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Timo Vuorimaa

Tyodelaman kehitystehtavan tavoitteena oli laatia toimintamalleja Olarin Voimistelijoiden
valmennustoiminnan laadun lisddmiseksi ja seuran kansainvalinen menestyksen vah-
vistamiseksi myds jatkossa. Toimintamalleissa keskityttiin laadun lisaamiseen jalkautta-
malla kaytantdon lasten ja nuorten urheilun laatutekijat seka nostamalla valmentajien
osaamistasoa lajin kansainvalisten vaatimusten suunnassa. Toimintamalleista pyrittiin
tekemaan mahdollisimman konkreettisia ja kaytdnnon valmennustyodta hyodyttavia.

Tyo alkoi asiantuntijahaastatteluilla, joissa kartoitettiin kansainvalisia menestystekijoita
ja toimenpiteitd, jotka tekevat arkivalmennuksesta laadukasta. Naita menestystekijoita
pohdittiin myé6s kaikkien seuran valmentajien kanssa yhteisesséa koulutuspaivassa. Vuo-
rovaikutteinen koulutus hy6dytti valmentajan tyota konkreettisesti ja koulutuspaivien si-
saltéad halutiin jatkaa samansuuntaisena. Seuraavaa koulutuspaivaa suunnitellessa si-
saltéa haluttiin laajentaa ja mielenkiinto kohdistui kansalliseen linjaukseen lasten ja
nuorten urheilun laatutekijoistd. Tama aihe toimikin seuraavan koulutuspaivan ja koko
tydelaman kehitystehtavan punaisena lankana. Tydssa myds kirjattiin kriittisia menes-
tystekijoita seuran voimistelijan portaisiin ja kirkastettiin seka taydennettiin huippuvoi-
mistelijan polun kriteereita.

Valmennusosaamisen kehittdminen ja valmennuksen resursointi ovat keskeisessa ase-
massa tulevaisuudessa Olarin Voimistelijoiden toiminnassa. Valmennuksellista osaa-
mista pyritaan jatkossa kehittamaan kaytannon valmennustyon ja koulutuksen yhdista-
misella. Laatutekijoita ja kansainvalisid menestystekijoita kasitellaan myos tulevassa
"Voimistelijan polun laatutekijat’-koulutuksessa, joka rakentuu vuorovaikutteisesta luen-
totyyppisesté kokonaisuudesta ja huippuosaajien pitamistda demotunneista. Osaamista
halutaan jakaa koko voimistelun kentélle ja koulutus onkin avoin myés seuran ulkopuoli-
sille valmentajille.

Kehitystyon toteutuminen on lopullisesti mitattavissa vasta, kun talla hetkella lapsuus-
vaiheessa olevat voimistelijat ovat edenneet huippuvaiheeseen. Pitkgjanteinen tavoit-
teellisuus ja se, ettd kehitys nakyy vasta usean vuoden jalkeen, ovat valmennustytn
suurimpia haasteita. Taméan vuoksi rohkeus kehittya jatkuvasti ja jarkevasti seka toimia
positiivisena suunnannayttdjana ovat tarkeitd ominaisuuksia valmennustyon kehittami-
sessé.

Asiasanat
joukkuevoimistelu, voimistelu, lapset, nuoret, valmennus, laatu




Siséallys

RN T o =0 o N 1
2 Lasten ja nuorten urheilun laatutekijt.............cccocoeiii i 3
P20 R 1T TN = T ] 0 1] (0 £ SRR 3
2.1.1 Sisédisen motivaation Kehittyminen ............cccccoeiiiiiiiiiiii e, 3

2.1.2 Tavoiteorientaatiomalli ..........coooeiiiiiiiie 6

2.1.3 Tavoitteen asettelun vaikutus sisaiseen motivaatioon ................ccceeeeeeeennn. 8

2.1.4 Motivaatioperusta valintavaiN@esSa...........cooeeeeeeeeeieeeeeeeeee e 8

2.2 Fyysinen harjoitettavuuden MerkityS ..........coovvviviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeee e 9
2.2.1 Fyysisen kasvun ja yksilollisyyden huomioiminen.............cccoeeeeeeeeeeeeeeeeeenn 9

2.2.2 Tavoitteellinen pitkEJANTEISYYS ...ccooeeeeeeeee e 11

2.2.3 KokonaishiKuntamaara ...........oouvviiiiiieiiiecie e 11

2.2.4 MONIPUOIISUUS ... 11

2.3 Monipuolisten liikuntataitojen KehittAminen ............cccccevvvvviiiiiiiiiiiiiiieeeee 12
P22 70 R |V o) (o ) 151 B 7= o ) R 12

2.3.2 TaltoharjOttelU .......covuuiiii i 13

2.3.3 Taitoharjoittelun laatUteKijat..........cccooeeriiiiiiiiie e 14

2.4 Ohjaaminen urheilullisiin elamantapoihin .............ccccoiiieiii i, 15
2.5 Toimintaymparisto ja valmennusoSaamineN.............vveeeeieeeeiieiiiiiieee e 17

3 Joukkuevoimistelun lajivaatimukset ja menestystekijat..........ccccvvvivieeeieeeriiiiiiiiee e, 19
3.2 FYYSISEt VAAtIMUKSEL.......cuiiiiiii it e e e e e e e e 19
I A I 1] (U1 U T 19

I 2V oo 1 - R 21

G 701 G T [0 o 1= £ 23

.14 KESTAVYYS oot 23

3.2 Vaadittavat [afitaidOr . ...........uuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 24
3.3 Harjoittelun painopisteet voimistelijan polulla ..o, 25
3.4 Loukkaantumisten ennaltaehk&aiSy .............cccccovviiiiiiiiiiiiiiiie 26
3.5 llon ja innostuksen korostaminen varhaisen erikoistumisen lajissa...................... 27
3.6 Urheilullinen elaméantapa joukkuevoimistelussa .............cuvvvvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiien, 28
3.7 Valmennusryhmiin ValitSEMINEN ..........coovviiiiiiiiiiiiiee e 29

4 Kehittamisprojektin tavoitteet............oovviiiiiiiii 30
5 Kehittdmisprojektin VAINEET.........cooo e 31

5.1 Vaihe 1: Asiantuntijakeskustelut - "Mita on laadukas valmennus
JOUKKUBVOIMISTEIUSSA?” ..ottt 32

5.1.1 Vaiheen 1 yhteenveto ja jJohtOpPAAtOKSEL........ccoieeeiiiiiiiiiie e 33



5.2 Vaihe 2 — Kansainvalinen vaatimustaso joukkuevoimistelussa.................ccccuuen... 33

5.2.1 Vaiheen 2 yhteenveto ja joNtOpaatOKSet........cccoeeeeeeeeeeeeee e 34
5.3 Vaihe 3: "Miten edeta valmennuksen laadun nostamisessa?” — koulutuksen
JALKOSUUNNITEEIU ... et e e e e e e e et e e e e e e e e e ereeen s 35
5.3.1 Vaiheen 3 yhteenveto ja johtOpaatOKSet........cccoeeeeeeeeeeeeee e 35
5.4 Vaihe 4: Lasten ja nuorten urheilun laatutekijat — koulutuspéiva ..............ccc........ 35
5.4.1 Koulutuspaiva - 110 Ja INNOSTUS.......ccoeeiieeeeeeeee e 36
5.4.2 Koulutuspaiva — Urheilulliset elamatavat ..., 36

5.4.3 Koulutuspaiva — Fyysinen harjoitettavuus ja monipuoliset liikuntataidot ...36

5.4.4 Vaiheen 4 yhteenveto ja joONtOpaatOKSEL.........cvviieieiiiiiiiee e, 36

5.5 Vaihe 5: Lasten ja nuorten urheilun laatutekijat — linjausten jalkauttaminen
Kaytannon valmennUSTYONON..........oouviii e e 37
5.5.1 Vaiheen 5 yhteenveto ja johtOpAAtOKSEL........ccceeeeeiiiiiiiiiii e, 37
5.6 Vaihe 6: "Voimistelijan portaiden” paivittaminen...............ocoovvviiiiiiin e, 37
5.6.1 Vaiheen 6 yhteenveto ja johtOpPAAtOKSEL........cccvveiiiiiiiiiiiiiiie e, 38
5.7 Vaihe 7: "Voimistelijan polun laatutekijat” —seminaari............cccccoceeeeieeiniiiiiiinnnnnn. 38
5.8 Vaihe 8: Mentorointiohjelma arkivalmennuksen tueksi............cccoceeevieeeeiiiiininnnnnn. 39
5.9 Vaihe 9: Laatutekijoiden jalkauttaminen kaytantton jatkuu - Kesaleiri 2018........ 40
6 Kehittamisprojektin pohdinta ja JohtOp&&tOKSEL..........ccoveeeiieiiie 41
6.1 Asiantuntijuuden vahvistamisen merkitys osana laatutekijoiden jalkauttamista......42
6.2 Osaamisen resursointi — miten kaytetaan parhaiten hyvaksi se mita jo on?........... 44
6.3 Huipulle vaadittavia menestyStekijOita ...........oovvvviiiiiiiiiiiiiiiiieeeeeeeeee 46
6.3.1 Psyykkiset ominaisuudet johdattavat kohti huippuvaihetta ....................... 46
6.3.2 Liikkuvuus ja voima ovat fyysisistd ominaisuuksista tarkeimmét............... 47
6.3.3 Jalkatekniikan merkityS ON SUUI.......ccooeeeeeeieeeeeeeeeeeeee e 49
6.3.4 RIiittavan laaja liikepankki on rakennettava jo lapsuusvaiheessa............... 50
6.3.5 Loukkaantumisten ennaltaehk&isy ............ccooeeiiiiii 51
6.3.6 Monipuolisten liikkuntataitojen kehittAminen ............ccccccooiiii i 52
6.3.7 Urheilullisten elaméantapojen kehittaminen ... 53
6.3.8 Yhteistyolla kohti huippuvaihetta ... 54
6.3.9  YHhIEENVETIO. ... e 54

1= ] (=T A PP 55



[T ST PP 60

Liite 1. Kansainvaliset menestyStekijat ... 60
Liite 2. Lasten ja nuorten laatutekijat Valmentaja-lehdessa .............ccccooeeeeeiee. 62
Liite 3. Lasten urheilun laatutekijat — tavoitteiden asettelu..............cccooeeeeeee e, 63
Liite 4. "Voimistelijan portaat” OVOSSa...........coooeiiiiiii 64
Liite 5. Voimistelijan polun laatutekijat 7.1.18— koulutuspaivan runko.......................... 66

Liite 6. Voimistelijan polun laatutekijat — tapahtumamainos.............cccccoeeeeeeeeeeeeee, 67



1 Johdanto

Olarin Voimistelijat ry (OVO) on espoolainen liikuntaseura, joka tarjoaa laadukasta liikun-
taa ja huippuvoimistelua. Seuran toiminnan painopistealueena ovat lapset ja nuoret, joille
halutaan tarjota terveytté edistava harrastus lapsuudesta alkaen (OVO 2017a). Olarin Voi-
mistelijoihin kuuluu 2000 jasenta, joista 400 on yli 19-vuotiaita ja 1600 alle 19 v-vuotiaita.
(OVO 2017b.)

Olarin Voimistelijoiden toiminta jakaantuu harrasteliikuntaan, joukkuevoimistelun ja rytmi-
sen voimistelun valmennusryhmissa tapahtuvaan kilpa- ja huippu-urheiluun seka liikunta-
tapahtumiin. OVO on lasten ja nuorten liikunnan Sinettiseura, Voimisteluliiton Huippu-

seura ja aikuisliikunnan Priimaseura. (OVO 2017a.)

Olarin Voimistelijoiden valmennuksen perustehtavéana on tarjota jokaiselle mahdollisuus
harrastaa ja kilpailla omalla tavoite- ja taitotasoilla seké kasvattaa omista nuorista kan-
sainvalisen tason huippu-urheilijoita joukkuevoimistelussa ja rytmisessa voimistelussa.
Syksylla 2017 Olarin Voimistelijoiden 28 valmennusryhm&éan kuuluu noin 300 voimisteli-
jaa, joista noin 260 voimistelijalla on paalajina joukkuevoimistelu ja noin 40 voimistelijalla
on péalajina rytminen voimistelu. Harrastetoiminnassa mukana on 1100 aktiivista liikkujaa.
(OVO 2017b.)

Olarin Voimistelijoissa tydskentelee 7 paatoimista ja 120 tuntipalkkaista tyontekijaa. Olarin
Voimistelijoille on laadittu valmennusjéarjestelma ja valmennusorganisaatio, joita kehite-
taan rohkeasti eteenpéain. Joukkuevoimistelun valmennusjarjestelma perustuu ikakausival-
mennukseen, jossa jokaisessa ikdkaudessa on kolmesta viiteen joukkuetta eri tavoite- ja
taitotasoilla. Joukkueita on niin kansainvalisella huipputasolla, kun kilpasarjatasollakin.
Valmennusorganisaation mukaan jokaisella ikakaudella on vahintaan yksi paatoiminen
ammattivalmentaja ja lisdksi noin 5-10 OTO-valmentajaa eri koulutustasoilla. (OVO
2017b.)

Valmennusjarjestelméan tavoitteena on antaa kaikille voimistelijoille yhtalaiset mahdollisuu-
det kehittya ja edetd omien tavoitteidensa mukaan. Toiminta on avointa ja pitk&janteista.
Valmennusjarjestelmalla pyritdan varmistamaan myds se, ettd seuran naisten edustus-
joukkueisiin saadaan riittavasti taitavia voimistelijoita. Seuran tavoitteena on tukea urheili-
joita siten, ettd mahdollisimman moni voimistelija jatkaa naisten sarjan edustusjoukkuei-

siin. OVOssa halutaan kehittaa jatkossakin nuorten ja naisten sarjoihin voimistelijoita,



jotka ovat riittavan taitavia kansainvaliselle tasolle. Tavoitteena on, ettd voimistelijat koke-
vat huippu-urheilun haluttavaksi vaihtoehdoksi. Jotta tama kaikki on jatkossakin mahdol-

lista, OVO haluaa lisata valmennuksen ja valmentajien osaamisen tasoa.

Olarin Voimistelijoiden tavoitteena on taistella joka vuosi joukkuevoimistelun MM-kultami-
talista ja rytmisessa voimistelussa tavoitteena on olympiapaikka Tokioon 2020. Nama ko-
vat tavoitteet edellyttavat, ettd seuran valmennustoiminta on tasalaatuista ja korkean taito-
tason omaavia valmentajia on useita ja he tydskentelevat huomioiden kunkin ika- ja tavoi-
tetason vaatimukset. Kehittamisprojektin tavoitteena on lisata Olarin Voimistelijoiden val-
mennuksen laatua eli lisata urheilijalahtoisyytta ja sisdisen motivaation tukemisesta seka
varmistaa, etté lapsuus- ja valintavaiheen voimistelijoiden kanssa tehdaan riittavalla vaati-

mustasolla ikdluokalle oikeita asioita, jotka antavat pohjan huippuvaiheen voimistelulle.



2 Lasten ja nuorten urheilun laatutekijat

2.1llo jainnostus

Lapsuusvaiheen tarkeimmat laadulliset tavoitteet ovat innostus urheiluun, monipuoliset
likuntataidot, hyva fyysinen harjoitettavuus ja urheilullinen elaméntapa. Naihin tavoitteisiin
paaseminen edellyttaa lapsen kasvun ja kehityksen kokonaisvaltaista huomiointia. Lap-
suusvaiheen jalkeisessa valintavaiheessa lapsuusvaiheen laatutekijat muuttuvat ja kehit-
tyvat edelleen huippuvaiheen menestystekijoiksi. Innostus kasvaa intohimoksi, vahvat laji-
taidot kehittyvat monipuolisista liikuntataidoista, hyva harjoitettavuus tarkentuu systemaat-
tiseksi harjoitteluksi ja urheilullisesta elaméantavasta syntyy terve urheilija. Urheilijan po-
lulla huipulle asti mukana olevat lapset voidaan tunnistaa vasta jalkikateen, joten niin voi-
mistelun kuin koko suomalaisen urheilunkin kannalta on tarkead, ettd mahdollisimman
moni lapsi innostuu urheilusta ja mahdollisimman monelle lapselle syntyy riittdvat evaat
hyvéaksi urheilijaksi kasvamiseen. Innostuminen urheiluun syntyy neljasta tekijasta: koetun
patevyyden tukemisesta, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteen vahvistamisesta, auto-
nomian mahdollistamisesta ja tehtdvasuuntautuneesta motivaatioilmastosta. (Finni ym.
2012, 5, 23; Mononen ym. 2014, 9.; Mononen 2015.)

Motivaatiolla tarkoitetaan tekijoita, jotka saavat ihmisen kiinnostumaan tietyista aktivitee-
teista ja yllapitAmaan mielenkiintoa niitd kohtaan. Motivaatio on keskeinen ihmiseen toi-
mintaan vaikuttava tekija, joka antaa seka energiaa ettd suunnan ihmisten toiminnalle.
Motivaatio rakentuu merkitykselliseksi koettujen asioiden kautta. Huippu-urheilijaksi tah-
dattaessa urheilijan motivaatiolla on taten merkittéava rooli. Huipputasolle paaseminen
edellyttda urheilijalta vahvaa tavoitteellisuutta, joka edellyttaa korkeaa motivaatiotasoa.
Nuoren urheilijan motivaatioon vaikuttavia tekijoitd ovat urheilijan elaméantilanne, harjoitte-
lun taso ja laatu seka tasapainoinen ja vuorovaikutuksellinen valmennussuhde. Harjoitte-
lusta ja kilpailuista saadut onnistumisen kokemukset yllapitavat nuoren urheilijan motivaa-
tiota harjoitteluun. (Sipari & Konttinen 2012, 24-26.)

2.1.1 Sisaisen motivaation kehittyminen

Sisdinen motivaatio rakentuu koetun patevyyden, autonomian ja yhteenkuuluvuuden
kautta. Naita tekijoitd korostamalla valmentaja voi vaikuttaa sisaisen motivaation vahvistu-

miseen ja urheilijoiden viihtymiseen. (Jaakkola 2015a, 120)

Koettu patevyys kuvaa urheilijan kasitysta omista kyvyistdan sosiaalisessa ymparistossa.
Talloin urheilija uskoo omien kykyjensa riittdvan tietyn taidon suorittamiseen. Patevyyden

tunnetta lisaa se, ettd annetut tehtavét ovat taitotasolle sopivia eli ei liian helppoja, eika



lian vaikeita. My0s esimerkiksi palautteet tehtavasta, ymparistdsta tai valmentajalta vai-
kuttavat lapsen tai nuoren patevyyden kokemukseen. Taman vuoksi erityisesti nuorisour-
heilussa on tarkeaa yllapitaa ja parantaa patevyyden tunnetta seka korostaa liikunnan
harrastamiseen liittyvia positiivisia tunteita. (Sipari & Konttinen 2012, 24-26; Hamalainen
2015, 35)

Autonomia tarkoittaa urheilijan mahdollisuutta tehda valintoja itse ja osallistua omaa toi-
mintaansa koskevaan paatoksentekoon. Lapsen ja nuoren tulee olla valmennuksessa ak-
tiivisena toimijana, eika vain toimenpiteiden kohteena. Koettu autonomia vahvistuu, jos
valmentaja ottaa urheilijan mukaan esimerkiksi harjoitusohjelmien tai harjoitusten suunnit-
teluun. Motivaation sailymisen kannalta on tarkeaa, etta urheilijalle muodostuu kokemus
osallistumisesta yhteisista asioista paattamiseen. Tama vaikuttaa myds urheilijoiden posi-
tiivisuuteen, energisyyteen ja itsetuntoon. (Sipari & Konttinen 2012, 24-26.; Hamalainen
2015, 35; Jaakkola 2015a, 133).

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa ihmisen luontaista tarvetta olla hyvaksytty, tuntea
kuuluvansa ryhmé&én ja saada positiivisia tunteita ryhméassa toimimisesta. Sosiaalista yh-
teenkuuluvuutta edistééa urheilijan kokemus siitd, ettd han tulee ymmarretyksi ja arvoste-
tuksi ryhmassé. On tarkead, etta ryhmassa toimitaan yhdessa, keskustellaan myos henki-
I6kohtaisista asioista ja vietetdan keskendan vapaa-aikaa. Nuorilla harrastuksen motivaa-
tion taustalla ovat usein halu kuulua joukkueeseen ja mahdollisuus olla ystavien parissa.
Nuori kokee sosiaalista yhteenkuuluvuutta, kun han on tarke& osa urheiluyhteisoa. Talléin
ryhman toimintaan osallistuminen on miellyttavaa ja nautittavaa. Ryhmassa valtetaan toi-
mintaa, joka aiheuttaa etdantymista ryhman jasenten valilla tai itsekkaita ja ryhman toimin-
taa hajottavia tunteita. (Sipari & Konttinen 2012, 24-26; Hamaldinen 2015, 35; Jaakkola
2015a, 114))

Valmentajan antamalla palautteella on merkittava rooli urheilijan motivaatiolle. Suorituk-
sesta tietoa antava ja sita kehittava palaute edista& sisaistd motivaatiota. Siséista moti-
vaatiota kehitettdessa on tarkeaa, etta harjoituksissa verrataan urheilijaa vain omaan it-
seensd, korostetaan uuden oppimista ja yrittdmista sen sijaan etta verrattaisiin raja-arvoi-
hin tai toisiin urheilijoihin. Mikali urheilija kokee palauteen kontrolloivaksi, motivaatio ei ke-
hity. Nuori urheilija voi tulla my6s helposti riippuvaiseksi palautteesta, jolloin han itsenséa
kehittamisen sijaan keskittyy palautteen saamiseen. Tama on tutkimusten mukaan ylei-

sempaa tyttoéjen kuin poikien keskuudessa. (Jaakkola 2015a, 115, 120.)



Sisdinen motivaatio on keskeisessd asemassa urheilijan uran alussa ja matkalla kohti
huippua. Tekijat, jotka vahvistavat edelld mainittuja yksilén kokemuksia koettua pate-
vyyttd, autonomian tunnetta ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta, vahvistavat yksilon siséista
motivaatiota. Sen sijaan yksilon edellda mainittuja kokemuksia heikentéavat tekijat vahenta-
vat sisdista motivaatiota tehtévaa tai suoritusta kohtaan. Sisdinen motivaatio liikuntaan on
yhteydessa osallistujan tunnekokemuksiin, kuten viihtymiseen, kayttaytymiseen ja yritta-
misen maaran muodossa seka uskomukseen harjoittelun tuottamasta tuloksesta. (Sipari &
Konttinen 2012, 24-26.)

