuksiin
ja henkilotietojen kasittelyyn seka tietosuojaan liittyviin periaatteisiin. Lisdksi pelaajilta kerdtyn
aineiston tulokset julkaistaan anonyymisti ja tutkimustulokset esitetaan totuudenmukaisesti ja

siten, miten tutkimuskysymyksiin on vastattu.

Kaytdannon asioiden hoitamisessa on toimittu luottamuksellisesti ja kunnioitettu salassa pidetta-
vyytta aineistojen kasittelyssa. Opinndytetydssa on huomioitu tietosuoja-asetuksen ja tietosuoja-
lain perusperiaatteita. Tama tarkoittaa sitd, etta henkil6tietojen tunnistaminen, keraaminen, tal-
lennus ja sailytys ei vaarantunut tutkimuksen aikana. Lisaksi tutkimuksen jalkeen on tuhottu ai-

neisto asianmukaisesti.

Aineistonhankinnassa huomioitiin eettiset periaatteet siten, etta jokainen tiedonantaja sai osal-

listua tutkimukseen vapaaehtoisesti ja tutkimukseen osallistumisen sai keskeyttdaad milloin vain.
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Pelaajien kyselyssa huomioitiin eettisyys siitdakin nakokulmasta, etteivat tutkijat tienneet kuka oli
vastannut mihinkin paperiin. Kdytdnnossa tama toteutettiin niin, ettd lomakkeet numeroitiin ja

sekoitettiin ennen jakamista ja keraamisen yhteydessa seka kysely tehtiin anonyymisti.

Tama pelaajien kyselyn toimenpide myos lisasi tulosten luotettavuutta. Pelaajat pystyivat vastaa-
maan rehellisesti ja realistisesti, kun he olivat tietoisia, ettei kukaan voi yhdistaa heita antamiinsa
vastauksiin. Haastattelujen luotettavuutta lisattiin aanittamalla haastattelut, jolloin tiedon rapor-

tointi ei ollut tutkijoiden tulkinnan varassa.

8.6  Lopuksi

Opinnaytetyon tuotoksena luotiin fyysinen tuotos Kajaanin Junnu Hokki 68 ry:n akatemiavalmen-
nukseen, joka on myds siirrettavissa muiden lajien ja valmentajien kayttoon. Tama tuotos luo val-
mennukseen saanndllisia ja konkreettisia keinoja tukea urheilijaa kaksoisurallaan. Taman kal-
taista tuotosta ei ole aikaisemmin luotu Kajaanin urheilukampuksen toimintaa ja ndin luo hyvan

pohjan tallaiselle kehitystydlle.

Opinnayteyon tuottaman tuotoksen lisdksi tarkein vaikutus kehitystyolla oli nostaa esille haas-
teita, joita urheilijat kohtaavat kaksoisurallaan ja kuinka Kajaanin urheilukampuksen toimintaa ja
rakenteita tulisi viela kehittaa, jotta Kajaanin akatemiatoiminta olisi vieldkin vahvempi veto- ja

pitovoimatekija Kajaanissa ja Kajaanin oppilaitoksille.
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Tutkimuslupahakemus haastatella Kajaanin lukion ja Kainuun ammattiopiston toisen asteen
urheiluakatemian parissa toimivaa henkildkuntaa

Hakijan tiedot:

Nimi
Sahkoposti

Roosa Kananen ja Otto Ohmeroluoma

Hakijan tehtiva/virka-asema Liilkunnanohjaaja opiskelijat
Oppilaitos Kajaanin ammattikorkeakoulu

Tutkimuksen ohjaaja:

Nimi Tiina Virtanen

Nimike Opinnaytetyon ohjaava opettaja

Puhelin

Sahkoposti

Toimipaikka ja osoite Kajaanin ammattikorkeakoulu Ketunpolku 1
87101 Kajaani

Tutkimuksen toimeksiantaja:

Toimeksiantaja Kajaanin Junnu Hokki 68 ry
Yhteystiedot Valmennuspaallikkd Kimmo Happo

L NN

Tutkimuksen tiedot, tiivistelma tutkimussuunnitelmasta ja aineistonhallinta:

Tutkimuksen tekijat Roosa Kananen ja Otto Ohmeroluoma
Tutkimuksen nimi Akatemiavalmennuksen kehittdminen urheilijan
kaksoisuraa tukevaksi (opinnaytetyd)
Tutkimuksen tavoitteet ja tutkimusongelmat Opinnaytetydssamme kehitamme Junnu Hokki
lyhyesti 68 ry:n akatemiavalmennusta. Pyrimme

I6ytamaan ratkaisuja milla toimilla valmennus
pystyisi paremmin tukemaan nuorta urheilijaa
koulun ja urheilun yhdistamisessa. Selvitdimme
tydmme aikana akatemiatoiminnan
nykytilannetta Kajaanissa seké sen toimintoja ja

haasteita.

Tutkimuksen aikataulu Ty0 valmistuu kevaan 2023 aikana. Haastattelut
viikolla 8. Tuotos valmis viikolla 15.

Liittyyko tutkimukseen eettista harkintaa (X) Ei () Kylla

vaativia seikkoja? (TENK)

Kajaanin lukion ja KAO:n rooli tutkimuksessa Pyydamme saada haastatella opinto-ohjaajia,

joilta saisimme tydmme kannalta arvokasta
tietoa akatemiatoiminnan nykytilanteesta ja
haasteista oppilaitoksen nakdkulmasta.
Kasitelladnkd henkildtietoja () Ei (X) Kylla
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Tutkimuslupapyyntd 30.1.2023

Muodostuuko tutkimusta tehtédessa (X) Ei () Kylla
henkilbtietoja sisaltava tutkimusrekisteri?

Pyyntd saada materiaalia tutkimustarkoitukseen:

Materiaalin kuvaus ja rajaus: Materiaalia opinnaytetydhdmme tulemme
kerdaamaan asiantuntijahaastatteluiden avulla.
Haastattelut nauhoitetaan ja niista kerataan
muistiinpanoja. Tydn valmistuttua materiaali
havitetdan. Haastateltavilta pyydetaan
henkildkohtainen suostumus ja varmistamme
luvan saada kayttaa tiedonantajan kertomaa
tietoa opinnaytetydssamme. Lisaksi
varmistamme ymmarryksen tietojen
julkisuudesta opinndytetydn valmistuttua.
Haastattelussa ei puhuta yksittaisistd oppilaista
ja emme pyyda mitdan arkaluontoista tietoa.
Haastattelut teemme teemahaastatteluina,
joiden aiheet on esitetty liitteessa 4.

Tietojen toimitusmuoto: Opiskelijat keraavat materiaalia haastattelun
aikana.

Sitoumus ja allekirjoitus:

Sitoudumme késittelemaan saamiamme tietoja huolellisesti ja voimassa olevien lakien ja sdaddsten
mukaisesti.

Paikka ja aika Tutkimuslupaa hakeneiden allekirjoitukset ja nimenselvennykset
Liitteet:

Liite 1 Hyvaksytty tutkimussuunnitelma

Liite 2 Aineistonhallintasuunnitelma

Liite 3 Suostumusasiakirja

Liite 4 Teemahaastattelun aiheet

Paatos:
Tutkimusluvan mydntdminen

Tutkimuslupa mydnnetdan ja saamme haastatella mainittua henkildkuntaa

Paivays ja allekirjoitus Nimenselvennys
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Tutkimuslupapyyntd 30.1.2023

Tutkimuslupaa ei mydnneta. Lisatiedot ja perustelut, jos tutkimuslupaa ei mydnneta:

Paatoksesta tiedottaminen:

Tama asiakirja lahetetaan sahkopostilla tutkimuslupahakemuksen yhteyshenkildlle.
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Suostumus asiantuntija haastatteluun osallistumiseen

Hei! Olemme ALK20S-ryhman liikkunnanohjaajaopiskelijoita Kajaanin
ammattikorkeakoulusta. Teemme opinndytetyotd aiheesta "akatemiavalmennuksen
kehittdminen urheilijan kaksoisuraa tukevaksi’’. Opinndytety6n toimeksiantajana on

Kajaanin Junnu Hokki 68 ry.

Opinndytetydtdmme varten haastattelemme asiantuntijoita, jotta saamme késityksen
akatemiatoiminnan nykytilanteesta, toimintatavoista ja -malleista sekd haasteista.
Haastateltavina toimivat Kainuun ammattiopiston ja Kajaanin lukion opinto-ohjaajat, jotka
tydskentelevit akatemiaurheilijoiden parissa. Lisdksi haastattelemme Kajaanin alueellisen

akatemia toiminnan koordinaattoria ja Kajaanin akatemialajien akatemiavalmentajia.

Téllg suostumuslomakkeella varmistamme haastateltavan henkildkohtaisen suostumuksen
tulla opinndytetydhdmme tiedonantajaksi. Toteutamme haastattelut teemahaastatteluina
ja alustavan aikataulun mukaan haastattelut toteutetaan viikolla 8/2023.
Suostumuslomakkeen saatteena ldhetdamme haastatteluun pyydettéville tiedotteen
tutkimukseen osallistumisesta. Nam4 kutsut |dhetetddn, kun olemme saaneet

tutkimuslupapyyntdon hyvdksynndn kyseiseltd organisaatiolta.

Lisdksi tédlld lomakkeella haluamme varmistaa tiedonantajan informoinnin, kuinka aiomme
kdyttda kerdttyd materiaalia. Haastatteluissa emme kysy arkaluontoista tietoa ja emme
pyydé kertomaan opiskelijoista. Kysymykset koskevat yleisesti akatemiatoimintaa
Kajaanissa. Haastattelut tullaan nauhoittamaan ja niistd tehddadn muistiinpanoja. Materiaalit
hévitetddn tydn valmistuttua. Tydn kirjoittamisen aikana materiaaleja sdilytetddn KAMIT-

palvelun OneDrive-kansiossa, johon on pdésy vain opinndytetyon tekijoilld.

Hyvdksymalld tdman suostumuslomakkeen tiedonantaja on tietoinen, ettd hdnen nimenss,
tyopaikkansa ja tydnimikkeensd tulee ndkymaan opinndytetydssdmme. Lisdksi hdn on
tietoinen ja hyvidksynyt, ettd opinndytetyon tekijat saavat kdyttdad haastattelun materiaalia

kehitystydssddn ja tieto tulee olemaan julkista tietoa opinnédytetydn valmistuttua.

Roosa Kananen
Otto Ohmeroluoma
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Asiantuntijalla on oikeus kieltdytyd haastatteluun osallistumisesta ja osallistuminen
haastatteluun on vapaaehtoista. Haastateltavalla on myos oikeus keskeyttdd tutkimukseen
osallistuminen viéliaikaisesti tai toistaiseksi milloin tahansa, ilman kielteisid seurauksia.
Lisdksi haastateltavalla on oikeus perua osallistumissuostumus ja hanelld on oikeus saada

ymmarrettdva ja totuudenmukainen kuva tutkimuksen tavoitteista.

Olen lukenut yll&d olevan ja annan suostumuksen osallistua tiedonantajaksi

Paikka ja aika Allekirjoitus ja nimenselvennys

Roosa Kananen i EEEEEGED
Otto Ohmeroluoma (D
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Akatemiatoiminnan kehittaminen urheilijan kaksoisuraa
tukevaksi - Pelaajien kysely

Tervetuloa vaikuttamaan akatemiavalmennukseen! Opinnaytetydmme tarkoituksena on kehittaa
akatemiavalmennusta urheilijan kaksoisuraa tukevaksi. Vastaamalla kysymyksiin mahdollisimman
tarkasti saamme pelaajien danen kuuluviin kehitystydssa. Nyt on siis aika vaikuttaa! Lue
kysymykset huolella ja pyri vastaamaan kokonaisin lausein. Kehitetaén kaikki yhdessa
akatemiatoimintaa eteenpain!

1. Millainen on késityksesi kaksoisurasta ja miksi olet paattanyt

osallistua akatemiatoimintaan?
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2. Mitd mielestasi kaksoisuraan kuuluu ja mita se urheilijalta vaatii?

3. Kuvaile mielipidettasi kaksoisurasta ja koulumenestyksesta. Millaisia
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4. Milla tavoin akatemiavalmennus on auttanut sinua kohti
tavoitteitasi? Konkreettisia esimerkkeja.

5. Millaisia haasteita olet kohdannut kaksoisuralla?
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7. Kuinka valmennus voisi tukea enemmaéan motivaatiotasi
kaksoisuralla?
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8. Kuvaile millaista on hyva arjenhallinta. Kuinka tdma toteutuu
kohdallasi? Missd on eniten haasteita?

