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Suomen Jidakiekkoliiton virallinen kiekkoleiri, Finnhockey School, jirjestetddn kesiisin Vieru-
mielld. Kiekkoleirien tavoitteena on tarjota aktiivisille jaakiekkojunioreille kasvatuksellista,
innostunutta, hauskaa, turvallista ja urheilullista toimintaa. Finnhockey Schoolin toiminta on
suunnattu 9-16 -vuotiaille pojille.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli kartoittaa Finnhockey Schooliin osallistuneiden lasten
ja valmentajien mielipiteitd kesian 2009 leireista seka siltd pohjalta kehittad Finnhockey Schoo-
lin toimintaa.

Opinniytetyo toteutettiin kahtena erillisena kyselytutkimuksena, joista ensimmainen oli leireilld
olleille lapsille ja toinen leireilld toimineille valmentajille. Lasten kysely (n=600) toteutettiin heti
lasten leirivitkon paatyttya ja valmentajien (n=17) leirikesan jalkeen. Lasten ja valmentajien
kyselyiden pohjalta pyrittiin saamaan tietoa valmennuksen ja harjoittelun tasosta seki leirien
organisoinnin onnistumisesta.

Tutkimuksen mukaan Finnhockey Schoolin toimintaan oltiin suhteellisen tyytyvaisid, silld las-
ten palautteiden kouluarvosana oli 8,62 + 0,9. Eniten parannettavaa oli kuitenkin valmennus-
toiminnassa. Valmentajien koulutukseen, valmentajien valintaan ja valmentajien toimintaan
tulee keskittyd enemman paremman lopputuloksen aikaansaamiseksi. Herkkyyskausien huo-
mioon ottaminen harjoitteiden sisiltdja suunniteltaessa oli my6s yksi keskeisimmista kehitys-
kohteista. Leirien organisointiin liittyva kehityskohde oli valmentajien toimenkuvan selkeytta-
minen ja leirien ennakko-opastuksen parantaminen.

Palautteiden mukaan kesin 2009 Finnhockey Schoolit sujuivat hyvin, mutta pienissi asioissa
riittda vield korjattavaa. Korjauksilla pyritddn saamaan Finnhockey Schoolin toiminnasta entista
laadukkaampaa. Pienten asioiden huomioon ottaminen ja kehittdminen auttavat Finnhockey
Schoolia padsemain tavoitteeseensa eli olla maailman paras kiekkokoulu. Tutkimuksen tulok-
sista on raportoitu Finnhockey Schoolia kehittavalle taholle, Kansainvaliselle Jadkiekon Kehi-
tyskeskukselle (IIHCE) ja tulokset huomioidaan kesin 2010 Finnhockey Schoolin jirjestimi-

sessa.

Asiasanat
lasten ja nuorten litkunta, valmennus, jadkiekko, kehitys




Abstract

g
® HAAGA-HELIA .
University of Applied Sciences 14 April 2010

Degree programme in sports and leisure management

Author Group or year of
entry

Joni Isomiki Lot 2010

The title of thesis Number of pages
and appendices

Development of an ice hockey school

Case: Finnhockey School 48 + 8

Supervisor

Teppo Rantala

Finnhockey School is the official hockey school of the Finnish Ice Hockey Federation. It is
arranged in Vierumaiki, Finland. The aim of the Finnhockey School is to offer educational,
enthusiastic, fun, secure and athletic activity. The target group for Finnhockey School activity
is 9 to 16-year-old boys.

The purpose of this thesis was to survey the opinions of children and coaches on Finnhockey
School 2009. The aim was to clarify the development targets for Finnhockey School on basis
of the results.

The thesis consisted of two separate questionnaires. The first questionnaire was for the child-
ren and the second for the coaches. The children’s (n=6006) questionnaire was conducted im-
mediately after a week and the coaches’ (n=17) questionnaire after the summer. Both ques-
tionnaires aimed at getting information about the level of coaching and training and how the
organising succeeded.

The research showed that children were quite happy with Finnhockey School activity 8,62 +
0,9. Nevertheless the questionnaires revealed some development targets and the biggest was
coaching. The coaches’ education, selection and working methods must be developed for the
future. Children’s physical growth, better observation, engineering the practice contents, were
also some of the development targets. Clarifying the description of the coach’s job and im-
proving the pre-guiding of Finnhockey School were development targets for organising Finn-
hockey School.

The results showed that summer 2009 Finnhockey School went well, but there were some
areas that need repairing. The purpose is to improve the targets and make the quality of Finn-
hockey School top level. The aim of Finnhockey School is to be the world’s best hockey
school and it will be possible if some areas are improved and the development continues. The
results have been reported to the International Ice Hockey Centre of Excellence IIHCE) who
takes care of the arrangements of summer 2010 Finnhockey School. The results will be used
in summer 2010 Finnhockey School arrangements.
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1 Johdanto

Suomalaisen juniorijadkiekkoilun taso on laskenut viime vuosien aikana halyttavasti. Viime

vuodet osoittavat, ettdi Suomi on jadmissa jilkeen maailman ja Euroopan kirkkaimmasta kehi-
tyksestd. My6s NHL:ddn varattavien suomalaisjunioreiden maird on supistunut vuosi vuodelta
pienemmiksi. Johtuuko tima lasten ja nuorten litkunnallisen aktiivisuuden laskusta vai ammat-

titaitoisten valmentajien puutteesta?

Lapset ja nuoret litkkuvat lilan vahin, silld jokaisen lapsen ja nuoren tulisi litkkua paivittdin.
Pelkki koululitkunta ei riitd, silld peruskoulussa on keskimiirin vain kaksi 45 minuutin pituista
litkuntatuntia viikossa. Koululitkunta kuitenkin kasvattaa lasta litkunnalliseen elimantapaan.
Ennen lapset leikkivit ja pelasivat ulkona sekid harjaannuttivat litkunnallisia taitojaan. Nykyiin
televisio, tietokoneet ja pelikonsolit vievit merkittivin osan ajasta. Lasten ja nuorten ylipainoi-

suus ja muut liikkumattomuuteen liittyvit sairaudet ovat yleistyneet. (Hakkarainen 2009, 55.)

Lajiliittojen ja urheiluseurojen tehtivina on tarjota kaikille lapsille ja nuorille mielekasta toi-
mintaa ympiri vuoden. Lajiliitot kouluttavat valmentajia ja yrittavit ohjata heitd valmentamaan
nuorimpia junioreita. Liian usein parhaimmassa kehitysvaiheessa olevia lapsia valmentavat
kuitenkin ammattitaidottomat ohjaajat tai valmentajat, jolloin kehittyminen on hidastunut.
Lasten harjoittelun perusteiden tunteminen olisi ensiarvoisen tirkedi ja titd valmennustietoa

tuleekin jakaa enemmissd maarin kaikille lasten ja nuorten parissa toimiville valmentajille.

Suomen jidkiekon kehdossa Vierumielld, on pyritty jrjestimadn useina kesind laadukasta
kiekkokoulutoimintaa. Finnhockey School on Suomen Jaikiekkoliiton virallinen kesaleiri, jossa
jaakiekon harjoittamisella on suuri painoarvo. Finnhockey Schoolissa jirjestetadn urheilullista
toimintaa ja sinne on pyritty rekrytoimaan osaavia valmentajia. Finnhockey School ja Suomen
Jaikiekkoliitto tekevit yhteistyotd Kansainvilinen Jaakiekon Kehityskeskuksen (IIHCE) kans-

sa, joka on ollut mukana suunnittelemassa leirin sisdltoa ja harjoitteita.

Timan opinndytetyon tarkoituksena on kartoittaa Finnhockey Schooliin osallistuneiden lasten

ja valmentajien mielipiteitd kesin 2009 leireistd seka kehittdd Finnhockey Schoolin toimintaa.



2 Jaidkiekko pelinid

Jaikiekko on kehittynyt paljon viimeisten kymmenien vuosien aikana. Tama tarkoittaa sitd, ettd

pelaajalta vaaditaan erilaisia ja vaativampia ominaisuuksia kuin esimerkiksi 1970-luvulla. (Junio-

rit jaalla 2006, 49.)

Jaidkiekossa vaaditaan taitoa, nopeutta, voimaa, nopeuskestivyytti ja kestavyytta. Jadkiekko-
suorituksen tirkeimpii tekijoitd ovat pelaajan taitotaso, timan fysiologiset ja sosiaaliset kyvyt,
perima, fyysinen kunto, valmennuksen taso sekd ympiristo. Jadkiekko koostuu pelaajan yksil6l-
lisistd taidoista ja ominaisuuksista seki joukkuepelistd. Pelaajalla on siis oltava hyva pelikisitys,
riittivat mentaaliset ja sosiaaliset taidot, hyvi fyysinen kunto seka lisiksi pelaajan tulee olla
teknisesti ja motorisesti taitava. Niistd taidoista muodostuu pelaajan pelitaidot, joita on pystyt-
tivd hyodyntimaidn nopeasti muuttuvissa tilanteissa. Pelaajan tulee my6s omaksua nima taidot

osana joukkueen pelid ja osattava soveltaa naita taitoja yhteistyossa pelikavereiden kanssa.

(Tarvainen 2009.)

Jaikiekossa pelaajan henkiset ominaisuudet ovat keskeisessa roolissa. Hyva pelaaja ymmairtaa,
ettd jaakiekko ei ole kaikki kaikessa, se on vain osa elimia. Pelaaja osaa suunnata energiansa
my0s kaukalon ulkopuolisiin asioihin, kuten esimerkiksi koulunkiyntiin. Ohjaajat pyrkivit kas-
vattamaan pelaajia jaakiekkoharrastuksen parissa sekid kasvattamaan henkistd vahvuutta. Tallai-
set pelaajat kayttaytyvat niin jailla kuin sen ulkopuolellakin asiallisesti. Joukkueurheilussa tar-
ked piirre on sosiaalisuus. Henkisesti vahva ithminen tulee toimeen monien ihmisten kanssa ja

ottaa kaikki huomioon. (Juniorit jaalla 2006, 54-58.)

Jaikiekossa on kartoitettu hyvin pelaajan henkisida ominaisuuksia. Naitd ovat voimakas saavu-
tustarve, positiivinen aggressiivisuus, terve itseluottamus, itsenaisyys ja hyva paineensietokyky.
Esimerkiksi saavutustarvepelaaja on halukas menestymain ja hinelld on tahtoa toteuttaa se.
Saavutustarve nikyy hyvin pelaajan pelissi ja sitd on helppo seurata. Tilanteiden loppuun asti
pelaaminen ja hankalissakin paikoissa taistelu ovat merkkeja saavutustarpeisesta pelaajasta.

(Juniorit jaalld 2006, 54-58.)

Toinen jadkiekossa tirked ominaisuus on jddkiekkotaidot. Pelaajan tulee osata lajitekniikat,
hinelld tulee olla hyvi pelikisitys ja hinen on osattava kayttda erilaisia pelitaitoja muuttuvissa
pelitilannerooleissa. Niiden ominaisuuksien ollessa kunnossa syntyy hyva pelaaja, joka osaa

tehdi joukkueensa kannalta jarkevid ratkaisuja pelissd. (Juniorit jaalld 20006, 59.)



Lajitekniikoista luistelu on kaikkein tirkein. Ilman hyvai luistelua muiden lajitekniikoiden op-
piminen on haastavaa. Muita tirkeitd lajitekniikoita jidkiekossa ovat mailankasittely, kiekonhal-
linta, laukominen, syottiminen ja sy6ton vastaanotto, kiekon blokkaaminen, kiekon riistami-
nen seka taklaukset ja niiden vastaanotto. Hyvi jadkiekkoilija osaa naima kaikki taidot niin, ettd
ne ovat automatisoituneet. Télloin pelaajan ei tarvitse ajatella perustaitojen suorittamista, vaan
voi kiinnittid huomiota pelin muuttuviin tilanteisiin ja oikeiden ratkaisujen tekemiseen oikeissa

tilanteissa. (Tarvainen 2009.)

Hyvan pelikisityksen avulla pelaaja voi auttaa joukkuettaan menestymain. Pelikasitys voidaan
jakaa pelin ymmirtimiseen, pelin lukemiseen, ratkaisuntekonopeuteen ja luovuuteen. Kaikki
nami pelikisityksen ominaisuudet liittyvit oikeiden asioiden tekemiseen joukkueen ehdoilla,
esimerkiksi joukkueen taktisten asioiden sisdistiminen tai omien pelikavereiden lukeminen

kentilld. (Juniorit jaalla 2006, 60.)

Pelitaidot muodostuvat lajiteknitkoiden osaamisesta ja hyvista pelikisityksestd. Pelitaidoiltaan
hyvi pelaaja osaa hyodyntia lajitekniikoitaan ja pelikdsitystidn kaikissa neljdssa pelitilanneroo-
lissa; kiekollisen ja kiekottoman puolustamisessa seka kiekollisessa ja kiekottomassa hyokkays-

pelissa. (Juniorit jaalla 2006, 61-62.)



3 Taidon harjoittamisen perusteet ja jadkiekon lajitaidot

Taito voidaan eritelld kahteen osaan; yleistaitavuuteen ja lajikohtaiseen taitavuuteen. Yleistaita-
vuudella tarkoitetaan kykyd oppia ja hallita, niin urheilun ulkopuolisia, kuin urheilulajissa tarvit-
tavia taitoja. Lajikohtaisella taitavuudella tarkoitetaan lajissa vaadittavien teknisten ominaisuuk-
sien hallintaa, mahdollisten tekniikkavirheiden korjauskykya ja nopeaa oppimiskykya. Lajikoh-
taisesta taitavuudesta voidaan lisdksi erotella, vield tekniikan lisiksi, tyyli. Tyyli on jokaisen oma

tapa suorittaa lajissa vaadittavia ominaisuuksia. (Mero 1997a, 141.)

3.1 Taidon ja tekniikan kehittymisen herkkyyskaudet

Taidon ja tekniikan herkkyyskaudet alkavat jo varhain lapsuudessa, joten monipuolinen liik-
kuminen on silloin ensiarvoisen tirkeda. Yleistaitojen kehittyminen alkaa jo 1-6 vuoden idssa.
Yhtiaikaisesti yleistaitojen kanssa kehittyvat urheilun oppimisen edellytykset eli niin kutsutut
koordinatiiviset osatekijit, joita ovat reaktiokyky, suuntautumiskyky, rytmittimiskyky, tasapai-
nokyky, erottelukyky, yhdistelykyky ja sopeutumiskyky. Nami kyvyt kehittyvit varhaisessa
lapsuudessa huomaamattomasti, esimerkiksi leikkiradoilla. Leikkeja on hyva olla paivittiin pie-
nen lapsen kehittymisen parantamiseksi. 7-10 vuoden idssi yleistaidot alkavat vakiintumaan
tasolleen ja talloin koordinatiivisia osatekijoitd ja erityisesti lajitaitoja on alettava harjoittamaan.
Eri lajeissa ja yksiloissda on kuitenkin eroja, silld joissakin taitopainotteisissa lajeissa, kuten taito-
luistelussa, lajitaitojen harjoittelu on aloitettava aikaisemmin. Juoksu, hiihto ja luistelu ovat
lajeja, jotka luovat pohjaa koko urheilemiselle ja ovat kokonaisuuden kannalta hyvii lajeja osata
koko lapsuusajan ajan. 10—12 vuoden ikiisena, lopullista lajivalintaa tehdessé, on lapsella hyvi
olla monipuolinen lajikirjo, joka luo pohjaa my6s tulevalle lajille. Huippu-urheilua ajatellen
tekniitkan on oltava jo lahes valmis 13—14 vuoden iissa, silli murrosidssi taitojen oppiminen
on jo huomattavan haastavaa lihasten kasvun ja sitd kautta tapahtuvan voiman lisdidntymisen
vuoksi. 14 ikdvuoden jilkeen tekniikkaa pyritddn vield saamaan automatisoitua ja sitd pyritidn

kehittimain osaksi kokonaissuoritusta. (Mero 1997a, 141-144.)
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Kuvio 1. Taidon ja tekniikan harjoittamisen painopistealueet (Mero 1997a, 143.)

Kuviossa 1. on esitetty taidon ja tekniikan harjoittamisen painopistealueet.
Monipuolisen litkunnan avulla kehitetdan yleistaitoja. Monissa lajeissa lajitekniikoiden
harjoittelu tulisi aloittaa jo ennen 7. ikdvuotta. Lajitekniikoiden viimeistely tulisi tapahtua

viimeistddn 11-14 vuoden idssi. (Mero 1997a, 143.)