Ulkoinen motivaatio viittaa toiminnan pariin ohjaaviin ulkoisiin tekijéihin. Naita voivat olla
esimerkiksi palkkiot, ulkoiset paineet, pakotteet tai rangaistukset. Lyhyella aikajanteella
ulkoapain ohjautuva motivaatio saattaa olla tehokas kannustin urheilijalle. Pidemmalla ai-
kavalilla se ei kuitenkaan ole ihanteellinen motivaation lahde, silla ulkoisen motiivin poistu-
essa sen innostava vaikutus katoaa. Ulkoisen motivaation on todettu olevan yhteydessa
esimerkiksi toiminnassa koettuihin negatiivisiin tuntemuksiin, harrastuksen ennen aikai-
seen lopettamiseen ja sopimattomien harjoitusohjelmien valintaan. (Sipari & Konttinen
2012, 24-26.)

Lasten ja nuorten urheilussa siséaisia motiiveja kuvastavat osallistujan myonteiset tunneko-
kemukset kuten ilo, hauskuus, mielinyvé, henkilokohtaisten taitojen kehittyminen ja sosi-
aalisuus seka ystavien etta joukkuetoimintaan osallistumisen kautta. Valmentajan toimin-
tatapa vahvistaa sisdistd motivaatiota ja valmentajan johtamistyyli on yhteydessa sisai-
seen motivaatioon. Onnistumisen elamykset urheiluharrastuksen parissa ovat keskeisena
tekijana lasten ja nuorten sisaisen motivaation kehittymiselle. Onnistumisen kokemukset
mahdollistuvat harjoitusten ja kilpailun ollessa oikean tasoista, valmentajan ja vanhempien
kiinnittdessa huomiota lapsen onnistuneisiin suorituksiin tai osasuorituksiin. (Sipari &
Konttinen 2012, 24-26.)

Mydnteinen ja kannustava ilmapiiri on lajirakkauden syntymisen kannalta tarkeaa. Myon-
teistd ilmapiiria voi vahvistaa puhumalla avoimesti, kannustamalla ja haastamalla urheili-
joita seké osoittaa luottamusta ja valittamista vuorovaikutuksen ja rakentavan palautteen
kautta. Kaikkien osallistujien huomioiminen ja myonteiset tunteet tukevat myonteisen ilma-
piirin kehittymista. Myonteista ilmapiiria tukevat myos huumorin kéaytto, tavoitteellisen har-
joittelun toteuttaminen leikinomaisena ja yhteisvastuullisuus. Valmentajan lisdksi myds
vanhempien toiminnalla on merkitysta myonteisen ilmapiirin rakentumisessa, mika koros-
taa valmentajan, urheiluseuran ja kodin yhteistydn merkitysta. (Sipari & Konttinen 2012,
24-26; Kuusela 2015.)



Korkean sisdinen motivaation omaavat urheilijat kokevat valmentajien johtamistyylin ole-
van yksil6a kunnioittavaa, oikeisiin suorituksiin ohjaavaa, harjoittelua arvostavaa seka li-
séksi valmentajan antama palaute koetaan positiivisempana ja informatiivisempana. Ur-
heiluharjoitusten sisaistd motivaatiota tukeva ilmasto rakentuu valmentajan toimenpiteiden
kautta. Valmentaja viestii omia tavoitteitaan urheilijoille tavoilla, joilla han antaa palautetta
ja tunnustusta, arvioi suorituksia seka toteuttaa harjoitukset. Sisaisesti motivoitunut urhei-
lija pysyy kauemmin mukana urheilutoiminnassa kuin ulkoisesti motivoitunut. (Sipari &
Konttinen 2012, 24-26; Hamalainen 2015, 35)

2.1.2 Tavoiteorientaatiomalli

Tavoiteorientaatiomallissa lahtokohtana on oletus, etté kaikki suoritusperustaisen toimin-
nan motiivi perustuu oman patevyyden osoittamiseen. Patevyyden osoittamisen merkitys
korostuu juuri urheilussa, silla siihen kuuluu vahvasti kilpaileminen ja sosiaalinen vertailu.
Tavoiteorientaatiomallissa on kaksi tavoitendkdkulmaa, jotka ovat tehtavasuuntautunei-

suus ja kilpailusuuntautuneisuus. (Jaakkola 2015a, 115-116.)

Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa korostetaan oppimista ja yritysta sekéa
henkilokohtaista kehittymistéd. Menestys méaaritella&n kehittymisen ja omissa taidoissa
edistymisen mukaan. Tehtavasuuntautunut urheilija kokee itsensa patevaksi silloin, kun
han tekee parhaansa ja yrittaa kovasti sekéa kehittyy omissa taidoissaan. Patevyyden
tunne perustuu itsevertailuun ja se on hanen omassa kontrollissaan. Urheilija keskittyy
enemman harjoitteluun ja oppimiseen kuin suoritusten vertaamiseen. Han ei mydskaan
pelkaa haastaa itseaan harjoitus- ja kilpailutilanteissa, silla epaonnistumiset eivat vahin-
goita hanen patevyyden kokemuksiaan, mikali han vaan on yrittdnyt parhaansa. Taidon
oppimisen kannalta tehtdvasuuntautuneisuus on positiivinen piirre, silla se suuntaa keskit-
tymisen kohti oppimista ja harjoittelun laatua. Tehtavasuuntautuneisuus on yksi tarkeim-
mista urheilijan psyykkisistd ominaisuuksista, silla se synnyttaa sisdistd motivaatiota toi-
mintaa kohtaan ja suuntaa harjoittelua kehittavdan suuntaan. Tehtavasuuntautunut moti-
vaatioilmasto tukee sisdista motivaatiota edistamalla luontaista tarketta kokea patevyytta,
autonomiaa ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta. Toiminta keskittyy kokeilemiseen ja oppimi-
seen, harjoittelu etenee yrityksen ja erehdyksen kautta ja virheiden tekemisté ei tarvitse
pelatd. (Sipari & Konttinen 2012, 24-26; Jaakkola 2015a, 116; Jaakkola 2015b, 127.)

Patevyyttd voi osoittaa myds kilpailusuuntautuneesti, jolloin patevyyden kokemukset syn-
tyvat siitd, kun urheilija menestyy suhteessa muihin tai saavuttaa hyvan tuloksen. Kilpailu-
suuntautuneessa motivaatioilmastossa arvostetaan muita parempaa suoriutumista tehta-

vissa tai kilpailuissa. Virheitd pidetdan suorituksia heikentavana tekijana ja tyytyvaisyytta



saavutetaan muiden voittamisen kautta. Kilpailusuuntautunut urheilija keskittyy lopputulok-
seen eikéa harjoittelun laatuun, jonka kautta hyviin suorituksiin paastdéan. Varman paalle
suoriutuminen on hanelle hyva tapa toimia ja talléin myds oman taitotason mukaiset haas-
teet eivat miellyta, silla niissa on epaonnistumisen mahdollisuus. Mikali urheilijalla on kor-
kea kilpailusuuntautuneisuus eli kova halu menestya suhteessa muihin, mutta héanella on
alhainen koettu patevyys eli hanen potentiaalinsa ei siihen kuitenkaan riitd, hdnen moti-
vaationsa uhkaa heikentya ja han lakkaa yrittdmasta. Kilpailusuuntautuneessa motivaa-
tioilmastossa korostuu lopputulokset, vertailu ja valmentajan kontrolloiva rooli. Liiallisen
kilpailullisuuden korostaminen johtaa helposti ulkoiseen motivaatioon, mika taas on tutki-
musten mukaan merkittava selittdja drop-outille, viihtymisen alenemiselle ja hidastuneelle
taitojen oppimiselle. Kilpailullisuus ei kuitenkaan ole pahasta, kun myds tehtavasuuntautu-
neisuutta korostetaan. Erityisesti valintavaiheessa motivoidutaan myos kilpailemiseen ja
voittamiseen. (Sipari & Konttinen 2012, 24-26; Hamalainen 2015, 35; Jaakkola 2015a,
117; Jaakkola 2015b, 128.)

Tehtavasuuntautuneessa ilmastossa kannustetaan yrittdmaan ja palkitaan yksilollisesta
kehittymisesta, kun taas kilpailuorientoituneessa ilmastossa korostuu sosiaalinen vertailu
ja normatiivinen kyvykkyys. Valmentajan toiminnassa on keskeista, palkitaanko urheilijaa
pelkan kilpailutilanteen suorituksen vai yrityksen ja kovan harjoittelun perusteella sek& mi-
ten valmentaja reagoi epaonnistumisiin. Erityisesti jalkimmaisen kohdalla on merkittavaa,
keskittyykod valmentaja niihin asioihin, joissa urheilija suoriutui heikosti, vai niihin joissa ur-
heilija onnistui. Valmentajan toiminnan liséksi toiset urheilijat, vanhemmat ja joukkueen tai
seuran jasenet vaikuttavat motivaatioilmaston syntyyn. Talla puolestaan on vaikutusta
nuoren tavoiteorientaatioon. Joukkueen jasenten ja valmentajan luomat motivaatioilmastot
voivat kuitenkin olla ristiriitaisia, mikd saattaa lisata joukkueen sisaista kilpailua. (Sipari &
Konttinen 2012, 24-26.)

Tehtavasuuntautuneen motivaatioilmaston on todettu vaikuttavan positiivisesti useisiin
merkittaviin hyvinvointia ja siséistd motivaatiota vahvistaviin tekijoihin kuten korkeaan ko-
ettuun patevyyteen, autonomiaan, sosiaaliseen yhteenkuuluvuuteen, positiiviseen asen-
teeseen harjoitusryhmaa kohtaan, viihtymiseen, alhaisiin suorituspaineisiin, ja uskomuk-
seen kovan yrittamisen tuottamasta menestyksesta. Noin 12-vuotiaana nuoret kehittyvat
kognitiivisesti sille tasolle, ettd he alkavat ymmartaa voittojen tai tappioiden johtuvan hei-
dan taidoistaan. Kun he alkavat ymmartaa suoritustensa ja patevyyden yhteyden, koros-
tuu tehtavasuuntautuneisuuden rooli lasten motivaatiota ja hyvinvointia suojelevana teki-
jana. Erityisesti nuorten urheilussa valmentajan luomalla motivaatioilmastolla on suuri
merkitys, silla nuoret urheilijat ovat herkempia motivaatioilmaston vaikutuksille kuin aikui-
set. (Sipari & Konttinen 2012, 24-26; Jaakkola 2015a, 117.)



Tehtava- ja kilpailusuuntautuneisuus eivat ole toisiaan poissulkevia tekijoitd, mutta suhde
on tarke&a. Kilpailusuuntautuneisuus ei ole haitallista, jos samanaikaisesti korostetaan
tehtavasuuntautuneisuutta. Urheilijalla tulee olla vahintéaan yhté paljon tehtava- kuin kilpai-
lusuuntautuneisuutta. Olennaista on se, kumpi motivaatioilmasto valmennuksessa koros-
tuu. Kilpailutoiminta ei ole haitallista, mikali siihen liitetaan samalla omaan kehittymiseen,
oppimiseen ja yrittdmiseen liittyvia perustekijéita. (Sipari & Konttinen 2012, 24-26; Jaak-
kola 2015a, 117, 128; Jaakkola 2015hb, 142)

2.1.3 Tavoitteen asettelun vaikutus sisaiseen motivaatioon

Systemaattinen tavoitteiden asettelu parantaa suoritusta ja lisda urheilijoiden motivaatiota,
silla se osoittaa kehityksen konkreettisella tasolla. Jotta motivaatioilmasto olisi tehta-
vasuuntautunut, tulostavoitteiden liséksi on hyva olla my6s toimintatavoitteita. Toimintata-
voitteet voivat olla joko suoritustavoitteita yksittdiseen harjoitukseen tai pidemman aikava-
lin tavoitteita. Tavoitteiden tulee olla riittAvan haastavia, mutta realistisia ja niissé& on hyva
nostaa esiin uusia haasteita. Tavoitteet voivat olla joko henkilékohtaisia tai joukkueen yh-
teisid kunhan niissa tulee esiin urheilijaan uskominen ja vastuun antaminen. On muistet-
tava huomioida, etta tavoitteet ovat sopusoinnussa keskendan eli henkildkohtaiset tavoit-
teet eivat saa urheilijaa toimimaan joukkueen yhteisten tavoitteiden vastaisesti. (Lintunen
ym 2015, 154-155; Kuusela 2015.)

Tavoitteista on hydtya vain silloin, kun urheilijat kokevat ne omikseen ja sitoutuvat niihin.

Joukkueen yhteisten tavoitteiden asettaminen kannattaa tehda yhdessé joukkueen ja val-
mennustiimin kesken sitoutumisen vahvistamiseksi ja siten etta kaikki mieltavat tavoitteet
samalla tavalla. Kun tavoitteet on asetettu, tulee niistéd muistuttaa saanndéllisesti ja edisty-
mista seurata systemaattisesti seka kehittymisesta tulee antaa palautetta arjessa. Tavoit-
teet kannattaa pitdd nakyvilla, jotta ne pysyvat kaikkien osapuolten mielessa. Tavoitteiden
asettelun toimimattomuudessa on usein syyna se, etta tavoitteita on liilkaa ja etta niita ei

sen vuoksi pystyta seuraamaan ja arvioimaan. (Lintunen ym 2015, 154-155).

2.1.4 Motivaatioperusta valintavaiheessa

Valintavaiheessa olevien nuorten motivaatioperusta yleensa muuttuu, silla nuoret alkavat
ymmartaa, ettéd heidan menestymisensa on yhteydessa heidan taitoihinsa. Nuoruudessa
ulkoisten motiivien merkitys kasvaa. Mukaan toimintaan tulee erilaisia palkintoja ja pelkoti-
loja, kuten tasojoukkue ja maajoukkuevalintoja. Urheilusta tulee vakavampaa ja tassa vai-

heessa moni saattaa lopettaa harrastuksen kokiessaan ulkoiset motiivit ja paineet lilan



suuriksi omiin kykyihinsd n&dhden. Myos liian nopea menestyminen voi vaikuttaa harjoitte-
lun laatuun heikentéavasti ja heikentaa kehittymista pidemmalla aikavalilla, mikali menes-
tysta ei osata kasitella oikein. Nuori urheilija on alun perin kiinnityynyt mukaan harrastuk-
seen sisdisten motivaation ja toiminnassa viihtymisen vuoksi. Taman vuoksi valintavai-
heessa on erityisen tarkeaa korostaa sisdisen motivaation tekijoita ja auttaa urheilijaa sel-
viytymaan lisdantyneiden ulkoisten motiivien ja kasvavan kilpailun seka paineiden ja odo-
tusten haitallisista vaikutuksista. Myds vanhempien rooli tukemisessa on merkittava. Van-
hemmat voivat painottaa tehtavasuuntautuneita harrastusmotiiveja ja antaa tukea harras-
tuksen jatkumiselle. Myds seuran vanhemmille kohdistuvassa viestinnassa on hyva pai-
nottaa tata nakokulmaa. (Jaakkola 2015a, 119; Jaakkola 2015b, 143)

Valintavaiheessa urheilijoiden elamassa tapahtuu myds paljon muita muutoksia. Koulun
vaatimustaso kasvaa vuosi vuodelta ja koulun vaihtaminen saattaa muuttaa sosiaalista
verkostoa paljonkin. Identiteetti on vasta kehittyméssa ja monet pohtivat urheilun merki-
tystd omassa identiteetissaan. Valmentajien rooli valintavaiheessa on suuri, silla nuoret
kaipaavat tukea ja kannustusta. Kokonaisvaltainen kiinnostus muodostuu mm. siitg, etta
valmentaja on kiinnostunut urheilijan kuulumisista ja huomioi h&nen elamantilanteensa.
Valmentaja valittaa, on tasapuolinen ja kohtelee urheilijaa ihmisen&, eika kontrolloi liikaa
urheilijan elamaa. (Jaakkola 2015a, 119; Kuusela 2015.)

2.2 Fyysinen harjoitettavuuden merkitys

Lasten ja nuorten fyysisessa harjoittelussa tulee ensisijaisesti luoda valmiuksia aikuisvai-
heen harjoitteluun. Hyvan fyysisen harjoitettavuuden mahdollistavia laatutekijoita harjoitte-
lussa ja liikunnassa ovat yksildllisen fyysisen kasvun ja kehityksen kunnioittaminen, pitka-
janteinen tavoitteellisuus, korkea kokonaisliikuntamaara ja monipuolisuus. Kaikki lapset
omaavat tietyn potentiaalin kehittya fyysisissa ominaisuuksissa. Kehitysaikataulu riippuu
kuitenkin peritysta kehityspotentiaalista, fyysisesta kasvusta, biologisesta kypsymisesta ja
fysiologisesta kehityksestéd sek& ennen kaikkea kasvuymparistosta. (Hakkarainen ym.
2012, 32—-37; Hakkarainen 2014, 28-30.)

2.2.1 Fyysisen kasvun ja yksil6llisyyden huomioiminen

Osaavan valmennuksen térkein periaate on lapsen yksilollista kasvua ja kehitysta tukeva
ja kunnioittava harjoittelu. Tallin lapselle mahdollistuu suorituskyvyn kehittyminen, hyva
terveys ja hyva harjoitettavuus. Lasten kanssa toimivien tulee ymmartaa ja ottaa toimin-
nassaan huomioon kasvuun liittyva biologia ja fysiologia, niin etté lapsuusajan harjoittelu
olisi elimistdn kehitysvaiheet huomioivaa ja siten myds kehittdvaa ja terveyden kannalta

turvallista ja jarkevad. Huomioimalla kasvupyrahdys, lajin lisdantyneet vaatimukset ja



tyyppivammat pystytddn myos loukkaantumisia ennaltaehkdisemaan. (Hakkarainen ym.
2012, 32-37; KIHU 2011.)

Murrosiassa kasvu etenee kolmessa vaiheessa. Varhaisessa murrosiassa kasvu on hi-
dasta. Taman jalkeen seuraa noin kaksi vuotta kestava kasvun pyrahdys. Lopuksi kasvu
hidastuu ja paattyy. Kasvupyrahdys alkaa suomalaisilla tyt6illa 8-10 vuoden idssa ja sen
huippu ajoittuu 11-12 ikdvuoden vélille. Kasvupyrahdys tapahtuu ennen kuukautisten al-
kamista ja taméan jalkeen kasvua tapahtuu enaa keskimaarin 7 cm (Hohtari 2017). Yksil6l-
liset erot kasvussa ovat kuitenkin suuret ja kova fyysinen rasitus urheilujoilla voi aiheuttaa
kuukautisten alkamisen viivastymista ja talléin myds kasvu voi olla hitaampaa ja kasvupy-
rahdys voi puuttua (Hohtari 2017). Lapsuuden kasvu on paaosin raajojen ja murrosian
kasvupyrahdys yla- ja keskivartalon kasvua. Pituuskasvu alkaa ja paattyy ensin kasissa ja
jalkaterissd, sitten raajojen tyviosissa ja viimeiseksi selkarangassa. Kasvulla on jonkin ver-
ran vaikutusta motoristen taitojen oppimiseen lapsuudessa seka kompelyyden ilmenemi-
seen murrosiassa. Myos vipuvarsien pituusmuutokset voivat aiheuttaa tilapaisia taidon yl-
lapito- tai oppimisvaikeuksia. (Mero 2007, 11, 33-34; Hakkarainen ym 2012, 32-37).

Lasten ja nuorten valmentajan tulee olla perilla ndista kasvuun liittyvistd muutoksista, jotta
pitkgjanteinen ja kannustava ote harjoittelussa sailyy koko kasvun ajan. Myds kehon mas-
saan muutoksia aiheuttavat pituuskasvu, ravitsemus ja nesteytys, hormonaalinen toiminta
seka fyysinen aktiivisuus. Ajallisesti massan lisééntymisen huippuvaihe ajoittuu tytailla
pian pituuden lisdantymisen huippuvaihetta myohemmin. Kehon massan kasvuun vaikut-
taa eniten rasvan ja lihaksiston koko seka luuston tiheys. Kehon rasvan maara kehossa
on riippuvainen sukupuolesta, perimasta ja ravinnosta seka fyysisen aktiivisuuden maa-
rasta. Ennen murrosikéa tapahtuva rasvamassan lisdys on paaasiassa rasvasolujen kas-
vua, mutta murrosiassa rasvasolujen lukumaara voi myds moninkertaistua. Lapsuuden
aktiivinen elaméntapa ja terveellinen ruokavalio vaikuttavat seka rasvasolujen maaran li-

saantymista ettd solun kokoa saatelevasti. (Hakkarainen ym 2012, 32-37).

Fyysisten ominaisuuksien harjoittamiseen liittyvat elinjarjestelmat kehittyvat voimakkaim-
min tietyissa kasvun vaiheissa. Lapsuusajan harjoitus- ja liikuntasuosituksissa kaytetaan
hyvéaksi naita aikatauluja. Kaikkia elinjarjestelmia voidaan kuitenkin kehittaa kaikissa ika-
ja kehitysvaiheissa. Luuston hidas kasvu ennen murrosikaa tukee taitoharjoittelua, kun
taas kasvupyrahdyksen huippuvaihe voi aiheuttaa kdmpelyytta ja lisata rasitusvamma-alt-
tiutta. Kasvupyrahdykseen liittyvilla hormoneilla on lihaksen poikkipinta-alan kasvuun mer-
kittdva vaikutus. Siksi lihassolujen kasvuun téhtdava voimaharjoittelu ei ole kovin teho-
kasta ennen murrosian kasvuun liittyvaa hormonitoimintojen kiihtymista. Kasvupyrahdyk-

sen yhteydessa lihaskudoksen venyvyys heikkenee, koska luiden pituus lisdantyy. Taméa
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on hyva huomioida ripeimmassa kasvuvaiheessa riittdvana liikkuvuusharjoitteluna. Ener-
gia-aineenvaihdunnan kannalta ennen murrosik&a kannattaa siis panostaa lyhyisiin kova-
tehoisiin suorituksiin ja aerobiseen, maarapainotteiseen liikuntaan. Kova maitohapollinen

harjoittelu ei ole tehokasta ja jarkevaa lapsuudessa. (Hakkarainen ym 2012, 32-37).

2.2.2 Tavoitteellinen pitkgjanteisyys

Valmennuksessa ja sen suunnittelussa tarvitaan pitkajanteisyytta, silla lasten fyysisen val-
mennuksen osaaminen on mitattavissa kilpaurheilun kannalta vasta noin 10-20 vuotta
lapsuusvaiheen jalkeen. Fyysisen harjoittelun yksi tarkeista perusperiaatteista on progres-
siivisuuden periaate. Lasten harjoittelun maaréan ja sisaltdjen progressiivisuudessa tulee
edeta asteittain, lapsen psyykkista ja fyysista kasvua ja kehitysta seka harjoitettavuutta
kunnioittaen. Lapsuusvaiheen harjoittelun ja likunnan tavoitteena on rakentaa fyysinen

valmius nuoruusvaiheen harjoittelulle. (Hakkarainen ym. 2012, 32-37).