9. Valitse kunkin vadittaman kohdalla yksi vaihtoehto mika kuvaa
tilannettasi

Taysin
Taysin eri  Jokseenkin eri  En osaa Jokseenkin samaa
mieltd mieltd sanoa samaa mielta mielta

Saan riittavasti palautetta O O O O O

akatemiavalmentajalta

Urheiluryhma on nalukas menestymaan
urheilussa ja koulussa

Akatemiavalmentaja on tietoinen
tavoitteistani

Urheilun lisdksi minulla jaa aikaa myds muihin
elamantoimintoihin (koulu, ystavat, lepo, uni)

Koen, etta arkeni on talla hetkelld mukavaa ja
hauskaa

O O O O
O O O O
O O O O
O O O O
O O O O
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10. Valitse yksi tai useampi tulevaisuuden vaihtoehto omien
tavoitteidesi mukaisesti

I:I Harrastesarja

I:l Suomisarja

I:l Mestis
D Kansainvalinen sarja
[] Liiga

[] NHL

11. Muita toiveita tai huomioita, mita kehitystyossa tulisi tarkastella?
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Suuret kiitokset vastauksistasi! Vastauksesi tullaan huomioimaan
opinnaytetydssamme ja pyrimme ratkaisemaan esille tulleita kehitysideoita.
Tsemppia harjoitteluun! Toivottaa Otto Ohmeroluoma ja Roosa Kananen

NAL L

KAJAANIN
URHEILUKAMPUS KAJAANIN HOKKI
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Hei!

Olemme ALK20S-ryhman liikunnanohjaajaopiskelijoita Kajaanin ammattikorkeakoulusta. Toteutamme opin-
naytetydta, jonka aiheena on kehittaa akatemiavalmennusta urheilijan kaksoisuraa tukevaksi. Olemme aktii-
visesti toimineet Junnu Hokki 68 Ry:n tydntekijoina erilaisissa tydtehtavissa, josta meille on syntynyt selkeéasti

aiheen tarve ja ajankohtaisuus.

Tulemme jarjestamaan laadullisen tapaustutkimuksen U18-urheilijoille torstaina 23.2.2023 (vko 8). Laadulli-
sen tapaustutkimuksen tarkoituksena on kartoittaa tietoa kaksoisuran toimintamenetelmista ja sen kehitta-
misen kohteista. Osallistumalla laadulliseen tapaustutkimukseen, urheilija padsee vaikuttamaan muun mu-

assa kaksoisuran toimintatapoihin ja sen tuomiin haasteisiin.

Tutkimuksen tarkoituksena on saada urheilijoiden &ani ja tarpeet huomioon meidan opinnaytetydssamme.
Opinnaytetydssamme pyritdan l6ytdmaan ja ratkaisemaan esille tulleita kehitysideoita. Opinnaytetydn
myota tuotamme uuden toimintamallin tai kehitimme nykyista toimintamallia kaksoisuraa tukevaksi akate-

miavalmennuksessa.

Aineistoja tullaan kasittelemaan eettisten periaatteiden mukaisesti. Tama tarkoittaa sitd, ettd aineisto kera-
taan anonyymisti ja huolehtien tietoturvasta siten, etta aineisto sailyy yksityisessa OneDrive-tiedostossa, joka
on saatavilla ainoastaan opinnaytetydn tekijoilla. Aineistoa tullaan hyddyntamaan opinnaytetyodn tuloksissa

ja tulkinnoissa seka johtopaatdsten tekemisessa. Aineisto tuhotaan valittdmasti tulosten jalkeen.

Tutkimukseen osallistumisen suostumukseen riittaa, ettd urheilija on paikalla kyseisena paivana (23.2.). Tut-
kimukseen osallistuminen ei ole pakollista, joten urheilijalla on oikeus olla osallistumatta. Kannustaisimme
kuitenkin urheilijaa osallistumaan tutkimukseen. Jokaisen urheilijan danta tarvitaan tutkimuksen onnistu-

miseksi, jotta kehitystydmme tulee vastaamaan pelaajien tarpeita mahdollisimman hyvin.

Kiitoksia jo etukateen yhteistydsta!

Otto- Ohwmeroluomar Roos Kananen

Otto Ohmeroluoma G D Roosa Kananeng
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AKATEMIAVALMENNUKSEN URHEILIJAN
KAKSOISURAA TUKEVA DPAS

RODSA KANANEN
JA
0TT0 OHMERDLUOMA

LUOTU 17.4.2023
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Alkusanat

Témé opas on luotu opinnéytetyiin tuotoksena Kajaanin ammattikorkeakoulun likunnanoh-
jaajaopiskelijpiden toimesta. 0pinnéytetytn aiheena oli akatemiavalmennuksen kehittami-
nen kaksoisuraa tukevammaksi.

Oppaan on tarkoitus toimia akatemiavalmentajalle tyiikaluna. Dppaaseen on luotu toi-
mintoja, joiden avulla valmennuksen on helpompi tukea nuorta urheilijaa kaksoisurallaan.
Tytkalut koskevat tavoitteiden asettelua, palautteen antoa seké arjenhallinnan harjoittelua.
Lisiksi oppaaseen on kasattu valmentajalle tietopaketteja jokaiseen aihealueeseen liittyen.

On todettu, etta urheilijan ristiridat eri elaman osa-alugilla syivat urheilun motivaatiota.
Nait# ristiriitoja voivat olla esimerkiksi epamieluinen koulumenestys. Tavoitteet luovat mo-
tivaatiota niin urheilussa kuin myds koulussa. (Mero, Nummela, Keskinen & Hakkinen 2004,

216.)

Oppaan toimintojen avulla on tarkoitus rakentaa ja vahvistaa nuorta kasvattavaa toi-
mintaympéristia. Toimintojen avulla valmentajan ja urheilijan vuorovaikutuksesta tulee
saannillista, jolloin urheilijan on helpompi tuoda esille mahdollisia ongelmia ja valmentajan
tunnistaa néita. Talldin myds valmentaja saa kokonaisvaltaisen kuvan nuoren eldmasts,
haaveista ja tavoitteista.

Vaikka opas on luotu Junnu Hokin akatemiatoimintaa varten, on se hyiidynnettavissa myis
toisissa lajeissa. Paljon esille nousseita haasteita jai vield ratkomatta, joten toivomme, etta
tytimme nostaisi esille néita aiheita. Nain saadaan Kajaanin urheilukampus kehittymén
jatkossakin.

Oppaan luomiseen olemme etsineet runsaasti teoriatietoa aiheesta seka haastatelleet
asiantuntijoita oppilaitoksista, valmentajia akatemiaseuroista ja alueellisen akatemiatoimin-
nan koordinaattoria. Lisaksi saimme pelaajien aanen kuuluviin teettamalls kyselyn Junnu
Hokin U18 akatemia urheilijoille.

Oppaaseen on liitetty opiskelumateriaalia ja tehtavid Kehity huippu-urheilijaksi harjoituskir-
jaan, jota Kajaanin urheilukampuksen akatemiaseurat ovat sitoutuneet kayttamaan,

Oppaan tarkoituksena on auttaa valmennusta luomaan nuorelle toimintaympérist, jossa
hén oppii tarkastelemaan omaa toimintaansa ja tekemén valintoja seka kantamaan niista
ja omasta kehityksesta vastuuta.
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TEORIA: Nuoren urheilijan toimintaympéristi

Nuori tarvitsee tukea ympéristiiltésn, mutta keskiiissé ovat urheilijan omat teot ja
valinnat. Ympéristiin tehtévéni on olla muodoltaan sellainen, etté nuoren urheilijan on
mahdollista hyiidyntié kaikki potentiaalinsa. Toimintaympiiristiitin vaikuttavat tekijit
ovat valmennus, kasvatus sek liikuntakasvatus.

(Kasvata urheilijaksi - VANHEMMAT NUOREN TUKENA n.d., 7.)

Tavoitteellisesti urheilevan nuoren eldméan kuuluvat urheilijaksi kasvaminen ja urheilussa
kehittyminen. Lisaksi ikavaiheeseen kuuluu ikdkaudelle tyypillisia kehitysvaiheita kuten
oman identiteetin ja erityistaitojen rakentuminen seké maailman- ja mindkuvan muodos-
tuminen. Yksilin kehittyminen tapahtuu sosiaalisessa ympéristiissé vuorovaikutuksessa
toisten kanssa ja urheilijaksi kasvamisen nakikulmasta térkeimpid ihmissuhteita ovat
suhde vanhempiin, valmentajaan seka ystaviin. (Kasvata urheilijaksi - VANHEMMAT NUOREN
TUKENA n.d. 7)

Nuoren toimintaympéristin keskidssa on urheilija itse ja ympéristilla on hyvin merkittava

rooli urheilijan kehittymiselle. Lahimpéna ovat rakenteet ja henkilit, joihin urheilija on osal-
lisena, esimerkiksi koululuokka, valmentaja. perhe seké opettajat. Seuraavalla kehilla ovat

seuran, lajiliiton ja koulun kaltaiset rakenteet. Raamit urheilevan nuoren toimintaympéris-

tiille luo suomalainen urheilukulttuuri ja -jarjestelma. (Kasvata urheilijaksi - VANHEMMAT

NUDREN TUKENA nd. 7.)

Oheinen malli perustuu Urie Bronfrnbrennerin teoriaan, jonka ajatuksena on, ettd ihmisen
kehitys tapahtuu jatkuvassa vuorovaikutuksessa ympéristiin kanssa. Teoria on yleisesti
kaytiissa kasvatuksen ja psykologian alueella. Urheileva nuori on vuorovaikutuksessa

ympéristin kanssa, joka koostuu eri tason tekijiista. (Kasvata urheilijaksi - VANHEMMAT
NUOREN TUKENA nd. 7)

SUOMALAINEN YHTEISKUNTA JA
LANSIMAALAINEN KULTTUURI

SUOMALAINEN URHEILUKULTTUURI
JA -JARJESTELMA

KOULUT, SEURAT JA LAJILITOT

VANHEMMAT, YSTAVAT,
OPETTAJAT, VALMENTAJAT JA KOULULUOKKA

URHEILEVA NUORI

Kuva |. Mukailtu Nuoren urheilijan toimintaympéristii. (Kasvata urheilijaksi - VANHEMMAT NUO-REN TUKENA n.d., 7))
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KESKUSTELUT

Kauden ajalle on asetettu aloitus- ja paatiskeskustelut, jotka toimeksiantajalla on ollut jo
aikaisemminkin kaytassaan. Naiden keskustelujen lisaksi valmentaja kay keskustelua urhei-
lijan kanssa jokapéivaisessi arjessa.

Valmentaja voi itse valita konkreettiset keinot, kuinka hoitaa keskusteluja. Tass tulee
kuitenkin huomata urheilijoiden toiveet henkilikohtaisesta ja yksiliin huomioivasta keskus-
telusta ja palautteesta.

Jokaisessa jaksossa on oma aihealue, johon perehdytaan tehtvien ja lukemisen avulla.
Lisaksi kauden aikana kéytetsan tavoitteiden asettaminen -tyikalua (liite 1), jonka tarkoituk-
sena on liséta urheilijan ja valmentajan vuorovaikutusta ja auttaa valmennusta tukemaan
urheilijaa saavuttamaan tavoitteensa. Valmennuksen tulee keskustella urheilijan kanssa
haasteiden esiintyessé ja saannillisella vuorovaikutuksella pyritaan ennaltaehksiseméan
haasteiden syntymisté.

Aloitus- ja paatiskeskusteluissa valmentaja keskustelee urheilijan kanssa myis muiden
nékiikulmien aiheista kuin mita tass4 tuotoksessa on mukana. Sen vuoksi oppaaseen ei
ole luotu valmista runkoa keskustelulle, vaan oppaan aiheiden keskustelun apuna on hyvé
kayttaa taman oppaan tehtavi ja tytikaluja.

Oppaan aiheet on hyvi olla mukana keskustelussa, silld ne rakentavat edellytyksia urheili-
jan menestymiselle kaksoisurallaan. Aiheina ovat arjenhallinta, uni ja palautuminen, arjen
hyvinvointi ja siséinen motivaatiota. Jos néissé perusteissa on vajaavaisuuksia ei urheilija
paase kehittymaan tayteen potentiaaliinsa.

Kun aiheet ovat mukana keskustelussa ja harjoittelussa, on valmentaja enemmén tietoinen,
millainen arki nuorella on ja millaiset voimavarat han omaa. Esimerkiksi jos harjoituksissa

kehittyminen pysahtyy tai kéantyy jopa laskuun, on valmentajan helpompi keskustella nuo-

ren kanssa, onko takana jokin arjen haaste, kun aiheet on nostettu esille jo aikaisemmin.