3.2 Taidon ja tekniikan harjoittelemisessa huomioitavia asioita

Taidon oppiminen vaatii suorituksen hahmottamista. Valmentaja tai toinen urheilija voi esi-
merkiksi ndyttdd suorituksen, jotta urheilija varmasti hahmottaa suorituksen kokonaiskuvan.
Kun urheilija on hahmottanut suorituksen, alkaa oppimisen karkeamotorinen vaihe. Siinéd ur-
heilijalle syntyy litkemalli suorituksesta. Tama vaihe vaatii paljon toistoja ja rakentavaa palautet-
ta, silld virhesuoritusten méari on yleensa suuri. Monien, oikeiden suoritusten jilkeen, seuraa
hienomotorinen vaihe. Siind karkeat virheet karsiutuvat ja litkkeestd tulee sujuva. Runsaiden
toistojen ansiosta liike tarkentuu ja tismentyy. Liikkeen vakiintumisvaihe alkaa kun taidon pys-
tyy helposti tekemain vakio-olosuhteissa. Monissa urheilulajeissa, kuten esimerkiksi jaakiekos-
sa, suorituksen olosuhteet muuttuvat vastustajan tullessa kuvioihin. Talloin suorituksen teke-
minen vaikeutuu ja sitd pitda hioa muuttuviin tilanteisiin. Tdmé taidon oppimisen viimeinen
vaihe on nimeltdin suorituksen mukautumis-/sopeutumisvaihe. (Forsman & Lampinen 2008,

435-436.)



Taidon oppiminen on hyvin yksil6llisesti, joten valmentajan tdytyy organisoida harjoituksia
niin, ettd jokaisella on mahdollisuus edeti taitotasonsa mukaan. Taidon harjoittamisessa on
hyvi kayttdd erilaisia menetelmiad. Osista kokonaisuuksiin menetelmissa kokonaissuoritus pil-
kotaan osiin ja sita harjoitellaan pienissa palasissa. Kokonaissuoritusta harjoiteltaessa on hyva
my0s sekoittaa osista kokonaisuuksiin harjoittelu, jolloin urheilija hahmottaa taidon eri osa-
alueita ja osaa yhdistdi niitd kokonaissuoritukseen. My0s erilaisten arsykkeiden, kuten valinei-

den ja ympiriston vaihtelu on tirkedi taitoa harjoiteltaessa. (Jaakkola 2009, 256-257.)

Tekniikkaharjoitusta tehdessa on tirkeda, ettd se tehdddn palautuneessa tilassa. Sithen on val-
mistauduttava ja keskityttdva huolellisesti mahdollisimman hyvin harjoitusvaikutuksen aikaan-
saamiseksi. Valmentajan osallistuminen on myos tirkeaa, silld rakentavan palautteen antami-
nen ja urheilijan itsearviointi omasta suorituksesta, on ratkaisevaa tekniikan kehittymisessa.

(Mero 1997a, 145.)

Tekniitkkaa muuttaessa on ensin analysoitava miksi niin tehdddn. Analyysilla pyritidn selvitta-
main miti tekniikasta muutetaan ja minka vuoksi. Teknitkan muuttaminen on iso prosessi,
joten sen muuttamisen perusteet on selvitettdva huolella. Analyysin jilkeen on urheilijan ja
valmentajan hahmotettava uuden ja vanhan tekniikan erot ja eroteltava niiden poikkeavuudet.
Oppimisen karkeamotorisessa vaiheessa uutta tekniikkaa toistetaan paljon ja erotellaan vanhas-
ta tekniikasta. Uuden tekniikan automatisoituminen vaatiikin 10 000 toistoa vakio-olosuhteissa
ja muuttuvissa olosuhteissa jopa 100 000 toistoa. Karkeamotorisen vaiheen jalkeen uusi tek-
niikkaa alkaa hiljalleen automatisoitua, mutta se vaatii edelleen paljon toistoja. Tdssd vaiheessa
tapaa onkin hyvi harjoitella muuttuvissa olosuhteissa, kuten kilpailutilanteissa. (Forsman &

Lampinen 2008, 436.)

3.3 Jaikiekon lajitaidot

Luistelu on jdakiekon tirkein perustaito, koska kaikki toiminta jailld tapahtuu luistimet jalassa.
Luistelu tapahtuu padasiassa yhdelld jalalla, jossa jalat vuorotellen tyontivit luistelijaa haluttuun
suuntaan. Luistelu on varsin raskasta, koska sithen osallistuu neljd keskeista raajan osaa (jalka-
terd, reisi, lantio ja vartalo) sekd kolme niveltd (polvi-, lonkka- ja nilkkanivelet). Luisteluliike
syntyy paaosin niiden nivelten taivuttamisesta. Suurin osa energiasta vapautuu reisilihaksista,
pakaroista ja lantiosta sekd sddrilihaksista. Luistelutaidon perusta lihtee luisteluasennosta. Hy-
villd luisteluasennolla pelaaja pysyy tasapainossa ja on mahdollista ldhted nopeasti liikkeelle.
Luistelu, on jadn pinnalla litkkumista, aivan kuten jalkapalloilijalla juoksemista ruohikolla. Luis-
telu muuttuu jaakiekkoluisteluksi, kun pelissa tdytyy tehda erilaisia pelin vaatimia ratkaisuja.

Pelaajan tiytyy osata hyokitd ja puolustaa luistimet jalassa, tehokkaasti ja vihin energiaa kulut-
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taen. On osattava luistella monipuolisesti, hallittava etu- ja takaperinluistelu, pysdhdykset, lah-
dot, kiddnnokset sekd rytmin- ja suunnanmuutokset. (Haché 2003, 69-70; Tarvainen 2009;

Wabhlsten 1992, 28-30.)

Takaperin tdytyy osata luistella yhtd hyvin, ja lihes yhtd nopeasti, kuin etuperin (Pavlis 2003,
33). Luistelua voidaan harjoittaa oheisharjoittelulla, kuten juoksemalla, mutta luistelu kehittyy
kuitenkin parhaiten luistelemalla. Luistelua harjoiteltaessa on hyvi vaihdella luistelualueen ko-
koa. Pienelld alueella luisteltaessa pelaajan taytyy kéyttad luistelutaitoaan monipuolisesti.
Isommalla alueella on hyvi harjoitella pidempai luistelua, kuten liukumista. Liian atkainen pe-
lipaikan valinta hyokkaajaksi tai puolustajaksi, vaikeuttaa monipuolisen luistelutaidon oppimis-
ta. TAmi tietdd myohemmilla ialld vaikeuksia. (Pavlis 2003, 99—100; Tarvainen 2009; Wahlsten
1992, 28-30.)

Mailankasittelytaidon oppiminen vaatii runsaasti harjoitusta ja toistoja. Mailankasittelyyn sisal-
tyy kiekonhallinta, syGttiminen ja sy6ton vastaanotto sekd laukominen ja maalinteko. Nykyai-
kaisessa, nopeatempoisessa jaakickossa, hyvilld mailankisittelytaidolla pystyy luomaan itselle ja
joukkuetovereille aikaa ja tilaa ja hyvi pelaaja tarvitseekin kaikkien niiden ominaisuuksien no-
peaa suorittamista. Hyvan mailankasittelyn omaavalla pelaajalla tiytyy olla my6s muut ominai-

suudet, kuten ketteryys, koordinaatio ja liikkuvuus, kunnossa. (Juniorit jaalla 2006, 94.)



4 Jaikiekossa vaadittavien fyysisten ominaisuuksien kehittyminen

ja harjoittaminen lapsilla ja nuorilla

4.1 Nopeus

Nopeus on monissa lajeissa hyvin tirked ominaisuus, vaikka sitd ilmenee eritavoin lajeista riip-
puen, esim. nopeus- ja kestavyyslajeissa. Nopeus voidaan méaritelld kolmeksi kohdaksi; reak-
tionopeudeksi, rijahtiviksi nopeudeksi ja liikkumisnopeudeksi. Reaktionopeudella tarkoitetaan
mahdollisimman nopeaa kykya reagoida arsykkeeseen, esim. lihtélaukauksen reagointiin pika-
juoksussa. Palloilulajeissa tarvitaan my6s reaktionopeutta pelin muuttuvien tilanteiden nopeaan
reagoimiseen. Rajihtdvi nopeus tarkoittaa mahdollisimman nopeaa, yksittéista litkesuoritusta,
esim. laukaukset ja hyppyjen ponnistukset. Liitkkumisnopeus on paikasta toiseen siirtymista
nopeasti. Se voi tarkoittaa nopeutta kithdytys-, vakionopeuden- tai nopeuden vihenemisenvai-
heessa. Liikkumisnopeus voidaan jakaa vield maksimaaliseen (100 %) ja submaksimaaliseen

(96-99 % maksimista). (Mero 1997b, 167.)

4.1.1 Nopeuden kehittyminen

Nopeus on hermolihasjirjestelmin osalta periytyvii ja nopeuden edellytysten luominen jo
varhaisessa vaiheessa on tirkedd. Hermoston ja lihaksiston rakenteen muokkaaminen nopeaksi
on tirkedd nopeuden kehittymisen kannalta. Lapsen opetellessa kivelemain, se on aluksi tasa-
painon opettelua ja haparointia. Kavelyn onnistuessa, lapsi pyrkii tekemain sitd entista nope-
ammin, jolloin kavely muuttuu juoksuksi. Juoksutaidon kehittymiselld on yksilollisid eroja, joita
pystytddn kuitenkin nopeuttamaan vanhempien avustuksella. Vanhemmat voivat olla leikeissa
mukana ja auttaa ja ohjata lasta kdvelyyn. Juoksu kehittyy voimakkaasti 5-7 ikdvuoden aikana,
kun lapsi leikkii normaaleja vauhdikkaita leikkeja. Ikdvuodet 7—12 ovat liikettheyden herkkyys-
kautta ja silloin on hyvi tehdi paljon my6s rajahtivid nopeutta, kuin my6s 13—18 ikdvuoden
aikana. Rdjahtivin nopeuden huippu saavutetaan aikuisialld ja vanhenemisen my6ta se laskee

voimakkaasti. (Mero 1997b, 168—172; Miettinen 1999, 199.)



JUOKSUNOPEUDEN MUUTTUMINEN
IHMISELAMAN AIKANA
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Kuvio 2. Juoksunopeuden kehittyminen tyt6illd ja pojilla (Mero 1997b, 169.)

Kuviossa 2. on esitetty sukupuolten vilisid eroja juoksunopeuden kehittymisessi. Ensimmii-
sen kymmenen vuotensa aikana, pojat ja tytot kehittyvit liikenopeudessa tasaisesti. Kymmenen
ikdvuoden jilkeen pojat kehittyvit aina 15. ikdvuoteen asti huomattavasti tyttja enemmén
juoksunopeudessa. Taman jilkeen miehet ovatkin naisia edelld maksimaalisessa juoksunopeu-
dessa. Tdmi johtuu hyvin pitkalti askelpituudesta, jonka kehittimiseen keskitytddn 11-15 iki-

vuoden idssi. (Mero 1997b, 168-169.)

4.1.2 Nopeuden harjoittaminen

Nopeutta voidaan harjoitella lajinomaisesti, jolloin tekniikka, voimantuotto ja rentous parane-
vat. Nditd ominaisuuksia voidaan parantaa harjoittelulla, mutta perimian miarittelemi, nopei-

den lihassolujen midri lopulta ratkaisee sen, miten nopeaksi voi kehittyd. (Mero 1997b, 169.)

Arsykkeiden vaihtelu on tirkedd nopeuden kehittimisessi. Suorituksen kestoa, nopeutta, askel-
ja vetopituutta seka askeltiheyttd on vaihdeltava kehittymisen varmistamiseksi. Eri nopeuden
lajeja on jaksotettava harjoittelu- ja kilpailukaudelle jirkevasti. Reaktionopeutta on harjoiteltava
lajinomaisesti 2-4 kertaa viikossa. Esimerkiksi jadkiekossa pelin arsykkeet ovat riittavia reaktio-
nopeuden kehittimiseksi, mutta eri harjoituskausilla voidaan painottaa drsykkeiden tyyppia ja
voimakkuutta, esim. juoksun kautta oheisharjoittelussa. Rajihtivin nopeutta on my6s hyva
harjoitella 2-4 kertaa viikossa. Rédjahtivin nopeuden suuruuteen vaikuttaa voima sekd myo6s
tekniikka ja taitavuus. Harjoituskauden keskivaiheilla on rijihtavissi voimassa suurimmat tois-
tomairat. Niin reaktionopeutta kuin rdjahtivaa nopeutta voi ja pitad harjoitella seka kilpailu-
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ettd harjoituskaudella, kuten my6s submaksimaalista liikkkumisnopeutta. Maksimaalista liikku-
misnopeutta taas ei ole jirkevii tehdd raskailla harjoituskausilla. T4ll6in loukkaantumisriski

kasvaa, koska lihakset eivit ole irtonaisia ja rentoja. (Forsman & Lampinen 2008, 431; Mero

1997b, 171.)

Nopeutta harjoitellessa on oltava palautuneessa tilassa. My6s hyva vireystila ja keskittymiskyky
ovat tirkeitd, koska nopeusharjoittelu vaatii tahdonvoiman kiyttéa. Suoritusta tehdessi on
nopeuden oltava riittdvi, jotta harjoituksesta saadaan hyo6ty irti. Suorituksen keston on pysyt-
tava 1-6 sekunnin vililla, jotta energiaa voidaan tuottaa vilittomistd energianlihteista (ATP,
KP). Palautusten taas on oltava riittivan suuria, ettd valittomat energianlihteet ehtivit palautua
ja psyykkinen valmistautuminen on riittavi. Toistojen palautukset tulisi olla 2-9 minuuttia ja
sarjapalautukset 6-12 minuuttia. Palautukset on hyvi olla niin sarjojen kuin toistojenkin vililla

aktiivisia. (Forsman & Lampinen 2008, 431.)

4.2 Voima

Lihasvoiman merkitys on huomattava kaikissa lajeissa, ja sen lisidminen onkin johtanut tulos-
ten paranemiseen vuosien saatossa. Valmennuksellisesti on haastavaa saada lihasvoima hy6-
dynnettyd. Voima voidaan jakaa kolmeen eri lajiin; nopeusvoimaan, maksimivoimaan ja kesto-
voimaan Nopeusvoima voidaan lisiksi vield jakaa rdjahtivddn voimaan ja pikavoimaan. Réjih-
tivd voima on asyklistd (kertasuorituksellista), jossa voiman tuottaminen kestda vain 0,1 se-
kunnista muutamaan sekuntiin. Pikavoima taas on hieman pidempii ja sen tuottamisen yliraja
on 10 sekuntia. Maksimivoiman mittaus suoritetaan yhden toiston maksimilla (suurin mahdol-
linen voima). Kestovoima on pidempikestoista voiman tuottamista, joka voi kestda 20 sekun-
nista aina useisiin minuutteihin. Se voi olla energiantuotoltaan aerobista tai anaerobista. (Mero

1997c, 147.)

4.2.1 Voiman kehittyminen

Lasten ja nuorten voimaharjoittelun lihtokohtana on se, ettd kasvun aikana elimistén on saa-
tava riittavasti arsykkeitd, muuten aikuisena on vaikea paisté suorituskyvyn maksimiin. Lasten
voimaharjoittelussa on kuitenkin otettava huomioon muun muassa lasten luuston pienempi
lujuus, eli kuormittavuus on aikuista pienempi. Oikeanlainen voimaharjoittelu voi kuitenkin

muokata lapsen lihaksiston ohella my6s luustoa vahvemmaksi.(Miettinen 1999, 202.)

Ensimmadisen vuotensa aikana, lapsen hermolihasjirjestelma mukautuu lopulliseen rakenteelli-

seen muotoonsa. Litkenopeudella voidaan siis vaikuttaa nopeiden ja hitaiden lihassolujen suh-
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teelliseen maarian. Hidas litke atheuttaa hitaiden ja nopea nopeiden lihassolujen lisddntymista,
joten monipuolinen harjoittelu on tirkedd vahvistaen myos lihasten elastisia rakenteita. Lapsen
lihaksisto ja tukielimist6 kehittyy alle kouluikiisend (< 7 vuotta) normaalien leikkien ja kilpailu-

jen lomassa. (Mero 1997¢, 150; Miettinen 1999, 202-203.)

7-12 vuoden ikdisend voidaan alkaa jo harjoittamaan sovellettua nopeusvoimaharjoittelua. Har-
joittelu on hyvi olla dynaamista ja mielellddn kiertoharjoittelua, koska vireystila pysyy tall6in
parempana. Voimaharjoittelussa on syyta kiyttdd omaa kehoa vastuksena. Hyvia liikkeitd ovat
esimerkiksi etunojapunnerrukset, leuanvedot, erilaiset hyppelyt, vatsa- ja selkalihasliikkeet seka
telinevoimistelu. Ikdvaiheen loppupuolella voidaan ottaa jo hieman vastusta mukaan, esimer-
kiksi kuntopallojen ja pienten levytankojen muodossa. Koko ikdkauden ajan on painotettava
oikeiden suoritustapojen teknistd osaamista, jolloin myo6s lihaskestivyys ja lihaskunto saavat
pohjan. Voiman harjoittamisessa on noudatettava kolmen vuoden sidintéd, jonka mukaan
kolmen vuoden opettelun jalkeen voidaan aloittaa varsinainen voimaharjoittelu. (Mero 1997c,

150; Miettinen 1999, 202-203.)