2.2.3 Kokonaisliikuntamaara

Monipuolisesti toteutettu suuri kokonaisliikuntamaaré on tarkeé laatutekija lasten urhei-
lussa. Kehon rakenteiden vahvistaminen ja elinjarjestelmien kehittdminen edellyttaa riitta-
vaa maaraa kuormitusta. Riittavan kokonaisliikuntamaaran avulla toteutuu usein myds las-
ten liikkkumisen tarkeét siséltdasiat, kuten taidollinen ja fyysinen monipuolisuus. Suuren
kokonaisliikuntamaaran tulee muodostua seka omaehtoisesta liikkumisesta ja urheilusta
ettd laadukkaasta ohjatusta harjoittelusta ja kilpailemisesta, erityisesti monia erilaisia ur-
heilulajeja harrastaen. Lapsuusajan leikkien ja pelien tulisi olla mahdollisimman monipuo-
lista, jotta kaikki perityt potentiaaliset lihassolutyypit, kehittyisivat. (Hakkarainen ym. 2012,
32-37).

2.2.4 Monipuolisuus

Kehon monipuolinen kehittdminen on ensiarvoisen tarkeaa harjoitettavuuden paranta-
miseksi seka terveena urheilemisen ja pitkajanteisen kehittymisen mahdollistamiseksi.
Kaytannossa fyysisesti monipuolinen harjoittelu tarkoittaa fyysisten ominaisuuksien eli no-
peuden, voiman, kestavyyden ja likkuvuuden, harjoittamista. Kehon kokonaisvaltainen
vahvistaminen ja harjoitettavuuden kehittaminen edellyttaa, etta lapsuusvaiheen harjoitte-
lussa paneudutaan kaikkiin fyysisiin ominaisuuksiin. Jokaista fyysistd ominaisuutta tulee
lisaksi harjoittaa monipuolisesti, vaihtelevin harjoituséarsykkein vaihtelevissa toimintaympa-
ristdissé. Fyysisid ominaisuuksia ei kuitenkaan ole tarvetta eika jarkevaa yrittdd maksi-

moida aikuismaisin harjoitusmenetelmin. (Hakkarainen ym. 2012, 32-37).
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2.3 Monipuolisten liikuntataitojen kehittaminen

Yksi keskeisimmista lasten ja nuorten urheilun tavoitteista on oppia erilaisia liikuntataitoja.
Naita lapsuudessa ja nuoruudessa opittuja taitoja lapset ja nuoret hyddyntavat mydhem-
massa elamassaan joko valitsemansa urheilulajin parissa tai arkielamassaan osallistues-
saan erilaisiin harrastuksiin. Monipuoliset liikuntataidot karttuvat, kun toiminta on lapsiléah-
toistd, suoritusten maara on korkea, tekeminen on monipuolista ja toiminta on mielekasta
ja konkreettista. Monipuolisuus ja vaihtelu ovat taitoharjoittelun avainsanoja. (Jaakkola
2012, 27-30).

2.3.1 Motoriset taidot

Motorinen kehitys luo mahdollisuuksia ja pohjaa liikuntataitojen oppimiselle. Motorinen ke-
hitys tarkoittaa jatkuvaa prosessia, jonka aikana lapsi oppii liikunnallisia taitoja. Motorisia
taitoja tulisi harjoitella painotetusti ennen murrosikaéa. Motorinen oppiminen ja hermostolli-
nen kehitys ovat myds merkittadvana tekijana voiman kehittymisen taustalla. (Rikala
18.3.2017.)

Joskus lapset eivat opi liikuntataitoja, silla heilta puuttuu opeteltavan taidon taustalla ole-
via perustaitoja. Talléin ohjauksessa tulee kiinnittaa lisaa huomiota erityisesti motoristen
perustaitojen harjoittelemiseen. Valmennuksen on pystyttava tarjoamaan lapsille ja nuo-
rille riittdvan monipuolisia kokemuksia, joiden kautta heilla on mahdollisuus oppia lajis-
saan tarvittavia erityistaitoja myohemmalla ialldan. Nain ollen taitojen oppimisessa voi-
daan ajatella, etta motoristen perustaitojen hallitseminen muodostaa tarkean pohjan myo-
hempien lajitaitojen oppimiselle. Koska lapsilla on hyvin erilaisia kokemuksia liikunnasta,
heita pitaa tarkastella yksildina ja pyrkia tarjpamaan heille mahdollisimman yksil6llista,

omien kehitysvaiheidensa mukaista liikkuntaa. (Jaakkola 2012, 27-30.)

Monipuolinen ja paljon vaihtelua sisaltava harjoittelu luo monipuolisia mahdollisuuksia ha-
vaita, ratkaista ja toteuttaa erilaisia taitoja. Mitd enemman oppijalla on varastossaan aiem-
min osattuja taitoja, sitd paremmat mahdollisuudet hanelld on oppia uusia taitoja. Yksipuo-
linen harjoittelu ei edista oppimista lapsuudessa ja nuoruudessa. Liikuntataitojen oppimi-
nen kuvaa myds havaitsemisen, paatoksenteon ja fyysisen toiminnan kokonaisuutta. Ny-
kyinen tutkimustieto liikuntataitojen oppimisesta on kuitenkin osoittanut, etta mikali fyysi-
seen taitoharjoitteluun otetaan jo alusta lahtien huomioon myés havaitsemiseen ja paatok-
sentekoon liittyvia taitoja, on oppiminen nopeampaa ja tehokkaampaa kuin tapauksissa,
joissa harjoittelu keskittyy ainoastaan fyysiseen toimintaan tai sen muuttamiseen. (Jaak-
kola 2012, 27-30.)

12



2.3.2 Taitoharjoittelu

Liikuntataidon oppiminen tarkoittaa harjoittelun aikaansaamaa kehon sisaista tapahtuma-
sarjaa, joka johtaa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liikkeitd. Harjoittelun maara
ja laatu ovat oppimisen paatekijoita. Taitojen oppiminen liittyy yksinkertaisesti siihen,
kuinka paljon ja mita on harjoiteltu. Useat tutkimukset ovatkin osoittaneet, etta urheilijat,
jotka ovat paasseet urallaan pisimmalle, ovat kayttaneet harjoitteluun eniten aikaa. Liikun-
tataitojen oppiminen on jatkuvaa vuorovaikutusta oppijan ja oppimisympariston valilla.
(Jaakkola 2012, 27-30.)

Ohjaajan haasteena on luoda motivoivia, virikkeellisid, konkreettisia ja mahdollisimman
aitoja ymparistoja, joissa oppijat voivat kokeilla, yrittaa ja erehtyd seka harjoittelun kautta
oppia moninaisia taitoja. Taitoharjoittelussa valmentaja luo aktiiviset edellytykset oppijalle
ja urheilijalla itsellaan on aktiivinen rooli. Tah&an kuuluu erilaisten suoritustapojen kokeilu,
mika vaistamatta johtaa myos virheiden suureen maaraan. Oppimisen kannalta on myos
tarkeaa, etta harjoittelussa tehdaan seka onnistuneita, ettd epaonnistuneita suorituksia
kun edet&én kohti lopullista liiketta. Taitoja voidaan oppia seka tietoisesti, etté tiedosta-
matta. Keskeisimmat elementit taitoharjoittelussa ovat harjoittelun maara, harjoittelun
vaihtelu ja palaute harjoittelusta. (Kalaja 2016, 233.)

Harjoittelu voi olla keskitettya tai vaihtelevaa. Keskitetyssa harjoittelussa tehdaan useampi
toisto samasta liikkeesta. Keskitetty harjoittelu sopii parhaiten sellaisiin suorituksiin, jossa
harjoittelu- ja kilpailutilanteet vastaavat laheisesti toisiaan. Vaihtelevassa harjoittelussa ur-
heilija tekee erilaisia variaatioita opeteltavasta suorituksesta. Samaa liiketta harjoitellaan
esimerkiksi eri etaisyyksilta tai eri tasoissa. Yleisohjeena on se, etté jos kilpailusuoritus ta-
pahtuu vaihtelevissa olosuhteissa, myds harjoitusolosuhteiden tulee vaihdella. Jos taas
kilpailusuoritus tapahtuu vakioiduissa olosuhteissa, niin harjoittelukin kannattaa toteuttaa
vakiona. Harjoittelun hajauttaminen ehkéisee vasymysta ja vasymyksen aiheuttamaa

loukkaantumisriskid seka jattdd enemman aikaa oppimiselle. (Kalaja 2016, 235-237.)

Taitoharjoittelu kaynnistyy usein valmentajan antamilla ohjeilla. Nama ohjeet voivat olla
joko verbaalisia tai visuaalisia tai naitd molempia. On tarke&d huomioida, etta kukin urhei-
lija oppii omalla tyylillaéan. Auditiivinen oppija hyddyntéé kuuloaistia, visuaalinen oppija na-
koaistia ja kinesteettinen oppija oppii parhaiten oman tekemisen tai kosketuksen kautta.
Taitojen opettelussa on hyva seurata erilaisia mallisuorituksia, mutta jokaisen tulisi I6ytaa

oma tapa tehda liikesuoritus. (Kalaja 2016, 237.)
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Kun urheilija on tehnyt liikesuorituksen, hén saa siita palautetta sekd omien aistiensa
kautta ettd my6s esimerkiksi valmentajalta tai videolta. Ulkoisen palautteen maaralla, frek-
venssilla, ajoittumisella ja tarkkuudella on merkitysta oppimisen kannalta. Oppimisen alku-
vaiheessa on tarkedd saada enemman palautetta kuin loppuvaiheessa. On tarkeaa etta
valmentaja ei mytdskaan anna liikaa palautetta, jolloin han ei opi etsimaan itse ratkaisuja.
Ihannetilanteessa palaute ajoittuisi noin 10-15 sekuntia liikesuorituksen paattymisen jal-
keen, jolloin urheilijan omat aistimukset ja ajatukset ehtivat jasentyd, mutta tuntemus liik-
keesta ei ehdi kadota. Ja liikesuorituksen ja palautteen valissa ei tulisi tehda muita liik-
keita. (Kalaja 2016, 238.)

2.3.3 Taitoharjoittelun laatutekijat

Taitoharjoittelun tulee olla lapsilahtoistd, jolloin varmistetaan lasten sisainen motivaatio
toimintaa kohtaan heti alusta asti. Turvallisessa, oppimista ja yrittamista korostavassa
sekd omaan kehittymiseen ja yhteisty6hon painottuneessa toiminnan ilmapiirissa lapset
motivoituvat harjoittelemaan ja kehittdmaan omia taitojaan. Jokaiselle lapselle - huolimatta
taitotasosta — annetaan onnistumisen elamyksia ja patevyyden kokemuksia. Positiivisessa
sisdisen motivaation ilmapiirissa lasten aivoissa tapahtuu muutoksia, jotka saavat aikaan
innostumista ja oppimista. Nama muutokset ovat edellytys oppimisprosessin kaynnistymi-
selle. (Jaakkola 2012, 27-30.)

Organisoiduissa harjoituksissa tulee varmistaa, etta lapset saavat kokeilla ja tehda niin
monta suoritusta kuin on mahdollista. Liikuntataitoja opitaan tekemalla - ei jonottamalla tai
odottelemalla - ja tamén vuoksi on hyvin keskeista, ettd organisoidut harjoitukset rakenne-
taan didaktisesti ja pedagogisesti niin, etté harjoiteltavien toistojen méara muodostuu
maksimaaliseksi. (Jaakkola 2012, 27-30.)

Monipuolisuus on yksi liikuntataitojen oppimisen avainasioista - varsinkin lapsuudessa ja
nuoruudessa. Monipuolisia liikuntakokemuksia ja -taitoja hankkimalla lapset luovat itsel-
lensé mahdollisuuden oppia moninaisia liikkuntataitoja tulevaisuudessaan. Lapsille tarjo-
taan monipuolisia kokemuksia varmistamalla se, ett& he voivat harrastaa ja kokeilla erilai-
sia liikuntamuotoja ja -lajeja. Samoin monipuolisuuden kannalta motoristen perustaitojen
(tasapaino-, liikkumis- ja valineenka&sittelytaidot) oppiminen on ensiarvoisen tarke&dd myo-
hemmin opittavien lajitaitojen oppimisen kannalta. Edelleen monipuolisuutta varmistetaan
vaihtelemalla systemaattisesti harjoituksia, valineitd ja harjoitteluymparistoja sek& hyodyn-
tamalla vuodenajat harjoituksia toteuttaessa. tarjoaa heille myos vaylan terveelle psyykki-

selle ja sosiaaliselle kehitykselle. (Jaakkola 2012, 27-30.)
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Harjoittelussa tulee huomioida sen mielekkyys ja konkreettisuus Suurin osa liikuntatai-
doista on luonteeltaan yksinkertaisia taitoja, joilla on selva alku ja loppu tai taitoja, joissa
samaa liiketta toistetaan kerta toisensa jalkeen. Tallaisten taitojen opettamisessa tehok-
kainta on tarjota oppijoille kokonaisia harjoituskokemuksia. Kokonaissuoritukset ovat oppi-
jalle mielekkaita, silla ne itsessédén edustavat sita tavoitetta, jonka takia suorituksia harjoi-
tellaan. Kokonaissuoritukset ovat my@s konkreettisia haasteita, ja jos ne viela tarjotaan
mahdollisimman aidoissa ymparistdissa ja tilanteissa, tehostuu oppiminen edelleen. Aidot
ymparistot ja tilanteet tdssa yhteydessa tarkoittavat sellaisia ymparistéja ja tilanteita,
joissa opeteltavaa taitoa oikeasti tarvitaan ja tullaan kayttaméaan. Harjoitusten ja tehtavien
konkreettisuus, mielekkyys ja virikkeellisyys ovat omimmillaan opettamaan oppijoille myds
havainto- ja paatdoksentekotaitoja, jotka liikuntataitojen oppimisessa ovat aivan yhta tar-

keita kuin itse fyysinen toiminta tai liikkeet. (Jaakkola 2012, 27-30.)

2.4 Ohjaaminen urheilullisiin elamantapoihin

Urheilullinen elaméantapa tarttuu, kun terveysasiat kytketddn urheilussa kehittymiseen, nii-
hin kasvattaminen aloitetaan jo lapsuusvaiheessa ja niihin kasvattaminen on tiedostettua
ja aktiivista. Seka kodit eli vanhemmat etté seurat ja valmentajat ohjaavat lapsia. (Kokko
2012, 38-41.)

Kokonaisvaltaiseksi urheilijaksi kehittymisen kannalta on olennaista tarkastella my6s nuor-
ten urheilijoiden terveystottumuksia. Urheilevia lapsia ja nuoria koskevat samat terveelli-
siin elamantapoihin vaikuttavat nyky-yhteiskunnan trendit kuin kaikkia muitakin. Erityisesti
urheilijaksi kasvua vaikeuttavat lilan alhainen kokonaisliikuntamaard, lisaantyva istuminen
ja ylipaino. Elamantavoilla on suoria vaikutuksia nuorten hyvinvointiin ja terveyteen, jotka
taas vaikuttavat heidan valmiuteensa, palautumiseensa ja harjoittelusta oppimiseen. Ela-
mantavat muotoutuvat vahvasti jo lapsuusidssa ja omaksutut tottumukset vaikuttavat
my0s siina nuoruusvaiheessa, jolloin harjoittelun maaraa kasvatetaan. Lapsuusian tottu-
muksilla voi olla vaikutusta jopa aikuisidn kayttaytymiseen eli huippu-urheiluvaiheeseen.
Urheilullinen elaméantapa ei siis ole automaattinen ominaisuus, vaan siihen tulee aktiivi-
sesti kasvaa ja kasvattaa. (Kokko 2012, 38-41.)

Nuoren urheilijan kohdalla elamantapojen terveellisyyden liséksi olennainen tekija on nii-
den paivittainen rytmi. Esimerkiksi ravintokoostumuksen liséksi ruokailurytmin saannolli-
syys on tarkeda. Sama koskee nukkumaanmenoaikaa, joka ei saisi vaihdella tuntia enem-
paa. Nuoren urheilijan viikoittainen aikataulu tulisi rytmittéd& huolellisesti seka harjoittelun,
ettd muidenkin elamantapojen suhteen. Urheiluseuroilla ja valmentajilla on nuorten urhei-

lusta kiinnostumisen ja seuratoiminnan epdvirallisen kasvatusluonteen ansiosta erittain
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hyvat mahdollisuudet vaikuttaa tulevien huippu-urheilijoiden elaméntapojen muodostumi-
seen ja rytmitykseen lapsuus ja nuoruusvaiheissa. Urheilu ja harjoittelu eivat siis ole irralli-
nen osa nuoren elamaa, vaan muuna kuin harjoittelun aikana toteutuvilla elaméntavoilla
on suuri merkitys siind, miten harjoittelu onnistuu ja mita siitd saadaan irti. Se mita teh-
daan ennen harjoittelua vaikuttaa valmiuteen ja se mita harjoittelun aikana ja jalkeen, saa-
tavaan hyotyyn ja edelleen valmiuteen suhteessa seuraavaan harjoitukseen jne. (Kokko
2012, 38-41.)

Elaméntavoissa olennaista on my6s urheilevan nuoren kokonaisliikuntamaara. Harjoituk-
set, omatoimiset mukaan luettuna, tuottavat vain osan siitd liikunnasta, joka lasten, erityi-
sesti huippu-urheilijaksi tahtaavien, tulisi esim. viikkotasolla saavuttaa. Kokonaisliikunta-

maaran tarkastelu on lisdksi tarkeaa lapsuusian riittdvan monipuolisen liikunnallisen poh-
jan kehittymisen kannalta, silla yksipuolinen lajiharjoittelu ei tuota riittavan laajaa taitopoh-

jaa huipulle ponnistamiseksi. (Kokko 2012, 38-41.)

Olennaisin syy kiinnittaa huomiota elaméantapojen muokkautumiseen jo lapsuusvaiheessa
on se, etta useiden lapsena omaksuttujen elamantapojen on todettu pysyvan tai vahintaan
vaikuttavan nuoruus- ja aikuisian tottumuksiin. Elamantavat alkavat muotoutua heti, kun
lapsi syntyy. Varhaislapsuusvaiheen olennaisimpina elaméantapoja ohjaavina henkildina
ovat luonnollisesti vanhemmat. Erityisesti ditien ohjaava merkitys on suuri. Lapsen kasva-
essa elaméntapojen muodostumisessa alkavat myds muut tahot nousta merkityksellisiksi,
kuten kouluidssa kaverit. (Kokko 2012, 38-41.)

Urheiluseuratoiminnalla ja valmentajilla on nuorten vapaaehtoisen osallistumisen ja kiin-
nostuksen ansiosta koulua enemman potentiaalia terveyskasvattaa nuoria. Seuratoimin-
nan epavirallisen kasvatusluonteen ja valmentajien auktoriteettiaseman ansiosta ilmapiiri
on lahtdkohtaisesti nuoria motivoivampi. Seuratoimintaan tultaessa myos valmentajan
rooli nousee auktoriteettiaseman ansiosta tarkeaksi. Valmentaja on murrosiasséa osalle
nuorista jopa kaikkein tarkein aikuinen, jonka sana painaa myds terveysasioissa niin hy-
vassa kuin vahemman hyvassa. Olennaisinta on kuitenkin tunnistaa terveyden edistami-
sen ja urheilussa kehittymisen vélinen syy-yhteys. Kun urheilullisen elamantavan osa-alu-
eiden merkitykset pystytaan perustelemaan nuorille nimenomaan urheilujana kehittymisen

nakokulmasta, motivaatio kaytannon toteutukseenkin kasvaa. (Kokko 2012, 38-41.)
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2.5 Toimintaympaérist6 ja valmennusosaaminen

Lapsuus- ja valintavaiheen liikuntaa ja urheilua tukeva toimintaymparistdé mahdollistaa
huippuvaiheen menestysta ja huippusuorituksia luovan toimintaympariston. Lapsuusvai-
heessa tarkeinta on kokonaisliikuntamaara ja jokaisen lapsen liikkuminen on arvokasta.
Urheiluun ja liikuntaan sopivat olosuhteet ja vélineet seka niiden saatavuus mahdollistavat
urheilun ja liikkumisen riittavalla tasolla. Lapsella on mahdollisuus harrastaa useita eri la-
jeja. Urheileva lapsi on toiminnan keskidssa ja urheilijaksi kasvua mahdollistavat niin koti,

seura kuin koulukin. (Hamalainen 2015, 34.)

Valintavaiheessa nuorelle urheilijalle on keskeista tekemisen laatu, maara ja kasvun ur-
heilijaksi mahdollistava toimintaymparist0. Valintavaiheessa tarked& on ammattitaitoinen
valmentaja, mukavat harjoituskaverit seka perheen tuki. Tavoitteena on, etta valintavai-
heessa nuorella urheilijalla on mahdollisuus joustavaan urheilun ja opiskelun yhdistami-
seen. Valintavaiheen kriittinen menestystekijana on urheilun arvostaminen yhtené urava-
lintana. (Hamalainen 2015, 41.)

Valmentajan osaamisalue on laaja. Suomalaisen valmennusosaamisen mallissa valmen-
tajan osaaminen jaetaan neljaan osaan, jotka ovat urheiluosaaminen, ihmissuhdetaidot,
itsensa kehittdmisen taidot ja voimavarat. Urheiluosaaminen on lajin ydinta. Se tarkoittaa
suorituskyvyn kehittéamista ja siihen kuuluu lajin tekninen ja taktinen osaaminen. Ihmissuh-
detaitoihin kuuluvat tunne- ja vuorovaikutustaidot, organisointiosaaminen, ilmaisu- ja kes-
kustelutaidot, ongelmanratkaisutaidot seka ihmistuntemus. Itsensa kehittdmisen taitoja
taas ovat: itsearviointitaidot, oppimaan oppimisen taidot, verkostoitumistaidot, tiedon han-

kinta- ja arviointitaidot seka ajattelun taidot (Hamalainen 2012, 25; Hamalainen 2015, 23.)

Valmentajan osaamiseen vaikuttaa valmentajan toimintaympadristd. Valmennusosaamisen
tarve muuttuu ratkaisevasti toimintaympariston muuttuessa ja mm. urheilijan ika ja taso
vaikuttavat siihen, mita valmentajan tulee osata. Valmentaja on kasvattaja urheilijan ela-
massa, silla han on paljon lasna urheilijan elamassa ja vaikutuksena urheilijan kasvuun
ihmisena on suuri. Urheilijan ihmisena kasvu merkitsee arvojen ja asenteiden muokkautu-
mista ja vastuuseen kasvua niin itsestédan kuin muista inmisistakin. Ihmisena kasvu on
myds itseluottamuksen rakentumista ja yhteistyd- sek& vuorovaikutustaitoja. (Hamalainen
2015, 23., 27.)