Keskusteluiden avulla on tarkoitus ohjata urheilijaa tekeméén omia oivalluksia omasta

kehittymisestén kaksoisurallaan ja opettaa tarkastelemaan omia valintoja ja vastuuta
valinnoista. Nuorelle luodaan keskustelun avulla tukeva toimintaympéristd, mutta viime
kadessa ratkaisee urheilijan omat teot ja valinnat.
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KAUDEN ALDITUS

Jokaisella seuralla ja ryhmélld on oma tapansa aloittaa akatemiakautensa. Tahan on nos-

tettu taman tyikalun kannalta oleellisia asioita mita muistaa kauden aloituksessa tamén

oppaan nakikulmasta:

= Perustele miksi taman oppaan toiminnot on otettu kéyttaon. Tarkoituksena on tukea
urheilijoita, auttaa heita menestyméan kaksoisurallaan ja ohjata kohti omia tavoitteita.

= Kyse on urheilijan arjen pohjan rakennusosien parantamisesta ja vahvistamisesta. Kun
on luotu vahva tukeva pohja nuoren urheilijan kasvulle ja kehitykselle, voidaan kurkotel-
|a lajiharjoittelussa korkeammalle ja jaksetaan edetd tavoitteellisesti kaksoisuralla.

= Urheilijan on tarkoitus aktiivisesti pohtia omia vaikutusmahdollisuuksiaan omaan arkeen
ja sen tekoihin seké valintoihin. Jokainen urheilija siis itse omalla toiminnallaan varmis-
taa paljonko hyatya tykalun kayttamisesta saa.

= Kannusta, ohjaa ja keskustele. Tyiikalun tarkoitus on myiis vahvistaa urheilijan ja val-
mentajan vélista vuorovaikutusta ja luottamusta.

* [lle paamaaritietoinen tyikalun kaytdn suhteen. Pyri pitaméén kiinni tehtavista ja aika-
tauluista. Jos valmentaja alkaa lipsumaan niists, alkaa varmasti urheilijatkin.

Jokaisen periodin alussa asetetaan jakson teemaan sopivat tavoitteet. Kunkin periodin
tavoitteiden asettamisen on vield ohjeistettu kyseisen periodin kappaleessa. Tavoitteita on
mahdollista kirjata paperiseen muctoon, johon pohja liytyy taman oppaan liitteista (liite 1).
Tavoitteiden asettaminen on myiis mahdollista muokata séhkiiseen muotoon, mikéli seural-
la on tahan olemassa ohjelmia.

Kannustamme samanlaista konkreettista tavoitteiden asettelua myiis muille osa-alugille,
mutta tamé on taysin seuran ja valmennuksen paatettévissa. Toivoisimme, et tamén op-
paan tavoitteiden asettelu -tydkalu paasee kaytantain, silla tavoitteet luovat motivaatiota
kehittys urheilijana.

Jokaiseen periodiin liittyy lukutehtévia ja niihin liittyvia tehtavia Kehity huippu-urheilijaksi
-harjoituskirjasta. Namé vaativat valmentajalta tehtavien purkamista tai tarkistamista
ovatko ne tehty, jotta tehtavista saataisiin urheilijoille mahdollisimman paljon hydty. Kirjan
kayttii on myiis osa Kajaanin urheilukampuksen peruskriteerist i,

Jos valmennus haluaa keraté dataa oppaan kaytin onnistumisesta, liitteista liytyy nopea
samaa ja eri mielisyytta kartoittava kysely, jonka voi teetéttas urheilijoilla (liite 4). Saman
kyselyn voi teetétt jalleen 4. periodin lopussa, jolloin voi vertailla onko kehitysta toimin-
nassa tapahtunut. Datan keraaminen auttaa tulevaisuudessa oppaan kehittamisessa.
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|. PERIODIN AIKATAULU JATEHTAVAT

Kehity huippu-urheilijaksi kirjasta:
[ Lue sivut 5-10
[ Tee tehtavat |-7
- Tehtavit 3 ja 4 puretaan yhdessé
valmentajan kanssa

TEORIA: Arjenhallinta
Aikataulu -tehtava
TEORIA: Tavoitteet
Tavoitteiden asettaminen
- Kauden pastavoite

- |. periodin teemaan liittyvé tavoite

Urheilijan kanssa henkilikohtaiset aloituskeskuste-
lut

Tavoitteita kohti meneminen magritellyilla konk-
reettisilla keinoilla

Periodin loppu: arviointi tavoitteiden saavuttami-
sesta ja valmentajan palaute
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TEORIA: Arjenhallinta

Urheilijalle on valttamétints yhteensovittaa harjoittelu ja kokonaiselaméantilanne. Koulun-
kaynti, koti, tyd ja harrastukset tulisi koordinoida tarkasti kasvattaen samalla urheilijaa
asteittain yhd suurempaan vastuuseen saavuttamaan tavoitteitaan harjoittelussa ja
arkielamén valinnoissa. Ristiriidat harjoittelun, kotielamén, ihmissuhteiden ja koulutuksen
kanssa heijastuvat motivaatioon ja harjoittelumielialaan. Motivaatio syntyy tavaitteista.
Tavoitteiden tulee olla selkeita, etenevia ja itsetuntoa vahvistavia. Ristiriidat harjoittelun
ja elamantavan valill4 vievat uskoa menestykseen ja heikentavat harjoitteluintoa. (Mero,

Nummela, Keskinen & Hakkinen 2004, 216.)

Urheilijan tavallinen arki koostuu yleisesti rutiingista, joita toistetaan paivittain, Tasta
syysté urheilun ja opintomenestyksen kannalta on hyvinkin merkittavaa, mista arki koos-
tuu ja minkalaisia yleiset rutiinit ovat. Hyvien rutiinien saannillinen toteuttaminen johtaa
onnistumisen kierteeseen (Kehity huippu-urheilijaksi 2020, 5.)

Arjen valinnoissa kohti urheilullista elaméantapaan ohjaa aikomus, mika on keskeisimmista
kéyttaytymisen ohjaavista tekijiist4. Urheilija voi itse hallita kayttaytymistaan jarkevésti,
mitké ohjaavat jokapaivéisia arjenhallintaan liittyvia valintoja. Aikomus muodostuu urheili-
jan normeista, asenteista ja koetusta kyvykkyydesta hallita omaa kayttaytymistaan. Naihin
asioihin vaikuttavat demografiset tekijat, kuten ika, sukupuoli, persoonallisuus ja sosioeko-
nominen asema sekd ympéristitekijét. (Kehity huippu-urheilijaksi 2020, B.)

Urheilijan asenteisiin vaikuttavat monet tekijat, kuten urheilemisen mahdolliset hydidyt ja
urheile-misen vaikutukset omaan terveyteen. Kun taas normeihin kuuluvat it selle tarkeiden
henkildiden, kuten vanhempien ja ystavien, nakemykset urheilua kohtaan. Urheilijan kayt-
taytymista ohjaa myis se, kuinka helpoksi tai vaikeaksi urheilullinen elaméntapa koetaan
ja usko siihen, kuinka hyvin pystytaan omaksumaan taménkaltainen elaméntapa. (Kehity

huippu-urheilijaksi 2020, 6.)

Urheilullinen elamantapa ei synny automaattisesti vaan se kehittyy lapsuudessa ja nuo-
ruudessa saatujen oppien avulla. Tassé suuressa urheilullisten eldmantapojen opettajan
roolissa toimii valmentaja. Valmentajan tulee tunnistaa urheilijastaan eri ulottuvuuksien
olemassaolo. Néita ovat psyykkinen, fyysinen ja sosiaalinen terveys. Naiden olemassaolon
tunnistamisen avulla valmentaja voi tarkkailla nuoren kokonaisvaltaista hyvinvaintia ja
terveyttd. Kun urheilijalle perustellaan terveyden edistaminen ja urheilussa kehittymisen
syy-yhteys ja perusteellaan jokaisen kolmen alueen hyvinvoinnin térkeys urheilijana kehit-
tymisen nikikulmasta, motivaatio naiden toteutukseen kasvaa. (Kokko 2014, 44-43.)



LITE 59/42

AIKATAULLI -TEHTAVA

| periodin teemaan liittyen liitteista (liite 3) loytyy aikataulu -tehtava. Tehtavan idea ja
pohja on Kehity huippu-urheilijaksi -harjoituskirjan liitteista. Vaihtoehtona on kayttaa
kirjan omaa aikataulua tai tulostaa urheilijoille taulukko liitteista.

Tehtavé on tarkoitus tehda ennen kuin asetetaan ensimméisen periodin tavoitteita.
Tehtavan avulla on tarkoitus herételld nuorta urheilijaa omasta ajankaytastaan, Urheili-
jan on mahdollista ottaa lomake mukaan opettajan tai opinto-ohjaajan kanssa kéytavésn
lukuvunden aloitus keskusteluun, jolloin myiis oppilaitoksen henkilikunta nikee konk-
reettisesti nuoren viikko rytmin,

Lomake jaetaan urheilijville ja he lahtevét tayttamaan tavallista viikkoaan lomakkee-
seen. Tayttamiseen voi kayttad eri vérejd tai kirjoittaa viivoille, mink verran aikaa
péivéstd menee mihinkin toimintoon. Tarkead olisi, etta tehtavaan on merkitty mahdal-
lisimman realistisesti ja tarkasti mihin aikaa kuluu. Esimerkiksi koulu, laksyt, harjoituk-
set, kaverit, ruutuaika ja uni.

Tehtavaa ei tarvitse tayttaa koko viikkoa vaan urheilija voi tayttas arvioiden paljonko
aikaa mihinkin toimintoon tavallisesti kuluu.

Tehtava on hyvé purkaa valmentajan johdolla. Urheilijalle on hyva esittaa kysymyksia,
jotka ohjaavat liytamaan omasta arjesta kehityskohteita ja mitks ovat jo hyvalla mallil-
la.

Ohjeita purkamiseen:

- Mitka ovat asioita, joiden aikatauluun ei voi vaikuttaa ja mihin urheilija voi vaikuttaa?
- Onko laksyille ja kokeisiin lukemiselle varattu aikaa?

- Paljonko kuluu ruutuaikaan?

- Onko aikaa kavereille?

- Litytyyki viikosta aikaa palautumiselle?

- Ent# perheelle?

- Mihin urheilija haluaa priorisnida aikansa? Esim. onko tietokoneella pelaaminen tar-
keampaa kuin ystavat ja perhe?

- Mist# voisi saada aikaa siirrettyd itselle tarkeille asioille?
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TEORIA: Tavoitteet

Yksi térkeimmista valmennuksen psykologisista apukeinoista on tavoitteiden asettelu.
Naiden avulla urheilija kykenee pyrkimaan urallaan mahdallisimman hyviin tuloksiin ja saa-
vutuksiin. Tavoitteiden asettelu auttaa vahvistamaan itseluottamusta, lisa tyytyvéisyytts
ja vihent#a ahdistuneisuutta. Tavoite voidaan maaritella kohteeksi tai jonkin toiminnan
paamaaraksi. Tavoitteiden asettaminen on yhteydessé urheilijan motivaatioon ja auttaa
keskittymaan urheilijan kannalta tarkei-siin tekijdihin. Tavoitteet mytis auttavat urheilijaa
kontrolloimaan harjoittelua, kilpailemista ja elamés kokonaisuutena. (Hakkarainen ym.

2009, 152-153.)

Tavoitteet voidaan asettaa subjektiivisesti, esimerkiksi “haluan antaa kaksoisuralle kai-
ken osaamiseni”, jolloin tavoitteen saavuttamisen mittarina kaytetaan urheilijan omaa
tuntemusta. Tavoitteet voidaan asettaa myis objektiivisesti, mikd on esimerkiksi “haluan
parantaa keskiarvoni luvusta 7,0 lukuun 7,5", Tavoitteita asetettaessa urheilijalle alkaa
muodostua kuva siitd, kuinka tavoitteet tullaan saavuttamaan. Realisoimalla toimet, joilla
tavoitteisiin pastaan, saadaan valmennuk-sesta laadukkaampaa. (Hakkarainen ym. 2008,

133.)

Lahtokohtana tavoitteiden asettamiselle tulee olla, etté urheilija saa mahdollisimman hyvan
hyiidyn niiden saavuttamisesta. Tavoitteiden asettamisessa tulee huomioida, etté ne ovat
konkreettisia, selkeits ja tasmallisia. Tavoitteen tulee olla tarpeeksi haastava, mutta myds
saavutettava ja realistinen. Talldin motivaatio tavoitteen saavuttamiseen pysyy korkealla.