13 vuoden idssi poikien hormonaalinen kypsyminen kiihtyy, joka kdytinnossi tarkoittaa sita,
ettd tehokas voimaharjoittelu voidaan aloittaa. Tyt6illd hormonaalinen kypsyminen ei vaikuta
niin paljon, joten tyttdjen tehokas voimaharjoittelu voidaan aloittaa jo vuotta aikaisemmin.
Tehokas voimaharjoittelu tulee aloittaa nopeusvoimaperiaatteella, jolloin koko hermolihasjar-
jestelmin kapasiteetti kehittyy voimantuoton suhteen. Murrosidssa hankittu urheilijavartalo
mahdollistaa nopean ja tehokkaan kehityksen jatkossa. Maksimi- ja kestovoimaharjoittelu voi-

daan aloittaa lopullisen lajivalinnan jilkeen, lajin asettamien vaatimusten mukaan. (Mero 1997¢

150; Miettinen 1999, 202-203.)

b

4.2.2 Voiman harjoittaminen

Lapsen voimaharjoittelu tulee aloittaa lajianalyysistd. On kartoitettava lajin huippusuoritusten
voimantuottoajat, voimat, nivelkulmat, mitké lihakset tekevit padtyon seka litkeradat. Lisdksi
on hyvi selvittdd menestyneiden urheilijoiden voimatasot eri testeissa, kuten hyppy- ja levytan-
kotesteissd. Niiden tietojen avulla saadaan tavoite, mihin ollaan pyrkimassi ja voidaan aloittaa
harjoitusohjelman toteuttaminen. Voimaharjoituksella pyritdan kehittiméan lihaksiston ja tu-
kiosien voimaa. Tamin onnistumiseksi on tirkeda ettd elimisté on palautunut, hormonitaso on
normaali ja harjoitus on oikein toteutettu. Yleisesti huippu-urheilussa on suuntaus, jonka mu-
kaan harjoituskaudella tarvitaan vihintian kolme harjoituskertaa keskeisimmille lajissa vaadit-

taville lihasryhmille. (Miettinen 1999, 204-205.)
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Voimaharjoittelun toinen tirkea piirre on maksimaalinen yritys. Tavoitteena on kayttid koko
tahdonvoimaa ja sisiistd aggressiivisuutta. Tehoarvon pitdisi yltdd 100-103 %:n tasolle, jolla
pyritain uuden suorituskyvyn tasolle. Tdssa voidaan kayttda apuna esim. kilpailutilannetta, mis-
sd hypatdan kaverin kanssa vauhditonta pituutta ja pyritain jokaisella hypylld parantamaan
tulosta. Vaikka tulos ei jokaisella hypylld parane, harjoitusvaikutus saadaan nopealle hermoston

ja lihassolukon osalle. (Mero 1997¢, 151.)

Kuorman valinta erottaa selkeisti eri voimanlajit toisistaan harjoittelussa. Nopeusvoimaharjoit-
telussa kuorman tulisi olla 0—85 % (laskettu harjoitteen ykkosmaksimista), riippuen esimerkiksi
lajista ja harjoituskaudesta. Pienemmait kuormat nopealla suoritustavalla kehittivit nopeuspai-
td, ja suuremmat kuormat pienelld nopeudella voimapaiti. Harjoituskaudella on hyvi kayttda
40-60 Yo:n kuormia ja kilpailukaudella kevyempia, 0—40 %:n kuormia. Maksimivoimaharjoitte-
lussa kuorman tulisi olla 90-100 %. Kestovoimaa harjoiteltaessa kuorman maira vaihtelee O—
60 %:n valilla. Kestovoimaharjoittelu toteutetaan yleensa kuntopiirityyppisesti. Aerobisessa ja
anaerobisessa kuntopiiriharjoittelussa kuorma on 0-30 % ja nopeusvoimatyyppisessd kuntopii-

rissd korkeampi 30-60 %. (Mero 1997¢c, 152-156.)

Nopeus- ja maksimivoimaharjoittelussa sarjan keston tulisi pysya 1-10 sekunnin vililld. Tama
siksi, ettd kdytettdisiin valittomid energianlahteita (ATP, KP) ja, ettd maitohapon tuotanto ei
kohoaisi liian suureksi. Yli kymmenen sekunnin sarjoissa maitohappoa kertyy runsaasti lihak-
seen, jolloin lihasten pH-taso laskee ja seuraa vasyminen. Kestovoimaa harjoiteltaessa sarjan
kesto saattaa nousta yli 10 sekunnin. Suositeltavaa on kuitenkin kayttaa talloin lajisuoritusta tai
hyvin lajinomaista harjoittelua, jolloin kysymys on nopeuskestivyysharjoittelusta. (Mero 1997c,
152-156.)

Kestovoimaharjoittelu eroaa my6s palautusten osalta nopeus- ja maksimivoimaharjoittelusta.
Kestovoimaa harjoiteltaessa palautusten pituus vaihtelee 30—60 sekunnin vililld, kun taas no-
peus- ja maksimivoimaharjoittelussa palautuksen pituus tulisi olla 3-5 minuuttia, valittomien

energianlihteiden (ATP, KP) ja psyykkisen puolen palautumisen takaamiseksi. (Mero 1997c,
152-156.)

Kaikkien voimanlajien kehittymisen yksi tirked edellytys on drsykkeiden vaihtelu. Harjoittelun
ohjelmoinnissa on otettava huomioon vaihtelevuus esimerkiksi kuormassa, harjoitteissa ja har-
joituspaikassa. 4-10 viitkon vilein pitiisi tapahtua selvid vaihteluja, jotta hermolihasjirjestelmin

vastaanottavuus harjoituksissa siilyy ja voima kehittyy. (Mero 1997¢, 152.)
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4.3 Kestivyys

Hyvin peruskunnon omaaminen on tirkead kaikessa lilkunnassa ja urheiluharjoittelussa. Pe-
ruskunto koostuu hyvisti kestiavyydesti ja lihaskunnosta, jonka parantamisessa keskeisintd on
kestavyysharjoittelu. Kestivyys voidaan eritelld neljaan eri lajiin suoritustehon mukaan: aerobi-
seen kestivyyteen, vauhtikestidvyyteen, maksimikestivyyteen ja nopeuskestivyyteen. Aerobinen
kestavyys on peruskunnon pohja, jota tarvitaan muiden kestavyysominaisuuksien harjoittami-
sen perustaksi. Vauhtikestavyyttd harjoittaessa vaikutukset ovat lihes samat kuin aerobista
kestavyyttd harjoittaessa. Erot ndiden kestivyysharjoittelumuotojen vilille syntyy harjoituksen
intensiteetista seka energiantuottotavasta. Maksimikestivyysharjoittelussa on tavoitteena pa-
rantaa suorituskykyd, miki tarkoittaa, hengitys- ja verenkiertoelimiston sekd maksimaalisen
hapenottokyvyn paranemista. Nopeuskestivyys vaati erityisesti hyvin peruskuntopohjan, kos-
ka se rakentuu nopeuden, kestdvyyden, voiman ja lajitekniikoiden varaan. Nopeuskestivyys
voidaan jakaa energiantuoton ja suoritustehon mukaan, anaerobiseen peruskestdvyyteen, mai-
tohapolliseen nopeuskestavyyteen (maksimaalinen ja submaksimaalinen) ja maitohapottomaan
nopeuskestavyyteen. (Nummela 1997a, 173-181; Nummela 1997b, 182—-187; Riski 2009a,
285.)

4.3.1 Kestivyyden kehittyminen

1-6 vuoden idssi lapsen kestavyysharjoittelu tapahtuu luonnollisesti, erilaisten pelien ja leikkien
kautta. On ensiarvoisen tirkedi, ettd lapsi saa itse pdattad harjoitusmuodon ja sen tehokkuu-
den, jolloin harjoittelu on varmasti turvallista. Lapsen harjoittelu tdssa idssd on luonnollista
intervalliharjoittelua, silld leikkien ja pelien aikana tulee kuormitushuippuyja, joita lapsi tasaa
tauoilla ja intensiteetin laskulla. Ulkoilu ja esim. retkeily on hyvi tapa tutustuttaa lasta pidempi-
kestoiseen litkuntaan ja tissa on vanhemmilla suuri rooli. Lapsen omacehtoinen litkunta ja aktii-

viseen elimintapaan tutustuttaminen on alle kouluikdisen keskeisin tavoite. (Riski 2009a, 305.)

7-13 vuoden idssd aerobisten ominaisuuksien kehittimien on edelleen tirkeda. Tami tarkoittaa
nousujohteista ja monipuolista harjoittelemista. Lapsen ollessa kouluikiinen eri lajien kilpailu-
toiminta lisddntyy ja ndima ovatkin erinomaisia harjoituksia. Kilpailut ja pelit toimivatkin hyvina
mittareina siind, millainen kestavyyslahjakkuus lapsi on. Lapsen monipuolinen liikkuminen ja
totuttaminen pitkikestoiseen liikuntaa ovat tirkeitd asioita alakouluikiisen lapsen kestivyyden

kehittymisessa. (Riski 2009a, 305-306.)

Nuoren kestidvyyden kehittyminen on tehokkainta murrosidssa, kasvupyrihdyksen aikana.

Kasvuhormonin ja testosteronin erityksen lisaidntyminen ovat fysiologisia seikkoja, joiden mu-
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kaan nuoren yleinen harjoitettavuus paranee. Harjoitusmairia voidaan lisitd ja harjoitusmene-
telmid voidaan alkaa tehostamaan tissd ikdvaiheessa. Harjoitusmairid voidaankin alkaa lisdd-
maan nousujohteisesti lajin asettamien kestavyysvaatimusten mukaan ja tehokkaampia mene-

telmid, kuten pidempia intervalleja voidaan alkaa kayttamain. (Riski 2009a, 306.)

Murrosian jalkeiset vuodet ovat kestivyysominaisuuksien kannalta monella tapaa merkitykselli-
sid. Kestavyysharjoittelun lopettaminen heikentdd kestivyysominaisuuksia, mitkd ovat hyédylli-
sid lajissa kuin lajissa. Murrosiin jilkeen kestdvyyden kehittyminen hidastuu selvisti ja kesta-
vyyttd on alettava harjoittelemaan aikuisten menetelmilld, lajispesifisti. Lapsuudessa ja murros-
idssd rakennettu aerobinen kuntopohja takaavat kestdvyysominaisuuksien kehittymisen myos

murrosiin jalkeen, eikd lapsena sattuneita laiminlyontejd harjoittelussa pysty koskaan taysin

korvaamaan. (Riski 2009a, 307.)

4.3.2 Kestiavyyden harjoittaminen

Kestavyysharjoittelussa voidaan horjuttaa elimiston tasapainoa joko harjoituksen keston tai
harjoituksen tehon kautta. Harjoituksen keston kautta tapahtuva elimiston jarkyttiminen, koh-
distaa harjoitusvaikutuksen padasiassa lihasten energiantuottoon. Silloin harjoitustehon on
oltava matalampi, alle anaerobisen kynnyksen (65—85 % maksimaalisesta hapenottokyvysti) ja
pitkissa harjoituksissa alle aerobisen kynnyksen (50—70 % maksimaalisesta hapenottokyvysta).
Pitka ja matalatehoinen harjoittelu kohdistuu rasva-aineenvaihduntaan, mika on tyypillista las-
ten tekemdd piivittdistd ja omachtoista peruskestivyyden harjoittelua. Elimiston kuormittami-
nen harjoitustehon avulla toteutetaan anaerobisen kynnyksen tai sitd korkeammalla teholla.
Tilloin hengitys kithtyy ja lihaksiin muodostuu maitohappoa, jolloin hatjoitus tuntuu raskaalta.
Tehopainotteinen harjoittelu ei ole optimaalisin harjoittelumuoto lapsille, silld pitkat ja tehok-
kaat harjoitteet, joissa taistellaan visymystd vastaan, ei ole lapsille luonnollista. Kestdvyyshar-

joittelun pitéisikin olla lapsilla maaripainotteista. (Miettinen 1999, 207; Riski 2009a, 295-296.)

Aerobisen kestivyyden harjoittelemisessa, suorituksen kestolla on suuri merkitys. Harjoituksen
aikana on tultava hiki ja on hengistyttivi hiukan, mutta koko ajan on pystyttiva puhumaan.
On noudatettava kolmen p:n sdantdd; pitdd pystyd puhumaan. Aerobisen kestivyyden harjoit-
teleminen voidaan aloittaa 20—30 minuutin mittaisista hatjoituksista, vihitellen lisiten kestoa.
Lasten ja nuorten hyvin aerobisen kestivyysharjoitteen pituus on 30—60 minuuttia. Hiihtajat
tekevit kuitenkin jo alle 16-vuotiaana 2-3 tunnin mittaisia vaelluksia, mitkd ovat hyvid aerobisia
kestavyysharjoitteita. Lasten ja nuorten aerobista kestavyyttd harjoitettaessa on hyva kayttda
my0Os muita kuin omaa lajia, jotta monipuolisuus siilyy ja elimisto kehittyy kauttaaltaan. Aero-

bista kestdvyyttd harjoiteltaessa harjoituksen tehon pitad olla matala, jotta maitohapon eritys ei
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kasva lainkaan lepotasosta. Laktaatin erityksen pitdd olla tasapainossa tuoton ja poistumisen
kanssa. Hyvid keinoja valttdd lilan kova teho ovat harjoittelu tasaisessa maastossa sekd oman
tuntemuksen ja syddimen sykkeen tarkkailu. Syddmen sykkeen tulisi olla 40-50 ly6ntid/min.
alle maksimisykkeen. Lapsilla syketasot ovat usein korkeammat, silld lasten aerobinen kynnys
saattaa olla kymmenen lyontid korkeammalla syketasolla kuin aikuisella. Aerobisen kestivyyttd
tulisi harjoitella 3-5 kertaa viikossa, 6-10 viikon ajan, jotta harjoitusvaikutukset nikyisivat. 3-4
viikon jilkeen harjoitusten kuormittavuutta voidaan kuitenkin jo lisitd, pidentamalld yksittdisen
harjoituksen kestoa tai lisidamallad harjoituskertoja. (Nummela 1997b, 183—185; Riski 2009a,
296-298.)

Vauhtikestivyysharjoittelu eroaa aerobisesta kestavyysharjoittelusta harjoituksen intensiteetin
ja energiantuoton suhteen. Aerobisessa kestivyysharjoittelussa 50 % energiantuotosta tuote-
taan rasvoista, kun taas vauhtikestivyysharjoittelussa rasvoista tuotetaan vain 30 %, loput saa-
daan hiilihydraateista. Vauhtikestidvyysharjoittelussa liikutaan aerobisen ja anaerobisen kynnys-
tason vilissd (noin 20 lyontid/min. alle maksimisykkeen). Lasten kanssa vauhtikestavyyshat-
joittelu tulee aloittaa varovasti, vihitellen kestoa ja sen jilkeen tehoa lisiten. Vauhtikestivyyttd
harjoitellaan intervallein, mutta my6s yhtéjaksoiset harjoitukset ovat hy6dyllisia, etenkin alku-
vaiheessa. Lasten ja nuorten vauhtikestivyyden harjoittelemiseen riittdd 1-2 kertaa viikossa,

20—40 minuutin kertakestolla. (Nummela 1997b, 186; Riski 2009a, 298-299.)

Maksimikestavyysharjoittelun tavoitteena on parantaa suorituskykya eli hengitys- ja verenkier-
toelimiston kapasiteettia ja maksimaalista hapenottokykya. Maksimikestavyysharjoittelua tulisi
harjoittaa niin, ettd kaikki lihaksen tekisivit tyotd ja ettd hatjoitus olisi mahdollisimman lajis-
pesifi. Maksimikestivyyttd harjoitellaan yleisesti intervallityyppisesti, jossa vetojen pituus on
lapsilla ja nuorilla noin 3-5 minuuttia. Tehon olisi pysyttiava anaerobisen kynnyksen tasolla,
koska lapsen kynnystaso on aikuista korkeampi. My6s tasavauhtiset, kovat harjoitukset ovat
hyvia maksimikestidvyyden harjoittajia, jossa keston tulisi olla 5-20 minuuttia. Néitd maksimi-
kestavyyden harjoituskertoja tulisi olla kolme, maksimikestivyyden parantamiseksi. (Nummela

1997b, 187—188; Riski 2009a, 299-301.)