Lapsuus- ja valintavaiheessa valmentaja on luotettava aikuinen ja positiivinen auktori-

teetti. Han on vahva roolimalli ja esikuva seka positiivinen mutta vaativa. Han hallitsee hy-
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vin lajitaidot ja — tekniikat seka ymmartaa nuoren fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen kehit-
tymisen vaiheet. Valmentaja on motivoitunut kouluttautumaan ja kehittdméaén itsedén val-
mentajana sekéa kehittaa itsearviointitaitojaan. Lahtokohtana on, etté huipputasolle tahtaa-
vien valintavaiheen urheilijoiden valmentaja on koulutettu ammattivalmentaja ja tyéskente-
lee paatoimisesti valmennuksen parissa. Valintavaiheessa valmentaja osaa huomioida

murrosian ja toimia drop-out-ilmion ehkéaisemiseksi. (KIHU 2011.)

Hyva valmennussuhde tuottaa positiivisia kokemuksia hyvassa ilmapiirissa, jonka keskei-
sina tekijoina ovat valittavat aikuiset (Jaakkola 2015, 147). Hyvan valmennussuhteen
edellytyksena on urheilijan elaman kokonaisuuden ymmartaminen ja huomioiminen. Huo-
mioitavaa on, etta valmentajan ja urheilijan ihmisarvo ei koskaan riipu urheilussa menesty-
misesta. Urheilijan ja valmentajan valinen suhde on valtasuhde, silla urheilija on erityisesti
lapsena ja nuorena enemman riippuvainen valmentajasta kuin valmentaja urheilijasta
(Jaakkola 2015, 146). On tarkeda, ettd valmentaja tunnistaa valtasuhteen merkitys ja
oman vallankayttonsa rajat. Valmentajan ja urheilijan tulee voida luottaa siihen, etta kum-
pikin pitéa kiinni yhteisesti sovituista asioista, joiden taytyy olla urheilijan kehitystason mu-
kaisia. Valmentajan vastuu urheilijasta on sitd suurempi, mitd nuoremman urheilijan

kanssa han tydskentelee. (Suomen Valmentajat 2016.)
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3 Joukkuevoimistelun lajivaatimukset ja menestystekijat

Joukkuevoimistelu on vaativaa ja elamyksellistd kansainvalista huippu-urheilua. Lajin kil-
pailuohjelma on musiikkiin sommiteltu urheilullinen ja taiteellinen kokonaisuus. Vaaditta-
vien vaikeusosien lisaksi kokonaisuuden sitovat yhteen jatkuva liike seka ohjelman tun-
nelma tai teema, jota liikekieli, musiikki, puvut ja ohjelman taiteelliset liike-elementit ilmen-
tavat. Joukkuevoimistelun erottaa muista voimistelulajeista vartalon liikkesarjat. Kokonai-
suuteen kuuluvat myds elaytyminen ja ilmaisu. Joukkuevoimistelu vaatii ja kehittaa voi-

maa, nopeutta, vartalonhallintaa, liikkuvuutta ja koordinaatiota. (Voimisteluliitto 2017a.)

Joukkuevoimistelu on taitolaji, johon erikoistutaan useimmiten jo lapsuusvaiheessa. Omi-
naisuuksien oikea-aikainen harjoituttaminen ohjaa voimistelussa jo varhain suureen har-
joitusmaaraan. Voimistelulajeissa varhainen erikoistuminen koetaan osaksi lajikulttuuria.
Valmentajan on kuitenkin hyva tunnistaa varhaiseen erikoistumiseen liittyvat riskitekijat

kuten harjoittelun mahdollisen yksipuolisuuden aiheuttamat loukkaantumisriskit, harjoitte-

lun mielekkyyden loppuminen ja drop-out-ilmi6. (Kirjavainen 2012, 273-274.)

Joukkuevoimistelun juuret |6ytyvat Suomesta ja Suomi on yksi joukkuevoimistelun huippu-
maista yli viidellatoista MM-mitalilla. Joukkuevoimistelu on Suomen suosituin voimistelulaji
harrastajamaéarassa mitattuna, vaikka se onkin vielé kansainvalisesti verrattuna pieni laji
verrattuna esimerkiksi olympialajeihin rytmiseen voimisteluun ja telinevoimisteluun. Jouk-
kuevoimistelua levitetd&n aktiivisesti ympari maailmaa. Joukkuevoimistelua voidaan har-
rastaa monella taitotasolla aina harrastevoimistelusta huippu-urheiluun. (Voimisteluliitto
2017a.)

3.2 Fyysiset vaatimukset

Joukkuevoimistelussa tarkeimmat tarvittavat fyysiset ominaisuudet ovat liikkuvuus ja
voima. Voiman lajeista joukkuevoimistelun lajisuorituksessa tarvitaan kestovoimaa ja no-
peusvoimaa. (Rikala 3.8.2017.)

3.2.1 Liikkuvuus

Voimistelussa tasapainojen ja hyppyjen liikkesuoritukset eivat ole mahdollisia ilman riitta-
vaa liikkuvuutta. Hyva liilkkuvuus on oikean suoritustekniikan perusedellytys, silla se mah-
dollistaa laajat liikeradat (Kalaja 2015, 256). Taman vuoksi liikkuvuus on fyysisen harjoitte-

lun tarkein ominaisuus lapsuusvaiheessa (KIHU 2011). Lapsuusvaiheessa liikkuvuushar-
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joittelun tulee kuulua jokaiseen lajiharjoitukseen ja myds omatoimisesti tehtavaan harjoit-
teluun (Kirjavainen 2012, 277). Huipputason joukkuevoimistelijan aktiivisen liikkuvuuden
tulee mahdollistaa jalkojen avaus yli 180 asteen amplitudilla sek& etu- etta sivulinjassa.
Vaadittavaa liikelaajuutta tarvitaan tasapaino- ja hyppyosissa (Voimisteluliitto 2011). Ta-
man vuoksi joukkuevoimistelussa riittava liikkkuvuus tarkoittaa jopa ylilikkuvuutta (Kalaja
2015, 256). Lapsuusvaiheen liikkuvuusharjoittelulla tulisi saada seuraavat osa-alueet hy-
vdlle tasolle: sivulinja, puhtaat spagaatilinjat, selké, péakiat ja aukikierto. Liikkuvuusharjoit-
telussa tulee huomioida molemminpuolisuus ja passiivinen seka aktiivinen lilkkuvuus
(KIHU 2011).

Liikkuvuuden parantamiseksi tehdaén erilaisia venytysharjoituksia. Liikkuvuuden lisaami-
nen vaatii erilaisia venytysharjoitteita vahintaan paivittain, mutta mieluiten kaksi kertaa
paivassa ja vahintaan 15 minuuttia kerrallaan. Liikkuvuusharjoittelussa tulee huomioida
hyva lihastasapaino ja ehkaista lihasepéatasapainon riskid. (Kalaja 2015, 258, 261). Liikku-
vuuden tulee olla sopusuhteessa voiman kanssa. Mikéali passiivinen liikkkuvuus on moittee-
ton, mutta voimistelija ei pysty suorittamaan korkeita jalat nostoja, on kyse voiman puut-
teesta. (Voimisteluliitto 2011, 20.)

Liikkuvuuden tavoitearvoille on maaritelty vuosien testaustulosten perusteella tavoitearvot,

jotka kansainvaliselle huipuille tahtdavan voimistelijan tulisi saavuttaa (Taulukko 1).

Taulukko 1. Liikkuvuuden hyvat tavoitearvot joukkuevoimistelun liikkuvuustestistdsta aste-
lukumittarilla mitattuna (OVO 2017c¢):

Lihasryhma Passiivinen rento | Aktiivinen arvo Passiivinen arvo
arvo

Lonkan koukistaja | 28 40 60

Polven koukistaja | 160 170 180

Lonkan ulkokier- 50 56 64

taja

Lonkan sisakier- 90 90 90

taja

Lonkan loitontaja | O 0 0
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3.1.2 Voima

Kestovoima ja hopeusvoima ovat joukkuevoimistelussa vaikuttavat voiman lajit. Kestovoi-
man lihaskestavyytta tarvitaan erityisesti vartalon kannatuksessa seka vartalon liikkeissa
ja tasapainoissa niin keskivartalon kuin jalkojenkin osalta. Voiman harjoittamisen tulee olla
lajinomaista. Lapsuusvaiheessa voimaharjoittelussa on keskeistd omalla painolla tehtavat
kestovoima- ja nopeusvoimatyyppiset harjoitteet, kehon hallinnan kehittaminen ja voima-
harjoittelutekniikoiden oppiminen. Kevyena vastuksena voi kayttaa esimerkiksi kuminau-
hoja tai kevyita ranne-ja nilkkapainoja. (Voimisteluliitto 2011, 20; Kirjavainen 2012, 278,
282.)

Lihaskestavyysharjoittelu on voimaharjoittelua, jonka tavoitteena on kehittaa lihaksiston
aerobis-anaerobista energiantuottoa ja lihaksen paikallisia kestavyystekijoita sekéa sideku-
dosten sitkeyttd. Harjoitus koostuu paaasiassa hitaille motorisille yksikdille. Harjoittelussa
on usein kaytdssa vain oman kehon paino. Lihaskestavyysharjoittelu kehittda voimaa te-
hokkaasti jo lapsilla ja soveltuu jo lapsille erittain hyvin. (Hakkarainen 2015, 223.)

R&jahtava voima on oleellinen osa hyppyjen teravaa ja nopeaa ponnistusta seka tarkeéa
myds maksimaalisen amplitudin saavuttamiseksi hyppyjen ilmalennon aikana (Voimistelu-
liitto 2011, 20). Rajahtavaa voimaa harjoitettaessa kehitetddn hermoston kykya aktivoida
lihassoluja seka lihaksen sisaista voimaa. Rajahtavaa voimaa harjoiteltaessa lihassolun
poikkipinta-ala voi lisaantya ja vaikutus kohdistuu nopeisiin paaasiassa motorisiin yksikoi-
hin. Vastuksen ja painon tulee olla niin kevyt, etta suoritus on mahdollista toteuttaa nope-
asti. Toistoja sarjassa on vain muutamia ja jokainen toisto suoritetaan mahdollisimman ra-
jahtavasti. Palautusten tulee olla taydelliset sarjojen valilla. Rajahtavaa voimaa voidaan
harjoitella jo lapsena, mutta on tarkead, ettd harjoitteet on teknisesti oikein suoritettuja ja
valvottuja. (Hakkarainen 2015, 223.)

Voimistelijoilla nopeusvoiman kehittaminen alkaa tekniikoiden oppimisesta ja etenee ylei-
sesta lajinomaiseen. Nopeusvoimaperiaatteella tehdysta lajiharjoittelusta edetaan koti no-
peusvoiman ja rajahtavan voiman harjoittamista. Hyppyharjoittelussa on tarkeaa huomi-
oida kokonaiskuormitus, etenkin kilpailukaudella, kun hypyista tehdaan useita toistoja

myds kilpailuohjelmassa. (Rikala 3.8.2017.)

Kisakalliossa maajoukkueurheilijoilla tehdyn testauksen perusteella hyppyjen hyvéat viitear-

vot aikuisurheilijoilla kevennyshypystéa on yli 35 cm ja erinomainen yli 38 cm apuhypystéa
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45 cm ja 48 cm ja yhden jalan hypysta 39 cm ja 42 cm. 12—-16-vuotialla arvot ovat esike-
vennyshypysta 30 cm ja 34 cm, apuhypystd 36 cm ja 41 cm ja yhden jalan hypysta 35 cm
ja 38 cm. (Taulukko 2.)

Taulukko 2. Hyppytestien viitearvot (Rikala 26.8.2017):

Hyppy Yli Hyva Erinomai- 12— Hyva Erinomainen
16v nen 16v

Esikeven- 35 38 30 34

nyshyppy

Tasapon- 45 48 36 41

nistus-

hyppy

Yhden ja- 39 42 35 38

lan hyppy

Murrosian alkuvaiheessa paapainon tulee olla kestovoimaharjoittelussa ja huomiota tulee
kiinnittéda keskivartalon hallintaan ja oikeiden suoritustekniikoiden opetteluun. Nopeusvoi-
maharjoittelua voidaan liséata tassa ikavaiheessa. Hyppelyiden tehot pysyvét paaosin ma-
talina, mutta myds kovatehoisiakin loikka ja hyppelyitd voidaan jo tehd&a. Voimaharjoitte-
luun voidaan ottaa mukaan kevyet lisapainot, mikali pohjalla on jo riittavasti lihaskesta-
vyysharjoittelua. Tassa ikavaiheessa tyypillisia rasitusvammoja tulee erityisesti kantapaa-
han ja lanneselk&an ja tama on tarke&& huomioida harjoittelun méaéarissa. (Hakkarainen
2015, 224.)

Tytdilla kasvuun liittyva lantion leveneminen altistaa alaselkakivuille ja polvivammoille, tu-
lee kasvuvaiheessa tyttdjen kohdalla painottaa erityisesti keskivartalon lihasvoiman lisaa-
mista. Kovatehoista nopeusvoimaa voidaan alkaa harjoitella aivan kasvupyrahdyksen lop-
puvaiheessa, mikali kesto- ja perusvoimatasot ovat riittavat, kasvu on selkeésti hidastu-
massa, suoritustekniikat ovat hallinnassa ja keskivartalon hallinta kunnossa. Hyppy- ja
loikkaharjoituksissa on hyva valttdd kovia alustoja, koska on olemassa rasitusvammariski.
Voimaharjoituksia tulisi olla ainakin painotetuilla voimajaksoilla samoille lihasryhmille 2-3
kertaa viikossa. (Hakkarainen 2015, 227-228.)
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3.1.3 Nopeus

Nopeuden harjoittaminen on lapsuusvaiheessa erittain tarkedd. Nopeuteen vaikuttavien
tekijoiden kuten monipuolisten motoristen taitojen, koordinaation, rytmitajun ja liiketihey-
den seka liikenopeuden kehittaminen kuuluu jokaiseen harjoitukseen. Lasten nopeushar-
joittelun tulee tapahtua paaosin leikkien, pelien ja viestien lomassa. Niissa on hyva painot-
taa erityisesti ketteryyttd, koordinaatiota, rytmitajua ja liiketiheytta, silla lapsena nama omi-
naisuudet kehittyvat luonnollisesti ja ovat nopeuden perusta. Lapsilla nopeusharjoittelua

tulisi olla mukana jokaisessa harjoituksessa. (KIHU 2011.)

Huipputason joukkuevoimistelija tarvitsee erityisesti nopeustaitavuutta. Nopeustaitavuus
tarkoittaa erilaisten liikkeiden tekemista suurella nopeudella. Nopeustaitavuutta voidaan
harjoitella erilaisin viestein ja reaktiolahd6in tai vastaavin harjoittein, jotka on rakennettu
helposti suoritettavista lajiliikkeista. Lajihypyissa vaadittava nopeuden laji on rdjahtava no-
peus, silla hyppyjen ponnistukset ovat lyhytaikaisia, yksittaisia ja mahdollisimman nopeita
likesuorituksia. Rajahtava nopeus on riippuvaista nopeusvoimasta. (Voimisteluliitto 2015,
21.)

3.1.4 Kestavyys

Joukkuevoimistelu on nopeuskestavyyslaji. Lajin kilpailuohjelma on kestoltaan alle 14-
vuotialla 2:00-2:30 ja yli 14-vuotialla 2:15-2:45 minuuttia. Huippuvoimistelijalla tulee olla
riittdva kestavyystaso, jotta han jaksaa voimistella ohjelman laadukkaasti loppuun saakka.
Hyva kestavyystaso on merkittdvaa myos harjoituttamisen, palautumisen ja monipuolisuu-
den kannalta. (Voimisteluliitto 2011, 21; Rikala 3.8.2017.)

Huipputasolla ohjelman jalkeinen lahella maksimia oleva syke kertoo aikuisurheilijan Kil-
pailusuorituksen olevan maksimikestavyysalueella. Myds korkea ohjelman jalkeinen lak-
taatti kertoo anaerobisesta energiantuotosta eli anaerobisen kynnyksen ylittdvasta suori-
tustasosta. Syke nousee yli aerobisen kynnyksen ennen ensimmaisen minuutin taytty-
mistd, ja yli anaerobisen kynnyksen jo noin 1,5 minuuttia ohjelman alkamisen jalkeen.
Syke nousee melko suoraviivaisesti ja nopeasti suorituksen vaatimalle maksimitasolle.
(Voimisteluliitto 2011, 21; Rikala 3.8.2017.)

Alakouluikaisellad kestavyysharjoittelun tavoitteena on totuttaa elimist6 pitkakestoiseen lii-
kuntaan ja luoda edellytykset maksimaalisen kestavyyden kehittdamiselle. Hyva peruskes-
tavyys on kaiken urheiluharjoittelun perusta ja siksi tarkein kestavyysharjoittelun muoto

lapsille ja nuorille. Nuorilla kestavyyden kehittdminen on tehokkaimmillaan murrosiassa
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kasvupyrahdyksen aikana. Hyvia harjoitusmuotoja ovat kaikki pitkdaikaista tyota ja energi-
antuottoa vaativat pelit, juoksut, pyoraily ja uinti. (Riski 2015, 298, 300). Valintavaiheessa

on tarke&é sisallyttaa harjoituksiin peruskestavyytta kehittavaa liikkumista ja monipuolinen
likkuminen eri syketasoilla (KIHU 2011).

3.2 Vaadittavat lajitaidot

Joukkuevoimistelussa lasten taitoharjoittelun perusteena on liikkumisen perustaitojen vah-
vistaminen, monipuolinen lajitaitojen alkeiden opettelu, hyva ilmapiiri taitojen oppimisen
tukemiseksi, pyorivien liikkkeiden harjoittelu molemminpuolisesti ja monipuolisesti seka

ajan varaaminen organisoimattomalle harjoittelulle. (KIHU 2011.)

Lapsuusvaiheessa vaadittavia yleisia lajitaitoja ovat vartalon kannatus ja ryhti seka hyva
jalkatekniikka, joka tarkoittaa hyvaa aukikiertoa, jalkojen ojennusta ja korkeita pakioita,
(KIHU 2011). Lapsuusvaiheessa vaadittavia lajiliikkeité ovat A-tason hypyt ja tasapainot,
akrobatialiikkeet, saantdjen vaatimat vartalonliikkeet, joita ovat aalto, vauhtiheitto, pysty-
rentous, kierto, koonto, syoksy ja taivutus seka naiden liikkeiden yhdistaminen sarjoiksi ja
yhdistelmiksi. Liséksi lapsuusvaiheessa tulisi aloittaa B-tason hyppyjen ja tasapainojen
harjoittelu. Mikali tAhdatdan kansainvéliselle huipulle, B-tason osat tulisi olla lapsuusvai-
heessa jo vahvalla tasolla. Lajiliikkeet on téarke&a tehdd molemminpuolisesti harjoituksissa
ja kilpailuohjelmissa. (KIHU 2011.)

Valintavaiheen taitoharjoittelun perustana on laajan liikkevalikoiman harjoittelu aikaisemmin
opitun perustalle. Toistojen méaara on edelleen oleellista, mutta taitojen ollessa jo riittavalla
tasolla, niita tulee varioida runsaasti. Valintavaiheessa taitoharjoittelun erityispiirteisiin
kuuluu nuoren urheilijan oppimiskyvyn kehittymisen tukeminen. Tata edesauttaa hyva il-
mapiiri taitojen oppimisen tukemiseksi seké hyva motivaatio vaikeampien liikkeiden oppi-
miseksi ja siihen vaadittavan tydn tekemiseksi. Harjoituksissa seka niiden ulkopuolella tu-
lisi olla aikaa my6s organisoimattomalle harjoittelulle. Hauskuus ja harjoituksissa viihtymi-
nen tehostavat taitojen oppimista. (KIHU 2011; Jaakkola 2015, 128.)

Valintavaiheen lajilikevaatimuksena on helpompien B-tason tasapainojen ja hyppyjen
osaaminen ja vaativampien liikkkeiden harjoittelu, akrobatialiikkeiden hallinta ja osaaminen,
vartalonliikkeiden osaaminen ja liikkeiden yhdistaminen sarjoiksi seka liikkeiden variointi ja

yhdistelmien tekeminen eri liikesukujen valilla (KIHU 2011).
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Joukkuevoimistelun kansainvalisen voimisteluliiton IFAGG:n lastensaanndt maarittelevat,
ettd 12—14-vuotiaiden kilpailuohjelmassa tulee olla vahintd&n kaksi tasapainoa ja tasapai-
nosarja seka kaksi hyppya ja hyppysarja. Taman liséksi ohjelmassa tulee olla vahintaan
kolme kahden eri likesuvun sarjaa. Myos vaadittavat vartalonliikkeet aalto, vauhtiheitto,
kierto, koonto, syoksy, pystyrentous ja taivutus seka vartalosarjat maarittyvat IFAGG:n
saantdjen perusteella. (IFAGG 2015.)

Huippuvoimistelijan urapolku asettaa tasapainojen ja hyppyjen vaatimustasoksi helpom-
mat B-tason liikkeet. IFAGG:n yleisten saanttjen perusteella tasapainoissa B-osan vaati-
muksena on joko jalkojen amplitudi yhdistettyna vartalon liikkeeseen, jalkojen amplitudi
ilman katta yli 135 astetta tai jalkojen amplitudi kdden kanssa yhdistettyna vartalon liikkkee-
seen (IFAGG 2017). Hyppyjen osalta B-tason vaatimuksena on jalkojen amplitudi yli 180
astetta, vartalon lilke hypyn aikana tai kaantyminen hypyn aikana 180 astetta tai 360 as-
tetta (IFAGG 2017). 10-14-vuotiaiden kilpailusarjassa saantévaatimuksena ei ole B-tason
like vaan kaikki tasapainot ja hypyt ovat samanarvoisia (IFAGG 2015). Huippuvoimisteli-
jan urapolku ei konkreettisesti maaritd mitka B-tason vaikeusosista on ikatasolle sopivia ja
mit& vaikeusosia tulisi harjoitella kilpailuohjelmassa ja sen ulkopuolella, mikali tavoittelee
menestysta huippuvaiheessa.