(Hakkarainen ym. 2009, 153.)

Tavoitteita tulee asettaa lyhyelle ja pitkalle aikavalille. Tavoitteista olisi hyva luoda ai-
kajana, jonka pa&ssa on paatavoitteen saavuttaminen. Valitavoitteet auttavat urheilijaa
mativoitumaan matkan varrella. Valitavoitteiden arvioinnissa on palaute tarkeas, jotta

héin kykenee séénniillisesti arvinimaan ja kontrolloimaan kehittymistaan. Palautteen tulee
pitaa sisallaan uusia keinoja ja tapoja, joiden tukemana hén paasee kohti tavoitteitaan viels

paremmin. (Hakkarainen ym. 2008, 153-156.)
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TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN

Akatemiakauden alussa urheilija maarittelee itselleen paétavoitteen mita han haluaa saavut-
taa akatemiakauden aikana. Tamén tavoitteen ei tarvitse liittya oppaan aiheisiin. Keskustelles-
sa urheilijan kanssa on kuitenkin hyvé perustella kuinka namé oppaan pienemmét tavoitteet
tulevat auttamaan suuren tavoitteen saavuttamisessa.

I. periodin tavoitteet koskevat urheilijan arjenhallintaa ja nimenomaan aikataulutusta. Urhei-
lijat ovat tehneet tata ennen aikataulu tehtévan ja lukeneet Kehity huippu-urheilijaksi kirjasta
merkityt sivut.

Nyt on urheilijan vuoro lahtes tutkimaan omaa toimintaansa ja arkea. Valmentajan tehtava
téssi vaiheessa on ohjata liytamaan kehityskohteita, jos urheilijalla on niita vaikeuksia loytaa.
Periodin aikana tehdaan merkityt tehtzavat Kehity huippu-urheilijaksi-harjoituskirjasta, jotka
tukevat ja syventavét aihetta.

Kun tavaoite arjen aikataulutukseen on keksitty, taytyy viela maaritella mills konkreettisilla
keinoilla tavoitteeseen voitaisiin paasta. Esimerkiksi jos urheilijan tavoite on tehda tehtavat
ajallaan, onko konkreettinen keino tehda ne heti koulun jalkeen.

Konkreettisiin keinoihin urheilijalla on myiis mahdollisuus kertoa, jos hén kokee tarvitsevansa
aikuisen apua tavoitteeseen pasasyssa. Mikali téllaisia tapauksia ilmenee, toivoisimme valmen-
tajalta reagointia naihin. Esimerkiksi pelaaja voi tarvita apua opinto-ohjaajalta, itse valmenta-
jalta, kuraattorilta tai huoltjilta.

Valmentaja lukee kaikkien asettamat tavoitteet seké ohjaa ja auttaa urheilijoita. Jakson lopus-
sa urheilijat arvioivat kuinka tavoitteet saavutettiin. T4ssa vaiheessa valmentaja voi viimeis-
tédn antaa henkilikohtaista palautetta ja kommentoida tavoitteita ja niiden toteutumista.

Tavoitteiden asettamisen pohjana on hyva kéyttaa tavoitteiden asettaminen -tyikalua (liite
[). Seuralla on mahdollisuus siirt& toiminnot sahkdiseen muotoon (esim. CoachTools), mutta
lomaketta on mahdollista hydyntaa mys paperisessa mundossa.

Seuraavalla sivulla on esimerkki kuinka tyikalua voi tayttaa. Esimerkissa on “valmis” lomake
eli kausi on kuljettu loppuun asti ja paétavoite on myis arvioitu,
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ESIMERKKI KAUDEN PAATAVOITTEESTA JA
(. PERIODIN TAVOITTEESTA SEKA PALAUTTEISTA

Tavoitteet akatemiakaudelle

Urheilijan nimi: Matti Mallikas

Kauden paatavoite:

"Pelata ehjd kausi ilman loukkaantumisia ja saada enemmdn
peliaikaa ja vastuuta pelien ratkaisemisessa (esim
ylivoimapelaaminen)."

Arviointi tavoitteen saavuttamisesta (taytetdan 4. jakson lopussa):

"Pddsin tavoitteeseni ja kauden aikana ei ollut mitddn isompia
loukkaantumisia. Olen tyytyvdinen peliini ja varsinkin kauden
viimeisissd peleissd sain ndyttdd parasta osaamistani pelien
ratkaisemisessa."

1. jakso arjenhallinta -aikataulutus

Jakson aiheeseen liittyva urheilijan oma tavoite:
"Tavoitteeni on tehdd Idksyt ajallaan ja lukea hyvin tdrkeisiin
kokeisiin."

Milld keinoin paaset tavoitteeseen? Konkreettisia keinoja. Tarvitsetko valmentajan , opettajan tai muun aikuisen tukea?
"Tavoitteeseen pddsen luomalla itselleni viikkorytmin ja
aikatauluttamalla kouluun ja urheiluun kdytettdvdn ajan. Pyrin
pitdmddn kiinni asettamastani aikataulusta."

Tavoitteen saavuttamisen arviointi:

"Pddsddntoisesti Idksyt tuli tehtyd ajallaan, mutta valilld
aikataulu lipsui, kun ei jaksanut tehdd Idksyjd heti koulun
jdlkeen. Kokeista sain tavoittelemani numerot."

Valmentajan kommentit ja palaute:

"Aikataulutuksesi toimi hyvin ja se ndkyi siind, ettd tulit ajoissa
ja valmiina harjoituksiin. My®és jatkossa keskity priorisoimaan
tdrkeimpiin asioihin ja pysymddn kiinni aikataulussa."
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2. PERIODIN AIKATAULL JA TEHTAVAT

Kehity huippu-urheilijaksi kirjasta:
[ Luettavaksi sivut [I-16
[ Tehtavat 8-9

- Tehtavit 8 puretaan yhdessé
TEORIA: Uni ja palautuminen
Asiaa unihuollosta

2. periodin tavoitteen asettaminen

Urheilijan kanssa tarvittaessa henkilikohtaiset
keskustelut

Tavoitteita kohti meneminen maaritellyilld konk-
reettisilla keinoilla

Periodin loppu: arviointi tavoitteiden saavutta-
misesta ja valmentajan palaute
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TEORIA: Uni ja palautuminen

Nuoren urheilijan kehittymisen kivijalka on ravitsemuksen, levon ja unen kokonaisuuden
hallinta. Naiden kaikkien osa-alueiden tulee olla tasapainossa keskenén, jotta nuoren
urheilijan kehittyminen on mahdollista. (Hakkarainen ym. 2009, 168.)

Kehan tasapainatila jarkkyy kuormituksen aikana, jonka jélkeen palautuminen seka kehit-
tyminen tapahtuu harjoitusta seuraavan levon aikana. Levon aikana tulee olla tarpeeksi
aikaa kudoksille seké energia- ja séételyjérjestelmille palautua ilman stressia. Myis
psyykkinen ja sosiaalinen stressi lisaavét elimistan kokonaisstressia. (Hakkarainen ym.

2008, 170.)

Urheilijalle ehdoton edellytys on palautuminen ja se tapahtuu pasosin unen aikana. Ur-
heilijan tulee opetella riittavaan uneen ja hyvistd palautumisesta ja nukkumisesta taytyy
tulla eléméntapa ja olla osa systemaattista toimintaa. Urheilijat kokevat usein univajetta
ja témén vahentamiseksi on tarked ymmértas kuormittavuus kokonaisvaltaisesti niin
harjoituksissa kuin el&mén muilla osa-alugilla kuten koulussa. (Kehity huippu-urheilijaksi

2020.11.)

Kova kuormitus vaatii hyvéd palautumista. Unen aikana tapahtuu paljon hyddyllisig toimin-
toja liittyen aineenvaihduntaan ja hormonaalisiin toimintoihin. Liséksi unen aikana aivot
puhdistautuvat ja aivaissa tapahtuu tietojen kasittelys muistia ja oppimista vahvistaen.
Unen avulla puolustusjarjestelm pysyy toimintakuntoisena ja psyykkinen ja fyysinen
hyvinvainti pysyy hyvéng. Térkeinta olisi liytaa tasapaino kuormituksen ja palautumisen

vililla. (Kehity huippu-urheilijaksi 2020, 12.)

Unen ja palautumisen edistamiseen tulee huomioida myis unenhuolto. Unenhuollolla
tarkoitetaan erilaisia toimenpiteita, joilla voi parantaa unenlaatua ja ennaltaehkaista
tilapaisen unettomuuden pitkittymista. Unenhuollon tarkoituksena on tarttua elintapoihin
liittyviin toimintoihin ja saannallistad univalverytmia seka vahentsa unta hairitsevig siséi-
sid ja ulkoisia tekijiit4. Unenhuollon kehittamiseen liytyy useampi vaihtoehto, josta yksili
hyiityy yksiléillisesti. Taméan vuoksi on jarkevaa kokeilla erilaisia ohjeita ja vaihtoehtoja.

(Huutoniemi 2020.)
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UNENHUOLTO

Unen ja palautumisen edistdmiseen tulee huomioida myds unenhuolto. Unenhuollolla tarkoitetaan erilaisia toimenpiteitd, joilla voi parantaa unenlaatua ja
ennaltaehkaista tilapdisen unettomuuden pitkittymista. Unenhuollon tarkoituksena on tarttua elintapoihin liittyviin toimintoihin ja saannéllistaa
univalverytmia seka vahentaa unta héiritsevia sisaisia ja ulkoisia tekijoita. Unenhuollon kehittamiseen loytyy useampi vaihtoehto, josta yksild hydtyy
yksildllisesti. TAman vuoksi on jarkevaa kokeilla erilaisia ohjeita ja vaihtoehtoja. (Huutoniemi 2020)

o Sama heradmisaika paivittéin.
o Unenhuollossa on tarkeda séilyttda rytmi, jossa toiminnot séilyvat samanlaisina. Rytmia ei merkittavasti haittaa, mikéli herddmisaika
vaihtelee yhden tunnin sisalla. Mikali yksilolla on huonosti nukuttu yd, tulee tastékin huolimatta nousta sangystd samaan aikaan kuin
muinakin aamuina.

o Hyddynna aamulla aamuvaloa tahdistaja avaamalla verhot tai sélekaihtimet heti aamusta.
o Talldin loppuu melatoniinihormonin erittyminen, mika helpottaa heraamista aamuisin. Mikéli aamuvaloa ei saatavilla,
kirkasvalolampusta voi olla hyotya hamarina aamuina.

o Vuoteessa vietetysta ajasta pitéisi olla 90 % olla unessa.
o Tama tarkoittaa sitd, ettei saa jaada sankyyn loikoilemaan tai viettdmén aikaa. Tallin voi olla vaarana unettomuuden ehdollistuminen,
jolloin elimistd alkaa ehdollistamaan valveen ja vuoteessa olemisen.

o Piivisin on noudata saanndllista rytmia opiskelussa ja tydssa, ruokailuissa seka harrastuksissa.
o Lisaksi on tarkeaa, ettei arjen toiminnat ole liian kiireisid, jotta silla ei ole kielteisia vaikutuksia unen saantiin. Tasta syysta on
jarkevaa, ettd paivan aikana on riittavasti taukoja, joiden aikana voi rentoutua ja hakeutua seka muiden etta vertaisten ihmisten
seuraan.

o Vilti ja rajoita paivalla nautintoaineita, kuten kofeiinipitoisia tuotteita, nikotiinivalmisteita ja alkoholia.
o Kofeiini on keskushermostostimulantti, joka toimii virkistavina mekanismina ja adenosiinisolujen toiminnan vahentamisena. Tasta
syysta kofeiinin nauttiminen tulee ajoittaa aamupaivaan. Liiallisen kofeiinin nauttiminen aiheuttaa unettomuutta, uupumusta ja
erilaisia psykosomaattisia oireita.

e Hyddynna paivaunia vireystilan parantamiseen.
o Annokset tulee sijoittua alkuiltapdivaan ja niiden pituus tulisi olla korkeintaan 45 minuuttia.

o Vilté raskaita aterioita, joihin sisaltyy nopeita hiilihydraatin lahteita.
o Nopeasti imeytyvat hiilihydraatit aiheuttavat vasymysta enemman kuin hitaasti imeytyvat. Tasta syysta lounaan tulee olla kevyt ja
koostua ensisijaisesti hitaasti imeytyvista hiilihydraateista ja proteiineista. Hitaasti imeytyvia hiilihydraatin lhteitd on muun muassa
salaatit, juurekset, kokojyvatuotteet sekd marjat ja hedelmat.

o Kasittele paivan aikana huolta ja stressid aiheuttavat tekijat, silla ne saattavat laukaista aamuydlla heraamisen.
o Mikali on haasteita kisitella huolia ja murheita, hyvana apuvélineena toimii huolihetkiharjoitus. Huolihetkiharjoituksessa tarkoituksena
on jasentaa ja kirjata huolenaiheita ja niiden vaikutusta seka merkitysta esimerkiksi siitd, jos huoli toteutuisi, mité voisi tehda asian
suhteen ja keneltd voisi saada mahdollisesti apua huolen aiheeseen.

o |ltarutiinit
o |ltarutiineilla tarkoitetaan rutiininomaisia toimintoja, jotka viestivat elimistoa nukkumaanmenosta. lltarutiinien toteuttaminen on
yksildllista ja tulee luoda mieltymysten mukaisesti. Kuitenkin toiminnan tulee olla rauhallista ja levollista, kuten iltapalan nauttiminen,
kirjan lukeminen ja musiikin kuuntelu. lltarutiinien toteuttaminen tulee alkaa noin 60-90 minuuttia ennen vuoteeseen menoa.

o Mene vuoteeseen vasta silloin kun tunnet itsesi uneliaaksi.
o Lisaksi nukkumaanmenoaika tulee olla saanndllista ja tasmallista. Tamé helpottaa saamaan nopeammin unta.