Nopeuskestivyysominaisuudet ovat tirkeitd jadkickossa, koska siind vaaditaan 10-90 sekunnin
maksimaalista suoritusta. Nopeuskestivyysharjoittelulla parannetaan pidasiassa anaerobista
energiantuottoa ja maitohapon sietokykya. Lapsilla ja nuorilla nopeuskestivyysharjoittelulla ei
ole todettu olevan riskid, kunhan kuormitusteho, harjoituksen menetelmit ja muut lajissa vaa-
dittavat ominaisuudet ovat kunnossa. Ennen murrosikdd on muistettava kdyttaa, lyhyita 1-10

sekunnin ty6jaksoja, lyhyilld 10—20 sekunnin palautuksilla. Murrosidn jilkeen ty6jaksojen pi-
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tuutta voidaan alkaa pidentdmiin, jolloin maitohapon tuotanto kasvaa. (Riski 2009b, 311—

327))
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5 Lasten ja nuorten valmennus suomalaisessa valmennusjarjestel-

massa

5.1 Suomalainen valmennusjirjestelma

Lasten ja nuorten litkunnan organisointi on Suomessa hyvilla tasolla, silldi vuonna 1998 sdade-
tyn litkuntalain mukaan valtion ja kuntien tehtidvini on luoda litkunnan edellytyksia. Litkuntaa
voidaan harrastaa joko omatoimisesti, kuntien ylldpitdmilla liikuntapaikoilla tai urheiluseuroissa
ja kouluissa. Pddasiassa lasten ja nuorten liikunnan jarjestimisesta vastaavat litkuntajirjestot,
kuten SLU (Suomen Liikunta ja Urheilu ry.) ja Nuori Suomi ry. Suomalaisen kilpa- ja huippu-
urheilun kannalta urheiluseuratoiminnalla on suuri rooli. Suomen 9000 urheiluseurassa pyri-
tadin 16ytdmaan lahjakkuuksia lajin pariin ja valmentamalla heitd tulevaisuutta ajatellen. Kilpai-
lutoiminta auttaa niiden lahjakkuuksien etsinndssi, silli Suomessa vain urheiluseurojen jasenet

voivat osallistua kilpailutoimintaan. (Lamsa 2009, 27—-28; Niemi-Nikkola 2004, 387.)

Useimmiten suomalaisesta urheiluvalmennuksesta vastaavat urheiluseurat ja lajiliitot. Lisdksi
Suomessa on monia organisaatioita, jotka tukevat urheiluvalmennusta. Naita ovat Olympia-
komitea, urheiluopistot, urheiluakatemiat ja urheiluoppilaitokset, Puolustusvoimien Urheilu-
koulu, SLU, Nuori Suomi ry., Kilpa- huippu-urheilun tutkimuskeskus (KIHU) sekd Opetus-
ministeri6. Kaikkia lajeja koskevaa, yhteniista, lasten ja nuorten valmennusjirjestelmai Suo-
messa ei ole, mutta luomalla, tunnistamalla ja kehittimalld menestymisen edellytyksid padstiin
tulokseen, jota voidaan kutsua valmennusjirjestelmaksi. (Harkonen 2009, 43; Niemi-Nikkola

2004, 387-397; Nuuttila 1997, 34.)

Tulevaisuudessa on tirkeda, ettd valmennusjarjestelma kehittyy ja pysyy ndin kansainvaliselld
tasolla. Valmentajakoulutuksen ja valmentajien kehittdmien on osa titd prosessia. Suomen
urheiluopistoverkosto on ainutlaatuinen osaamiskeskittyma, johon voidaan vield panostaa li-
sad. Neljalld lajilla toimii valmennuskeskus niilld opistoilla ja niiden hyédyntimista voitaisiin
edelleen lisdtd muun muassa palkkaamalla paitoimisia valmentajia. Tulevaisuudessa my6s val-
mentajakoulutuksen kehittiminen on tirked asia suomalaisessa valmennusjirjestelmassa. Eri-
tyisesti monien vapaachtoisvalmentajien kouluttamiseen voitaisiin panostaa enemmin useissa
lajeissa. Suomalainen valmennusjirjestelma kestdd hyvin vertailun muihin maihin, mutta pie-
nen vakilukumme johdosta tehokkuuden on oltava hyvia voidaksemme menestyi. (Harkénen

2009, 43; Niemi-Nikkola 2004, 387-397; Nuuttila 1997, 34.)
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5.1.1 Urheiluseuravalmennus

Urheiluseurat vastaavat nuoren urheilijan ohjaamisesta ja valmentamisesta Suomessa. Erityises-
ti uran alussa urheiluseuran rooli on tirked. Huipulle tihtadvan lapsen ura alkaa usein urheilu-
seurasta, josta siirrytain lajiliittojohtoiseen valmennukseen. Lukio- tai ammattioppilaitosvai-
heessa, nuoren on mahdollisuus siirtyd omaan lajiinsa keskittyneeseen urheiluoppilaitokseen.
Taman jilkeen vuorossa on mahdollinen armeijan Urheilukoulu Lahdessa, jonka jilkeen nuori-
sovalmennusvaiheen voidaan sanoa péittyneen. (Hirkénen 2009, 43—44; Niemi-Nikkola 2004,

388.)

Urheiluseurat Suomessa toimivat padasiassa vapaaehtoistyon avulla ja seurojen johtamisen
vilineend kaytetiddnkin innostamista ja motivointia. Lapsi tai nuori hakeutuu urheiluseuratoi-
mintaan vanhempien tai kavereiden mukana. Joskus litkunnallisesti lahjakasta nuorta urheilu-
seuratoiminnan pariin ohjaa myos liikunnanopettaja. Urheiluseuran liittyvin lapsen tulisi saada
litkunnasta myonteisia kokemuksia ja oppia litkunnallista eliméantapaa. Vanhempien kuvitelmat
lapsen menestymisesta aikuisena eivat saa olla urheiluseuraan liittymisen motiivi. Lapsen viih-
tyminen seurassa takaa kuitenkin parhaan tuloksen my6s tulevaisuudessa. (Hirkénen 2009,

43—44; Niemi-Nikkola 2004, 388.)

Urheiluseurojen kilpailutoiminnan avulla lahjakkuudet saadaan hyvin esiin. Lahjakas nuori on
taitava ja usein fyysisissia (nopeus, voima, kestivyys) ja psyykkisissda ominaisuuksissa kilpa-
kumppaneitaan edelld. Karsintaa lahjakkaisiin ja vihemmin lahjakkaisiin urheilijoihin ei saa
kuitenkaan tehda liian aikaisin, silld kilpailutoiminnassa vertailu tapahtuu kalenteri-idn perus-
teella ja jotkut kypsyvit myohemmin (biologiset kehitysvaihe-erot). Lajikohtaisista eroista riip-
puen noin 15. ikdvuoteen mennessa pitaisi olla kisitys potentiaalisista huippu-urheilijoista,
jotta voidaan sanoa valmennusjirjestelmin toimivan. Jokaisella nuorella urheilijalla tulisi kui-
tenkin saada olla unelmia innostuksen yllapitimiseksi. (Harkénen 2009, 45—46; Mero 1997d,
17; Niemi-Nikkola 2004, 388.)

5.1.2 Suomen Jiikiekkoliitto

Lajiliittojen valmennustoiminta suomalaisessa valmennusjirjestelmissa tapahtuu pddasiassa
leiritysten kautta. Nuoren urheilijan uran edetessd seuraava askel on paisy lajiliittojen jirjesta-

miin tapahtumiin. (Harkoénen 2009, 44.)

Suomen Jaakiekkoliitto on yksi Suomen suurimmista kasvattajajarjestoista. Silld on yli 190 000

aktiivista harrastajaa, joista suurin osa on lapsia ja nuoria. Liitto on jakanut toimintansa kah-
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deksalle alueelle, joiden koot vaihtelevat muutamasta tuhannesta jopa kahdeksaantoistatuhan-
teen (18 000) rekisterdityyn pelaajaan. Kilpailujirjestelma alkaa jo 9—10 vuoden ikdisend, jolloin

ensimmiiset viralliset pelit pelataan sovelletuin siannoin. (Suomen Jaikiekkoliitto 2007.)

Suomen Jédakiekkoliiton toiminta jakautuu kolmeen kokonaisuuteen; lasten jaakiekkoon, nuor-
ten jaakiekkoon ja ammattilaisurheiluun. Nuorten jaakiekko jaetaan vield kahdeksi eri kokonai-
suudeksi, huipulle tihtdaviksi ja harrastustoiminnaksi. Aiemmin valmennuksen padpaino oli
huipulle tihtddvassd valmennuksessa. Nyt pyritidn tarjoamaan kaikille mahdollisuus harrastaa,
koska vain pieni osa jaakiekon harrastajista paasee huipulle. (Vasarainen & Hara 2005, 112—

113; Westerlund 1997, 527.)

Paipainona Suomen Jaikiekkoliiton strategiassa on jatkaa seuratoiminnan laadun nostamista.
Titd tarkkaillaan ja arvioidaan laatumittareiden avulla. Lisiksi liiton tavoitteena on nostaa val-
mennus- ja ohjaustyon laatua. Tavoitteena on saada osaavia, koulutettuja ja paitoimisia val-
mentajia ruohonjuuritasolle, 5-14 -vuotiaille. Jadkiekkoliitto on toteuttanut valmentaja- ja oh-
jaajakoulutuksessa Nuori Suomi — ohjelmaa, jonka tavoitteet ovat samankaltaiset kuin koululii-
kunnassa. Nyt liitossa yritetadnkin miettid, miten valmentaja- ja ohjaajakoulutuksissa saataisiin
yhdistettyd Nuoti Suomi -ideologia ja kilpaurheilu. Litkunnallisen elimintavan oppiminen,
terveen itsetunnon hankkiminen liikunnan avulla ja sosiaalisuuteen kasvaminen ovat kuitenkin
arvoja, joilla luodaan pohja my6s kilpaurheiluun. (Suomen Jadkiekkoliitto 2007; Vasarainen &

Hara 2005, 112-113; Westerlund 1997, 527-530.)

5.2 Lasten ja nuorten valmentamisen erityispiirteitd

Jokainen lapsi ja nuori on yksilo, joka kehittyy eri tavalla. Jokaista yksil6a on valmennettava
niin, ettd tilld on lihtékohdat ja mahdollisuudet kehittya. Joukkuelajeissakin valmentajan taytyy
valmentaa yksilod, ei joukkuetta. Tall6in urheilijan omat tulevaisuuden tavoitteet toteutuvat,
eivit valmentajan. Valmentajan tdytyy oppia tunnistamaan ryhmin tarpeet, jolloin toiminnan
suunnittelu ja sen toteuttaminen on helpompaa. Hyvi apu tissa on vuorovaikutus eli valmen-
nettavien kuunteleminen ja heididn ottaminen mukaan toiminnan suunnitteluun. Lasten ja
nuorten litkunnassa on tirkedd, ettd se on hauskaa ja nautinnollista. Valmentajan tehtivini on
luoda miellyttiva ilmapiiri, jossa ikiryhman tarpeet tyydytetddn fyysisesti, sosiaalisesti, tiedolli-
sesti ja taidollisesti. Valmentajan on tiedettdva perusteet herkkyyskausista ja osattava soveltaa
nditd monipuolisesti. Leikit ja kilpailut ovat hyvid tapoja saada lapset liikkumaan, silld niissa
lapset saavat paljon liikettd ja toistoja. Monipuolisen harjoittelun pitkdjanteinen lisidminen on

my0s lasten ja nuorten valmentamisessa tirkedd. Valmentaja voi kannustaa omatoimiseen lii-
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kuntaan, esim. kehottamalla pyoriilemaan harjoituksiin. (Autio & Kaski 2005, 9—10; Hakkarai-
nen & Nikander 2009, 139-158; Miettinen 1997, 77-78; Westerlund, E. 15.2.2010.)

5.2.1 Hyvin valmentajan ominaisuuksia

Valmentaja on lapsille malli, esikuva, opettaja ja kasvun ohjaaja, joten valmentaja toimii viis-
taimatta lasten ja nuorten valmentamisessa kasvattajana. Valmentajan tavoitteena on kasvattaa
lasta hyville tavoille, jolloin kiittiminen, tervehtiminen ja rehti peli kuuluvat osaksi jokaista
harjoitus- ja kilpailutapahtumaa. Lapsen ja nuoren oppiminen tapahtuu usein esimerkin kautta,
siksi onkin tirkeda, ettd valmentaja on itse innostava, luottamusta ja kunnioitusta herittiava
sekd positiivinen. Tall6in my6s lapset innostuvat litkkumisesta. Valilld valmentajan tulee antaa
lapsille tilaa ja tarkkailla ndiden tekemista. Silloin on kuunneltava, kyseltivi ja kommentoitava
heidan suorituksiaan. Niin valmentaja saa tietoa, onko lapsi tarkkaavainen ja ymmartinyt har-

joituksen. (Mero, Nummela, Keskinen & Hikkinen 2004, 418; Miettinen 1999, 80.)

Yksi tirkeimpid valmentajan ominaisuuksia on aitous. Jokaisella valmentajalla on oma persoo-
nallinen tapansa valmentaa ja lapset aistivat heti, jos valmentaja ei ole oma itsensa. Jos valmen-
tajalla on huono piiva, siitd tulee rehellisesti kertoa, muuten valmentaja antaa ristiriitaista vies-
tid ja mahdollisesti vahingoittaa valmentajan ja urheilijan vilistd suhdetta. Valmentajan itsetun-
temus on myoOs tirked ominaisuus. Valmentajan tulee tiedostaa omat tunteet, kasitykset ja mo-
tiivit. Kannustaminen on tirkedd valmennuksessa. Valmentaja ottaa huomioon jokaisen omat
kehitysaskeleet ja kannustaa jatkamaan harrastusta ja harjoittelua siitd huolimatta, ettd toinen
lapsi on edelld kehityksessa. Vanhemmille on tirkeda, ettd valmentaja on luotettava ja turvalli-
nen. Valmentajan sanaan voi luottaa ja lapsi on turvallista jittda harjoituksiin. Tatd myoten
myo6s lapsi alkaa luottaa itseensa enemman. Valmentajan vilittiminen lapsista on erityisen tar-
kedd. Vuorovaikutuksen avulla lapsi tuntee olevansa tirked epdonnistumistenkin hetkelld. Luo-
va valmentaja pitdd jokaista harjoituskertaa ainutkertaisena. Luovalla valmentajalla taytyy olla
toiminnallista viisautta ja luottamusta omaan kokemukseen ja tietoon. (Autio & Kaski 2005,

64-66.)

Lasten valmentaminen on haastavaa ja eteen voi tulla erilaisia tilanteita. Valmentajan onkin
valmistauduttava ja tutustuttava ryhmain jo etukiteen, ettei harjoituksesta tule kaaosta. Lasten
valmentamisessa voi tulla eteen tilanteita, jossa harjoitus el mene niin kuin on suunnitellut.
Tilloin on otettava opikseen ja parantaa seuraavalle kerralle. Jokaisella valmentajalla on osa-

alueita, joissa on hyvi ja joissa on kehitettavaa. (Autio & Kaski 2005, 63.)
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5.2.2 Jaikiekkovalmennus

Jaikiekossa joukkueen koko vaihtelee 20-30 pelaajan vililld, jolloin valmentajalla on haasteelli-
nen tehtdva auttaa kaikkia yksiloitd. Usein jadkiekossa keskitytain vain voittamiseen ja unoh-

detaan yksilovalmennuksen rooli. Valmentaessa milld tasolla tahansa, on valmentajan tiedostet-
tava kaikki valmentamisen tavoitteet ja painopisteet; kasvun ohjaus, ominaisuuksien kehittimi-
nen ja voittaminen. Nuori Suomi on linjannut jaakiekkovalmennuksen kahteen osaan: valmen-

nustietoon ja — taitoon. (Vasarainen & Hara 2005, 115; Westerlund 1997, 529-530.)

MIKA ON VALMENTAMISEN/
JOHTAMISEN TAVOITE?
e yoittaminen

e gppiminen

. JARKIEKON PELIANALYYSI
Mita ominaisuuksia jadkiekko
vaatii pelaajalta ja
joukkueeita?

2. PELAAJAN JA JOUKKUEEN
KEHITTAMINEN
Miten ominaisuuksia
kehitetdaan?

3. SEURANTA

Miten ominaisuuksien

e kasvattaminen
VUOROVAIKUTUSTAIDOT
Miten saada toiset ihmiset
tekemdan?

e eri johtamistyylit
JOHTAMINEN

kehittymistad seurataan? » kentdn ulkopuolella

e harjoituksissa
e pttelussa

Kuvio 3. Jadkiekkovalmennuksen painopistealueet. (Westerlund 1997, 529.)

Kuviossa 3. on esitetty jadkiekkovalmennuksen painopistealueet. Valmennustietoon kuuluu
valmentajan tieto siitd, millainen jaakiekko on pelind ja mitd ominaisuuksia joukkueelta ja yksi-
161ta vaaditaan. Lisdksi valmennustietoon kuuluu ominaisuuksien kehittimisen seuranta. Val-
mennustaitoon kuuluu valmentaminen ja johtaminen. Se kuvastaa sitd, miten eri valmennus-
tyyleilld padstidn sovittuihin tavoitteisiin. Tdma on valmentamisen tirkein osa. (Westerlund

1997, 529-530.)