Valmentajan tulee ymmartad millaisten liikkekehittelyjen kautta vaativampiin lajiliikkeisiin
tullaan. 8-12-vuotiaana luodaan pohja kaikille tulevaisuuden lajiliikkeille. Jo lapsuusvai-
heessa voimisteljoilla tulisi olla lajitekniikan puolesta valmiudet oppia naisten sarjoissa
vaadittavia vaikeusosia, vaikka itse liikkeita ei viela kokonaisuudessaan viela tehtaisikaan.
Joukkuevoimistelussa tulisi hallita jo 8-10-vuotiaanaa puhtaat spagaatilinjat, ylaselan syva
taaksetaivutus ja korkeilla pakigilla likkuminen. Samoin tulisi hallita molemmilla jaloilla
eteen, sivulle ja taakse suuntautuneiden tasapainojen perusmuodot seka yhdella- ja kah-
della jalalla ponnistettavia hyppyja. Tasapainojen ja hyppyjen muodot tulee hallita ensin
lattialla makuulla tai istuen ja sen jalkeen seisten ensin tuen kanssa ja myéhemmin ilman
ja vasta sen jalkeen itse lajilikkeissa. Valintavaiheessa liikevalikoiman tulee olla jo riitta-
van suuri ja 12-vuotiaana voimistelijan tulee hallita kaikki perusliikkeet. (Kirjavainen 2012,
277.)

3.3 Harjoittelun painopisteet voimistelijan polulla

Lapsuusvaiheessa painopisteené on elimiston eli hermoston, lihaksiston, luuston seké sy-
dan- ja verenkiertoelimiston monipuolinen kehittdminen. Nopeus-, koordinaatio- ja kette-
ryysharjoittelu ovat lapsuusvaiheessa hermoston kehittymisen vuoksi tarkeasséa osassa.

Myds motoriset taidot, jotka ovat pohjana lajitaitojen oppimiselle, ovat tarkeéd painopiste
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lapsuusvaiheessa. Lajitaitojen oppiminen vaikeutuu jatkossa, jos motorisia taitoja ei kehi-
tetd lapsuusvaiheessa riittavélle tasolle. Voimistelulajien harjoittelu on usein kontrolloitui-
hin ja vakioituihin liikkeisiin pyrkiva&. Taman vuoksi harjoittelussa tulisi erityisesti lapsuus-
vaiheessa sisaltda vapaata liikkkumista lapselle luontaisin tavoin. Lapsuusvaiheessa luo-
daan pohja kaikille Iajilikkeille ja talléin tulisi my®s osata kaikkien huippuvaiheessa tarvit-

tavien lajiliikkeiden perustekniikat. (Kirjavainen 2012, 276-277.)

Valintavaiheessa painopisteené ovat lajitekniikan kehittdminen ja liikevalikoiman laajenta-
minen. Liikkuvuus- ja voimaharjoittelu seka kilpailemisen kehittdaminen ovat myos tarke-
assa roolissa. Valintavaiheen erityispiirteend on kasvupyrahdyksen huomiointi ja sita

kautta loukkaantumisten ennaltaehkaisy. (Kirjavainen 2012, 280-281.)

3.4 Loukkaantumisten ennaltaehkaisy

Monipuolisen harjoittelun lisdksi loukkaantumisia voi ennaltaehkéistd huomioimalla lajille
tyypilliset rasitusvammat. Tyypilliset vammat liittyvat usein vaaralla tekniikalla toteutettuun
likkuvuusharjoitteluun ja lajilikkeiden hallitsemattomaan tekemiseen. Liikkuvuusharjoitte-
lun aikaansaamia tyyppivammoja ovat takareisien ja lantion alueelle syntyvat rasitusvam-
mat. Lisaksi tyypillisia rasitusvammoja ovat selan, polven ja nilkan vammat, jotka aiheutu-
vat paaosin hyppyjen alastuloista ja tarahdyksista. (Kirjavainen 2012, 281.) Voimistelulle
tyypillisia vammoja ovat severitauti, osgood-slatter, istuinkyhmyn rasitusvamma ja nika-

makaaren rasitusvammat (Taulukko 3).

Taulukko 3. Voimistelulle tyypillisia vammoja (Voimisteluliitto 2017c):

Tyypillinen vamma Vamma-alue Ikaryhma

Severintauti Kantaluun takaosa 8-12 v.

Osgood-slatter Saariluun yldosan kyhmy 9-14 v.

Istuinkyhmyn rasitus- Istuinkyhmy, takareiden 14-15v.

vamma kiinnityskohta

Nikamakaaren rasitus- Alaselka Nopean pituuskasvun ai-
osteopatia/ -murtuma kana
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3.5llon jainnostuksen korostaminen varhaisen erikoistumisen lajissa

Lapsuusvaiheen valmennuksessa tarkeita tekijoita ovat ilo, hauskuus ja laadukas harjoit-
telu. Tavoitteena on urheilusta innostuminen ja lajirakkauden syttyminen. Valintavai-
heessa on esille nousevat oman sisdisen motivaation tukeminen, kilpailemisen oppiminen

ja myonteisen ilmapiirin yllapitaminen. (Finni ym 2012, 22.)

Joukkuevoimistelu on varhaisen erikoistumisen laji ja jo 12—16-vuotiaiden katsotaan ole-
van valintavaiheessa (KIHU 2011). Erityisesti valintavaihe on kriittinen vaihe urheilu-uran
jatkumisen kannalta. Valintavaiheessa osa nuorista valitsee tavoitteellisen ja huipulle tah-
taavan urheilijan polun, osa nuorista jatkaa harrastamista ja kilpailemista ilman korkeita
menestystavoitteita ja osa valitsee likunnan harrastamisen omaksi ilokseen. Osa nuorista
taas valitsee jonkin muun kiinnostuksen kohteen urheilun ja liikunnan sijaan. Innostus ur-
heiluun syvenee intohimoksi niilld, jotka tahtadvat huippu-urheilijaksi. (Mononen 2016, 31—
32)

Nuoren urheilijan oma intohimo, paattavaisyys ja halu kehitty& ovat edellytyksena huippu-
urheilijaksi kehittymiselle. Urheilevan nuoren koetun péatevyyden tulee perustua hanen
omiin vahvuuksiinsa ja niitd on tuettava arkivalmennuksessa jatkuvasti. Kavereiden merki-
tys on myos erittdin suuri ja nuorelle on tarkeaa olla hyvaksytty ja arvostettu joukkueen ja-
sen seka saada positiivisia kokemuksia ryhmassa toimimisen kautta. Sisaisen motivaation
kannalta on erittain tarkeaa, ettd nuori kokee voivansa osallistua urheiluharrastustaan

koskevaan paattksen tekoon. (Mononen 2016, 31-32.)

Valintavaiheessa arkivalmennus on keskeinen toimintakentta ja valintavaiheen valmennus
saattaa olla valmentajan osaamistarpeen suhteen jopa vaativin toimintaymparisto. Valinta-
vaiheen painopisteena on voimistelijan oman sisdisen motivaation tukeminen, harjoittelun
maaran ja laadun nousujohteinen lisdéntyminen, laajan liikevalikoiman saavuttaminen,
kasvun ja kehityksen huomioiminen erityisesti kasvupyrédhdyksen aikana ja murrosian
huomioiminen seka urheilijana kasvamisen tukeminen (KIHU 2011). Valmentajan on tun-
nistettava mitka tekijat naista ovat kulloinkin urheilijan tai joukkueen kannalta merkitykselli-
sia jokaisen urheilijan yksil6lliset tavoitteet, taidot seké kasvu ja kehittyminen huomioiden.
Suunnitelmallisen ja tavoitteellisen harjoittelun maara kasvaa paalajin valinnan tapahdut-
tua. Talldin on erittéin tarkeaa, etta valitun lajin sisélla harjoittelu on monipuolista ja tapah-
tuu monipuolisissa ympaéristoissa lajin tekniikkaharjoittelun ja tavanomaisen ympéariston

lisdksi. Nuoren terveystottumuksiin on myds kiinnitettdva huomiota tassa vaiheessa. Eri-
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tyisesti on tarkead, ettd nuori ymmartaa, etta elintavoilla kuten ravinnolla, ja unen seka le-
von suhteella on suoria vaikutuksia hyvinvointiin ja terveyteen, jotka vaikuttavat urheilijana
kehittymiseen. (Mononen 2016, 31-33.)

3.6 Urheilullinen elaméantapa joukkuevoimistelussa

Joukkuevoimistelun urapolun mukaan urheilullinen elamantapaan kuuluu lapsuusvai-
heessa se, ettd voimistelija tunnistaa paivan paaaterioiden merkityksen, evaiden tarpeelli-
suuden ja riittava younen maaran. Naiden tekijoiden opettaminen on padosin vanhempien
vastuulla. Vuorokaudessa unta tulisi olla 8-10 tuntia ja ruokailukertoja 5-7 kertaa vuoro-
kaudessa. Paivittaista liikuntaa tulee olla 3-5 tuntia, jotta viikoittainen yli 20 tunnin suositus
toteutuu. Valintavaiheessa voimistelijan tulee osata huolehtia tilanteeseen sopivasta ravin-
nosta ja ymmartaa terveellisen ravitsemuksen ja riittavan levon edellytyksina kehittyé ur-
heilijana. (KIHU 2011.)

Lapsuusvaiheessa perhe on tarkea linkki urheilullisten elaméntapojen perustan rakentami-
sessa. Vanhemmille on tarke&a viestia, ettéa urheilevan lapsen ravitsemuksen perusteet ja
paivarytmin vakioiminen eivat ole vaikeita asioita ja samat suositukset sopivat koko per-
heelle. (Hiilloskorpi 2012, 157.)

Ravitsemusvalmennuksen tulisi kuulua urheilijan kokonaisvaltaiseen valmennukseen jo
alusta asti. Erityisesti tyt6illd, joille murrosiassa useasti kasautuu paineita sydmiseen, ul-
konékdon, kehon painoon ja urheilulliseen kehittymiseen liittyen. Kun ravintovalmennus
on luontevaa alusta asti, se ei karjisty likaa murrosiéan vaikeimpina aikoina. Tarkeita asi-
oita ovat paivittdinen ateriarytmi ja keskeisimmat ruuan laatuun liittyvat asiat. Ravitsemus-
valmennusta on hyvé tehdéa valmentajan johdolla arjessa, mutta myds asiantuntijoita voi-
daan kayttaa tukena. Mikali kiellot ja rajoitteet nousevat liian suureen rooliin, urheilija ko-
kee ravintovalmennuksen enemman uhkana kuin mahdollisuutena. (Hiilloskorpi 2012,
156-157.)

Valintavaiheessa ravitsemuksen perusasiat tulisi olla hallussa. Urheilijan omatoiminen
kasvattaminen on tassa idssa tarkeaa, vaikkakin perheen vaikutus on viela suuri. Arkiryt-
min liséksi laadukkaat valipalakaytannot korostuvat. Energiansaanti on merkittavin urheili-
jan suorituskykyyn vaikuttava tekija. Kun energiansaanti vastaa kulutusta tai on hieman
sitd suurempaa, ovat kehitys, vastustuskyky ja palautuminen tehokkaimmillaan. (Hiillos-
korpi 2012, 157, 159; Ojala & Laaksonen 2012, 162.)
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Tyttdjen valmennuksessa erityishaasteet liittyvat estrogeenihormonien aiheuttamaan ras-
van maaran lisaantymiseen ja tata kautta painonhallintaan. Voimistelu on esteettinen laji,
johon kuuluu kehon keveys. Taméan vuoksi ravitsemuksen suhteen tulee kiinnittéaé erityista
huomioita. TytGille on térke&a korostaa painon asettuvan omalla optimaaliselle tasolle,
kun keskitytadn ravitsemuksen perusasioihin ja kunnon ruokaa ei korvata napostelulla.
Valmentajan on oltava tarkkana tyttdjen painoon liittyvien huolien ja laihdutushakuisuuden
kanssa, silla niukka energiansaanti yhdistettyna kovaan harjoitteluun, voi laukaista jopa
syomishairion. Sopiva paino saadaan sydmalla oikein, ei olemalla syomatta. Hyva peri-
aate on, ettd voimistelijalle ei anneta perusteettomia laihdutusohjeita. Ravitsemusohijeita
tulee antaa aina selkeasti perustellen ja paamaarana hyvat urheilua tukevat ruokailukay-
tannot. (Hiilloskorpi 2012, 157, 159.)

Huipulle tahtaavalle joukkuevoimistelijalle sopiva lajiharjoitusmaara 10—12-vuotiaiden sar-
jassa on 4-6 kertaa viikossa ja 12—14-vuotiaiden sarjassa 5-7 kertaa viikossa. Yksittainen
harjoitus kestéda 2-3 h kerrallaan siséltaen laji- ja oheisharjoittelun sek& huoltavan harjoit-
telun ja verryttelyn. Useimmiten lajiharjoitukset kestavét kolme tuntia. Taman lisaksi tulee
olla my6s omaehtoista liikuntaa. Taméan liséksi vuositasolla tulee noin 15-25 leiripaivaa,
jotka koostuvat Voimisteluliiton leirityksista ja seuran omista leireista. (KIHU 2011).

3.7 Valmennusryhmiin valitseminen

Huippuvoimisteluseuroissa on tarjolla eritasoisia valmennusryhmia jo pienesta pitden. So-
pivan seuran ja harjoitusryhman valitseminen on tarkeaa. Voimistelijalle tarkeita ominai-
suuksia ovat voimakas sisdinen motivaatio, keskittymiskyky, rohkeus ja hyva itseluotta-
mus. Liikkuvuus, nopeuden ja voiman hyva harjoitusvaste seka nopea lajitaitojen oppimi-
nen ovat tarkeita ominaisuuksia fyysisella puolella. Liséksi sopiva kehon rakenne ja koos-
tumus tukevat voimistelussa kehittymistd. Nama tekijat eivat ndy yhdella testikerralla ja on
tarkeaa, etta potentiaalin arviointi tapahtuu pitkalla aikavalilla ja ryhmasta toiseen siirtymi-
nen on joustavaa. Lopulta kuitenkin vain pieni osa voimistelijoista jatkaa urheilua huippu-
tasolle, joten suuri ja laadukas harrastajamaara on edellytys lajin kansainvaliseen menes-
tymiseen. (Kirjavainen 2012, 274; Laine-Naatanen 2012, 359.)
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4 Kehittamisprojektin tavoitteet

Olarin Voimistelijoiden tavoitteena on taistella joka vuosi joukkuevoimistelun MM-kultami-
talista ja rytmisessa voimistelussa tavoitteena on olympiapaikka Tokioon 2020. Lahtokoh-
tana on, etta edustusvoimistelijat ovat paéosin seuran omia kasvatteja. Nama kovat tavoit-
teet edellyttavat, ettd seuran valmennustoiminta on tasalaatuista ja korkean taitotason
omaavia valmentajia on useita ja he tydskentelevat niin lapsuus-, valinta- kuin huippuvai-
heen urheilijoilla huomioiden kunkin ika- ja tavoitetason vaatimukset. Olarin Voimisteli-
joissa yhden voimistelijan polulla toimii useita valmentajia. Taman vuoksi on merkittavaa,
ettd osaavien valmentajien joukko on laaja ja valmentajat toimivat niissa tehtavissa, joita

heidan osaamisensa ja intohimonsa tukevat.

Taman kehittamisprojektin tavoitteena oli kokeilemalla kehittdad toimenpiteita, joilla OVOn
nuorten voimistelijoiden valmennuksen laatua voidaan parantaa ja yhtenaistaa. Projektin
alkuvaiheessa havaittiin, ettd seurassa esille nousseet teemat ovat yhtenevia valtakunnal-
lisen lasten ja nuorten urheilun laatutekijoiden linjauksen kanssa. Tyon tavoitteena olikin
lasten ja nuorten urheilun laatutekijéiden jalkauttamisen aloittaminen Olarin Voimistelijoi-
den valmentajien arkeen. Tydssa tarkasteltiin myo6s lajin vaatimustasoa eri ikavaiheissa ja
lajitaidollisia laatuvaatimuksia seka tavoitteita huippuvoimistelijaksi kehittymiseen. Laatu-
tekijoiden jalkauttaminen on pidempi prosessi ja tama tyo osa kehitysprosessin alkuvai-
hetta ja antaa my06s kehitysideoita [&hitulevaisuuteen. Kehittamisprojektin lopulliset tulok-
set ovat havaittavissa vasta, kun taman hetken lapsuusvaiheen voimistelijat ovat eden-

neet huippuvaiheeseen.
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5 Kehittdmisprojektin vaiheet

Taman kehittamistyon menetelmaksi valittiin toimintatutkimus. Toimintatutkimus voidaan
maaritella prosessiksi, joka tahtaa asioiden muuttamiseen ja kehittdmiseen entista parem-
miksi. Toimintatutkimuksessa tutkitaan vallitsevia kaytantoja ja kehitetaan niita etsimalla
ratkaisuja ongelmiin. (Saaranen-Kauppinen & Puushiekka 2006). Toimintatutkimukseen
litetddn vahvasti vaatimus kaytantéon suuntautumisesta (Kuula 2009. 10, 13). Ulkopuolis-
ten ohjeiden sijaan toimintatutkimus on toimijoista lahtoisin olevaa toimintaa. Henkil6t,
joita ongelma koskee pyrkivat l6ytdméaan siihen ratkaisun yhdessa ja sitoutuvat samalla

muutokseen (Kananen 2014, 11).

Toimintatutkimus on syklistd. Ongelmakeskeisessa prosessissa vuorottelevat suunnittelu,
toiminta ja toiminnan arviointi. Olennaista kehittdmisessa on toiminnan ja sen vaikutuksen
jatkuva reflektointi. TAman toiminnan avulla voidaan saavuttaa tuloksia, joita ei saada
esille muilla menetelmilla ja ndin paastaan uudenlaisen toiminnan ymmartamiseen ja toi-
minnan kehittamiseen. (KAMK 2017.)

Toimintatutkimus etenee jaksoittain (Kananen 2014, 35):

Nykytilan analysointi

Ongelman méaarittely

Ongelman tutkiminen

Ongelman syiden ja seurausten analysointi
Ratkaisun esittdminen

Ratkaisun testaaminen

Ratkaisun muokkaus testauksen pohjalta

Uuden ratkaisun kokeilu

© © N o 0o b~ 0w DdPRE

Johtopaatokset
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Lasten ja nuorten urheilun laatutekijéiden jalkauttaminen Olarin Voimistelijoiden valmen-

nustoiminnassa eteni seuraavissa jaksoissa (Kuva 1).

-

A

1. Aslantentija- ' 2. Kansanvilingn . y
keskustelut T - 3. Miten edetd valmennuksen
01-02/2017 T joukkuevoimistelussa? | - la@dun nostamisessa?
01/2017 062017 1
- - - . . — ~ - e .-__
L d. Lasten ja nuorten wheilun : L '5. Linjausten jalkauttaminen & Voimisteljan portaiden
laatutekijst —xcuhdus ., kEyiEnnEn valmennustyshin —h Pahvittaminen
082017 | : 08-10/2017 k! 081042017
- -,
7. "Veimistaljan palun laatutekijat —s 8. Mentorointiohjeima T 9 Lastutekijsiden jakauttaminen
=, -Seminaan _ arkivalmennuksen ueksl, ] kayiantben jathe ™,

01/2018 | 2017.2018 . 2018-

Kuva 1. Lasten ja nuorten laatutekijat Olarin Voimistelijoiden valmennustoiminnassa
-kehittamistydn vaiheet

5.1 Vaihe 1: Asiantuntijakeskustelut - ”Mita on laadukas valmennus

joukkuevoimistelussa?”

Kehittamisprojekti kaynnistyi tammi-helmikuun 2017 aikana Olarin Voimistelijoissa toimi-
vien valmennuksen ammattilaisten kanssa pidetyilla asiantuntijakeskusteluilla. Keskuste-
lujen tavoitteena oli saada kehittamisprojekti kayntiin ja tarkentaa projektin tavoitteita seka

vaiheita. (Kuva 1.)

Haastatteluissa mukana olivat seuraavat joukkuevoimistelun asiantuntijat:
Anneli Laine-Naatanen, paavalmentaja OVO

Marko Demidoff, fysioterapeutti, osteopaatti, OK-osteopatiaklinikka

Jukka Veijo, osteopaatti, ammattivalmentajaopiskelija, OK-osteopatiaklinikka

Katariina Hollstrom, ammattivalmentaja OVO
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Kehittamisprojektissa merkittdvassa roolissa olivat myds koko projektin ajan jatkuneet vii-
koittaiset seuran valmennustoimintaa kehittavéat keskustelut seuran pdéavalmentajan ja

muiden valmentajien kanssa.

5.1.1 Vaiheen 1 yhteenveto ja johtopaatokset

Tyon ensimmainen vaihe kaynnisti kehitysprojektin ja selkeytti projektin tavoitetta seka
suuntaa. Vaihe nosti esiin kriittisid menestystekijoita voimistelijan polun varrella lapsuus-
vaiheesta huippuvaiheeseen. Valmennusta koskevassa teoriatiedossa on huomioitu kaikki
valmennuksen osa-alueet monipuolisesti. Asiantuntijakeskusteluiden avulla esiin nousivat
ne tekijat, joihin keskittymalla on mahdollisuus saavuttaa parempaa valmennuksen laatua.
Erityisesti esiin nousivat tekijat, jotka mahdollistavat kehittymisen ja jatkamisen huippuvai-
heeseen saakka. Keskustelujen pohjalta menestystekijat voitiin jakaa kahteen péaalinjaan -
lajin vaatimustasoon lajiteknisten vaatimusten ja fyysisen kehittymisen kautta seka psyyk-
kiseltéd puolelta esiin nouseviin tekijoihin, jotka tukevat voimistelijan jatkamista huippuvai-
heeseen saakka. Lajivaatimuksista esiin merkittdvassa roolissa nousivat jalkatekniikka ja
likkuvuus seka psyykkiselta puolelta hyva harjoitusasenne. Tarke& huomio fysiikan osalta

oli se, etta liikkuvuus tulee olla saavutettu jo ennen 12 vuoden ikaa.

Keskusteluiden pohjalta nousi esiin myds tarve nostaa valmentajien osaamista ja kehittéaa
laadun tunnistamista. Keskusteluissa pohdittiin myds keinoja osaamisen kehittamiseksi.
Asiantuntijoiden osaamiseen ja hiljaiseen tietoon perustuvat menestystekijat, jotka nousi-
vat esiin ensimmaisessa vaiheessa, haluttiin heti jakaa myds seuran muille valmentajille ja

nain ollen ensimmaisesta vaiheesta nousi tarve projektin toiselle vaiheelle.