Lahde: Huutoniemi, A. (2020) Uni ja sen merkitys terveydellemme. Hengitysliitto. [Video. Ladattu 17.9.2020] Saatavilla 28.3.2023
https://www.youtube.com/watch?v=kTrlcj9TDud&t=1252s
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TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN

2. perindin tavoitteet koskevat urheilijan unta ja palautumista. Urheilijat ovat ennen tats
tutustunut unenhualtoon (edellinen sivu) ja lukeneet Kehity huippu-urheilijaksi -harjoi-
tuskirjasta merkityt sivut. Unenhuollon tietopaketti on hyvé tulostaa urheilijoille, jotta
he saavat kasiinsd konkreettisia keinoja, kuinka parantaa unta.

Nyt on urheilijan vuoro lahtes tutkimaan omaa toimintaansa ja arkea. Valmentajan
tehtavé téssd vaiheessa on ohjata liytaméan kehityskohteita, jos urheilijalla on niita
vaikeuksia liiytaa. Jakson aikana tehdaan merkityt tehtavat Kehity huippu-urheilijaksi
-harjoituskirjasta, jotka tukevat ja syventavat aihetta.

Kun tavoite uneen ja palautumiseen on keksitty, téytyy vield maaritella milla konkreetti-
silla keinoilla tavoitteeseen voitaisiin pasté. Esimerkiksi jos urheilijan tavoite on saada
riittavasti unta tai menn ajoissa nukkumaan, mill4 unenhuollon keinoilla tavoite saavu-
tettaisiin.

Konkreettisiin keinoihin urheilijalla on myds mahdollisuus kertoa, jos han kokee tar-
vitsevansa aikuisen apua tavoitteeseen paasyssé. Mikéli téllaisia tapauksia ilimenee,
toivoisimme valmentajalta reagointia naihin. Esimerkiksi pelaaja voi tarvita apua opin-
to-ohjaajalta, itse valmentajalta, kuraattorilta tai huoltajilta.

Valmentaja lukee kaikkien asettamat tavoitteet seké ohjaa ja auttaa urheilijaa. Perindin
lopussa urheilijat arvioivat kuinka tavoitteet saavutettiin, Tassa vaiheessa valmentaja
voi viimeist#an antaa henkiltkohtaista palautetta ja kommentoida tavoitteita ja niiden
toteutumista.

Kayta tavoitteiden asettelu -tydkalua (Liite 1). Seuraavalla sivulla on esimerkki kuinka
tydkalua voi tayttaa. Esimerkissa on "valmis” lomake eli periodi on kuljettu loppuun asti
ja se on myds arvioitu.
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ESIMERKKI 2. PERIODIN TAVDITTEESTA
SEKA PALALTTEESTA

2. jakso uni ja palautuminen

Jakson aiheeseen liittyva urheilijan oma tavoite:

"Tavoitteeni on mennd nukkumaan riittdvdn ajoissa, jotta saan
riittdvdsti unta. Tavoitteena pysyad virkednd pdivdnaikana, jotta
jaksaa hoitaa arjen toimintoja."

Mill4 keinoin paaset tavoitteeseen? Konkreettisia keinoja. Tarvitsetko valmentajan , opettajan tai muun aikuisen tukea?
"Pyrin luomaan itselleni sddnnélliset iltarutiinit esimerkiksi iltapala
ajallaan ja ruutuaika pois 45 min ennen nukkumaan menoa. Nukkumaan
menen viimeistddn 22.30."

Tavoitteen saavuttamisen arviointi:
"lltarutiinit olivat toimivia. Alkuun uni ei tullut niin aikaisin, mutta periodin

lopussa pddsin tavoitteeseen kun jaksoin pitdd rutiineista kiinni. Pdivdn
aikana oli virkedmpi olo kun oli nukkunut tarpeeksi."

Valmentajan kommentit ja palaute:

"Huomasin, ettd olet ollut virkedmpi ja keskittyneempi aamuharjoituksissa
ja tdmd on ndkynyt sinun kehityksessdisi periodin aikana. Pidd jatkossakin
kiinni hyvistd rutiineista, ettd kehitys voi jatkua pidemmiaille."
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3. PERIODIN AIKATAULU JA TEHTAVAT

Kehity huippu-urheilijaksi kirjasta:
[ lue sivut 29-31 tee tehtava 4
-Tehtéava 4 puretaan yhdesss
[ lue sivut 38-47 tee tehtavat 8 ja 3
[ lue sivut 103-107 tee tehtéva |
- Tehtava | puretaan yhdesss

TEORIA: Sis&inen motivaatio

TEORIA: Hyvinvoinnin tukeminen arjessa ja arjen
kuormittavuus

Mielenterveyden kasi -tehtava
3. periodin tavoitteen asettaminen

Urheilijan kanssa tarvittaessa henkilikohtaiset
keskustelut

Tavoitteita kohti meneminen magritellyills konk-
reettisilla keinoilla

Periodin loppu: arviointi tavoitteiden saavuttami-
sesta ja valmentajan palaute
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TEORIA: Sisginen motivaatio

Kun urheilija on mativoitunut, hanells on energiaa pitas ylla pitkajanteista fyysisten,
taidollisten ja henkisten ominaisuuksien harjoittamista. Talldin urheilijan tahtotila kehit-
tyé lajissaan ja menestyjaksi kesta myis yli erilaiset vastoinkéymiset ja vaiheet, jolloin
kehittyminen on hitaampaa. (Konttinen 2016, 13.)

Mativaation tehtavana on lisaksi saada urheilijaa arvioimaan omaa toimintaansa ja valinto-
ja siten, ettd ne ohjautuvat oikeisiin asioihin kehittymisen ja menestymisen nakikulmasta.

|tsearvininnissa urheilijan tulee myts pohtia niita keinoja, joiden avulla han pystyy kehitta-
m##n ominaisuuksiaan, valmiuksiaan ja taitojaan progressiivisesti. (Konttinen 2016, 13.)

Urheilijan mativaatioon vaikuttavat seké ulkoiset ettd siséiset tekijat. Ulkoinen motivaatio
on kontrolloitu motivaation muoto, joiden kautta ympérista pyrkii ohjaamaan ja tukemaan
urheilijan valintoja ja toimintaa odotusten ja tavoitteiden mukaisesti. Ulkoisia tekijiita ovat
esimerkiksi erilaiset kannustimet ja sanktiot. Ulkoiset motivaatiot voi olla hyvin todenns-
kilisesti ristiriidassa urheilijan henkilikohtaisten mieltymyksen kanssa (Hamalginen ym.
2015, 112). Tasta huolimatta urheilijalle on valttamétonts saada myds ulkoisia motivaation
tekijaiita tavoitteiden saavuttamiseksi (Konttinen 2016, 13).

Sisgisen motivaation perustana on tuntea pétevyyden, autonomian ja yhteenkuuluvuuden
tunteita. Koetulla patevyydell4 tarkoitetaan urheilijan kasitysta hanen omista kyvyistaan
vuorovaikutuksessa sosiaalisen ympéaristin kanssa. Koettuun patevyyteen vaikuttaa urhei-
lijan omat tuntemukset liittyen tietyn aktiviteetin suorittamiseen seké hanen aktiviteettin-
sa suorittamisesta saama ulkoinen palaute, erityisesti valmentajan antamana. Urheilijalla
on késitys hénen omista vahvuuksistaan ja kehittamiskohteistaan liittyen fyysisten ominai-
suuksien, lajitaitojen kuin henkisten valmiuksien osalta. (Konttinen 2016, 13-14.)
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TEORIA: Siséinen motivaatio

Koetulla autonomialla tarkoitetaan urheilijan mahdollisuutta osallistua ja vaikuttaa toimin-
taan seka erilaisiin tehtavien ratkaisuun. Yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan yksilin luontais-
ta tarvetta olla hyvaksytty, tuntea kuuluvansa ryhméaén seka saada positiivisia tunteita ja
kokemuksia ryhméissé toimimisen kautta. (Konttinen 2016, 14.)

Valmennuksen nékikulmasta koetun patevyyden tukeminen tapahtuu silloin, kun valmentaja
johdonmukaisesti motivoi urheilijaa tyoskenteleméén kehity skohteita paremmaksi, hén sa-
manaikaisesti vahvistaa urheilijan luottamusta omiin vahvuuksiinsa liittyen. Témén mahdol-
listamiseksi valmentajan tulee aktiivisesti vuorovaikutuksessa urheilijan kanssa seka antaa
palautetta hénen toiminnastaan. (Konttinen 2016, 14.)

Urheilijan autonomian vahvistamisen nakikulmasta, valmentaja tulee huomioida urheilijan
nakemykset ja ehdotukset esimerkiksi harjoitusohjelmien tai harjoitusten sisltijen suun-
nittelussa. Kun urheilijaa aktiivisesti osallistetaan ja vahvistetaan autonomian tunnetta, se
vaikuttaa hénen sitoutumiseensa, energisyyteen ja itsetuntoon. (Konttinen 2016, 14.)

Konttisen (2016, 14) mukaan joukkuelajeissa pelaavan urheilijan koettua autonomiaa voi-
daan tukea ja havainnoida huomioimalla, miten urheilija kykenee vaikuttamaan saamaansa
peliaikaansa seké pelilliseen rooliinsa. Lisiksi valmentaja voi vaikuttaa sosiaaliseen yh-
teenkuuluvuuteen luomalla ilmapiiri ryhmén, jossa yksittainen urheilija voi kokea olevansa
ryhmén jasen sekd yhdessé toimimisen positiivisena henkilikohtaisena voimavarana. Ryh-
méssé urheilija on hyvaksytty ja arvostettu joukkueen jésenend, jossa tarjotaan aktiivisesti
urheilijalle positiivisia tunteita, el&myksia seka onnistumisia ryhmassa toimimisen kautta.

(Konttinen 2016, 14

PATEVYYDEN ONNISTUMISET/SOPIVAT
KOKEMUS iLLSpizar

PALAUTE

MAHDOLLISUUS VALINTOIHIN

AUTONOMIA

SISAINEN MOTIVAATIO MAHDOLLISUUS VAIKUTTAA
YHTEENKUULUVUUS VALITTAMINEN

MITA MUITA KEINOJA?

RYHMAN TOIMINTA

MERKITYKSELLISYYS SOSIAALINEN STATUS

Kuva Z Milla keinain vaikutat urheilijan sisgiseen motivaatioon? (Mukaillen Hamélainen 2018, 52.)




TEORIA: Hyvinvainnin tukeminen arjessa ja arjen kuormittavuus

Urheilullinen elaméantapa on pikkuhiljaa rakentuva tottumusten verkko. Se ei pelkastaan
tarkoita likunnallisesti aktiivista el&m#ntapaa vaan tarkoittaa kokonaisvaltaisesti kaikkia
tottumuksia. On hyvé tunnistaa, ettd pelkka fyysiset tekijét eivat muodosta urheilijan hyvin-
vaintia, vaan se koostuu myis psyykkisista ja sosiaalisista tekijtist, joiden kaikkien tulisi

olla tasapainossa. (Kasvata urheilijaksi - VANHEMMAT NUOREN TUKENA n.d., 32.)