5.3 Valmentajien koulutus

Valmentajakoulutus on tirked osa suomalaista valmennusjirjestelméda. Paras mahdollinen tulos

saavutetaan pitkédjanteisend ja yksilollisena tyona ja valmentajan on jatkuvasti kartutettava tieto-
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taitoa. Hyva valmentaja ei ainoastaan sovella valmennustietoa, vaan myos luo sitd. Hyvassa
valmennuskoulutuksessa jactaan valmennuksen perustietoa, mutta koko ajan my6s kehitetdidn
uusia ajatuksia ja toimintatapoja. 1990- luvulla valmentajakoulutus Suomessa parani ja sita alet-
tiin kehittad kohti nykyaikaa. Luokkahuoneissa istumisen rinnalle tuli muut toteutusmuodot ja
ulottuvuudet. Vuonna 2004 Suomessa syntyi Suomen Liikunta ja Urheilun (SLU), Nuoren
Suomen, Suomen Olympiakomitean, Kuntolitkuntaliiton ja Suomen Valmentajien yhteinen,
valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen kehittimishanke. Sen tehtdvini on auttaa lajiliittoja kehittd-
miin omia valmentajakoulutuksiaan, vahvistaa ja tukea kaikilla toimialoilla valmentajakoulu-
tusta ja kehittdd urheiluseuroissa tyoskentelevien vapaaehtoisten osaamista. (Harkénen 2009,

52; Niemi-Nikkola 1997, 40.)

Suomen Jédakiekkoliitto tarjoaa nykyista viisiportaista valmentaja- ja ohjaajakoulutusjirjestelmai
kaikille halukkaille. Jdakiekkoliitto kouluttaa laajasti seuroja ja niiden toimihenkil6itd moniin eri
tehtéiviin. Joukkueille, maalivahdeille, joukkueenjohtajille, huoltajille ja erotuomareille on omat
koulutukset, joita tarjotaan niin valtakunnallisesti, Jddkiekkoliiton keskustoimiston koot-
dinoimana, kuin alueellisemmin Jddkiekkoliiton alueiden toteuttamana ympiri Suomea. Koulu-
tustoiminnan tavoitteena on kehittid suomalaista jadkiekkovalmennusta. Kehityskohteita ovat
nykyisten vahvuuksien, kuten maalivahtipelin ja puolustuspelin, entisestdan vahvistaminen ja

muiden osa-alueiden kehittiminen. (Suomen jadkiekkoliitto 2009.)

Yliopisto

Valmentajan
Erikoisammattitutkinto

4 HVT+

Lastenliikunnan

ammattitutkinto
(SJL+ Urh.opistot)

VPK

aallikko
{SJL + Vierumaki)

valmentajan
ammattitutkinto

(SJL + Urh.opistot)

3 Erilliskoulutus
(ESR jne.)
5 NVK 1-2 JVK 12
FHV, PTV

HERKKYYSKAUSI LAJITEKNIIKKA LAJITEKNIIKKA 1=Fyys.valm.

1 STARTTI LKKO VALMENTAJA VALMENTAJA VALMENTAJA 2=Pelitaitovalm.
— KURSSI L =
lka 6. —> 8-13v. —

Kuvio 4. Suomen Jiaakiekkoliiton valmennusjirjestelman rakenne (Suomen Jaakiekkoliitto

2009, 11.)

Kuviossa 4. on esitetty Suomen Jaakiekkoliiton valmentajakoulutusjirjestelma. Ensimmaiselld
tasolla on peruskoulutus, johon kuuluu HKV- (herkkyyskausivalmentaja), LTV 1- ja LTV 2-
(lajitekniikkavalmentaja), FHV- (fyysisenharjoittelun valmentaja) sekd PTV- (pelitaito valmen-
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taja) kurssit. HKV -kurssi soveltuu parhaiten alle 13-vuotiaiden junioreiden valmentajille, kun
taas LTV -kurssit eivit ole ikdluokkasidonnaisia. FHV- ja PTV -kurssit on suunniteltu yli 13-
vuotiaiden valmentajille. Toisella portaalla, jatkokoulutustasolla, on NVK 1- ja NVK 2- (nuor-
ten valmentajakoulutus) sekd JVK 1- ja JKV 2- (jadkiekkovalmentajakoulutus) kurssit, joille voi
osallistua peruskoulutuskurssien jilkeen. Nama kurssit keskittyvit enemman itse peliin ja so-
veltuvat ndin vanhempien junioreiden valmentajille. Tasolla 3 tarjotaan valmistavaa koulutusta,
kuten VPK (valmennuspiillikk6koulutus) ja HVT (huippuvalmentajan ammattitutkinto). Por-
taalla 4, erikoisammattitutkintotasolla, suoritetaan VAT (valmentajan ammattitutkinto) tai
VeAT (valmentajan erikoisammattitutkinto). Naita tutkintoja jarjestavit urheiluopistot, jotka
ovat saaneet Opetushallitukselta nayttotutkintojen erikoisluvan. Yliopistotason koulutusta
(taso 5) jirjestad Jyviskyldn yliopiston, litkuntabiologian laitos. Sieltd voi saada Liikuntatietei-
den maisterin tutkinnon valmennus — ja testausopissa. (Harkénen 2009, 52—53; Suomen Jai-

kiekkoliitto 2009, 11-14.)

VALMENTAKOULUTUSJARJESTELMA (painopisteet)

VALMENTAJAKOULUTUS:
PELAAJAN JA JOUKKUEEN
VALMISTAVAKOULUTUS KEHITTAMINEN
-HVT + VAT (huippuvalmentajatutkinto + valmentajan ammattitut} Joukkueen
[ pelisuoritus
JATKOKOULUTUS I

Joukkueen Kuusikon (v sisiske) ‘
ryhmadynamiikka P yhtelstyds

— JVK (jaakiekkovalmentajakoulutus)

— NVK (nuorten valmentajakoulutus) Pelaajan

pelitaidot
PERUSKOULUTUS S er! pelitilanne Mofasnitet
s rooleissa vyygnnld X
FHV (fyysisenharjoittelun valmentaja) el L

PTV (pelitaito valmentaja)

. < 2 i i Tekniset taidot
LTV 2 (lajitekniikkavalmentaja 2) ol il Pelikisitys ia motorinen

— LTV 1 (lajitekniikkavalmentaja 1) valmiudet taltavuus
—  HKV (herkkyyskausivalmentaja)

Fyysiset
valmindet

Taito Voima/nopeus

kestivyys

Kiyttaytyminen Ymmartaminen

OHJAAJAKOULUTUS

= Starttikurssi
- Kiekkokouluohjaajakoulutus

Psyykerakenne Aivot Hermosto Lihas ja
energiantuotto-
mekanismit

Kuvio 5. Suomen Jaikiekkoliiton valmennuskoulutusjirjestelmin painopisteet (Suomen Jaa-

kiekkoliitto 2009, 9.)

Kuviossa 5. on esitetty valmennuskoulutusjérjestelmin painopisteet. Peruskoulutuksen paino-
pisteitd ovat pelaajan fyysisten ominaisuuksien kehittiminen ja lajitaitojen oppiminen. HKV -
kurssilla valmentajan tulee oppia lapsen fyysisen ja henkisen kehityksen merkityksen harjoitte-
lussa sekd harjoittelun monipuolisuuden ja pitkdjinteisyyden tirkeyden. LTV -kursseilla val-
mentaja saa tietoa eri lajitekniikoiden perusteista ja oppia, miten niitd sovelletaan peliin, har-

joittelun kautta (jad- ja oheisharjoittelu). PTV -kurssilla valmentaja saa tietoa siitd, miten eri
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lajitekniset valmiudet saadaan siirrettyéd peliin ja muuttuviin pelitilannerooleihin. FHV -kurssi
tarjoaa valmentajalle oppia jadkiekossa vaadittavien fyysisten ominaisuuksien kehittdmisesta.
Jatkokoulutuskursseilla peruskoulutus ja siina vaaditut tavoitteet taytyy olla kunnossa. Jatko-
koulutuksessa menndin enemman itse peliin ja taktitkkaan. NVK -kursseilla keskitytdan val-
mennuksen ohjelmoinnin ja suunnitelmallisuuden kehittimiseen. JVK -kursseilla pelaajan
psyykkisten ominaisuuksien kehittiminen tulee koulutukseen mukaan. (Suomen Jiakiekkoliitto

2009, 16-25.)

5.4 Finnhockey School

Finnhockey School on Vierumielld toimiva, Suomen Jdikiekkoliiton virallinen kiekkokoulu.

Kesiisin jarjestettavat leirit tarjoavat toimintaa useille sadoille lapsille ja nuorille. Kiekkoleirien
tavoitteena on tarjota kasvatuksellista, innostunutta, hauskaa, turvallista ja urheilullista toimin-
taa 9-16 -vuotiaille pojille. Leirit kestivit 4-6 pdivaa ja niitd on kesdssd noin kymmenen. (Finn-

hockey School 2010; Welling, J. 23.2.2010.)

Finnhockey School tekee yhteisty6td Kansainvilisen Jadkiekon Kehityskeskuksen (Interna-
tional Ice Hockey Centre of Excellence, IIHCE) kanssa, joka on suunnitellut leireille harjoitte-
lun painopisteteemat. Teemat on suunniteltu eri-ikiisille niin jaa- kuin oheisharjoitteluunkin.
Jaiharjoittelun teemat koskevat jadkiekon lajitaitoja, kuten luistelua, kiekonhallintaa, laukomis-
ta ja pelaamista. Oheisharjoittelun teemat kisittelevit jaakiekossa vaadittavia fyysisid ominai-
suuksia, kuten nopeutta, voimaa, liikkuvuutta, kestavyytti ja ketteryyttd. (Finnhockey School

2010; ITHCE 2005; Welling, . 23.2.2010.)

Yhdessi Finnhockey School — ryhmissid on noin 30 lasta. Jokaisessa ryhmassd on vastuuval-
mentaja, valmentaja, apuohjaaja ja teemavalmentaja muodostamassa valmennusryhmaa. Tee-
mavalmentajilla on tirkeid rooli. He huolehtivat jadharjoittelun luistelu- ja laukaisuteemojen

toteuttamisesta. Teemavalmentajina toimivat nuoret, alle 16 -vuotiaiden maajoukkuepelaajat.

(Welling, J. 23.2.2010.)

Finnhockey School — leireilld valmennus on tirkedssd osassa. Lapsille halutaan tarjota asian-
tuntevaa valmennusta, jotta he kehittyisivit pelaajina. Finnhockey School jarjestia keviisin
ennakkokoulutuksen kiekkoleireilld toimiville valmentajille. 17.—18.4.2009 jarjestettiin vastuu-
valmentajakoulutus kaikille tulevan kesin vastuuvalmentajille. 22.—24.5.2009 jirjestettiin laji-
tekniikkavalmentajakoulutus, jossa koulutettiin teemavalmentajille luistelu- ja laukaisuteknii-

koiden opettamista. (Welling, J. 23.2.2010.)
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Taulukko 1. Finnhockey School lukujirjestys. Siniselld ja punaisella merkityt ovat harjoituksia

ja keltaiset elimyksid (Finnhockey School 2010.)

SUNNUNTAI | MARNANTAI I TISTAI I KESKIVIKKO TORSTAl PERJANTAI

T00-7:30
720800
500830
530200
900-2:30
8:30-10:00

WARRIOR-KISA
2.00:10.15

30 VALIPALA 7-OTTELY

KAUPUNKISOTA
10.00-20.00

Leirin ohjelma koostuu harjoittelusta ja elimyksista. Finnhockey Schoolia kutsutaan Elimysten

LETTURANTA SAARIJARYI
20.00-21.00

RANTASAUNA PIHKA
20.00-21.00

Kiekkoleiriksi, koska hauskanpidolla on suuri arvo sen toiminnassa. Leiripaivit koostuvat jaa-
ja oheisharjoituksista ja elimyksistd. Taulukko 1. (Finnhockey School 2010; Welling
23.2.2010.)
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6 Finnhockey School -kehittiamistutkimuksen tarkoitus

Tdman kehittimistutkimuksen tarkoituksena oli selvittda kiekkoleireille osallistuneiden lasten
tyytyviisyyttd harjoitteluun ja leirielimadn. Lisiksi pyrittiin selvittimaan Finnhockey School -
valmentajien tyytyvaisyytti leirien toimintaan ja saamaan mahdollisia kehitysehdotuksia tulevai-
suudeksi. Selvitysten perusteella laadittiin yhteenveto (Liite 3.), jota tullaan kiyttiméan hyviksi
kesidn 2010 Finnhockey Schoolien organisoinnissa. Taustaosa, kyselyiden tulokset ja valmenta-
jien kokemukset tulevat tarjoamaan lisidksi hyvin opiskelumateriaalin tulevaisuuden Finn-

hockey School -valmentajille.

Tutkimusongelmat olivat seuraavat:

1. Oliko valmennuksen taso riittava?

- Olivatko valmentajat saaneet riittivada koulutusta?

- Oliko valmennusryhmin toiminta laadukasta?

2. Oliko harjoittelu laadukasta?

- Olivatko lapset tyytyviisid harjoitteluun ja valmentajiin?

- Oliko pelinopetusteeman eri osa-alueiden vililld yhteyttd?

- Olivatko valmentajat tyytyviisid harjoitteluun?

3. Olivatko leirit hyvin organisoituja?
- Olivatko lapset ja valmentajat tyytyviisia leireihin?
- Haluavatko lapset ja valmentajat tulla uudestaan leirille?

- Toimiko ryhman ilmapiiri? (Toimiko valmentajien ja lapsien sekd valmentaji-
en keskindinen yhteisty6?)
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- Olivatko valmentajat tyytyvaisid jdd- ja oheisharjoitusten organisointiin?

- Toimivatko ennakkojirjestelyt?

- Oliko leirildinen fyysisesti valmis harjoittelemaan ruokailun ja unen suhteen?

4, Leirin kehittiminen tulevaisuudessa?

- Vastaukset avoimista kysymyksistd
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7 Tutkimusmenetelmat

7.1 Kohderyhmiit

Ensimmadisend kohderyhmina kehittdmistutkimuksessa oli kesdlld 2009 Vierumien Finn-
hockey Schooleille osallistuneet lapset. Kiekkoleirildisid oli yhteensa 606, idltiin 8—16
-vuotiaita. Leirin paitteeksi jokainen lapsi vastasi kyselyyn, jossa kysyttiin heidin tyytyvaisyyt-
tadn leirin toimintaan. (Liite 1.) Kysely oli helppo ja kysymykset olivat yksinkertaisia. Arvioin-
tiasteikkona kaytettiin 1—4. Lisaksi leirille annettiin kokonaisarvosana ja leirin harjoittelu arvioi-
tiin asteikolla 4-10. Avoimia kysymyksia oli kaksi, joissa pyydettiin mielipiteité leirin parhaim-

mista ja huonoimmista asioista.

Toisena kohderyhmini olivat kesilld 2009 Vierumien kiekkoleireille osallistuneet valmentajat.
Kyselylomakkeita ldhetettiin yhteensd 20 (Liite 2.), joista seitseméantoista (17) tuli vastaus.
Kysely tehtiin Webropol -sihképostikyselyni. Finnhockey Schoolissa yhteen valmennusryh-
main kuuluu vastuuvalmentaja, valmentaja, apuohjaaja ja teemavalmentaja. Tama kysely oli
suunnattu vastuuvalmentajille ja valmentajille. Valmentajien ikahaarukka oli vajaasta kahdesta-
kymmenesta yli kolmeenkymmeneen ikidvuoteen saakka. Kysely oli paljon laajempi ja yksityis-
kohtaisempi, kuin lasten kysely. My0s tassa kyselyssi kaytettiin arviointiasteikkoa 1-4. Lisaksi

tirkednd osana kehitysehdotusten kannalta olivat avoimet kysymykset, joita oli yhteensa nelja.

7.2 Tutkimuksen kulku

Finnhockey School on Suomen Jaikiekkoliiton niyteikkuna nuorille, alle maajoukkueikiisille
pelaajille. Finnhockey School haluaa olla maailman paras kiekkokoulu, minka vuoksi sen edel-

leen kehittaminen on tarkeaa.

Tutkimus alkoi kesilld 2009, jolloin Finnhockey School -valmentajat kerasivit lapsilta palaut-
teita leireistd. Palautteet kerittiin kesin jalkeen ja opinnaytetyon rakenteen suunnittelu alkoi.
Suomen Jaakiekkoliiton nuorisopaillikké Turkka Tervomaa oli kiinnostunut atheesta ja kehotti
tekeman yhteistyotd Kansainvilisen Jadkiekon Kehityskeskuksen (IIHCE) kanssa. Kehityskes-
kuksessa kesidn 2010 Finnhockey Schoolin jirjestimisesti vastasi Jesse Welling, jonka kanssa
yhteistyoté tehtiin muun muassa kyselylomakkeiden rakentamisessa. Marraskuun lopussa 2009
rakentui valmentajakysely lasten palautteiden tueksi. Joulukuussa 2009 lihes kaikki valmentajat

olivat vastanneet kyselyyn. Kyselyiden purkamisen ja vertailun jalkeen, niistd informoitiin no-
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peasti Kansainviliselle Jadkiekon Kehityskeskukselle IIHCE), ettd he pystyisiviat huomioi-

maan tulokset jo ensi kesin leirien suunnittelussa.