5.2 Vaihe 2 — Kansainvélinen vaatimustaso joukkuevoimistelussa

Kehittamisprojektin toinen vaihe toteutettiin Olarin Voimistelijoiden valmentajien kevatkau-
den aloituspéivassa 15.1.2017. Valmennuksen laatua avattiin valmentajien tydpajassa,
jonka aiheena oli "Kansainvalinen vaatimustaso joukkuevoimistelussa” (Kuva 1). Tyopajan
vetadmisesta vastasivat pitk&nlinjan joukkuevoimistelun ja rytmisen voimistelun valmentaja,
likuntatieteiden maisteri ja Kisakallion Urheiluopiston koulutuksen kehittdja Pulmu Puonti
seka Olarin Voimistelijoiden paavalmentaja, yli kymmenkertainen MM-mitalisti Anneli
Laine-Naatanen. Tybpajaan osallistui noin 20 OVOn valmentajaa. Paikalla olleet valmen-
tajat edustivat kaikkien OVOn ikaluokkien valmentajia lapsuusvaiheesta huippuvaihee-
seen ja eri koulutustasoja vasta oman voimistelu-uransa lopettaneista ammattivalmenta-

jiin.
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Valmentajat osallistuivat tytpajaan kirjaamalla yl6s omasta mielestdan kaksi tarkeinta
kansainvalistd menestystekijaa joukkuevoimistelussa. Nama tekijat koottiin yhteen aihe-
alueittain. Aihealueet kaytiin I&pi Pulmu Puonnin johdolla ja aiheista keskusteltiin Annel
Laine-Naatasen kanssa. Anneli kertoi myds kaytannon esimerkkeja omaan valmennusko-
kemukseensa peilaten. Koulutuksen myoéta valmentajat nostivat yhdessa esiin kansainva-
liselle tasolle vaadittavia menestystekijditd, joiden tulee olla vahvasti esilla seuran valmen-

nustoiminnassa.

5.2.1 Vaiheen 2 yhteenveto ja johtop&atdokset

Olarin Voimistelijoiden valmentajissa on paljon osaamista. Paatoimisissa ja tuntivalmenta-
jissa on mukana pitkanlinjan huippuvalmentajia ja vahvan urheilutaustan omaavia valmen-
tajia. Valmentajien joukossa on toki myos niitd, jotka eivat ole itse urheilleet huipputasolle
asti, mutta ovat motivoituneita kehittamaan itsedén valmentajina ja erittain sitoutuneita
ty6honsa. Kaikkien valmentajien panos ja osaaminen oli koulutuspéivan kokonaisuuden
kannalta merkittavad. Valmentajien osallistaminen menestystekijdiden pohtimiseen sitout-
taa valmentajia edistamaan laatutekijoiden kehittamistd myo6s voimistelijoiden arjessa.
Kaikki valmentajat osallistuvat omalla panoksellaan yksittaisten voimistelijoiden poluille
lapsuusvaiheesta huippu-urheiluvaiheeseen. Naiden seikkojen vuoksi osaamisen jakami-

nen valmentajien kesken ja yhteisen valmennuslinjan luominen ovat merkittavia tekijoita.

Tarkeimpina tekijoina koettiin hyva ilmapiiri, harjoitusasenne, fyysisista ominaisuuksista
erityisesti liikkkuvuus ja voima seka jalkatekniikka ja liikepuhtaus. My6s valmentajien osaa-
minen ja sen kehittaminen koettiin tarkeaksi. Tybpaja oli onnistunut ja se kerasi paljon po-
sitiivista palautetta valmentajilta. Positiivista palautetta saatiin erityisesti sen osalta, etta
paiva antoi konkreettista apua kaytanndn valmennustyohoén. Tdma innosti kehittdmaan
koulutuspaivaa ja jatkaa koulutusta valmennuksen laadun nostamiseksi entisestaan. Ty6-

pajan pohjalta nousi selkea kysyntd ja tarve seuraaville vaiheille.

TyOpajasta nousi esiin lukuisia kansainvalisiksi menestystekijoiksi koettuja valmennuksen
laatutekijoita, jotka taydentavéat ja monipuolistavat Voimisteluliiton ja Kilpa- ja huippu-ur-
heilun tutkimuskeskuksen laatimaa Joukkuevoimistelijan polkua seka Olarin Voimistelijoi-
den Voimistelijan polkua. Nama laatutekijat ovat kokonaisuudessaan tyon liitteena (Liite
1).
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5.3 Vaihe 3: ”Miten edeta valmennuksen laadun nostamisessa?” — koulutuksen

jatkosuunnittelu

Moni toisessa vaiheessa esille noussut menestystekija liittyi suoraan valtakunnallisesti
laadittuun linjaukseen lasten ja nuorten urheilun laatutekijoista. Syyskauden starttipdivan
suunnittelussa paadyttiin viemaan valmennuksen laatua eteenpéin jalkauttamalla kansalli-
set lasten ja nuorten urheilun laatutekijat Olarin Voimistelijoiden valmennustoimintaan

osana arjen valmennustyota.

Syyskauden starttipdivan kokonaisuudeksi valittiin "Lasten ja nuorten urheilun laatutekijat
Olarin Voimistelijoissa”. Tydpajaa olivat kehittamassa Pulmu Puonti ja osteopaatti Jukka
Veijo, joka toimii asiantuntijana OVOn edustusjoukkueiden fyysisessa valmennuksessa.
Koulutuksen rungoksi valittiin neljan tunnin kokonaisuus, jossa jokaisella laatutekijélle oli
varattu tunti. Koulutus oli valmentajia osallistavaa ja tapahtui seka luokassa etta harjoitus-
hallilla. (Kuva 1.)

Jo suunnitteluvaiheessa oli kirkkaana ajatus siitd, etté koulutuksessa rakennetaan yhteisia
tyokaluja ja malleja laatutekijdiden viemiseksi kaytantoon ja ettéa valmentajat tyostavat ta-
voitteita omalle joukkueelleen, joiden toteutumista harjoittelussa seurataan yhdessa val-

mennuspaallikon kanssa.

5.3.1 Vaiheen 3 yhteenveto ja johtopaatdkset

Usein lapsuusvaiheen ja valintavaiheen harjoittelussa on haasteena se, etta lapsia val-
mennetaan kuin huippu-urheilijoita tai kuten itsea on aiemmin valmennettu. Taman vuoksi
on tarkedé nostaa ymmarrysta mité lasten urheilu on ja miten sitd voidaan nostaa uudelle
tasolle. Tasta syntyi tarve vieda kaytantdon valtakunnalliset lasten urheilun laatutekijat eli
ilo ja innostus, hyva harjoitettavuus, monipuoliset liikuntataidot seké& urheilullinen elaméan-
tapa. Kolmas vaihe koostui pitkalti neljannen vaiheen suunnittelusta ja sen tulos nakyi

konkreettisesti vaiheessa nelja.

5.4 Vaihe 4: Lasten ja nuorten urheilun laatutekijat — koulutuspéiva

Pulmu Puonti ja Jukka Veijo vetivat koulutuspaivdn OVOn valmentajille. Koulutuksessa
esiteltiin lasten urheilun suomalainen malli ja sen kuinka urheileva lapsi on toiminnan kes-
kiossa. Koulutus sisalsi nelja kokonaisuutta: ilo ja innostus, urheilulliset elaméantavat, fyysi-

sen harjoitettavuus ja monipuoliset liikuntataidot. (Kuva 1.)
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5.4.1 Koulutuspaiva - llo jainnostus

Valmentajat pohtivat Pulmu Puonnin johdolla misté ilo ja innostus liikkuntaan ja urheiluun
syttyvat ja mitka tekijat ovat vaikuttaneet heidan oman ilon ja innostuksen syttymiseen.
Yleisin vastaus valmentajien keskuudessa liittyi toiminnan sosiaalisuuteen. Kouluttajan
johdolla kaytiin lapi sisdaiseen motivaatioon vaikuttavat tekijat ja pohdittiin ryhmissa konk-
reettisia esimerkkeja niihin vaikuttavista kaytannon tilanteista. Koulutuksessa keskusteltiin

myds turvallisesta ilmapiirista.

5.4.2 Koulutuspaiva — Urheilulliset elaméatavat

Valmentajat kokosivat Pulmu Puonnin johdolla urheilullisiin elaméantapoihin kuuluvia teki-
joité. Koulutuksessa keskityttiin omaehtoisen liikunnan merkitykseen ja riittdvaéan koko-
naislikuntamaaraan seka siihen miten valmentajat voivat kannustaa liilkkeen lisaamiseen.
Omaehtoisen liikunnan toteutusta kaytiin lapi kaytdnnén esimerkein vuorokausiympyran ja
lajibongauksen kautta. Erityistd huomiota kiinnitettiin myds omatoimisen kesaharjoittelun
suunnitteluun, jotta se kannustaisi likkumaan omatoimisesti, eika olisi liian kuormittavaa

sammuttaen innostuksen liikkkua.

5.4.3 Koulutuspdiva — Fyysinen harjoitettavuus ja monipuoliset liikuntataidot

Jukka Veijo keskusteli valmentajien kanssa fyysiseen harjoitettavuuteen ja monipuolisiin
likuntataitoihin vaikuttavista tekijoista. Jukka esitteli myds erilaiset lihastyOtavat. Teoria-
osuuden jalkeen harjoitteiden monipuolistamista kokeiltiin salissa kaytanndn esimerkein.
Valmentajat kehittivat itse liikkeitd ja sarjoja, joiden harjoitusvaikutus on monipuolinen. La-
jiliikkeitd nayttdmassa oli myds kaksi mallivoimistelijaa ja heidén kanssaan valmentajat

paasivat tarkastelemaan oikeita linjauksia ja suoritustekniikoita.

5.4.4 Vaiheen 4 yhteenveto ja johtop&atdokset

Olarin Voimistelijoiden seuran sisainen koulutus nousi uudelle tasolle vuorovaikutuksellis-
ten ja konkreettisten siséltdjen ansiosta. Seurassa toimivat asiantuntijat ovat Suomen hui-
pulta ja seuran valmentajilla on positiivinen osaamisen jakamiskulttuuri. Koulutuksen pa-
rasta antia olivat yhteiset keskustelut. Valmentajat saivat koulutuksesta paivittaisvalmen-
nuksen tueksi myds kaytdnnon materiaalia ja konkreettisia tavoitteita. Koulutuspaivan si-
sallon ajankohtaisuus nousi vahvasti esiin, kun Suomen Valmentajien "Valmentaja’-leh-

teen kirjoitettiin artikkeli koulutuspaivasta (liite 2).
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Koulutuspaivan sisalté haluttiin vahvasti vieda myods kaytadnnon tasolle ja paivan aikana
valmentajat laativat yhdessa valmennustiiminsa kanssa jokaista laatutekijaa koskien yh-
den tavoitteen, jota toteuttavat kaytannon arkivalmennuksessa syksyn 2017 aikana. Ta-
voitteena oli laatia yhdesséa konkreettisia malleja, joilla viedaén teoria kaytantoon.

5.5 Vaihe 5: Lasten ja nuorten urheilun laatutekijat — linjausten jalkauttaminen kay-

tanndn valmennustyohon

Syyskauden starttipdivassa jokainen valmennustiimi valitsi yhden kehitystavoitteen jo-
kaista laatutekijaa koskien. Naiden tavoitteiden toteutumista seurattiin yhdessa valmen-
nuspaallikén kanssa. Esimerkiksi yksi lapsuusvaiheessa oleva joukkue valitsi urheilullisten
elamantapojen kehittamisen osalta painopisteeksi arkilikunnan mééara nostamisen 20-30
tuntiin viikkossa. Toimenpiteiksi valittiin monipuolisuuden merkityksen korostamisen ja van-
hempien osallistamisen mukaan tavoitteen saavuttamiseksi. Tavoitteena on saada liikunta
osaksi jokaisen perheen arkea. Liitteessa kolme on esitetty tydkalu, joka oli apuna tavoit-
teiden asettelussa.

Esimerkkina valintavaiheessa olevien voimistelijoiden tavoitteesta on ilon ja innostuksen
osalta voimistelijoiden autonomian lisddminen urheilijal&htdisyyden ja osallistamisen
kautta. Konkreettisena toimenpiteena oli harjoitusten yhteydessa tapahtuvat keskustelu-
hetket ja kyselytuokiot voimistelijoiden kanssa seké korostunut puhe siita, etta harjoitel-
laan itsedan varten. Taman ansiosta harjoitusilmapiiri ja viihtyvyys parantuivat kauden ai-
kana ja konkreettisesti tama ilmenee siita, etta kaikki voimistelijat ovat jatkamassa harras-

tusta.

5.5.1 Vaiheen 5 yhteenveto ja johtopaatokset

Koulutuksista oppii usein paljon, mutta lisdarvoa koulutukset antavat varsinaisesti vasta
sitten, kun niiden siséltd on saatu vietyd kaytantoon. Tata edisti konkreettisten tavoitteiden
laatiminen jo koulutuksen aikana yhdessa koko valmennustiimin kanssa. Vastaavaa toi-
mintatapaa voi kayttaa myos jatkossa valmentajien kanssa tavoitteenlaadinnassa ja esi-

merkiksi kehityskeskustelujen seurantatytkaluna.

5.6 Vaihe 6: ”Voimistelijan portaiden” paivittdminen

Olarin Voimistelijoilla on valmennustyon tueksi laaditut "Voimistelijan portaat”, jotka 16yty-
vat seuran intranetista. Kun laatutekijoita jalkautettiin k&ytant66n, myds portaiden paivitys
oli ajankohtaista. Portaiden kokonaisuus rakennettiin uudestaan laatutekijéiden pohjalta ja

portaiden sisdltaméa informaatio taydentyi niin tydelamén kehitystehtavan teoriaosuuden
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kuin kehitysprojektin vaiheidenkin kautta. Erityisesti asiantuntijakeskusteluissa ja koulutus-
paivissa nousi esiin niin paljon asiantuntijatietoa, ettd se oli tarke&a kirjata ylos. Lisaksi
portaisiin lisattiin harjoitepankki, jossa valmentajat voivat jakaa laatimiaan harjoitteita.
(Kuva 1.)

Liitteessé 4 on esimerkkeja OVOnN voimistelijan portaiden sisallosta ja rakenteesta.

5.6.1 Vaiheen 6 yhteenveto ja johtopaatokset

Kuudennen vaiheen tavoitteena oli kirjata ylos kaikki kehitysprojektin aikana esiin noussut
tieto. Olarin Voimistelijoilla oli jo valmiina "Voimistelijan portaat”, joihin on kirjattu jokaiseen
ikavaiheeseen kuuluvat fyysiset ominaisuudet ja lajitaidot. Naiden portaiden runkoa muo-
kattiin laatutekijoiden suunnassa ja rakenne koostettiin ilosta ja innostuksesta, urheilulli-
sista elamantavoista, fyysisesté harjoitettavuudesta ja monipuolisuudesta. "Voimistelijan
portaat” on tytkalu, jota voidaan myos laajentaa ja kehittda tulevaisuudessa. Vaikka tulos
valmennustydssa tehdaankin paaosin kaytannon salitydssa, on tarkead, etté seuralla on
yhteinen linja ja etta seuran kaikilla valmentajilla on mahdollisuus tutustua valmennuksen
teoriaan kaytannonlaheisessé muodossa. Jatkossa olisi hienoa saada laajennettua Voi-
mistelijan portaiden harjoitepankkia ja saada valmentajat jakamaan sita kautta hyvaksi ko-

kemiaan harijoitteita.

"Voimistelijan portaat” paivitettiin pdaosin kansainvaliseen ja kansalliseen karkeen tavoit-
televia voimistelijoita ajatellen. OVOn kilpasarjatoiminnasta vastaava Jenni Merra, joka
opiskelee ammattivalmentajaksi vastaa opintoihinsa liittyvana kokonaisuutena Voimisteli-

jan portaiden paivittamisesta kilpasarjan toimintaan liittyvin osin.

5.7 Vaihe 7: ”Voimistelijan polun laatutekijat” —seminaari

Kehitysprojektin koulutuksellinen osuus jatkuu kevaalla 2018. Perinteinen OVOn koulutus-
paiva toteutetaan seminaari- ja mallituntityyppisena. Tavoitteena on tuottaa koulutuspai-
vaan sisalt6ja, jotka auttavat konkreettisesti valmentajien osaamisen kehittymisté ja laa-
dun tunnistamista. Paivan kokonaisuus rakentuu lapsuusvaiheen, valintavaiheen ja huip-
puvaiheen laatutekijoistd. Aamupdiva rakentuu urheilijan polun vaiheista alan asiantunti-
joiden johdolla ja esimerkkitapausten kautta. lltapaiva tarjoaa kaytannon esimerkkeja mal-
lituntien avulla. lltapéivan aihealueet paneutuvat yksittaisiin laatutekijoihin yksityiskohtai-

semmin ja erityisesti lajin nakokulmasta.

38



Seminaari on osa Olarin Voimistelijoiden valmentajakoulutusta ja se on ensimmaisté ker-
taa avoin myos muiden seurojen valmentajille. Koulutukseen on valittu osaajia ensisijai-
sesti Olarin Voimistelijoiden asiantuntijoista. Lisaksi muutamia kouluttajia on kutsuttu
my06s seuran ydintoiminnan ulkopuolelta vahvistamaan osaamista. Kaikille avoimella kou-
lutuksella on tarkoituksena kehittaa uutta toimintakulttuuria ja lisata yhteisollisyytta seka
avointa tiedon jakamista lajin valmentajien kesken. Seminaariin kutsutaan myos yhteisty6-
kumppaneita. Seminaarin mahdollinen tuotto ohjataan OVOn edustusurheilijoille ja talla
halutaan osoittaa my6s esimerkkia huippu-urheilijoiden tukemisen merkityksesta. Semi-

naarin sisaltéjen ideoinnissa ja tyéstamisessa on ollut mukana Pulmu Puonti. (Kuva 1.)

Koulutuspaivan runko on kuvattu litteessa 5 ja tapahtumamainos l6ytyy liitteestéa 6.

5.8 Vaihe 8: Mentorointiohjelma arkivalmennuksen tueksi

Olarin Voimistelijoissa aloitettiin vuonna 2017 mentorointiohjelma. Ensimmainen vuosi oli
pilottivuosi, jolloin toimintaan osallistui kuusi mentoroitavaa ja yksi mentori. Vuodelle 2018
toiminta on tarkoitus tuplata ja mukaan ottaa kaksi uutta mentoria. Mentoriohjelmaan vali-
taan toimintaan sitoutuneita ja itsensa kehittémisesta kiinnostuneita valmentajia ja ohjaajia

hakemusten perusteella.

Olarin Voimistelijoiden mentorointiohjelman tavoitteena on valmentajien ja ohjaajien oman
osaamisen kehittdminen, laadukkaan valmentamisen tunnistaminen ja positiivisen vuoro-
vaikutuksen vahvistaminen seké hyvinvoinnin tukeminen. Tavoitteena on toiminnan ilon ja
innostuksen lisaaminen seka lapsilahtdisen toiminnan edelleen kehittaminen seka val-
mentajien ja ohjaajien osaamistason kehittdminen ja sen kautta nostaa toiminnan laadun
nostaminen. Mentorointiohjelma on osa OVOn valmentajien ja ohjaajien oman osaamisen

kehityspolkua. (Kuva 1.)

Mentorointiohjelman seuraavina kehitystavoitteena ovat:
1. Vuorovaikutuksen kehittdminen, voimistelijan yksiléllinen kohtaaminen ja ymmarrys
2. Haasteiden kohtaaminen, tukeminen ongelmanratkaisussa

3. Valmentajan oman kehityspolun vahvistaminen

Mentorointiohjelman tavoitteet kulkevat yhdesséa lasten ja nuorten urheilun laatutekijoiden
siséltdjen kanssa. Mentoriohjelmaa ovat olleet idecimassa ja kehittdmassa mentorina toi-
miva Elina Hirvonen sekda OVOn toiminnanjohtaja Linda Bergstrom ja nuorisopaallikkdna

toiminut Anni Lehtonen.
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5.9 Vaihe 9: Laatutekijoiden jalkauttaminen kaytantoon jatkuu - Keséleiri 2018

Lasten ja nuorten urheilun laatutekijat — teema jatkuu kaytannon jalkautuksella OVOn pe-
rinteisella valmennusryhmien kesaleirilla. Kaikkien valmennusryhmien yhteinen péaivaleiri
on jarjestetty aiemmin kolme kertaa ja sen tavoitteena on jo alusta asti ollut monipuolisuu-
den ja yhteisdllisyyden lisdaminen. Kesalla 2018 leirin sisalt6 tullaan viela vahvemmin
suunnittelemaan laatutekijdiden nakdkulmasta varmistaen, etta jokaisena leiripaivana to-
teutuu ilo ja innostus, fyysisen harjoitettavuuden ja monipuolisten liikuntataitojen edistami-

nen seka urheilullisten elamatapojen opettelu. (Kuva 1.)
Leirin ensisijaisena tavoitteena on tarjota monipuolista sisaltéa nuorille urheilijoille, mutta

sen on tarkoitus toimia seuran valmentajille esimerkkina laadukkaasta suunnittelusta ja

monipuolisesta seka kokonaisvaltaisesta harjoitussisallosta.
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6 Kehittdmisprojektin pohdinta ja johtopaatokset

Taman kehittamisprojektin lopputuloksena kehitettiin toimintamalleja, joilla OVOnN voimis-
telijoiden valmennuksen laatua voidaan parantaa ja yhtenaistad. Kehittamisprojektissa
aloitettiin valtakunnallisen linjauksen mukaisten lasten ja nuorten urheilun laatutekijoiden
jalkauttaminen Olarin Voimistelijoiden toimintaan. Laatutekijoita kasiteltiin koko ajan yh-
dessa voimistelun lajivaatimusten kanssa. Projektissa yhdistyivat valmentajien koulutusti-

laisuudet, tydssaoppiminen ja lajivaatimusten kirjaaminen yhteiseen tietopankkiin.

Tyoelaman kehitystehtavan laatija toimii Olarin Voimistelijoiden valmennuspaallikkéna
vastaten valmennustoiminnan kehittdmisesta ja erityisesti 10—14-vuotiaiden ikdkausien
valmennuksesta. Lasten ja nuorten urheilun laatutekijéiden vieminen kaytannon tasolle
Olarin Voimistelijoiden valmennustoiminnassa on tydeldman kehitystehtavan laatijan toi-
menkuvan ydintoiminta-aluetta ja laatija koki tehtavaa tehdessaan aiheen erittain tarke-

aksi, motivoivaksi ja myos erittdin paljon omaa valmennusosaamistaan kehittavaksi.