Mielenterveys on arjen voimavara. Liséksi se on toimintakykys, terveytté ja kykya kohdata
elaman haasteita ja vaihtelevia tilanteita. Arjesta on hyva tunnistaa omia psyykkisia ja fyy-
sisi4 voimavaroja sek huolehtia niist4 ja vahvistaa niita. Mielenterveyden vahvistaminen
on elamantaitoa, joka auttaa psyykkisista tai fyysisista sairauksista toipumisessa ja niiden
kanssa selviamisessa. (Mieli 2022.)

Mielen hyvinvointi koostuu arjen rytmists, fyysisesté terveydesta seka mielenterveydesta,
ihmis-suhteista ja mielekkyyden kokemuksista. Omilla valinnoillaan on mahdollista kehitt
ja parantaa omaa ja l4heisten mielenterveytta ja mielenhyvinvointia. Tamén ei kuitenkaan
kuulu olla suorittamista vaan kohtuullisuutta, armollisuutta, itsest huolehtimista ja arvos-
tamista seka itsemyditatuntoa. (Mieli 2022.)

Suomen Mielenterveys ry:n (2022) mukaan hyvinvoinnin eri puolia ja arjen hyvinvoinnin

eri osa-alueita voidaan kuvata mielenterveyden kaden avulla. Mielenterveytta ja arjen-
hyvinvaintia yll4pidetsan ja vahvistetaan huolehtimalla jokaisen osa-alueen osatekijist,
jolloin kédelld on kéytiissaan kaikki sormet toimiakseen. Jos jokin osa-alue ei ole kunnossa
heikentaa se koko kaden toimintakykya. (Mieli 2022.)

Mielenterveyden kési harjoitteessa kartoitetaan oman hyvinvoinnin tilaa kysymyksilla koski-

en péivin rytmid, lepoa, ravintoa, harrastuksia seka ihmissuhteita ja tunteita. Kysymyksiin
vastatessa muistellaan edellista viikkoa ja vastataan kysymyksiin "kylla” tai "ei”. Ensim-
méinen osa-alue ksittelee lepoa ja rentoutumista, toinen ravintoa ja ruokailua, kolmas
ihmissuhteita ja tunteita, neljés liikuntaa ja kehosta huolehtimista ja viides harrastuksia ja
luovuutta. Kaikkien osa-alueiden pohjana toimii yksilin arvat ja jokapaivéiset valinnat. (Mieli

2022.)
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Mielenterveyden kési -tehtéva

Mielenterveyden ksi -harjoituksen avulla on tarkoitus saada urheilija ymmartamaan arjen
hyvinvaointia edistévia ja yllapitavia osa-alueita. Nama ovat arjen hyvinvaintia tukevia toimin-
toja, jotka luovat tasapainoa kuormitukseen. Tehtavan tarkoituksena on myds nostaa urheili-
jan ymmarrystd omasta vastuusta hyvinvoinnin edistamisessa.

Tehtava laytyy mieli (Suomen Mielenterveys ry) sivuilta teksting ja YouTubesta hakusanalla
"mielenterveyden kasi -harjoitus”, mutta seuraavalle sivulle on myis kasattu tehtavaan litty-
viit kysymykset. On valmentajan paatettavissé, halutaanko tehtavé tehds ryhmassé valmen-
tajan johdolla, kotona viereisen lomakkeen avulla vai kotona itsengisesti mielen materiaalien
avulla. Tehtava on kuitenkin hyva purkaa yhdessa, jollain tavalla, jotta urheilijat motivoituvat
sen tekemaéan. Kysymysten jalkeen on esitetty tehtavan purku esimerkki Suomen Mielenter-
VEyS ry:n nettisivuilta.

Erityisesti, jos jokin osa-alue ei ole kunnossa on urheilijan kanssa hyvi kayda keskustelua,
kuinka asinita voisi muuttaa, jotta koko kasi olisi vahva ja toimintakykyinen, miké on edellytys
edeté tavoitteellisesti kaksoisuralla.

Kuva 3. Mielenterveyden kasi. (Mukaillen mieli, 2020.)



Vastaa seuraaviin véittdmiin “kylld" tai "ei”. Ajattele teht#vissd
edellistd viikkoasi. Tulosten tarkastelu seuraavalla sivulla.

Peukalo: Lepo ja rentoutuminen

Oletko nukkunut riittavasti?

Herasitki virkeand ja levanneend?

Oletko jaksanut keskittya paivin aikana tehtaviisi?
Oletko ehtinyt rentoutumaan ja rauhoittumaan?

(nko sinulla ollut myds “omaa aikaa” eli aikaa itsellesi?

Etusormi: Ravinto ja ruokailut

(nko ruokarytmisi kohtalaisen ségnnillinen?
Pystyitkd nauttimaan aterioista rauhassa?
Stiitkd riittavésti kasviksia?

Siiitkii terveellisia valipaloja?

Parjasitkd ilman paihteita?

Keskisormi: Ihmissuhteet ja tunteet

Uletko saanut olla oma itsesi?

Oletko kohdellut itseasi mydtatuntoisesti ja lampimasti?

Oletko hymyillyt, nauranut tai kokenut hellyytta?

Onnistuitko kasittelemaan tai kanavoimaan vaikeita tunteita, jos sellaisia on ollut?
Oletko saanut haluamaasi seuraa tai tarvittaessa apua?

Nimetin: Likunta ja kehosta huolehtiminen

Oletkn kokenut arvostusta kehoasi kohtaan?

Oletkn likkunut, vaikka arjen hyityliikuntana®?

Oletko huoltanut kroppaa esimerkiksi jumpaten, venytellen, kuntosalitreening tms?
Oliko liikkuminen sinusta mukavaa?

Oletko antanut kehosi myds palautua?

Pikkusormi: Harrastukset ja luovuus

Oletko tehnyt mielekkaité ja tarkeitd asioita myis vapaa-ajalla?
Oletko kokenut innostusta ja iloa?

Oletko voinut kéyttaa taitojasi riitt dvasti?

Oletko voinut viettas aikaa lempipaikoissasi?

Oletko kokeillut tai oppinut jotain uutta?

Ranne: Arvot ja péivittaiset valinnat kaiken tukena

Ovatko paivittaiset teot olleet enimmékseen arvojesi mukaisia?
Onko elaméssési riittavasti merkityksellisia asioita?

Ovatko sinulle tarkeat asiat nakyneet ajankéytissasi?

Ovatko arjen valintasi tukeneet mielenterveyttési?

Oletko kokenut kiitollisuutta?
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Mielenterveyden kési -tehtévéin purku

Voit halutessasi kokeilla, kuinka oma mielenterveyden kétesi toimii.
- Katso lapi vastaukset jokaisen sormen kysymyksiin.

- Mikali vastasit kysymyksiin enimmakseen, eli vahint&n kolmeen viidesta
"kylla", jata sormi pystyyn.

- Mikali vastasit enimmékseen, eli ainakin kolmeen viidestd "ei’, taita
sormi alas.

- Katso lopuksi, montako sormea j&i pystyyn.

- [ta kyna kteesi pystyyn jaaneilla sormilla, ja kirjoita "mielentervey den
kidellzsi” oma allekirjoituksesi.

- Tarkastele allekirjoitustasi: nayttaski se omaltasi? Jos néyttas, hienoal
Jus ei, pohdi, mihin voisit panostaa tulevina viikkoina, jotta useampi sor-
mesi [disi pystyyn.

- Vit myéis seurata tilannetta, eli tehda saman testin parin kolmen viikon
pédistd niin, ettd olet kiinnittdnyt enemmén huomiota hyvinvointiisi.
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TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN

3. periodin tavoitteet koskevat sisaistd motivaatiota, arjen kuormittuneisuutta ja arjen
hyvinvainnin tukemista. Urheilijat ovat ennen tata tehneet Mielenterveyden kési- harjoi-
tuksen ja lukeneet Kehity huippu-urheilijaksi -harjoituskirjasta merkityt sivut.

Nyt on urheilijan vuoro lahtes tutkimaan omaa toimintaansa ja arkea. Valmentajan
tehtévi tassa vaiheessa on ohjata |iytaméaan kehityskohteita, jos urheilijalla on niita
vaikeuksia liiytaa. Jakson aikana tehdaan merkityt tehtavat Kehity huippu-urheilijaksi
-harjoituskirjasta, jotka tukevat ja syventavét aihetta.

Kun tavoite periodin aiheeseen on keksitty, téytyy vield maaritella milld kankreettisilla
keinoilla tavoitteeseen voitaisiin paasta. Esimerkiksi jos urheilijan hyvinvointia tukevissa
osa-alueissa (mielen terveyden kési -harjoitus) on puutteita, mill4 toimilla osa-alue
saadaan toimivaksi.

Konkreettisiin keinoihin urheilijalla on myiis mahdollisuus kertoa, jos hén kokee tar-
vitsevansa aikuisen apua tavoitteeseen passyssa. Mikali tallaisia tapauksia iimenee,
toivoisimme valmentajalta reagointia néihin. Esimerkiksi pelaaja voi tarvita apua opin-
to-ohjaajalta, itse valmentajalta, kuraattorilta tai huoltajilta.

Valmentaja lukee kaikkien asettamat tavoitteet seké ohjaa ja auttaa urheilijaa. Periodin
lopussa urheilijat arvioivat kuinka tavoitteet saavutettiin. Tassé vaiheessa valmentaja
voi viimeist#an antaa henkilakohtaista palautetta ja kommentoida tavoitteita ja niiden
toteutumista.

Kayta tavoitteiden asettelu -tykalua (Liite 1). Seuraavalla sivulla on esimerkki kuinka
tytkalua voi tayttaa. Esimerkissé on "valmis” lomake eli periodi on kuljettu loppuun asti
ja se on mydis arvioitu.



ESIMERKKI 3. PERIODIN TAVOITTEESTA
SEKA PALALTTEESTA

LITE 5 26/42

3. jakso arjen kuormittavuus ja hyvinvoinnin tukeminen

Jakson aiheeseen liittyvd urheilijan oma tavoite:

"Tavoitteeni on saada enemmdin aikaa vietettyd ystdvien ja perheen
kanssa."

Mill4 keinoin paaset tavoitteeseen? Konkreettisia keinoja. Tarvitsetko valmentajan , opettajan tai muun aikuisen tukea?
"Tavoitteeseen pddsen tekemdilld Idksyni ajallaan ja vdhentdmadilld
ruutuaikaa. Pyyddn kavereitani viettdmddn kanssani vapaa-aikaa
esimerkiksi syémddn tai kahville."

Tavoitteen saavuttamisen arviointi:

"Kun tein Idksyni ajallaan jéi hyvin aikaa viettdd aikaa kavereiden kanssa.
Tuntui mukavalta kun pddsin viettdmddn aikaa kavereiden kanssa ja
juttelemaan asioista."

Valmentajan kommentit ja palaute:

"Tosi kiva huomata, ettd olet saanut vietettyd enemmdn aikaa kavereiden
kanssa. Tavoitteesi oli hyvd! Kavereiden kanssa on tdrked viettdd aikaa
arjen kuormituksen vastapainoksi."

20
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/. PERIODIN AIKATAULL JA TEHTAVAT

Kehity huippu-urheilijaksi kirjasta:

[ Urheilija valitsee kirjasta itse sivut ja tehta-
vit, jotka tekevat tdman jakson aikana littyen
omaan tavoitteeseen (vahintaan | tehtava)

TEORIA: Valmentajan osaamistarpeet
TEORIA: Mihin valmentaja voi vaikuttaa?
4. periodin tavoitteen asettaminen
Urheilijan kanssa pastiskeskustelut

Tavoitteita kohti meneminen méaritellyills konk-
reettisilla keinoilla

Periodin loppu: arviointi tavoitteiden saavuttami-
sesta ja valmentajan palaute sekd koko kauden
tavoitteen arvioiminen
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EORIA: Valmentajan osaamistarpeet

Valmentajan osaamistarpeet ovat urheiluosaaminen, johon sisaltyvét yleinen ja lajiosaa-
minen. Yleisella osaamisella tarkoitetaan ymmarrysta suorituskyvysté ja kuinka edists
terveytta. Lajiosaamisella tarkoitetaan lajin vaatimia teknillisia ja taktisia suorituksia

sekd monipuolista vélineen kayttad. Urheiluosaamisessa tarkastellaan myiis pedagogisia

taitoja. (Cate & Gilbert 2008, 310.)