7.3 Tilastolliset tarkastelut

Kyselyiden tuloksia analysoitiin Microsoft Excel 2003 -taulukkolaskentaohjelmalla. Tunnuslu-
kuina kaytettiin keskiarvoa ja keskihajontaa. Lisiksi lasten pelinopetusteeman eri osa-alueita

vertailtiin korrelaation avulla. Tilastollisen merkitsevyyden rajana kiytettiin arvoa p< 0,05.
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8 Kiyselyiden tulokset

8.1 Tyytyviisyys valmennustoimintaan

Finnhockey School -valmentajat arvioivat oman koulutuksensa ja kokemuksensa riittdviksi,
silla arvosana oli 3,53 + 0,5. Finnhockey Schoolin ennakkokoulutuksen oli saanut vain pieni
osa, tuloksen ollessa 2,65 + 1,4. Ennakkokoulutuksen mairin riittdvyys oli valmentajien mu-
kaan 2,59 + 1,2. Kaikkien leirin valmentajien koulutuksen riittavyydelle saatiin heikko arvosa-

na, 2,41 + 0,7. Kuva 1.

4,0
3,5
3,0
2,5
2,0
1,5
1,0
0,5
0,0

Minulla oli riittiva Olin saanut Ennakkokoulutusta oli Kaikilla valmentajilla
koulutus/kokemus Finnhockeyschoolin sopiva maird oli riittdvid koulutus

valmentajaksi ennakkokoulutuksen

Arvosana asteikolla 1-4

Kuva 1. Valmentajien (n=17) arvioinnit koulutuksesta asteikolla 1-4 (1=taysin eri mielti,

4=tdysin samaa mielta)

Valmentajat (n=17) pitivit ryhmain toimintaa suhteellisen laadukkaana. Valmentajien yhteis-
tyon toimivuudesta valmentajat antoivat arvosanan 3,35 + 0,8. Kaikki valmentajat tiesivit
kunkin harjoituksen sisillon arvosanalla 3,24 + 0,9. Luistelu- ja laukaisuvalmentajien (teema-
valmentajat) osaamiselle ja aktiivisuudelle valmentajat antoivat heikohkot arvosanat, 2,53 + 0,7

i 2,59 + 0,8. Kuva 2.
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yhteistyon toiminta  valmentajien tieto osaaminen aktiivisuus
harjoituksen

sisdllosta

Arvosana asteikolla 1-4

Kuva 2. Valmentajien (n=17) antamien ryhmin toiminnan laadukkuutta koskevien arvosano-

jen keskiarvo asteikolla 1-4 (1=tdysin eri mieltd, 4=tdysin samaa mieltd)

8.2 Tyytyviisyys harjoitteluun

Kyselyyn vastanneet (n= 6006) kiekkoleirildiset antoivat Finnhockey Schoolin harjoittelulle kou-
luarvosanan 8,67 + 1,0. Tayden kympin antoi 114 leirildisti. Arvosanoja 4 ja 5 antoi yhteensa

vain nelja lasta. Kuva 3.

300
250
200
150
100
so 1
4 5 6 7 8 9 10
Arvosana asteikolla 4-10

Kuva 3. Kiekkoleirildisten (n=600) harjoittelusta antamien kouluarvosanojen keskiarvo

Kiekkoleirildiset (n=600) arvioivat eri harjoittelun teemojen (luistelu, laukaus, pelin opettami-
nen ja oheisharjoittelu) hyédyllisyytté, hauskuutta, valmentajan ammattitaitoa ja omaa oppimis-
ta. Luisteluharjoitteiden hy6dyllisyydelle muodostui arvosana 3,43 + 0,7, hauskuudelle 2,80 +
0,8, luisteluvalmentajan ammattitaidolle 3,45 + 0,8 seka omalle oppimiselle luistelussa 3,16 +
0,8. Laukaisuharjoitteiden hy6dyllisyydeksi arvioitiin 3,60 + 0,3, hauskuudeksi 3,66 + 0,6, lau-
kaisuvalmentajan osaamiseksi 3,51 + 0,7 sekd omalle oppimiselle laukaisuharjoitteissa 3,36 +

0,8. Kiekkoleirildiset pitivat pelinopetusharjoitteiden hyodyllisyytta ja hauskuutta yhtd suurena,
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antaen arvosanaksi 3,49 + 0,7. Pelinopetusvalmentajan eli vastuuvalmentajan ammattitaidolle

annettiin arvosana 3,58 + 0,6 ja omalle oppimiselle pelaamisessa 3,33 + 0,7. Oheisharjoitusten

hyodyllisyydelle kertyi arvosana 3,32 + 0,7, hauskuudelle 2,98 + 0,8 sekd omalle oppimiselle

oheisharjoitteissa 3,17 + 0,8. Kuva 4.
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Arvosana asteikolla 1-4

Kuva 4. Kiekkoleirildisten (n=600) tyytyviisyys harjoittelun teemoihin asteikolla 1-4 (1=tdysin

eri mieltd, 4=tdysin samaa mielta)

Taulukko 2. Korrelaatiomatriisi pelinopetusteeman tyytyviisyysmuuttujien keskindisistd yhte-

yksistd. Tummennetut korrelaatiokertoimet ovat tilastollisesti erittdin merkittavia (P<0,05)

Pelinopetus-
harjoitteiden hyo6-
dyllisyys

Pelinopetus-
harjoitteiden
hauskuus

Pelinopetus-
valmentajan am-
mattitaito

Oma oppimi-
nen pelaami-
sessa

Pelinopetus-
harjoitteiden hyo6-
dyllisyys

0,51

0,57

0,46

Pelinopetus-
harjoitteiden haus-
kuus

0,48

0,51

Pelinopetus-
valmentajan am-
mattitaito

0,48

Oma oppiminen
pelaamisessa

Pelinopetuksen eri aihealueiden keskindistd yhteyttd vertailtiin korrelaation avulla. Pelinopetuk-

sen hyddyllisyydelld oli erittdin merkittivad yhteys harjoitteiden hauskuuteen sekd valmentajan

ammattitaitoon (P<0,05). Lisdksi pelinopetusharjoitteiden hauskuudella ja oppimisella oli erit-

tain merkittdvi yhteys keskendin (P<0,05). Taulukko 2.

Valmentajat (n=17) arvioivat harjoittelun laadukkuutta yleisesti asteikolla 1-4, antaen ar-

vosanaksi 3,53 + 0,3. Valmentajat arvioivat harjoitteiden sisaltojen (teemat) selkeydeksi 3,29 +
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0,6. Valmentajat toteuttivat harjoituksen teeman 2,59 + 0,8 arvoisesti. Valmiit harjoitukset

olivat valmentajien mielestd kohtuullisen hyvi ratkaisu, silld arvosanaksi kertyi 3,29 + 0,8. Ku-

va 5.
4,0
3,5 7
3,0
2,5
2,0
1,5 1
1,0 1
0,5
0,0 - T
Valmentajien arvio Harjoitteiden sisillét Toteutin Valmiiden
harjoittelun selkeitd harjoituksen sisallon harjoitusten
laadukkuudesta tarpeellisuus

Arvosana asteikolla 1-4

Kuva 5. Valmentajien (n=17) antamien harjoittelua koskevien arvosanojen keskiarvo asteikolla

1-4 (1=tdysin eri mieltd, 4=tdysin samaa mielta)

8.3 Tyytyviisyys leirien organisointiin ja ennakko-opastukseen seki lasten fyysisten

valmiuksien seuranta

Kyselyyn vastanneet (n= 600) kiekkoleirildiset antoivat Finnhockey Schoolin toiminnalle kou-
luarvosanan 8,62 + 0,9. Tayden kympin antoi 87 leirildistd. Yksikddn vastaajista ei antanut ar-

vosanaa 5 ja vain kaksi antoi arvosanan 4. Kuva 6.
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Arvosana asteikolla 4-10

Kuva 6. Kiekkoleirildisten (n=6006) antamien leirin toimintaa koskevin kouluarvosanojen kes-

kiarvo
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Leirin hauskuutta, viithtyvyyttd ja onnistumista vertailtaessa tarkkailtiin lasten (n=600) ja val-
mentajien (n=17) vastauksia. Kiekkoleirildiset olivat tyytyviisia leirin hauskuuteen antaen ar-
vosanaksi 3,62 + 0,6. Valmentajien kyselyssi arvioitiin sitd, vithtyivitko lapset jaalld, mihin
saatiin arvosanaksi 3,59 + 0,5. Lasten viihtyvyyttd arvioitiin kysymykselld ”sain leirin aikana
uusia kavereita?”. Arvosanaksi muodostui 3,55 + 0,8. Valmentajien mukaan ilmapiiri ryhmassi

valmentajien ja leirildisten kesken oli hyvi, arvosanajakauman ollessa 3,53 + 0,5.

Niin lapset kuin valmentajatkin ovat halukkaita tulemaan leirille uudestaan. Lapset haluavat

tulla uudestaan arvosanalla 3,41 + 0,8 ja valmentajat arvosanalla 3,71 + 0,5. Kuva 7.
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0,5
0,0 T T T T T T
Hauskaa leirilli Lapsilla hauskaa Leiri onnistui Sai uusia TImapiiri Haluaa tulla Haluaa tulla
(lasten arviot) jaalla hyvin kavereita (lasten ryhmissi lasten uudestaan uudestaan
(valmentajien  (valmentajien arviot) ja valmentajien  (lasten arviot)  (valmentajien
arviot) arviot) kesken arviot)

(valmentajien
arviot)
Arvosana asteikolla 1-4

Kuva 7. Kiekkoleirildisten (n=600) ja valmentajien (n=17) antamien tyytyviisyysarvosanojen

keskiarvo asteikolla 1-4 (1=tdysin eri mieltd, 4=tdysin samaa mielta)

Leirildisten maarassd suhteessa valmentajien méaridn on selvisti kehitettavia, silld arvosanaksi
tuli 2,88 + 0,8. Teemavalmentajien ja apuohjaajien tarpeellisuus arvioitiin arvosanoilla 3,47 +

0,8 sekd 3,18 + 1,2. Kuva 8.
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Kuva 8. Valmentajien (n=17) antamien ryhmin kokoa koskevien arvosanojen keskiarvo as-

teikolla 1-4 (1=tiysin eri mieltd, 4=tdysin samaa mieltd)

Jaaharjoittelun organisointia rastimenetelmalld pidettiin hyvina 3,65 + 0,5. Jadharjoituksen
pituudella ja jadharjoitusten madrille annettiin arvosanat 3,71 + 0,5 sekd 3,71 + 0,6. Jadharjoit-
teluun suunnitteluun ei aina kaytetty riittavisti aikaa, silla arvosanaksi kertyi 3,12 + 0,6.

Kuva 9.

4.0

3,5 1

3,0

2,5 A

2,0

1,5

1,0

0,5

0,0 -
Jadharjoittelun Jadharjoituksen Jadharjoitteiden Kiytin aikaa
organisointi hyvi pituus sopiva miird sopiva jadharjoitteiden

suunnitteluun

Arvosana asteikolla 1-4

Kuva 9. Valmentajien (n=17) arvioinnit jaaharjoittelusta asteikolla 1-4 (1=tdysin eri mielt,

4=tdysin samaa mieltd)

Oheisharjoittelun pituuteen ja oheisharjoitteiden méiradn valmentajat olivat yhti tyytyviisia
antaen arvioksi 3, 29 + 0,8. Valmentajien kédyttaima aika oheisharjoitustenkin suunniteluun oli

vihiinen, silld arvioksi kertyi 2,88 + 0,7. Kuva 10.
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Oheisharjoituksen pituus oli Oheisharjoitteiden madri oli Kiytin aikaa
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suunnitteluun

Arvosana asteikolla 1-4

Kuva 10. Valmentajien (n=17) arvioinnit oheisharjoittelusta asteikolla 1-4 (1=tdysin eri mielta,

4=tdysin samaa mieltd)
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Valmentajien (n=17) mukaan lukujirjestys oli melko toimiva, silld arvosanaksi kertyi 3,18 +
0,7. Leirid pidettiin kuitenkin kuormittavana, niin valmentajille 2,41 + 1,1, kuin lapsille 2,18 +
1,0. Lukujarjestys toteutui tai sitd toteutettiin melko hyvin, tuloksen ollessa 3,18 + 0,6. Kuva

11.

4,0
3,5
3,0
2,5
2,0
1,5
1,0
0,5

0,0 -

Lukujirjestys oli  Leiri oli kuormittava Leiri oli kuormittava Lukujirjestys
toimiva valmentajalle leriliiselle toteutui

Arvosana asteikolla 1-4

Kuva 11. Valmentajien (n=17) arvioinnit leirin lukujirjestyksen toimivuudesta asteikolla 1-4

(1=tdysin eri mieltd, 4=tdysin samaa mieltd)

Valmentajan olisi hyvi tietda ryhmaistdian ennen leirin alkua muun muassa ryhmién koko, val-
mennustiimin muut jasenet sekd ryhman ikdhaarukka. Tétd ennakko-opastusta valmentajat
pitivat puutteellisena 2,47 + 1,1. Leirin majoitusjérjestelyji, jossa valmentajat ja leirildiset asui-

vat eri puolilla opistoa, valmentajat pitivat kohtuullisena 3,06 + 0,8.

Kehittymisen kulmakivien, ruokailun ja unen seurannassa, valmentajilla on parannettavaa.
Valmentajat tarkkailivat heikohkosti leirildisten ruokailuja 2,47 + 0,7 ja nukkumaanmenoaikoja
3,35 + 0,7. Nistd syista leirildisten valmius harjoitella aamuisin oli heikohkoa 2,71 + 0,8. Kuva

12.
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ruokailuja nukkumaanmenoaikoja fyysisesti valmis
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Arvosana asteikolla 1-4
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Kuva 12. Valmentajien (n=17) arvioit leirildisten kehittymisen kulmakivien seurannasta as-

teikolla 1-4 (1=tiysin eri mieltd, 4=tdysin samaa mieltd)

8.4 Kehitysehdotuksia avoimista kysymyksista

Kiekkoleirildisten (n=06006) palautteissa oli kaksi avointa kysymysti, joissa kysyttiin lasten mieli-
piteitd leirin parhaista ja huonoimmista asioista. Valmentajien (n=17) kyselyn tirkein osa oli
avoimet kysymykset. Niistd pyrittiin saamaan valmentajilta suoria ideoita Finnhockey Schoolin
kehittimiseksi. Avoimia kysymyksié oli yhteensd nelja ja niissa kysyttiin, onko harjoittelun si-
sallbissa parannettavaa (teemat), mika oli hyvai leirilld ja mikd huonoa, seka kehitysehdotuksia

Finnhockey Schoolin toiminnalle. Vastauksia saatiin jokaiseen kohtaan hyvin.

8.4.1 Valmennukseen liittyvit palautteet

Lasten (n=6006) kyselyssi, valmentajien saama palaute oli yleisesti hyvaia. Monissa palautteissa
esiin nousi kuitenkin joidenkin valmentajien liiallinen kurin pitiminen. Palautteiden mukaan
osa valmentajista oli pitdnyt liiallista kuria ja rangaissut esimerkiksi myohastymisistd juoksulen-

kein tai kuntopiirein.

Apuohjaajat ja teemavalmentajat saivat paljon negatiivista palautetta ja heidin tekemistddn

arvosteltiin rajusti.

Valmentajien (n=17) kyselyssé kehittimiskohteina mainittiin valmentajavalinnat, valmentajien
ammattitaito sekd valmentajien toiminta. Valmentajavalintoihin kehotettiin kiinnittimain
enemmin tarkkuutta ja nithin toivottiin kiytettdvin enemmain aikaa. Valmentajien palautteiden
mukaan leireilld oli paljon nuoria, epapatevid apuohjaajia ja teemavalmentajia, joilla ei ollut
selvai tietoa, mita leirit sisaltdvit. Osa valmentajista kehottikin valitsemaan vanhempia ja ko-
keneempia apuohjaajia ja teemavalmentajia. Palautteiden mukaan vastuuvalmentajien maarii
tulisi pienentdi ja valmentajien mairaa suurentaa. T4alloin tiivis ja osaava vastuuvalmentaja-
ryhmai hoitaisi kesin yhdessi ja valmentajiksi kutsuttaisiin entisid huippu-pelaajia ulkomailta ja

SM-liigasta.