Suomessa on tehty huipputason linjaukset lasten ja nuorten urheilusta. Tulosten saavutta-
miseksi on kuitenkin erityisen tarkeda tarkastella kuinka ne toteutuvat kaytannossa. Val-
mentajat ovat tdssa tydssa avainasemassa, silla he vastaavat kaytannon arkiharjoittelun
toteuttamisesta. Myds Olarin Voimistelijoiden arkivalmennusta tekevien valmentajien rooli
on lasten ja nuorten urheilun laatutekijoiden jalkauttamisessa merkittdva. Valmentajien
tydn tueksi tehtdvaa sisaista seuran koulutusta ja mentorointia sekd valmentajien tiivista
tiimiyhteistyota on tarkeda jatkaa ja kehittda laatutekijoiden suunnassa. Arkivalmennus-
tydssa on huomioitava kunkin valmentajan osaamistaso ja l6ydettava tata vastaava toi-
menkuva, jotta valmennuksellinen osaaminen pystytaan hyddyntamaan parhaalla mahdol-
lisella tavalla. Laadun lisddminen tarkoittaa urheilijalaht6isyyden ja sisaisen motivaation
tukemisen lisaksi laadukkaita valmennusratkaisuja eli sitd, etté lapsuus- ja valintavaiheen
voimistelijoiden kanssa tehdaan riittavalla vaatimustasolla ikéluokalle oikeita asioita, jotka

antavat pohjan huippuvaiheen voimistelulle.

Osaamisen kehittdminen on myods yksi kolmesta Voimisteluliiton tulevaisuuskuvan 2017—
2020 painopisteesta (Voimistelu 2017b). Olarin Voimistelijoissa tehdyn kehittdmisprojektin
vaikutukset tukevat myds muiden voimisteluseurojen ja Voimisteluliiton valmennusty6ta ja
nama sidosryhmaét voivat hyddyntéa vastaavanlaisia malleja omaan toimintaansa sovel-

taen.

Valmennuksen laadun kehittdmiseksi on jo aiemmin kehitetty ikdkausivalmennusjarjes-

telma, "Voimistelijan portaat” ja seuran koulutuspaivat. Seura tukee myds valmentajien
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kouluttautumista taloudellisesti. Toiminnan kehittdmiseksi Olarin Voimistelijat tekee vuosit-
tain tyytyvaisyyskyselyn valmennusryhmiensa voimistelijoille ja heidan vanhemmilleen, lo-
pettamiskyselyn toiminnasta poisjaaville seka valmentajien koulutus- ja tyytyvaisyysky-
selyn. Tassa kehitysprojektissa kehitetyt uudet toimintamallit taydentavéat ja monipuolista-

vat jo olemassa olevia toimintamalleja.

Kehitysprojektin tavoitteet ja mittarit asetettiin yhdessa Olarin Voimistelijoiden paavalmen-
tajan Anneli Laine-Naatasen kanssa. Tavoitteet ja mittarit ovat myds osa OVOn valmen-
nuksen strategiaa vuosille 2018—-2020. Strategian laadinnassa ovat olleet mukana myos
seuran hallituksen puheenjohtaja ja valmennustoiminnasta vastaava Johanna Lehto ja

seuran varapuheenjohtaja Kaisa Vikkula.

Tavoitteet ja mittarit:

Tavoite 1: Kansainvalisen huipputason edustusjoukkue jatkossakin ikdluokasta riippu-
matta ja olympiatason rytmisen voimistelun yksilo

Mittari 1: MM-mitali vuosittain, olympiapaikka

Tavoite 2: Positiivinen, tehtavasuuntautunut ja yksiléd huomioiva harjoitusilmapiiri jokai-
sen ikaluokan ja joukkueen valmennuksessa

Mittari 2: Urheilu-urien pidentyminen, yhteisollisyyden lisdantyminen

Tavoite 3: Parempi laatu voimistelijoiden peruslajitekniikoissa (jalkatekniikka, kannatus) ja
ikatasolle vaadittavat fyysiset ominaisuudet, jotka mahdollistavat menestymisen huippu-
vaiheessa

Mittari 3: Padvalmentajan seuranta kausittain OVOnN tehopaivassa

6.1 Asiantuntijuuden vahvistamisen merkitys osana laatutekijéiden jalkauttamista

Lahtdkohtana lasten ja nuorten laatutekijdiden jalkauttamiselle ja lajin vaatimusten toteu-
tumiselle tasalaatuisesti ja optimaalisesti on valmennuksen asiantuntijuuden liséaminen.
Yleisella tasolla asiantuntija méaaritellaén siten, ettd han toimii kokemuksen perusteella,
pystyy intuitiiviseen paatoksentekoon ja hanen sitoutumisensa on syvallista. Asiantunti-
jaksi tullaan vuosien tietoisella, tavoitteellisella ja suunnitelmallisella opiskelulla ja harjoit-
telulla. Opiskelu sisaltda jatkuvaa ja tietoista suorituksen tarkkailua, virheiden tekemista ja
niiden korjaamista seka sisaltda saavutetun osaamistason arviointia. Kehitys asiantunti-
jaksi ei ole aina suoraviivaista, vaan valilla matkalla voi olla tasanteitakin. Asiantuntijaksi

haluavalta vaaditaan systemaattista tavoitteenasettelua, jossa keskeisessa roolissa ovat
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nykyisen suoritustason ylittavat tavoitteet. Asiantuntijaksi nouseminen voi edellyttda huo-

mattavaakin ponnistelua ja vaivannakoda. (Collin 2009.)

Matkalla valmennuksen asiantuntijaksi tarvitaan niin praktista, formaalia kuin metakognitii-
vista ja reflektiivista tietoa. Praktista tietoa ovat &aneton, hiljainen ja kokemuksesta syn-
tyva tieto. Siihen kuuluvat arviointikyky, suhtautumistapa ja ongelmanratkaisutaito. For-
maali tietoa ovat oppikirjatieto ja eksplisiittinen tieto eli tieto, joka on ilmaistu selkeésti.
Metakognitiivinen ja reflektiivinen tieto on itsearviointitaitoa, tietoisuutta omista toimintata-
voista ja oman toiminnan ohjausta. Siihen kuuluu praktisen ja formaalin tiedon yhdistami-

nen seka oman tien Iéytaminen. (Collin 2009.)

Kehitysprojektin vaiheet tukivat erityisen hyvin formaalin tiedon lisddmista Olarin Voimiste-
lijoiden valmentajien keskuudessa. Kun seurassa on noin sata valmentajaa, laajan joukon
osaamisen kehittamiseen tiedon jakaminen ja koulutukset ovat hyvié toimintatapoja. Prak-
tinen tieto kasvoi kaytannén esimerkkien ja yhdessa tekemisen kautta. Mentorointiohjel-
man kautta paastaan kehittamé&an niin praktista tietoa kuin metakognitiivista ja reflektii-
vista tietoakin. Kehitysprojektin kautta valmentajien tietoisuus ja osaamistaso nousivat,
mutta huippuosaajiksi kehittymisessa on vield matkaa.

Kognitiivisen ndkdkulman mukaan asiantuntijuuteen kehittyminen voidaan jakaa viiteen
tasoon (Collin 2009.):

1) Nouviisi eli aloittelija

Tyypilliset piirteet: ongelmien ratkaisu saantdjen ja toimintaohjeiden varassa, suhde toi-
mintaymparistoon irrallinen

2) Edistynyt aloittelija

Tyypilliset piirteet: pystyy ottamaan huomioon tilannetekijdita, ei viela tietoista tavoitteen-
asettelua

3) Pateva ongelmanratkaisija

Tyypilliset piirteet: tietoinen tavoitteenasettelu, tilannetekijéiden valikoiva huomioonotto,
toiminta tuloskeskeista

4) Taitava suorittaja

Tyypilliset piirteet: pyrkii ymmartamaan toimintaymparistdd, hahmottaa tilanteita kokonai-
suuksina, luottaa kokemukseensa ja mallitapauksiin

5) Asiantuntija / Ekspertti

Tyypilliset piirteet: toimii kokemuksen perusteella, intuitiivinen paatéksenteko, syvallinen

sitoutuminen
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Asiantuntijuuden lisddminen ja pitkdaikaisten valmentajaurien merkitys on ensisijaisen tér-
ked, kun halutaan kehittda valmennuksen laatua ja saada aivan huipputason osaajia eli
eksperttitason asiantuntijoita, joilla on taitoa valmentaa voimistelijoita kohti huippuvaiheen
MM-mitalisijoja. Seuran on tarkeaa saada kokeneita valmentajia jatkamaan mahdollisim-
man pitkaan. Asiantuntijaksi kehittyminen vie useita vuosia ja tdman pitkan kehittymispo-
lun arvostusta tulisi nostaa. Kokeneiden valmentajien tydn arvostusta tulisi lisata ja heidan
uran jatkumista tulisi tukea ja tarjota heille kehitysmahdollisuuksia. Myds paatoimisten val-
mentajien lisaéaminen on yksi merkittava tekija, jotta kokeneet asiantuntijatason valmenta-

jat saadaan toimimaan kaytannon valmennustydssa.

Minna Blomqvistin (2013) tutkimuksen mukaan kokemukseen liittyvista oppimistilanteista
noin puolet liittyi arkivalmennukseen ja noin viidennes vuorovaikutustilanteisiin muiden
valmentajien tai valmennustiimin kanssa. Vain joka kymmenennen vastaajan tarkein oppi-
miskokemus liittyi oman valmennustoiminnan arviointiin ja reflektointiin ja lahes yhta mo-
nen toisilta valmentajilta oppimiseen heidan toimintaansa seuraamalla ja tarkkailemalla.
Pienella osalla vastaajista tarkein oppimiskokemus liittyi mentorointiin, tutorointiin tai jo-

honkin muuhun arkielaman kokemukseen kuin valmennukseen. (Hamalainen 2013, 32.)

Olarin Voimistelijat tarjoaa laajasti koulutusta omille valmentajilleen. Valmentajien tueksi
on monenlaisia koulutustoimia, jotka koskettavat valmentajia laaja-alaisesti. Seuralta kui-
tenkin viel& puuttuu kokeneiden ja huipputasoa lahella olevien valmentajien koulutus-
polku. Myds edella mainittu tutkimus puoltaa kokemuksen merkitysta ja vahvistaa sité,
ettd kehitysyhteistyon tulisi olla viela tiivimpaa valmentajien valilla — erityisesti nykyisten ja
mahdollisien tulevaisuuden huippuvalmentajien valilld. Parasta osaamista tulisi jakaa esi-
merkiksi siten, ettd kokeneimpien valmentajien valmennustiimissa toimisi niita pitkajantei-
sesti sitoutuneita valmentajia, joiden osaamista halutaan kehittédé kohti huipputasoa. Val-
mentajan asiantuntijuus liittyy vahvasti toimintaymparistoon, joten osaamista olisi hyva ke-
hittda siten, ettd asiantuntijuus kohdistuisi tietyn urheilijanpolun vaiheen eli lapsuusvai-

heen, valintavaiheen tai huippuvaiheen valmentamiseen.

6.2 Osaamisen resursointi — miten kaytetdan parhaiten hyvaksi se mitd jo on?

Huomionarvoinen asia asiantuntijuuden lisdamisessa on se, etta kaytettavissa olevat re-
surssit sijoitetaan valmennusjarjestelmaan siten, ettd seurassa toimivat valmentajat toimi-
vat oikeissa ymparistoissa ja oikean ikdisten ja tasoisten voimistelijoiden kanssa. Toimi-
vissa valmentajatiimeissa yhdistyy kokemus ja valmentajan uraansa aloittavat entiset voi-

mistelijat, jolloin myds tydssa oppimista tuetaan kaytannon valmennuksen kautta.
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Kehitysprojektin tavoitteiden toteutumiseksi valmennusjarjestelmé&é kehitettiin vuoden
2017 aikana siten, etta 12—14-vuotiaiden Team-joukkue on jatkossa seuran padavalmenta-
jan valmennuksessa. Valmennuksellista osaamista resursoitiin enemman myos haastaja-
joukkueisiin, jotta mahdollisimman monella voimistelijalla on edellytykset jatkaa huippuvai-
heeseen. Valmennusjarjestelméé on suunniteltu kehitettéavan siten, etta jatkossa uutta ika-
kautta perustettaessa huipulle tahtaavalle tasolle valitaan noin 20 voimistelijaa ja sama
valmennustiimi vastaa koko ikdluokasta. Lapsuusvaiheessa joukkueiden erottelu SM-ta-
solle tai kilpatasolle ei ole merkittavaa, silla kaikkien voimistelijoiden valmennuksessa tu-
lisi huomioida lasten urheilun laatutekijat ja taata jokaiselle mahdollisuus kehittyd omien
tavoitteiden suunnassa. Voimistelijoille voi kuitenkin tarjota eri harjoitusmaaria, mm. va-
paaehtoisin lisdharjoituksin tai taitoharjoituksin, jotta voimistelijoilla on mahdollisuus harjoi-
tella oman innostuksensa mukaan. On tarkeaa huomioida myds useamman harrastuksen

yhdistamisen mahdollisuus.

Kehitysprojektin aikana seurassa alettiin toteuttaa lajien valista yhteistyota siten, etta ryt-
misen voimistelun huippuvalmentajat toimivat apuna joukkuevoimistelijoiden fysiikan ja la-
jitaitojen kehittdmisessa. Valmennusosaamista on mahdollista nostaa siten, etté vastuu-
valmentajat seuraavat sadnndéllisesti paavalmentajan ja muiden kokeneempien valmenta-
jien vetamia harjoituksia ja paasevat koulutusmatkoille esimerkiksi kansainvalisiin kilpailui-
hin. Lajivalmennuksen laadun lisddmisessa tarkeita yhteistybkumppaneita ovat kansain-
valiset huippuvalmentajat, joiden kanssa yhteistyon jatkaminen ja mahdollisesti myés li-

sdaminen on tarkeaa.

Valmentajien toiveena on erityisesti yhteistyon lisddminen ikékausien valilla ja vanhem-
pien voimistelijoiden esimerkin sekd valmentajien kokemuksen hyédyntaminen entista pa-
remmin. Myds valmentajien kokemuksen, persoonan ja oman mielenkiinnon toivottiin vai-
kuttavan enemman siihen asemaan, jossa valmentaja tydskentelee. Tavoitteena kehitys-
ideoille ja toiveille oli valmennuksen tasalaatuisuuden lisaéaminen. Vastuuvalmentajat toi-
vovat, ettd valmentajien vastuualueet maaritetdan voimistelijoiden ikatason liséksi tavoite-
ja taitotason perusteella. Vastuuvalmentajien ymparille toivotaan toimivia valmennustii-
mej&, joissa myds vastuun jakaminen onnistuu. Vastuuvalmentajina toimivat kokeneet

ammattivalmentajat.

Haasteena valmentajien osaamisen kehittdmisessa on valmentajan tyota niin paatoimi-
sena kuin oman tyon tai opiskelujen ohessakin tekevien valmentajien jokseenkin suuri

vaihtuvuus. Valmennustytssa kehittyminen on pidempi prosessi ja olisi toivottavaa, etta
ne valmentajat, jotka ovat motivoituneita kehittdmaén itsedén asiantuntijoiksi tai ovat jo

kehittyneet korkealle tasolle, saataisiin pidettyda mukana toiminnassa. Tahan apuna voisi
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olla valmentajien arvostuksen nostaminen ja kiitoskulttuurin vahvistaminen seka erityisesti
kehittymismahdollisuuksien tarjoaminen. Valmentajien on tarkeda kokea, etta juuri heita
arvostetaan siina tehtavassa, jota he tekevat ja ettd he saavat jatkossakin sopivan haasta-
via tyotehtavia. Tarkeassa roolissa on myos kasvattivalmentajien huomioiminen ja seuran
sisélla tehtava valmennus- ja tuomariyhteistyd. Valmennuksen osaajia tarvitaan jatkuvasti
lisda. On hienoa, etta seurassa pystytaan kehittdmaéan kansainvalisen tason huippuvoi-
mistelijoita ja ohjata heitd myds valmentajan polulle oman voimistelu-uran jalkeen. On
myds huomioitava, ettd vanhemmat ovat suurena voimavarana valmennustoiminnassa ja

valmentajilla ja seuralla seka vanhemmilla tulee olla yhteinen suunta.

6.3 Huipulle vaadittavia menestystekij6ita

Monet huipulle vaadittavat perusasiat ovat hyvassa kunnossa Olarin Voimistelijoiden val-
mennuksessa. Jotta kehitysprojektin tavoitteet toteutuvat ja valmennuksen tasoa pysty-
tdan nostamaan entisestaan, tulee 16ytaa ne kriittiset menestystekijat, joita voidaan val-
mennuksessa vielda nostaa korkeammalle tasolle. Yksi menestystekijéista on hyva pohja-
tyon lapsuusvaiheessa, jotta kehitys lahtee heti oikeaan suuntaan ja vaadittavat ominai-
suudet kehitetdén oikeassa jarjestyksessa. Lajissa, joka vaatii varhaista erikoistumista ja
jossa huippuvaiheessa ollaan jo 16-vuotiaana, tulee pohja olla valmis jo lapsuusvai-
heessa. Mita paremmin ja pitk&janteisemmin menestystekijat pystytaan huomioimaan ar-
jen valmennustydssa, sité parempia tuloksia saadaan valmennuksessa. Merkittavana teki-

jana valmennuksen laadun lisdéamisessa on siis oikeiden painopisteiden valinta.

6.3.1 Psyykkiset ominaisuudet johdattavat kohti huippuvaihetta

Voimistelijoiden jatkaminen huippuvaiheeseen asti on yksi kriittinen tekija, johon tulee kiin-
nittaa erityistd huomiota. Valmennuksessa tulee kiinnittaa huomiota sisaistd motivaatiota

ja tehtéavasuuntautunutta ilmapiiria tukevia tekijoita.

Lapsuus- tai valintavaiheessa ei pysty ennustamaan kuka jatkaa ja kuka ei, joten kaikki
voimistelijat ovat yksil6ina téarkeitd sen hetkisesta taitotasosta riippumatta. Jo nuorille voi-
mistelijoille on hyva puhua mahdollisuudesta p&asté seuran naisten edustusjoukkueeseen
OVO Teamiin ja tavoitteena on antaa mahdollisimman monelle mahdollisuus olla mukana
edustusjoukkueessa. Matkalla huipulle hyvan harjoitusasenteen merkitys on erittain tar-
keda. Kaikki edustusjoukkueeseen paasseet ovat harjoitelleet hyvalla asenteella ja heilla
on ollut halu oppia uutta. Hyvan harjoitusasenteen syntymista tukee realistinen minakuva.
Urheilijalla pitda olla myds usko itseensé ja onnistumiseen. On jokaisen yksilon oma va-

linta haluaako huipulle vai haluaako panostaa johonkin muuhun ja valmentajalle on myés
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tarked l16ytda ne yksilot, jotka haluavat huipulle. Huolimatta kunkin voimistelijan pitk&ntéh-
tédimen tavoitteesta valmentajan tulee muistaa myos, ettd jokainen voimistelija on juuri
siind hetkesséa tarkea. Tavoitteena ovat urheilijan onnellisuus ja positiiviset tuntemukset

voimistelusta myos voimistelu-uran jalkeen.

Joukkuehenki ja positiivinen yhdessa tekeminen ovat tarkeassa roolissa. On tarkeaa huo-
mioida, etta hyvaan joukkuehenkeen kuuluvat my6s valmentajat ja voimistelijoiden van-
hemmat. Hyvaan joukkuehenkeen kuuluvat avoimuus, rehellisyys ja se, etté kaikki ovat
tervetulleita mukaan. On tarke&a haluta yhdessa, ettd joukkueesta tulee maailman paras.
Valmentajien on tarkeaa pitdd myos koko ikaryhman yhteisia tilaisuuksia, silla ajan myota
ikaryhman joukkueet sekoittuvat ja talléin on hyva tuntea jo tulevia joukkuekavereita etu-
kateen. Kun joukkueita rakennetaan, tulee huomioida, etta erittain hyvan harjoitusasen-
teen omaavia ja tavoitesuuntautuneita lapsia ja nuoria on joukkueessa riittavasti, jolloin

koko joukkueen ilmapiiri on todennakaoisesti myds parempi.

Viimeistddn valintavaiheessa on tavoitteena oppia harjoittelemaan ja ottamaan vastuuta

itse omasta harjoittelusta sek& asettamaan omia tavoitteita. Valmentajan tehtavéa on opet-
taa, tukea ja mahdollistaa harjoittelemaan oppiminen sek& opettaa, ettd harjoittelu tapah-
tuu voimistelijaa itsedan varten. Myos kilpailemaan opettelu kuuluu valintavaiheen paino-

pisteisiin.

Kehitysprojektissa esiin tulleet psyykkiset tekijat ovat samansuuntaisia kuin valmennuskir-
jallisuudessa esitetty teoria. Kehitysprojektin aikana teoriatietoa sovellettiin lajiin ja val-
mentajien kokemukseen. Kaytannodn toimintamallien kautta pohdittiin miten psyykkista val-

mennusta voi konkreettisesti hyodyntaa lapsuus- ja valintavaiheessa.

6.3.2 Liikkuvuus ja voima ovat fyysisistd ominaisuuksista tarkeimmaét

Toinen kriittinen menestystekija on fyysisen pohjan luonti tarpeeksi vahvalle tasolle jo lap-
suusvaiheessa. Monipuolisen harjoittelun lisdksi tulee huomioida lajin asettama vaatimus-
taso erityisesti liikkuvuuden osalta. Liikkuvuuden vastapainona tulee tehda myos ika-

tasolle sopivia voimaa ja hallintaa kehittavia harjoitteita.

Liikkuvuus on fyysisista ominaisuuksista tarkein. Kaytannossa joukkuevoimistelijoilla liik-
kuvuus ei talla hetkella paasaantoisesti ole niin hyvalla tasolla ennen huippuvaihetta, kun
sen pitdisi. Vaatimustasoa hyvan liikkuvuuden kriteerien suhteen tulisi siis tiukentaa. Liik-

kuvuuden tulisi olla painopisteen lapsuusvaiheessa, silla huipulle vaadittava liikkuvuus-
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taso olisi hyva saavuttaa jo 10-11-vuotiaana. Talloin lajiliketekniikat luodaan hyvan fyysi-
sen pohjan paalle, eika painvastoin, kuten se valitettavasti usein vield on. Liikkuvuushar-
joittelun tulee olla paivittaista ja kuulua myds omatoimiseen harjoitteluun. Liikkuvuushar-
joittelua tulisi lisata erityisesti OVOn alle 12-vuotiaiden valmennustoiminnassa. Erilaiset
testit ja motivointi venyttelyn innostamiseksi ovat tarkedssa roolissa. Ennen pituuskasvun
alkua tulisi erityisesti huomioida takareisien riittava likkuvuus. Tama on erittain tarkeaa,
jotta pystytaan ennaltaehkaisemaan lantionseudun rasitusvammat. Joukkuevoimistelun
saantdjen vaatimustaso liikkuvuuden suhteen ei ole niin vaativa, kuin esimerkiksi rytmi-
sessé voimistelussa. Useat kansainvaliset kilpakumppanit tulevat lajiin rytmisen voimiste-
lun pohjalta, joten télla hetkella suomalaiset joukkueet haviavat liikkuvuudessa esim. ve-

nalaisille ja bulgarialaisille.