Valmentajan ihmissuhdetaidoilla tarkoitetaan tunne- ja vuorovaikutustaitoja, ihmistun-
temusta, viestintansaamista ja kyky# ratkaista erilaisia ongelmia. (Hamalginen ym. 2013,
2a.) Kaytanniissa tama tarkoittaa sitd, ettd valmentaja on aktiivisesti vuorovaikutukses-
sa sekd urheilijoiden etta valmennustiimin kanssa. Naiden taitojen avulla valmentaja va-
littaa ja kehitt &4 osaamistaan. Kehittymisen myiita valmentaja kykenee keskustelemaan
tehokkaammin ja asianmukaisesti urheilijoille ja muille henkilgille. (Caté & Gilbert 2009,
310-311.) Mikali ihmissuhdetaidoissa on isoja puutteita, valmentajan urheiluasiantunte-
muskin voi jaada hyadyntamatta (Hamalainen ym. 2015, Z5).

Valmentajan osaamistarpeisiin sisaltyvat myis itsensa kehittamisen taidat, kuten urhei-
lijallakin, miks on kaiken kehittymisen avain. Naihin taitoihin sisaltyvét itsearviointitaidot,
tiedon hankinta ja -arviointitaidot, ongelmanratkaisutaidot ja verkostoitumisosaaminen.
(Hamalzinen ym. 2015, 25.) Namé taidot tulee olla osana valmentajan jokapéivaista arkea,
jotta mahdollistettaisiin urheilijpiden maksimaalinen potentiaali. Témén saavuttamiseksi
i riitd pelkéstaan laaja ammatillinen tietoperusta, lajiosaaminen ja ihmissuhdetaidat,
vaan tarvitaan myiis jatkuvaa itsetutkiskelua ja arviointia valmennuksen toteutumisesta.

(Caté & Gilbert 2008, 311.)

Valmentajan tulee ymmértaa myts hanen omat voimavaransa, jotta mahdollistettaisiin

pitkajanteinen kehittyminen valmentajan osaamistarpeissa. Voimavarat voidaan luokitel-
|a tyysisiin, psyykkisiin ja sosiaalisiin ominaisuuksiin, jotka ovat esimerkiksi itsetuntemus,
luovuus, motivaatio, arvot ja asenteet, jaksaminen ja terveys. (Hamélginen ym. 2015, Z3.)
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TEORIA: Valmentajan osaamistarpeet

Lisaksi valmennettavien osaamistarpeet vaihtelevat ryhmésté ja tavoitteesta. Esimerkiksi
valmentaja valmentaa aikuista yksililajin urheilijaa, jonka tavoitteena on tahdata huipulle.
Toisena esimerkkina valmentaja valmentaa kymmenien |asten sekalaista ryhmi, jossa
kaytiissa liian véhan valineita. Molemmissa esimerkeissé osaamistarve on merkittéva,
mutta ne kohdistuvat erilaisiin asioihin ja tarpeisiin. Huipulle tahtaavén urheilijan esimer-
kissé osaamisentarve kohdistuu valmentajan organisointitaitoihin, jossa johdetaan timig,
verkostotoimintaa ja akuuttien tilanteiden organisointiin. Lasten valmentamisen esimer-
kissa nsaamistarpeet kohdistuvat ryhméankasittelytaitoihin, toiminnan aikaansaamiseen,
jarjestyksen ja hyvén ilmapiirin yllapitoon seké turvallisuusosaamiseen. (Hamélinen ym.

2013, 23.)

Oman haastavuuden valmentamisessa tuo joukkuelajit, sillé erityisesti valintavaiheessa
ryhmé voi olla hyvinkin heterogeeninen. Tastd huolimatta ryhmén tulee sitoutua yhdessa
toimintaan. Ryhméssé saattaa olla hyvin erilaiset taitotasot ja hyvin eri-ikéisid. Liséksi
ryhmassa voi olla urheilijoita, jotka saattavat tarvita myiis jotain erityisosaamista. (Hama-
lginen ym. 2015, 22-23.)

VOIMAVARAT IHMISENA KASVU
ITSENSA KEHITTAMISEN ITSENSA KEHITTAMISEN
T IHMISSUHDETAIDOT KUULUMISEN TUNNE AT

URHEILIJANA
URHEILUOSAAMINEN KEHITTYMINEN JA
LAJIOSAAMINEN

Kuva 4. Suomalaisen valmennusosaamisen malli (mukaillen Hamalainen ym. 2015, 21)
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EORIA: Mihin valmentaja voi vaikuttaa?

Vaikka valmentaja ei ole ainoa ihminen urheilijan eldmassa, joka néihin asioihin voi vaikuttaa,
valmentajan toimintatavoilla on suuri merkitys sirtyvétka namé taidot ja osaamiset myis ur-
heilijalle. Valmentaja voi mytis vaikuttaa muihinkin asioibin, mita tassa mainittu. Lisaksi valmen-
taja vaikuttaa paljon omalla esimerkillaan. (Hamalainen ym. 2015, 23-24.)

Urheilijan ihmisend kasvuun vaikuttaa hanen arvonsa ja asenteet seké niiden muokkautuminen.
Némé tarkoittavat muun muassa vastuun kantamista sek itsestaén etta omasta urheilemises-
taan. [hmiseen kasvuun siséltyy myds itsensé tunteminen ja itseluottamuksen rakentuminen
seka yhteistyiikykyisyys ja vuorovaikutustaidot. (Hamélginen ym. 2015, 24.)

Kuulumisen tunteella tarkoitetaan itse lajiin rakastumista ja innostusta siihen liittyen. Se on
tunnetta, jossa urheilija kokee kuuluvansa ryhméén ja olevansa lajin urheilija. Liséksi urheilija
pitéd sitd arvokkaana ja merkittévand, joka liittyy vahvasti itseluottamuksen rakentumiseen
ja mativaatioon. Kuulumisen tunteella valmentajalla on iso merkitys ja vaikutus, miké saattaa
vaihdella urheilijan polun vaiheissa. (Hamalainen ym. 2015, 24.)

Lapsuusvaiheessa valmentajalla on vaikutusta urheilijan lajirakkauden syntyyn ja erilaiset
|ajista tulleet elamykset ovat tarkeits tassd vaiheessa. Nuoruusvaiheessa korostuu ryhméady-
namiikka ja sosiaaliseen statukseen littyvét asiat. Aikuisvaiheessa urheilu-uran jatkamiseen
merkittéva syy voi olla kuulumisen tunne. (Hamélainen ym. 2015, 24.)

|tsensa kehittamisen taidoilla tarkoitetaan sita, etté urheilija kykenee asettamaan itselleen
tavaitteita, arvioida itsedén erilaisista tehtavistd seka suorituksista. Lisaksi urheilija osaa etsia
tietoa ja arvioida sité, ajatella ja ratkoa ongelmia seki verkostoitua muun muassa erilaisiin
toimijoihin. ltsend kehittamisen taitojen kehittamisessa valmentajan toimintatavat tulisi olla
monipuoliset ja rohkaisevia urheilijalle. Tasta syyst tulee valmentajan ja urheilijan valilla tulee
olla aktiivista keskustelua hyiidyntaen erilaisia it searviointitehtavia kehittaakseen nait# taitoja
ja ominaisuuksia. (Hamélginen ym. 2015, 24.)

Urheilijana kehittyminen ja lajiosaaminen on hyvin laaja kokonaisuus, johon siséltyy koko urhei-
lijan elamantavan omaksuminen. Tamé tarkoittaa harjoittelemaan oppiminen, riittdvésta palau-
tumisesta huolehtiminen, terveyden edistaminen, tavoitteellisuus seka innostus ja motivaatio
toimintaan littyen. Lajinsaamisessa tarkoitetaan lajin teknista, taktista ja vélineosaamista seka
|ajissa kilpailemaan oppimista. (Hamélainen ym. 2015, Z3.)
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TAVOITTEIDEN ASETTAMINEN

4, periodin tavoitteissa ei ole magrattys teemaa. Urheilija itse arvioi, jikd joltain
aikaisemmalta osa-alueelta viela kehitettavas, jonka voisi ottaa tavoitteeksi tai onko
periodin tavoitteena jokin muu esimerkiksi kyeta nayttamaan kaikki taitonsa kauden
viimeisissé otteluissa. Tama vaatii myts valmentajan osaamistarpeita tunnistaa ja
vuorovaikutuksen avulla liytaa mika tavoite tukisi urheilijaa parhaiten peilaten kauden
paatavoitetta.

Pelaaja valitsee itse Kehity huippu-urheilijaksi -harjoituskirjasta sivut luettavakseen
ja vahintaan yhden tehtavan suoritettavaksi, mika liittyy hanen periodin tavoitteeseen.
Valmentaja tarvittaessa ohjaa oikeaan suuntaan harjoituskirjan toteuttamiseen. Val-
mentaja valitsemallaan tavalla tarkistaa, onko urheilijat toteuttaneet tehtavanannon.

Kun tavoite periodin ajaksi on keksitty, téytyy viela maaritella mills konkreettisilla
keinoilla tavoitteeseen voitaisiin paasta. Konkreettisiin keinoihin urheilijalla on myis
mahdollisuus kertoa, jos hén kokee tarvitsevansa aikuisen apua tavoitteeseen pés-
syssd. Mikali tallaisia tapauksia ilmenee, toivoisimme valmentajalta reaguintia néihin.
Esimerkiksi pelaaja voi tarvita apua opinto-ohjaajalta, itse valmentajalta, kuraattorilta
tai huoltajilta.

Valmentaja lukee kaikkien asettamat tavoitteet seké ohjaa ja auttaa urheilijaa. Periodin
Iopussa urheilijat arvinivat kuinka tavoitteet saavutettiin, Tassa vaiheessa valmentaja
voi viimeist#an antaa henkilokohtaista palautetta ja kommentoida tavoitteita ja niiden
toteutumista.

Kayta tavoitteiden asettelu -tyikalua (Liite 1). Seuraavalla sivulla on esimerkki kuinka
tytkalua voi tayttaa. Esimerkissé on "valmis” lomake eli periodi on kuljettu loppuun asti
ja se on myiis arvioitu. Liséksi kausi on saatu paétikseen ja itsearviointi on téytetty.



ESIMERKKI 4. PERIODIN TAVOITTEESTA
SEKA PALAUTTEESTA JA ITSEARVIDINNISTA

LITE 532/42

4. jakso potentiaalin valjastaminen

Jakson aiheeseen liittyva urheilijan oma tavoite:
"Tavoitteeni pelata omilla vahvuuksillani kauden tdrkeimmissd peleissd ja
yrittdd parhaani."

Milla keinoin paaset tavoitteeseen? Konkreettisia keinoja. Tarvitsetko valmentajan , opettajan tai muun aikuisen tukea?
"Jotta jaksan jokaisessa pelissd antaa parhaani tulee minun pitdd huoli
arjen aikataulustani sekd syddd ja nukkua riittdvdsti. Haluan jutella
valmentajan kanssa, jotta saan tdyden potentiaalini peleihin."

Tavoitteen saavuttamisen arviointi:
"Olen tyytyvdinen suoritukseeni. Valmentajan tuki oli suuri apu
pelaamisessani ja sain mahdollisuuden ndyttdd parasta osaamistani."

Valmentajan kommentit ja palaute:

"Loistava juttu, ettd halusit keskustella pelaamisesta. Mindkin olen
tyytyvdinen suoritukseesi, tdstd on hyvd jatkaa eteenpdin ja kohti ensi
kautta."

Missi onnistuin kauden aikana? Mihin jai vield kehitettavaa?
"Opin aikatauluttamaan arkeani " Aikatauluttamisessa on vield
paremmin ja omaksumaan urheilijan kehitettdvdd ja aikatulussa pysymisessd.
eldmdntapoja. Huomasin, ettd kun Ruutuaikaa voisi vield vihentdd, jotta
nukkuu hyvin niin kehittyy paremmin. jdisi enemmdn vapaa-aikaa muulle.
Koulussa ei jddnyt paljoa tehtdvid Nukkumaanmeno ajasta tulisi pitdd vield
tekemdttd, ainakin vdhemmdn kuin tiukemmin kiinni. Vaililld meinaa lipsua ja
ennen. Tavoitteiden avulla sitoutui unet jddvat liian lyhyiksi."

paremmin parantamaan omaa arkea ja,
ettd siitd sai palautetta oli tosi hyvd."
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Paatiskeskustelu

4. periodin aikana kéydaéan kaikkien akatemiaurheilijpiden kanssa henkilikohtainen kauden
paatiskeskustelu. Paatiskeskustelussa on hyvé peilata kauden aikana asetettuja tavoitteita
ja kauden pastavoitetta. Liséksi on hyva suunnata katsetta tulevaisuuteen ja seuraavaan
kauteen, mita tulisi viel kehitta lisaa.