Valmentajat ovat sitd mieltd, ettd maalivahtivalmennukseen tarvitaan kehitysta. Finnhockey
Schoolin esitteissa luvataan maalivahdeille paivittiistd valmennusta, jota leireilld ei kuitenkaan
ollut tarjolla. Maalivahtivahtivalmennuksen kehittdmiseksi ehdotettiin teemavalmentajien kou-
lutusta. Maalivahdeille olisi samanlaiset teemakouluttajat kuin luistelussa ja laukomisessa, jol-
loin maalivahdit eivat jdisi yksin.
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Valmentajien motivaatio ja osaaminen kyseenalaistettiin monissa palautteissa, silld joidenkin
valmentajien epiiltiin olevan mukana vain pitimassa hauskaa, ei kehittimassa suomalaista jaa-
kiekkoa. Riittdvin koulutuksen puuttumista osalta valmentajista pidettiin epakohtana, joka ei
ole soveliasta jadkiekkoliiton niyteikkunalle. Valmentajilla ei koettu olleen riittdvad ammattitai-
toa ison joukon ohjaamiseen. Osa valmentajista oli my0s sitd mieltd, ettd jotkut valmentajat

pitivit ylld liian tiukkaa kuria, jolloin leirin hauskuus kérsi.

8.4.2 Harjoitteluun liittyvit palautteet

Lasten (n=06006) palautteiden mukaan parasta leirilld oli jaat. Lahes jokaisessa palautteessa jda-
harjoittelua ja jaille padsemisti pidettiin parhaana asiana. Oheisharjoittelusta tulleet palautteet

olivat negatiivisia.

Valmentajien (n=17) kyselyssa harjoittelua koskevaa palautetta ja kehitettavda kertyi runsaasti.
Harjoittelun siséltoa, eli teemoitusta (oheisharjoittelu, luistelu, laukominen ja pelaaminen),
kehotettiin rakentamaan paremmin, jotta se vastaisi eri ikidkausien tarpeita. Pienemmille lapsille
harjoituksia tulisi rakentaa erilaisten pelien ja leikkien kautta, kun taas vanhemmille leirildisille
enemman pelisysteemin ja taktisen osaamisen kautta. Teemoitusta kehotettiin my6s monipuo-
listamaan, mutta ei tekemain siitd liian monimutkaista. Leirin tulisi sisltdd paljon lajitekniikkaa
ja peleja seka uusia lajiteknisid osa-alueita teemoituksen mukaan, kuten sy6ttiminen ja harhaut-

taminen. Loppuviikkoon voisi ajoittaa pienpeliturnauksia ja kilpailuja.

Jotkut valmentajista pitivit jadharjoittelun valmiita harjoituksia hyvina, mutta jaaharjoitteluun
toivottiin kuitenkin enemman vapauksia. Suurin osa harjoitteista oli liian vaikeita nuorimmille
kiekkoleirildisille. Harjoittelun ja teemojen lilan orjallista toteuttamista pidettiin haastavana,
koska mielekista harjoitusta ei pystytty rakentamaan vasyneille lapsille. Jddharjoittelun loppu-
osaa kehotettiinkin rakentamaan elimysosaksi, jossa kiekkoleirildiset saisivat nauttia ja pitdd

hauskaa, niin kuin Finnhockey Schoolin arvoihin kuuluu.

Oheisharjoitteluun pyydettiin muutoksia, silld valmentajien mukaan monet oheishatjoitukset
eivit olleet mielekkaita ja turvallisia lapsille. Oheisharjoittelun mielekkyytta lapsille ei koettu
riittiviksi ja joidenkin elimysosien, kuten suojalkapallon ja 7- ottelun, turvallisuudessa oli pa-

rantamisen varaa.
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8.4.3 Leirin organisointiin liittyvit palautteet

Valmentajien toimenkuvaa kehotettiin selkeyttimiin ja kehittimédan. Valmentajilla tulisi olla
selked kuva, mitd heiltd odotetaan ja vaaditaan. Erityisesti vastuuvalmentajien tulisi tietdd vas-
tuunsa, silld koko ryhma on viikon ajan vastuuvalmentajan vastuulla. Vastuuvalmentajien roo-
lia kehotettiin selkeyttimidn niin, ettd vastuuvalmentajat ovat vastuussa vain urheilullisesta
laadusta, kuten jai- ja oheisharjoittelusta, jolloin valmentajat sekd apuohjaajat hoitaisivat muut
leirin toiminnat. T4lld muutoksella valmentajat uskovat harjoittelun laadun ja ohjaajien jaksa-

misen parantuvan.

Leiriryhman koossa ja organisoinnissa koettiin valmentajien (n=17) palautteissa puutteita.
Valmentajat pitivit ryhmien kokoa liian suurena ja valmentajien maaraa lilan pienend. Vastuu-
valmentajalle kertyi litkaa tehtdvid, koska monissakaan ryhmissa ei ollut apuohjaajaa lainkaan.
Valmennusryhma kehotettiinkin kasaamaan aikaisemmin, eikd valmentajaparien vaihtoja juuri
ennen leirin alkua pidetty kovinkaan viisaana. Kiekkoleirildisten maaraa leiriryhmaa kohden

haluttaisiin vihenta, jotta aikatauluissa pysyminen olisi helpompaa.

Seka lapset (n=600) ettd valmentajat (n=17) pitivat lukujirjestysta liian tiukkana. Kiekkoleiri-
liiset valittivat vapaa-ajan puutteesta ja valmentajien litallinen kuormitus puhutti valmentajien
palautteissa. Valmentajien mukaan adrimmdisen tiukan aikataulun (Taulukko 1) johdosta leirin

harjoittelullinen panos kirsi.

Valmentajat antoivat paljon palautetta myos palkkioista. Vastuuvalmentajien ja valmentajien
palkkioita pidettiin liian pienind, jolloin motivaatio ja ammattitaitoisten valmentajien maira
karsi. Valmentajat vaativat asianmukaista korvausta rankalle ty6lleen, jolloin my0s arvostus
valmentajien keskuudessa nousisi Finnhockey Schoolia kohtaan. Teemavalmentajien korvausta
kehotettiin my&s parantamaan, jolloin heidinkin motivaationsa nousisi ja leiristd tulisi entistd

laadukkaampi.
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9 Pohdinta

Tamain kehittdmistutkimuksen paaléydoksend voidaan pitdd sita, ettd valmennustoimintaa on
kehitettdva. Vastuuvalmentajat ja valmentajat pitivit omaa osaamistaan hyvini, vaikka suuri
osa ei ollutkaan saanut Finnhockey School -ennakkokoulutusta (Kuva 1). Kaikki leirilld toimi-
neet henkil6t eivit kuitenkaan olleet palautteiden mukaan riittavan koulutettuja. Koulutuksen
pitéisikin olla ehdottomasti pakollista kaikille leirille osallistuville valmentajille. Nyt koulutuk-
sen sai suurin osa vastuuvalmentajista ja teemavalmentajista. Tama ei ole riittavaa, silld jokaisel-
la leirivalmentajalla on oltava tietoa siitd, miten jaa- ja oheisharjoituksissa lapsia ja nuoria val-

mennetaan.

Valmentajien valintaan tulee my6s kiinnittdd huomiota. Leirilld toimineet alle 16 -vuotiaiden
maajoukkuepelaajat hoitivat teemavalmentajan tehtidvinsa suurimmaksi osaksi hyvin. Saadun
palautteen perusteella mukana oli kuitenkin litkaa passiivisia ja osaamattomia teemavalmentajia.
Nimi maajoukkuepelaajat tulisikin valita tarkkaan ja heidin motivoitumistaan pitiisi parantaa
esimerkiksi palkkioilla. Aktiivinen informoiminen pelaajien toiminnasta maajoukkuevalmenta-
jille liséisi varmasti my6s teemavalmentajien motivaatiota. Lisdksi apuohjaajien valintaan tulisi

panostaa, silld halukkaita ja ennen kaikkea laadukkaita apuohjaajia varmasti 16ytyisi.

My6s vastuuvalmentajien ja valmentajien valintaa voisi parantaa. Monet vastuuvalmentajista oli
nuoria ja kokemattomia, jolloin osaamisen taso ei ollut riittavad. Esimerkiksi Suomen Urhei-
luopistolla Vierumielld toimivia opiskelijoita voisi varsin hyvin kdyttda paremmin Finnhockey
School -valmentajina. Vastuuvalmentajiksi voisi valita valmentajia, jotka ovat kidyneet Suomen
Jaikiekkoliiton valmennuskursseilla tai opiskelleet korkeakoulutasolla valmennusta. Tallin
valmentajien ammattitaito olisi varmasti riittdvaa ja heiddn kouluttamisensa olisi vaivattomam-
paa. Vastuuvalmentajien apuna toimiviksi valmentajiksi voisi pyytda entisid huippupelaajia,
joiden tuoma kokemus, kunnioitus ja markkina-arvo nostaisivat Finnhockey Schoolin kiinnos-

tusta. Ndma entiset huippupelaajat toimisivat kesin aikana vastuuvalmentajien apuna.

Teemavalmentajiksi pitdisi kouluttaa my6s maalivahteja, jolloin maalivahditkin saisivat luvattua
valmennusta leireilli. Maalivahtivalmennus oli viime kesini heikkoa, silla vakituista maalivahti-
en valmentajaa kesalld ei ollut. T4td valmentajat pitivit palautteissa huonona mainoksena kiek-

koleirille ja epiluottamuslauseena maalivahdeille.

Valmentajien toiminta sai palautetta molemmissa kyselyissa. Erityisesti liiallisen kurin pitimi-

nen noust esiin niin lasten kuin valmentajien palautteissa. Lasten palautteiden mukaan osa
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valmentajista piti ryhmalleen liian tiukkaa kuria ja rankaisi ryhmin sadnt6éjen rikkomisesta. Tal-
lainen toiminta ei ole soveliasta kiekkoleireille, joissa padtarkoitus on pitdd hauskaa. Valmenta-
jien tulisikin tietdd, miten ryhmaa kasitellddn ja millaisia keinoja sen koossa pitimiseen voi
kayttaa. Lasten valmentamisen erityispiirteiden tunteminen ja hyvin valmentajan ominaisuuk-
sien hahmottaminen onkin todella tirkedd, mikali haluaa valmentaa vapaachtoisesti kesileirille
tulleita lapsia. Muiden valmentajien ja leirin johdon on mielestini syyti puuttua valmentajien

epaasialliseen kdyttaytymiseen.

Harjoittelun sisiltoja on kehitettavd. Harjoittelun teemat on avoimien kysymysten mukaan
suunniteltava paremmin eri ikdluokille sopiviksi. Nuoremmille lapsille on hyva opettaa kaikkia
lajitekniikoita pelien ja leikkien kautta. Lasten palautteista kiy ilmi, ettd luisteluteeman haus-
kuus (2,80 + 0,8) ja oma oppiminen (3,16 + 0,8) oli heikohkoa. Luistelua voi my6s opettaa
pelin tai leikin avulla, ei tylsilld paasta paahin -luistelulla. Ndin lasten motivaatio ja innostunei-
suus pysyvit korkealla harjoitteiden ajan, jolloin harjoitteiden vetijillikin on helpompaa. Van-
hemmille lapsille taas pelisysteemin oppiminen tulee vanhemmiten mielenkiintoisemmaksi,
joten heille sen opettaminen on hyddyllistd. Sisdlt6jd suunniteltaessa olisi hyvé perehtya tarkas-
ti taidon oppimisen herkkyyskausiin ja suunniteltava ne vastaamaan eri ikdluokkien tarpeita.
Lisiksi teemoja tulisi monipuolistaa ja ottaa mukaan uusia lajitekniikoita, kuten sy6ttiminen ja
harhauttaminen. Lasten palautteissa (n=600) jaille padsemista ja jailla tekemistd pidettiin kui-
tenkin parhaana asiana koko leirilld. Jadharjoitukset ovat siis tirked asia kiekkoleirilaisille, joten

niiden kehittimiseen on paneuduttava huolellisesti.

Oheisharjoittelua ei pidetty lasten palautteissa kovinkaan hauskana (2,98 + 0,8), joten fyysisten
ominaisuuksien herkkyyskausien huomioon ottaminen on tirkeda myos niissi harjoitesisallois-

si. Leikkien ja pelien kautta on hyva harjoitella my6s jadn ulkopuolella.

Valmentajat toivoivat harjoitteluun myo6s lisdd vapauksia. Harjoittelun teemojen orjallinen to-
teuttamien teki lapsista visyneitd, eikd heilld ollut loppuviikosta endé kiinnostusta harjoitte-
luun. Harjoittelun hauskuus kirsi ja se nikyi etenkin nuorilla kiekkoleirilaisilld. Valmentajat
toivoivat saavan enemmin vastuuta harjoittelun suunnitteluun. T4ll6in varmasti seké lasten
ettd valmentajien mielenkiinto sailyisi parempana ja harjoituksista tulisi mielikuvituksellisia ja
erilaisia. Nyt Kansainvilisen Jadkiekon Kehityskeskuksen teettimit valmiit harjoitukset tekivit
valmentajien roolista vain harjoitteiden toteuttajia. Valmentajien oma mielenkiinto ja suunnit-
teluinto laskivat, kuten valmentajien kyselystikin voi todeta (Kuva 9 & Kuva 10). Valmiit har-

joitukset tekivit leirielimin valmentajille helpoksi, mutta heidin oma kehittymisenséd valmenta-
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jina kirsi. Varmasti tdstd syystd valmiiden harjoitteiden kannattajien ja vastustajien méari vaih-

teli, ja ne saivat avoimissa kysymyksissd puoltavia ja vastustavia kommentteja.

Harjoitteiden sisaltojd ei toteutettu hyvin, koska osa valmentajista halusi harjoituksiinsa omaa
sisaltéd ja kidenjilkeddn (Kuva 5). Valmentajille voisikin antaa monia harjoite-esimerkkeji ja
harjoituksen teeman. Harjoituksen sisalld edettaisiin osista kokonaisuuksiin, jossa pienemmasta
lajitekniikkaosuudesta kehittyisi harjoituksen sisilld suurempi kokonaisuus. Tama vastaisi my0s
taidon harjoittamisen perusteita. Valmentajat voisivat itse valmennusryhminsi kesken suunni-
tella harjoituksen, kuitenkin kulloisenkin teeman mukaisesti. Ndin valmentajat kehittyisivit itse,
valmennusryhmin keskindinen yhteisty6 paranisi ja kaikki tuntisivat kuuluvansa valmennus-
ryhmiin. Valmentajien kyselyn mukaan kaikilla valmentajilla ei ollut tietoa harjoituksen sisil-

l6std (Kuva 2). Tama uudistus parantaisi titd seikkaa huomattavasti.

Kokonaisuutena kiekkoleirildiset pitivat leirin toimintaa hyvini (Kuva 6 ). Myos valmentajat
olivat tyytyvaisid leirin onnistumiseen ja sithen, ettd lapsilla oli hauskaa. Lapset vithtyivit, niin
keskendin kuin valmentajien kanssa. Useat lapset ja valmentajat ovat my6s halukkaita tule-

maan leirille uudestaan (Kuva 7).

Vastuuvalmentajien toimenkuvan muuttamista ehdotettiin monissa valmentajien palautteissa.
Vastuuvalmentajien tehtivana on ollut huolehtia koko ryhmaisti ja kaikista ryhmién aktivitee-
teista. Vastuuta on siis kertynyt runsaasti ja se on ollut fyysisesti erittiin kuormittavaa, niin
kuin kyselyn pohjaltakin voidaan todeta (KKuva 11). Leirildisten suuri maird ryhmassa ja val-
mennustiimin vajaus on tehnyt ryhman hallinnasta haastavaa ja vaikuttanut my6s harjoittelun
laatuun. Tiukassa aikataulussa pysyminen on ollut hankalaa, mika vaikeuttaa koko ryhmin
toimintaa. Valmentajat pitivitkin teemavalmentajia ja apuohjaajia ryhman toiminnan kannalta
tarpeellisina, silld leirildisten madrad suhteessa valmentajien méidrdaan pidettiin lilan suurena
(Kuva 8). Tdyden valmennusryhmin pitiminen onkin todella tirkedd ja vasta sen jilkeen voi-
daan alkaa miettid valmentajien toimenkuvan kehittimistd ja muuttamista. Kiekkoleirildisten

maird voidaan pitdd noin 30 lapsessa, jos valmennusryhmi on riittdvin suuri.

Vastuuvalmentajien toimenkuvaa voitaisiin muuttaa niin, ettd heidin tehtdvindin olisi vastata
vain jai- ja oheisharjoittelusta. Valmentajiksi valitut kokeneet ammattilaispelaajat olisivat mu-
kana ndissad harjoituksissa, mutta heiddn yhtena tehtivinain olisi elimysosioiden ohjaaminen.
Niin vastuuvalmentajat saisivat tarvittavaa hengihdysaikaa, ja he pystyisivit tiysipainoisesti
keskittymaidn harjoitteluun ja sitd kautta harjoittelun laadun parantamiseen. Nain my0s vastuu-

ta saataisiin jaettua hieman pois vastuuvalmentajilta, miki edellyttaisi kokeneiden ja lasten
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kanssa parjadvien ammattilaispelaajien 16ytimista. Teemavalmentajat keskittyisivit edelleen
lajitekniikkateemojen opettamiseen jdilld ja apuohjaajat kulkisivat ammattilaispelaajien tukena
ja apuna elimysosioissa. Ndin koko valmennusryhmalle muodostuisi my6s selked ja merkittiva

osuus valmennustiimissa.