(ppaan ja sen tulevaisuuden kayttin kannalta valmennuksen on hyva keréta pelaaiilta tietoa,
oliko oppaan aiheista heille apua ja pystyivatka he arvioimaan omaa toimintaansa paremmin.
Lisaksi on hyvé kartoittaa, millaisiin aiheisiin tarvittaisiin tukea ensi kaudella.

Valmentaja kay urheilijan kanssa paatiskeskustelun mydis muiden nakikulmien kautta kuin
mitd téssé oppaassa on huominitu oman ammattitaitonsa mukaisesti. Huomioitavaa on
urheilijoiden toive henkilskohtaisesta, yksiltn kohtaavasta ja vuorovaikutteisesta keskuste-
|usta ja palautteen annosta.

Lisaksi oppaan kehittamisen nakikulmasta toivotaan, etta alla oleva likertin-asteikkoa
hytidyntava kysely teetétettaisiin urheilijoilla, jotta saadaan dataa, onko toiminta pelaajien
nakitkulmasta muuttunut. Junnu Hokin valmennus voi vertailu kohteena kéyttas opinnaytetyd
prosessin aikana kaytetty aineistoa, joka on lahetetty heille.

Muut seurat kuin Junnu Hokki voivat teetéttad kyselyn kauden alussa ja kauden lopussa

saadakseen dataa toiminnan kehittymisestd. Kyselyn pohja ldytyy tulostettavassa mundos-
sa liitteista (liite 4).

Valitse kunkin vaittaman kohdalla yksi vaihtoehto miké kuvaa

tilannettasi
Taysin
Taysineri  Jokseenkin eri  En osaa Jokseenkin samaa
mieltd mielta sanoa samaa mielta mielta
Saan riittavasti palautetta
akatemiavalmentajalta O O O O O
Urheiluryhma on halukas menestymaan
urheilussa ja koulussa O O O O O
Akatemiavalmentaja on tietoinen
tavoitteistani O O O O O
Urheilun lisaksi minulla jaa aikaa my6s muihin
elamantoimintoihin (koulu, ystavat, lepo, uni) O O O O O
Koen, etta arkeni on talla hetkelld mukavaa ja O O O O O

hauskaa
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""" Tavoitteet akatemiakaudelle

Urheilijan nimi:

Kauden paatavoite:

Arviointi tavoitteen saavuttamisesta (taytetaan 4. jakson lopussa):

1. jakso arjenhallinta -aikataulutus

Jakson aiheeseen liittyva urheilijan oma tavoite:

Milla keinoin paaset tavoitteeseen? Konkreettisia keinoja. Tarvitsetko valmentajan , opettajan tai muun aikuisen tukea?

Tavoitteen saavuttamisen arviointi:

Valmentajan kommentit ja palaute:
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2. jakso uni ja palautuminen I_IItE I 2/3

Jakson aiheeseen liittyva urheilijan oma tavoite:

Mill4 keinoin paaset tavoitteeseen? Konkreettisia keinoja. Tarvitsetko valmentajan , opettajan tai muun aikuisen tukea?

Tavoitteen saavuttamisen arviointi:

Valmentajan kommentit ja palaute:

3. jakso arjen kuormittavuus ja hyvinvoinnin tukeminen

Jakson aiheeseen liittyva urheilijan oma tavoite:

Mill4 keinoin paaset tavoitteeseen? Konkreettisia keinoja. Tarvitsetko valmentajan , opettajan tai muun aikuisen tukea?

Tavoitteen saavuttamisen arviointi:

Valmentajan kommentit ja palaute:
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4. jakso potentiaalin valjastaminen LItETo/0

Jakson aiheeseen liittyva urheilijan oma tavoite:

Milld keinoin paéset tavoitteeseen? Konkreettisia keinoja. Tarvitsetko valmentajan , opettajan tai muun aikuisen tukea?

Tavoitteen saavuttamisen arviointi:

Valmentajan kommentit ja palaute:

Missa onnistuin kauden aikana? Mihin jai viela kehitettavaa?




LITE 539/42

UNENHUOLTO e ?

Unen ja palautumisen edistamiseen tulee huomioida myds unenhuolto. Unenhuollolla tarkoitetaan erilaisia toimenpiteit, joilla voi parantaa unenlaatua ja

ennaltaehkaisti tilapaisen unettomuuden pitkittymista. Unenhuollon tarkoituksena on tarttua elintapoihin liittyviin toimintoihin ja sdannéllistaa
univalverytmia seka vahentaa unta hairitsevid sisaisia ja ulkoisia tekijoita. Unenhuollon kehittamiseen loytyy useampi vaihtoehto, josta yksild hydtyy
yksildllisesti. Tamén vuoksi on jérkevaa kokeilla erilaisia ohjeita ja vaihtoehtoja. (Huutoniemi 2020)

Sama heraamisaika paivittain.
o Unenhuollossa on tarkeaa sdilyttad rytmi, jossa toiminnot sailyvat samanlaisina. Rytmia ei merkittavasti haittaa, mikéli heraamisaika
vaihtelee yhden tunnin sisalla. Mikali yksilolla on huonosti nukuttu yo, tulee tastakin huolimatta nousta sangystd samaan aikaan kuin
muinakin aamuina.

Hyddynna aamulla aamuvaloa tahdistaja avaamalla verhot tai salekaihtimet heti aamusta.
o Talldin loppuu melatoniinihormonin erittyminen, miké helpottaa heraamista aamuisin. Mikali aamuvaloa ei saatavilla,
kirkasvalolampusta voi olla hyotya hamarina aamuina.

Vuoteessa vietetysta ajasta pitaisi olla 90 % olla unessa.
o Tama tarkoittaa sita, ettei saa jaada sankyyn loikoilemaan tai viettaman aikaa. Talldin voi olla vaarana unettomuuden ehdollistuminen,
jolloin elimistd alkaa ehdollistamaan valveen ja vuoteessa olemisen.

Paivisin on noudata saannollista rytmia opiskelussa ja tyossa, ruokailuissa seké harrastuksissa.
o Lisaksi on tarkeaa, ettei arjen toiminnat ole liian kiireisid, jotta silla ei ole kielteisid vaikutuksia unen saantiin. Tasta syysta on
jarkevaa, etta paivan aikana on riittavasti taukoja, joiden aikana voi rentoutua ja hakeutua seka muiden etta vertaisten ihmisten
seuraan.

Vilta ja rajoita paivalla nautintoaineita, kuten kofeiinipitoisia tuotteita, nikotiinivalmisteita ja alkoholia.
o Kofeiini on keskushermostostimulantti, joka toimii virkistavana mekanismina ja adenosiinisolujen toiminnan vahentamisena. Tasta
syysta kofeiinin nauttiminen tulee ajoittaa aamupaivaan. Liiallisen kofeiinin nauttiminen aiheuttaa unettomuutta, uupumusta ja
erilaisia psykosomaattisia oireita.

Hyddynna paivaunia vireystilan parantamiseen.
o Annokset tulee sijoittua alkuiltapaivaan ja niiden pituus tulisi olla korkeintaan 45 minuuttia.

Vilta raskaita aterioita, joihin sisaltyy nopeita hiilihydraatin lahteita.
o Nopeasti imeytyvit hiilihydraatit aiheuttavat vasymysta enemman kuin hitaasti imeytyvit. Tasta syysta lounaan tulee olla kevyt ja
koostua ensisijaisesti hitaasti imeytyvista hiilihydraateista ja proteiineista. Hitaasti imeytyvia hiilihydraatin lahteita on muun muassa
salaatit, juurekset, kokojyvatuotteet sekd marjat ja hedelmat.

Kasittele paivan aikana huolta ja stressia aiheuttavat tekijat, silla ne saattavat laukaista aamuyolla heraamisen.
o Mikali on haasteita késitella huolia ja murheita, hyvana apuvélineena toimii huolihetkiharjoitus. Huolihetkiharjoituksessa tarkoituksena
on jasentaa ja kirjata huolenaiheita ja niiden vaikutusta seka merkitysta esimerkiksi siitd, jos huoli toteutuisi, mita voisi tehda asian
suhteen ja kenelté voisi saada mahdollisesti apua huolen aiheeseen.

lItarutiinit
o |ltarutiineilla tarkoitetaan rutiininomaisia toimintoja, jotka viestivét elimistod nukkumaanmenosta. lltarutiinien toteuttaminen on
yksilollista ja tulee luoda mieltymysten mukaisesti. Kuitenkin toiminnan tulee olla rauhallista ja levollista, kuten iltapalan nauttiminen,
kirjan lukeminen ja musiikin kuuntelu. Iltarutiinien toteuttaminen tulee alkaa noin 60-90 minuuttia ennen vuoteeseen menoa.

Mene vuoteeseen vasta silloin kun tunnet itsesi uneliaaksi.
o Lisaksi nukkumaanmenoaika tulee olla saannollista ja tasmallista. Tama helpottaa saamaan nopeammin unta.

Lahde: Huutoniemi, A. (2020) Uni ja sen merkitys terveydellemme. Hengitysliitto. [Video. Ladattu 17.9.2020] Saatavilla 28.3.2023
https://www.youtube.com/watch?v=kTrlcj9TDu4&t=1252s



LITE 5 40/42

Liite 3

€

44

0z

6L

8L

9

Sl

118

€l

4

oL

60

80

90

S0

¥0

€0

20

lejunuung jejuene] jejuelidd

‘ISe)snynjnejeyie uafie eeljIyay uo euasyn}ioy el ueAelya] "eoyyn|ne) 1sessaelife) 1Saasy uauljjayal a|Q
"ISYefen|noy [-g0 10311ee| 13S)yIaW ‘|- 1S1[0 en[noy sof Isypawis] ‘uauwee|ad 1e} J11aAY ‘Njasiey
U:A ISYDBWIS3 Jouunwio} uefe-eeden jnnw el ‘yasynyoliey ‘yAsye| ‘nnoy ‘un uooyynine} asyyJal
"UaLWIU uouulw10} eeyyiofiny 1e} efasen

BISIE[113 U3asIWas)jIaw eejiAey oA 'ISOIIA udUIjjeAe) uooxynine} ueeasjo ejje eejife} uo Iseueaeyyaj

TSI — Tequeneey

JUOXD{IIA UNUIYY




LITE 5 41/42

Liite 4

Valitse kunkin véittaman kohdalla yksi vaihtoehto mika kuvaa
tilannettasi

Taysin
Taysineri Jokseenkin eri  En osaa Jokseenkin samaa
mieltd mielta sanoa samaa mielta mielta

Saan riittavasti palautetta
akatemiavalmentajalta O O O O O
Urheiluryhma on halukas menestymaan

urheilussa ja koulussa

Akatemiavalmentaja on tietoinen
tavoitteistani

Urheilun lisaksi minulla ja& aikaa myos muihin
elamantoimintoihin (koulu, ystavat, lepo, uni)

Koen, etta arkeni on talla hetkella mukavaa ja
hauskaa

O O O O
O O O O
O O O O
O O O O
O O O O
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Suuri kiitos oppaan lukemisesta ja mielenkiinnostasi opasta kohtaan. Toi-
vomme kovasti, ettd opas loisi esimerkkia, kuinka valmennus voisi tukea
nuorta urheilijaa vahvemmin kaksoisurallaan ja kuinka Kehity huippu-ur-
heilijaksi -harjoituskirjaa voisi hyidyntada akatemia valmennuksessa.

Liséksi toivomme, etté kehitystyimme kokonaisuudessaan on tuonut
esille uusia ideoita Kajaanin urheilukampuksen kehittémiseen seké luonut
pohjaa saman kaltaisille opinnéytetiille.

Kiitos kaikille opinnéytetytiprosessiin osallistuneille tiedonantajille, eli
Junnu Hokin UI8-akatemiaurheilijat, akatemiavalmentaja Kimmo Happo,
oppilaitosten henkilikunta Tero Kainlauri ja Anna Leinonen seki alueelli-
sen akatemiatoiminnan koordinaattori Veera Valtanen. Liséksi erityiskiitos
Veeralle, ettd saimme mahdollisuuden esitelld tyitimme kehitysiltapéi-
viissd, jossa saimme arvokasta palautetta.

Tsemppit kaikille kaksoisuran &érelld tyiskenteleville ja jatketaan tulevai-
suudessakin Kajaanin urheilukampuksen kehittamisté!

Kiittaen,

Roosa Kananen
ja
Otto Dhmeroluoma

7.4.2023
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