Valmentajien tyon maaraa pidettiin lilan suurena, mutta jda- ja oheisharjoitusten mairiin ja
kestoon oltiin kuitenkin tyytyviisid (Kuva 9 & Kuva 10). Lapsille ja valmentajille kuormittavaa
lukujirjestystd pidettiin suhteellisen toimivana ja sen koettiin my0s toteutuneen (Kuva 11).
Aikataulun kuormittavuuden vuoksi valmentajat kertoivat kuitenkin poikenneensa aika ajoin
lukujirjestyksestd. Valmentajien onkin hyvi kiyttid myos omaa jirkedin, jos nikee leirildisten
olevan litan visyneitd. Lasten vasymisen ehkaisyssd valmentajien tulisi paremmin seurata hei-
din ruokailujaan ja nukkumaanmenoaikojaan (Kuva 12). Vaikka ruokailu ja lepo olisivatkin
kunnossa, liian tarkka aikataulun toteuttaminen ei ole aina jarkevaa. Siksi lukujirjestysta tay-
tyisikin kehittda niin, ettd valmentajien el tarvitsisi miettid, mité jattda paivan ohjelmistosta
pois. Jdi- ja oheisharjoitusten tekeminen on kuitenkin tirkein asia, eikd niitd saisi laiminlyoda.
Valmentajien ammattitaito tuleekin tdssd hyvin esiin, silld leirin pitéisi olla hauskaa, mutta kaik-

ki harjoitukset tulisi suorittaa.

Majoitusjirjestelyiden toteuttamista valmentajat pitivit kohtuullisena (3,06 + 0,8). Tdssa jirjes-
telyssa valmentajat asuivat eri tiloissa kuin lapset, jolloin lasten valvonta ja levon seuranta on
vaikeaa. Voisikin olla tarpeellista, ettd valmentajat ja lapset yopyisivit samoissa tiloissa valvon-
nan ja yhteishengen kohottamiseksi. T4ll6in lasten kayttdytymista ja suhtautumista valmentajiin
saataisiin paremmaksi ja valmentajien rooli kasvattajina korostuisi oman esimerkin kautta myos

harjoitusten ulkopuolella.

Ennakko-opastusta pidettiin valmentajille tirkednd asiana. Viime kesidn Finnhockey Schoolilla
se oli kuitenkin heikkoa (2,47 + 1,1). Valmentajat haluaisivat parempaa ennakkoinfoa ryhmin-
sd koosta ja ikdjakaumasta sekd muista valmentajista. Kun valmentajalla olisi nima asiat aikai-
sin tiedossa, hin voisi valmistautua leiriviikkoon paremmin ja suunnitella ikiryhmille sopivia
harjoituksia etukiteen. Tamai parantaisi edelleen harjoittelun laatua, eikd ensimmadisiakain har-

joituksia hukattaisi ryhmin tason mittaamiseen.

Leirin organisointiin liittyen yhteni tirkednd asiana pidettiin kaikkien leirivalmentajien palkka-
uksen kehittaimistd ja parantamista. Nyt vastuuvalmentajat ja valmentajat saavat leirikohtaisen
palkan, jonka suuruus ei vastaa tehtya ty6td. Tyo on erittdin rankkaa ja haastavaa seka sithen

menee paljon aikaa, joten palkkauksen parantaminen olisi valmentajien palautteiden mukaan
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tirkead. Palkkauksen parantamisella valmentajat motivoituisivat paremmin tyohonsi ja ammat-
titaitoisten valmentajien mukaan saaminen olisi hel]pompaa. My0s teemavalmentajien ja apuoh-
jaajien korvauksen suuruudesta tuli palautetta ja sithenkin on puututtava innostuneisuuden
parantamiseksi. Kehitysehdotuksena vastuuvalmentajia voisi olla kesin aikana 5-6, jotka kes-
kendin tyoskentelisivit koko keséin ajan. Niille vastuuvalmentajille maksettaisiin kuukausipalk-
kaa, esimerkiksi kolme viikkoa t6ita ja viikko vapaata. Valmentajina toimisivat entiset pelaajat,
jotka saisivat leirikohtaista palkkaa. Nuorten teemavalmentajien ja apuohjaajien korvaus voisi
olla varusteita, kuten luistimet. Heitd innostettaisiin kertomalla, ettd muutaman vuoden kulut-
tua he voisivat toimia vastuuvalmentajan tehtivissa. Nain valmentajien motivaatio paranisi
varmasti huomattavasti ja tima vaikuttaisi tietenkin positiivisesti kiekkoleirildisten leirivitkkoon

ja vanhemmat saisivat paremmin rahoilleen vastinetta.

Opinniytetyon aihe oli haastava. Kauan toimineen ja hyvin jarjestetyn kiekkoleirin edelleen
kehittimisessa riittdd mietittavaa. Aluksi ajatus oli tehdd opinnayteyo lasten palautteiden poh-
jalta, mutta oli hyva, ettd myOs valmentajat otettiin mukaan. Niin tutkimuksen laajuus parani

merkittivisti ja kehitysideoiden l6ytiminen helpottui.

Kokonaisuutena tutkimuksen luotettavuutta voidaan pitdd melko hyvina, koska padpaino oli
valmentajien palautteissa. Lasten palautteiden luotettavuus ei ole paras mahdollinen, koska osa
lapsista oli todella nuoria. Palautteita kertyi kuitenkin hyvin, silld lapsia kévi leireilld paljon ja
vain pieni osa (noin 50) palautteista jii saamatta. Palautteita oli siis yli 650, mutta lopulliseksi
maaraksi saatiin 600. Palautteet kerittiin valittomisti leirin jilkeen, jolloin lapsilla oli vield hy-
vin muistissa leirin tapahtumat. Valmentajien kyselyid voidaan pitdd luotettavana. 20 valmenta-
jasta 17 vastasi, joten aktiivisuus on hyva. Suuri osa valmentajista on toiminut monta kesda
Finnhockey School -valmentajana, joten heidin oma halunsa kehittia kiekkokoulun toimintaa

on varmasti merkittava.

Kiekkoleirien jrjestdmisessd ja toteuttamisessa pitdd ottaa huomioon monia seikkoja. Harjoi-
tusten maard, harjoitteluajat, harjoitteiden laatu, valmentajien midra ja valmentajien valinta
ovat vain esimerkkejd kaikista niistd asioista, mitd tulee huomioida. Harjoittelu, valmennus ja
leirin organisointi ovat tekijoitd, joiden on oltava kunnossa. Niin valmentajien kuin jirjesta-
jienkin on kuitenkin varmasti hieno huomata lopputulos, kun lapset ja nuoret nauttivat urhei-

lusta. Se on palkitsevaa.

Hyvien tyytyviisyystulosten ja kerittyjen kehitysehdotusten johdosta Finnhockey School tulee

varmasti myo6s jatkossa menestymain ja saamaan useita lapsia ja nuoria innostumaan entisté

44



enemmin jaakiekosta. Jatkossa kehitystutkimuksia voisi tehdd sadnnéllisemmin, esimerkiksi
kolmen vuoden vilein, jolloin ajankohtaista tietoa saataisiin useammin kaytinnon toteuttajien
parista. Seuraava tutkimus voisi kisitelld lasten oppimista. Mita lapset oppivat leirin aikana
jaakiekkoilusta ja urheilusta yleensa? Olisi mielenkiintoista tietdd, miten tissd tyossa kasitellyt
aiheet konkreettisesti toteutuvat, eli miten lapsi oppii, kun valmentajien ammattitaito ja harjoit-

teiden sisallot ovat parhaita mahdollisia.

Suomen juniorijdakiekkoilun tason lasku puhuttaa, mutta mika sithen on syyni. Onko syyni
litkunnallisen aktiivisuuden laskeminen uusien virikkeiden johdosta vai osaavan valmennuksen
puute? Todennikdisesti ndmi molemmat tekijit vaikuttavat. Litkunnallista aktitvisuutta pitéisi
harjoittaa pienesta lapsesta lihtien, jolloin esimerkiksi taidon herkkyyskaudet ovat. Jos leikkeja
ja pelejd ei harrasteta omaehtoisesti pienesté ldhtien, lapsen kehitys karsii. Urheiluseuraan liitty-
essi lapsi voi olla jo jiljessa kehityksestd ja kun sithen lisdd vield ammattitaidottomat valmenta-

jat, jotka eivit pysty tarjoamaan lapsille riittdvan ammattitaitoista ja virikkeellistd toimintaa,

siirtyy lapsen mielenkiinto muihin asioihin.

Finnhockey School antaa lapsille ja nuorille elimyksid, joiden toivotaan edesauttavan jaakiek-
koharrastuksen jatkamiseen. Kiekkokouluista saatava oppi voi parhaimmassa tapauksessa ohja-
ta lasta kohti litkunnallisempaa elimintapaa. Tamin tyon tarkoituksena on antaa lapsille ja
nuorille parempi mahdollisuus oppimiseen ja tarjota valmentajille paremmin organisoitu ty6-
paikka. Niin molemmat tekijit hy6tyvit ja suomalaista juniorijadkiekkoilua saadaan kehitettyé

ja vietyad eteenpdin.
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Liitteet

Liite 1. Finnhockey School -leiripalautekyselylomake kiekkoleirildisille

Ryhmani:
Vastuuvalmentaja:
Valmentaja:
Teemavalmentajat:

Apuohjaaja:

Yleisarvosana leirista (kouluarvosana 4-10):

Yleisarvosana harjoittelusta (jad/oheinen, kouluarvosana 4-10):

Arvioi seuraavia asioita ja anna mielipiteesi asteikolla 1-4
4 = Tidysin samaa mieltd

3 = Jokseenkin samaa mieltd

2 = Jokseenkin eri mieltd

1 = Taysin eri mieltd

LUISTELU

Luisteluharjoitteet olivat mielestini hy6édyllisia
Luisteluharjoitteet olivat mielestini hauskoja
Luisteluvalmentaja oli osaava ja hyva opettamaan

Opin uusia asioita ja kehityin luistelussa

LAUKAISU/MAALINTEKO
Laukaisu/maalintekoharjoitteet olivat mielestini hyodyllisid
Laukaisu/maalintekoharjoitteet olivat mielestini hauskoja
Laukaisu/maalintekovalmentaja oli osaava ja hyvi opettamaan

Opin uusia asioita ja kehityin laukomisessa/maalinteossa

PELINOPETTAMINEN

Pelinopetusharjoitteet olivat mielestini hyodyllisid
Pelinopetusharjoitteet olivat mielestini hauskoja
Pelinopetusvalmentaja oli osaava ja hyvd opettamaan

Opin uusia asioita ja kehityin pelaamisessa
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OHEISHARJOITTELU (Esim. luisteluloikat)
Oheisharjoittelu oli mielestini hyodyllista
Oheisharjoittelu oli mielestini hauskaa

Opin uusia asioita ja kehityin

MUUT ASIAT
Leirilla oli hauskaa
Sain uusia kavereita

Haluan tulla leirille uudestaan

MIKA LEIRILLA OLI PARASTA?

MIKA LEIRILLA OLI HUONOINTA?
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Liite 2. Finnhockey School -valmentajakysely

Finnhockeyschool leirikysely valmentajille

Arvioi seuraavia asioita ja anna mielipiteesi asteikolla 1-4
4 = Taysin samaa mielta

3 = Jokseenkin samaa mieltd

2 = Jokseenkin eri mielta

1 = Tdysin eri mielta

Yleistii

1) Olen halukas tulemaan leirille uudestaan ohjaajaksi
(mE

M2

M3

4

2) Leiri onnistui hyvin
01
O2
Cs
Ca

3) Harjoittelu oli laadukasta
Cla
C2
Ci3
D4

Koulutuksesta

4) Minulla oli riittava koulutus/kokemus leirilla ohjaamiseen
1

3

D3

Ma

5) Olin saanut Finnhockeyschoolin ennakkokoulutuksen
Oy

iz

Cl3

a4

6) Ennakkokoulutusta oli sopiva maara
(mE

[

3

M4

7) Kaikki leirilla toimineet henkilot olivat saaneet riittdvdan ennakkokoulutuksen
C1
Cl2
Cs
M4
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Teemoista

8) Harjoitteiden siséllot olivat selkeitd
(BB

02

Cs

Ca

9) Jokainen valmentaja ryhméssa tiesi harjoituksen teeman

Oi
O2
O3
Ca

10) Pyrin toteuttamaan harjoituksen teeman aina tavoitteiden mukaisesti

O3
()
O3
M4

11) Teemavalmentajat olivat osaavia
(mE
2
Os
Ma

12) Teemavalmentajat olivat aktiivisia tekemaan heille madrattya tyota

5
02
O3
Ca

ituksen rakent. i o)

13) Teemoihin liittyvid kehitysideoita (t val tajiin, t

Harjoittelusta

14) Jadaharjoittelun organisointi oli hyva (rastit)
M1

K2

O3

a4

15) Oli hyvi, ettd harjoitteet oli suunniteltu valmiiksi
Cia
2
]
Da

16) Jaaharjoituksen pituus oli sopiva

LIy
a2
Os
a4
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17) Kdytin aikaa jadharjoitusten suunnitteluun
Gl
23
O3
Ma

18) Jadharjoituksia oli sopiva maara leirilla
Iy,
Oz
03
P

19) Leirilaisilld oli hauskaa jaalla
01
O2
O3
[Ma

20) Oheisharjoitteiden pituus oli sopiva
M1
2
O3
Ma

21) Oheisharjoitteita oli sopiva maara leirilld
(mE]
g
s
b

22) Kéytin aikaa oheisharjoitteiden suunnitteluun
M1
Ha
I3
Ma

Fyysinen kuormittavuus

23) Leiriviikko oli ohjaajalle liian kuormittava
M1
2
3
Ma

24) Leiriviikko oli leirildiselle lilan kuormittava
Oi
C2
3
4

25) Valvoin leirildisen ruokailutottumuksia
(mE]
2
M3
Ma

26) Valvoin leirildisen nukkumaanmenoaikoja
(B}
C2
3
Ca
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27) Leirildiset olivat aamuisin fyysisesti valmiita harjoittelemaan
s
2
3
Da

Ryhmiin toiminta

28) Valmentajien yhteisty6 toimi ryhmaéssa
(HE
2
3
Ma

29) Teemavalmentajat olivat tarpeellisia
i
Oz
-3
a4

30) Apuohjaajat olivat tarpeellisia
Oi
)
M3
M4

31) Ryhmin koko oli sopiva niin, ettd oppimista tapahtui (ryhmén koko vs. valmentajien maarad)
Oa
02
O3
Ma

32) Ryhmissé oli hyvé ilmapiiri (ohjaajat & leirildiset)
(mE]
a2
3
M4

Leirin ennakkojirjestelyt

33) Valmentajan ennakko-opastus ennen leirié oli riittdva (esim. tiesit etukdteen ryhmastd,
valmentajaparisi, ryhmén koon, ryhmén ikdhaarukan)

1
02
Cs
Ca

34) Majoitusjarjestelyt olivat hyvat (ohjaajat & leirildiset)
mET
2
O3
[Ma

35) Lukujarjestys oli toimiva
mE
Oz
Oz
[Ma
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36) Lukujarjestys toteutui

M1
|7
3
Da
Avoimet kysymykset
37) Leirilld oli hyvaa (mistd on hyva pitda kiinni)
_,e_|
38) Leirilld oli h (mistd voidaan luopua)
ﬂ
/|
39) Kehitysehdotuksia Finnhockeyschoolin toiminnasta (TARKEA!!!)
i]
H
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Liite 3. Yhteenveto kehityskohteista kesian 2010 Finnhockey Schoolille

Valmennustoiminta
— Valmentajakoulutuksen lisdidminen ja parantaminen
— Valmentajien valintaan tarkkuutta

— Vastuuvalmentaja

— Valmentaja

— Teemavalmentajat

— Apuohjaajat

— Maalivativalmentaja
— Valmentajien toiminnan kehittiminen ja sithen puuttuminen
Harjoittelu
— Sisiltojen (teemat) kehittdminen

— Jédaharjoittelu

—  Obheisharjoittelu

— Valmentajille vapauksia harjoitteiden toteuttamiseen

Leirin organisointi

— Valmentajien toimenkuvan selkeyttiminen
— Lukujirjestyksen muokkaaminen

— Majoitusjirjestelyt kehittdminen

— Ennakko-opastus parantaminen

— Palkkauksen parantaminen
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