Voimistelijan ryhdin ja keskivartalon hallinnan perusteena on oikea perusasento. Voimiste-
lijan perusasento tulee opettaa aivan harjoittelun aluksi. Perusasennossa seisotaan kor-
keilla pakidilla paino isovarpaan ja toisen varpaan valissa. Isovarpaiden valissa voi olla
pieni vali, mutta kantapaat ja reidet tulee pitdé yhdesséa. Pakaran ja alavatsan lihasten tu-
lee olla aktiiviset ja pakitiden, lantion ja hartioiden tulee olla vertikaalisessa linjassa toi-
siinsa ndhden. Kéadet linjataan hartialinjan taakse. My6s naihin peruslinjauksiin tulisi kiin-
nittd& enemman huomioita jo aivan harjoittelun alussa, silla oikean keskivartalon asennon
paalle opetellaan puhtaat lajitekniikat. Perustekniikoiden ja hyvan voimistelun laadun tun-
nistamista tulisi lisdtd valmentajien koulutuksissa, silla talla hetkella Suomessa on liian va-
han valmentajia, jotka osaavat vaatia puhdasta laatua lajiliikkeisiin. Puhtaan laadun tun-
nistamisessa merkittava tekija on myos silman harjaantuminen oikeiden linjojen katsomi-

seen.

Keskivartalon lihaskestavyysharjoitteluun tulee keskittyd lapsuusvaiheessa, jotta lajiliik-
keet on mahdollista suorittaa oikealla tekniikalla. Fyysisen harjoittelun lisaksi voiman ke-
hittyminen on hyva huomioida myos lajiharjoittelussa. Jos lajivalmennuksessa vaaditaan
mm. vahvoja ja aktiivisia k&sié ja laajoja liikeratoja, niin keskivartalon voima kehittyy myds

lajisuorituksessa. Voimaharijoittelua voi tehdd myos toiminnallisilla harjoitteilla.

Nopeusharjoittelu on myds tarkeaa, jotta likenopeus ja ketteryys kehittyvat. Nopeutta la-
jinomaisesti voidaan harjoitella mm. viestein ja tikapuita apuna kayttden. Kestavyys ei
talla hetkellda suomalaisten joukkueiden ongelma. Kestavyysharjoittelu ei voi kuitenkaan
unohtaa, silla onnistunut kilpailusuoritus vaatii hyvaa kestavyyspohjaa ja hyva kestavyys-
pohja auttaa myo6s harjoituksissa jaksamiseen ja palautumiseen. Kestavyys ei ole kuiten-

kaan kriittinen menestystekija talla hetkella.
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Fyysinen harjoitettavuus koostuu hyvisté ja monipuolisista liikkumistaidoista (esimerkiksi
juoksu, kiipedminen, hyppdaminen, laukkaaminen), tasapainotaidoista (kieriminen, pyori-
minen, alastulo ja pyséhtyminen) seka valineenkasittelysta. Lapsuus- ja valintavaiheessa
tulee harjoittaa liikkuvuutta, nopeutta, voimaa ja kestavyyttd monipuolisin keinoin.

Valmennuksen laatua voidaan kehittaa oppimalla seuraamaan oikeaa linjausta ja keski-
vartalon tukea seka tutustumalla lajiliikkeiden biomekaniikkaan. On hyva saada urheilija
tuntemaan oma kehonsa. Valmentajan tulee seurata urheilijoiden kasvupyrahdyksia ja

hyddyntaa tata tietoa paivittaisvalmennuksessa.

Laatutekijoita voidaan siirtdd kaytannén valmennustyéhdén monipuolistamalla harjoittelua
ja antamalla tarpeeksi erilaisia arsykkeita seka huomioimalla motoristen taitojen kehittymi-
sen. Harjoittelua tulee suunnitella vieldkin tarkemmin monipuolisuuden ja motoristen teki-

jéiden nakokulmasta. Myos pitkantahtaimen suunnittelua pitéisi kehittaa nykyisesta.

Olarin Voimistelijoiden valmennustoiminnassa tulisi uskaltaa vield rohkeammin valita kehi-
tyskohteita kuhunkin vaiheeseen sopivista painopisteista. Erityisesti lapsuusvaiheen har-

joittelulla on merkittava rooli. Olisi my0s tarkea, etta valmentajilla olisi erityistéd osaamista
tietyn urheilijan polun vaiheen valmentamisesta ja he paasisivat toimimaan saman ikaryh-

man kanssa uudestaan, jotta osaaminen kehittyy asiantuntijatasolle.

6.3.3 Jalkatekniikan merkitys on suuri

Lajitaidoissa kriittisena menestystekijana on jalkatekniikka. Talla hetkella OVOn ja koko
Suomen joukkueet havidvét jalkatekniikassa vahvoille kilpakumppaneille venélaisille ja
bulgarialaisille. Jalkatekniikka on opetettava jo lapsuusvaiheessa, silla kaikki voimistelu
lahtee jaloista. Lahtdkohtaisesti jalkatekniikka tulisi olla opetettu jo 10—-12-vucotiaiden sar-

jaan siirryttessa.

Talla hetkelld joukkueilla paasaantoisesti nilkan ojennus on hyvin harjoiteltua, mutta erityi-
sesti aukikierto on vield puutteellista. On tarkedd huomioida, etté linjaus lahtee lonkasta
asti. Puhtaasti jalkatekniikkaan tulisi keskitty& ainakin kymmenen minuuttia jokaisessa lap-
suusvaiheen arkiharjoituksessa. Jalkatekniikka on myos osana kaikkea lajiharjoittelua. Hy-
vaa jalkatekniikkaa vaaditaan ja sité voidaan harjoitella myos tasapainoja, hyppyja ja var-

talonliikkeita harjoiteltaessa.
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Valmentajan tulee oppia ndkemaan oikea jalkatekniikka ja oppia opettamaan sita. Baletti
tukee voimistelun lajiharjoittelua, etenkin jos sitd tehddan useamman kerran viikossa. Hy-
van jalkatekniikkaan ei riitd kuitenkaan pelkk& oheisharjoitteluna tehty baletti, vaan hyvan
jalkatekniikan opettamisen ja vaatimisen on oltava kokonaisvaltaista ja sisallyttava kaik-
keen lajiharjoitteluun. Hyvan jalkatekniikan tunnistamiseen auttaa rytmisen voimistelun
kansainvalisten huippujen katsominen. Tdman avulla valmentaja oppii ymmartamaan,

mita hyva jalkatekniikka tarkoittaa.

Voimistelua koskevassa kirjallisuudessa ja valmennusopissa jalkatekniikan rooli on verrat-
tain pieni. Jalkatekniikka on viela sellainen osa-alue, josta ei ole suomalaisilla valmenta-

jilla ei ole riittavasti tietoa tai sen merkitysté ei ole tiedostettu riittavasti.

6.3.4 Riittavan laaja liikepankki on rakennettava jo lapsuusvaiheessa

Jo lapsuusvaiheessa voimisteljoilla tulisi olla lajitekniikan puolesta valmiudet oppia naisten
sarjoissa vaadittavia vaikeusosia, vaikka itse liikkeit& ei viela kokonaisuudessaan viela
tehtaisikdan. Huippuvoimistelijan urapolku ei konkreettisesti maarita, mita vaikeusosia tu-
lisi harjoitella kilpailuohjelmassa ja sen ulkopuolella, mikali tavoittelee menestysta huippu-
vaiheessa. Sen vuoksi on tarkea tarkastella kaytanndssa mita vaikeusosia maailman huip-

pujoukkueet talla hetkella tekevat.

Maailman karkijoukkueiden liikevalikoimista (joukkuevoimistelun MM-kilpailut 2017) l16ytyy

seuraavat vaikeusosat, joihin pohjaty6 tulee tehda jo lapsuusvaiheessa.

Tasapainot:
- Etutasapaino (korkea kadella/ matala ilman kattd)
- llusion
- Kellistys
- Kellistys lattialla
- Korkean jalan piruetti
- Penchepiruetti
- Pystari / penche
- Ristari

- Sivutasapaino ilman katta
Hypyt:

- Harppaus taivutuksella

- Kasakka
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- Kauris taivutuksella
- Kierreharppa/-rengas

- Rengashypyt yhdenjalan ponnistuksella/ tasaponnistuksella ja eri variaatioin

Valmennuksessa on kuitenkin tarkedd huomata lajin mahdollinen kehitys ja vaatimustason
nousu. Tulevaisuuden huippujoukkueella on mahdollisesti likepankissaan my6s joku oma-
perdinen vaikeusosa tai niiden variaatio, joka on erityisesti heidan joukkueelleen tyypilli-

nen ja jota muut joukkueet eivét kilpailuohjemassaan tee.

6.3.5 Loukkaantumisten ennaltaehkaisy

Harjoittelu kohti huippuvaihetta on optimaalisempaa, mikali urheilija pysyy mahdollisim-
man terveena voimistelijan polun eri vaiheissa. Kun kasvu on kovimmillaan, lihasten kiin-
nityskohtiin tulee eniten rasitusta. Loukkaantumisen ennaltaehkaisyssa avainasemassa
on puhtaat linjat ja likehallinta. Ennen kasvupyréhdyksen alkua keskivartalon voiman ja
hallinnan seka aktiivisen likkuvuuden tulisi olla hyvélla tasolla. Puhtaiden vaikeusosien
lAhtokohtana on puhdas spagaatilinja. Tama tarkoittaa sita, etté pohjaty6 tulee tehda alle
12-vuotiaana riittavalle tasolle. Mikéli pohjataso ei ole riittdvaéa alle 12-vuotiaana, ominai-
suuksia yritetd&n kuroa kiinni mydhemmassa vaiheessa ja talléin loukkaantumisriski kas-

vaa.

Valmennuksen teoria kertoo hyvin paljon loukkaantumisten ennaltaehkaisysta ja kasvun
vaikutuksesta rasitukseen. Valmentajan merkitysta puhtaiden liikeratojen tarkkailussa ja
vaatimisessa vois vield korostaa. Valmentajan tulee seurata ja korjata puhtaita liikeratoja
jokaisessa harjoituksessa, jotta voimistelija oppii itse tunnistamaan ne. Valmentajan tulee
korjata vartalon nelibn asento oikein ja lonkat tasaan spagaatiasennoissa lattialla. Puhtaat
vaikeusosat edellyttavat myos jalkojen aukikiertoa, alavatsalihasten ja pakaran aktiivista

kayttoa seka hyvan ylaselan ryhdin saavuttamiseksi késien linjaamista hartialinjan taakse.

Kasvupyrahdyksen alku on yksilollista, mutta keskivartalon voimaa ja likkuvuutta ehditdan
kehittda joidenkin voimistelijoiden kohdalla viel& 12—14-vuotiaiden sarjassa ennen kasvu-
pyréhdyksen alkua. Ennen murrosikaa keskivartalon voiman kehittdminen on tarkeassa
roolissa. Erityisesti kasvuvaiheessa harjoittelun tulee olla monipuolista ja rasitustason ja
maéarien huomiointi on tarkeda. Kasvuvaiheen aikana iskutusta ei saisi tulla liikaa. Tama

tarkoittaa, etta ponnistusten ja lajihyppyjen maaria tulisi seurata ja mahdollisesti vahentaa.
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Riittdva uni ja ravinnonsaanti ovat myos kasvuvaiheessa erittéin tarkedssa roolissa. On
tarke&a pitdd myos kokonaisia lepopadivid, jotta voimistelijan saama kokonaisenergia me-
nee kasvuun. Mikali voimistelijalla on kiputiloja, niihin tulisi puuttua mahdollisimman var-
haisessa vaiheessa. Valiton lepo niiden liikkeiden osalta, joissa kipu tuntuu, on nopea en-
siapu vammojen hoitoon. Lasten ja nuorten ryhmien tukitiimiin tulisi kuulua nimetty tervey-

den huollon ammattilainen — esimerkiksi fysioterapeutti, osteopaatti tai vastaava.

6.3.6 Monipuolisten liikuntataitojen kehittdminen

Joukkuevoimistelun harjoittelu on jo varhaisessa vaiheessa hyvinkin erikoistunutta. Ta-
man vuoksi harjoittelun monipuolisuusteen ja motoristen taitojen kehittdmiseen tulee kiin-
nittaa erityistd huomioita erityisesti lapsuusvaiheessa. Myds mydhemmissa vaiheissa fyy-

sisen harjoittelun ja oheisharjoittelun monipuolisuuden merkitys on tarkea.

Monipuoliset liikuntataidot takaavat laadukkaamman ja turvallisemman harjoittelun. TallGin
urheilija omaksuu nopeammin uusia asioita, mika toimii my6s isona motivaation l&hteena.
Kun liikkuntataidot ovat monipuoliset, kudosten kuormitus on vahaisempaa ja loukkaantu-
misilta valtytdan todennakdisemmin. Monipuolisuus mahdollistaa myds isommat maarat

harjoittelussa.

Hyvia liikkumistaitoja ovat erilaiset juoksut (polvennosto- ja pakarajuoksu), kavelyt (kuten
karhu- ja rapukavelyt), erilaiset hyppaamiset (tasa- ja vuoroloikat ja rytmista hyppaamiset)
seka kiipedminen (mm. penkkeja pitkin tai puolapuilla). Monipuoliuuden takaamiseksi
kaikki harjoitteet tulee tehdda molemmin puolin. Tasapainotaitoja voidaan kehittaa moni-
puolisilla keinoilla, kuten pydrimisella (kuperkeikat ja karrynpydrat), alastuloilla ja pysahty-
misella yhdelle tai kahdelle jalalle (alaraajojen linjaus ja jarruttava lihastyd), ylosalaisilla
asennoilla (kasillaseisonnat). Hyvia harjoitteita ovat myos esim. kieriminen, vaistaminen,

kaantyminen ja tasapainoilu.

Voimistelussa tarvitaan kaikkia lihasty6tapoja. Erilaisiin lihastydtapoihin kuuluvat eksentri-
nen eli jarruttava lihastyd, konsentrinen lihatyd, jossa lihas supistuu ja isometrinen lihas-

ty0, jossa lihaksen pituus pysyy vakiona eli staattisena. Eksentrisen harjoittelun on todettu
vahentavan vammojen syntya tehokkaasti. Erilaisia lihastydtapoja voidaan harjoitella sekéa
yhdistellen, etté yhteen tapaan keskittyen. Balettiharjoittelussa toteutuu erityisesti eksent-

rinen lihasty0 ja se onkin hyvin lajinomainen tapa kehittdd voimaa.

Voimistelun suhteellisen korkeiden harjoitusmaarien takia voimistelun harrastajat yleensa

lopettavat muut harrastukset jo varhaisessa vaiheessa. Hyvia kannustimia monipuoliseen
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likkumiseen ovat esimerkiksi erilaiset lajikokeilut ja yhdessa perheen kanssa tehty lii-
kunta. Valmentajat voivat myos itse keksié uusia kannustimia monipuolisen liikunnan ta-

kaamiseksi.

6.3.7 Urheilullisten elamantapojen kehittaminen

Etenkin kodin rooli on merkittava urheilullisten elamantapojen oppimisessa. Liikunta- ja ur-
heiluolosuhteisiin vaikuttavat seurassa tehtavan tyon lisdksi voimistelijan perhe ja koulu.
Tarkeaa on, etta kodilla, koululla ja seuralla on yhteinen suunta. Valmentajalla ja seuralla
on tarkea rooli olla aktiivisena osapuolena perheiden tietoisuuden lisdamisessa. Vanhem-
pia ja koulua ei pida mieltda urheiluharrastusta haittaaviksi tekijoiksi vaan painvastoin ot-
taa ndma tahot mukaan aktiivisiksi toimijoiksi kehittdmaan ja tukemaan valmennustoimin-

taa.

OVOn lapsuus- ja valintavaiheen voimistelijat harjoittelevat ohjatusti ika- ja kilpailusarjata-
sosta riippuen 10-18 tuntia vilkkossa. Taman lisdksi valmentajat voivat antaa ohjeita koti-
harjoitteluun. Perheiden tehtdvana on kuitenkin vastata siitd, ettéa 20 tunnin viikoittaisesta
suosituksesta puuttuvat liikuntatunnit tulee tayteen. Valmentajat ja vanhemmat voivat yh-
dessé pohtia mista puuttuvat tunnit saadaan kokoon. Koulu- ja harjoitusmatkojen kulkemi-
nen jalan tai pyorélla lisaa arkilikunnan maaraa. Liséksi perheen kanssa yhdessa tehty

liikunta tukee riittdvan kokonaisliikuntamaaran toteutumisessa.

OVOn lapsuusvaiheen valmentajat ovat selkeasti aktivoituneet kokonaisliikuntaméaarasta
tiedottamiseen ja tehneet erilaisia toimenpiteita sen eteen. Kaytanndssa kuitenkin esimer-
kiksi kokonaisliikuntamaaria kirjanneiden voimistelijoiden raportoinnin perusteella koko-
naisliikuntamaarat jaavat tiedotuksesta huolimatta vajaiksi. Tiedottamista tulee siis jatkaa
edelleen ja mahdollisesti toteuttaa esimerkiksi koko seuran yhteisena kokonaisliikunta-

maarakampanjana.

Arkiliikunnan lisaksi on tarkeda huomioida, etta taitojen oppiminen vaatii toistoja. Ohja-
tuissa harjoituksissa tehty toistoméaara ei valttamatta riitd huipputason saavuttamiseen.
Lajissa ohjattu harjoitustuntimdara on jo melko suuri jo lapsuusvaiheessa, mutta silti oma-
ehtoiseen taitojen harjoitteluun tulisi kannustaa. Erityisesti likkuvuusharjoittelua on hyva

tehda myds omatoimisesti, silla sen merkitys on tarkeda lapsuusvaiheessa.
Ravintoasioista puhuttaessa valmentajan on hyva kayttaa alan asiantuntijaa apuna. Seu-

ran on tarkea tukea jatkossakin asiantuntijan etsimisessa ja ravintoluentojen jarjestami-

sessé niin voimistelijoille ja heidan vanhemmilleen kuin valmentajillekin.
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6.3.8 Yhteisty6lla kohti huippuvaihetta

Urheilijoiden tukeminen kohti huippuvaihetta vaatii yhteisty6ta kaikilta voimistelijan ympa-
rilld olevilta tahoilta. Lahtdkohtana on vieldkin monipuolisempi yhteisty® vanhempien
kanssa, jossa hyva joukkueenjohtajan rooli toiminnan koordinoimisessa ja hyvéan yhteis-
hengen luomisessa on myds merkittava. Yhteistyd koulun kanssa on tarkeassa roolissa
urheilijan polulla. Espoossa on talla hetkella kehitteilla ylakouluyhteistyd ja mikali se toteu-
tuu suunnitellulla tavalla 2018—-2019 lukuvuoden alussa, hiin se on suurena apuna arjen
harjoittelussa. Mikali ylakouluyhteistyd ei viela 2018-2019 toteudu riittdvassa maarin yla-

kouluissa, niin taman asian kehittdminen vaatii merkittdvaa panostusta.

Huippuvaiheen tukemista tulisi viela vahvistaa. Erityisesti myds taloudellisesti, jolloin ur-
heiluun voisi keskittyad taysipainoisemmin ja urheilu-urasta voisi tulla ensimmainen am-
matti, kuten Suomen Olympiakomitean korkea-asteen kaksoisuratiimi tavoittelee. Ammat-
timaisempi ote huippuvoimistelun tukemiseen toisi voimistelun myos halutummaksi vaihto-
ehdoksi valintavaiheessa ja liséisi lajin arvostusta. Olarin Voimistelijoiden tavoitteena on
olla edellakavija, joten tassa olisi yksi mahdollinen seuraava kehitysaskel. Tyhjasta ei tar-
vitse lahted liikkeelle, silla seurassa on jo kehitetty joitakin tukimalleja, kuten vapaaoppi-
laspaikka taloudellista tukea tarvitseville tai ammattivoimistelijastatus, jolla edustusjoukku-
eiden urheilijat saavat kiinteaa kuukausipalkkaa tekemistaan ohjaus ja valmennustun-
neista. Tukimenetelmista voisi kehittaa viela systemaattisempia ja vakiintuneita seka kaik-

kia edustusurheilijoita koskevia.

6.3.9 Yhteenveto

Lapsuus- ja valintavaiheen laatutekijat mahdollistavat menestyksen huippuvaiheessa. Téar-
keimpana tekijana on positiivinen, sisdistd motivaatiota tukeva ja tavoitesuuntautunut il-
mapiiri seké kokeneet ja ammattitaitoiset valmentajat, joilla on riittdvaa osaamista kunkin
urheilijan polun vaiheen harjoittelusta. Ammattilaisten johdolla tehtava pohjaty6 tulee aloit-
taa riittavan varhain ja pitkajanteisesti. Painopisteita tulee valita rohkeasti. Lajivaatimuk-
sista liikkuvuuden ja jalkatekniikan merkitys tulee huomioida nykyista paremmin ja hyvaa
laatua tulee osata opettaa ja vaatia jo lapsuusvaiheessa. Monipuolisuus ja urheilulliset

elaméntavat tukevat lajiharjoittelua ja kasvattavat kohti huippuvaihetta.

Avaintekijana laadukkaalle valmennukselle on riittdvan taitavat ja osaavat valmentajat,
joilla on lajitekniikat hallussa ja jotka osaavat vaatia positiivisen kautta puhtaita suoritus-
tekniikoita. Voimistelu on vaativa laji, silla kaiken teknisen osaamisen lisdksi myos liikkkeen

puhtaus ja kauneus on tarkeéa.
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Liitteet

Liite 1. Kansainvaliset menestystekijat

Jokainen valmentaja sai kirjata ylos kaksi tekijaa, jotka ovat edellytyksen& kansainvaliselle
menestykselle. Nama tekijat koottiin eri aihealueiden alle.

Kansainvalisiksi menestystekijoiksi koettiin seuraavat asiat:
llo jainnostus
Seuraavien tekijoiden merkitys koettiin tarkeaksi

- Hyvé joukkuehenki ja positiivinen tekeminen
o Joukkuehenkeen kuuluu myds valmentajat ja vanhemmat
o Hyvaan joukkuehenkeen kuuluvat avoimuus, rehellisyys, kaikki on tervetul-
leita
o Halutaan yhdessa, etta joukkueesta tulee maailman paras
o Koko ikaryhman yhteisia tilaisuuksia
- Tavoitteena, ettéd on mahdollisuus, ettd mahdollisimman moni on OVO Teamissa
o Puhuttava jo lapsuusvaiheessa, ettd mahdollisuus paasta OVO Teamiin
- Tavoitteena onnellisuus, positiiviset fiillikset voimistelu-uran jalkeen voimistelusta
- Asenteen merkitys on erittain tarkead
o Kaikki edustusjoukkueeseen paasseet ovat olleet mukana hyvalla asen-
teella ja heilla on halu oppia ja kehittya
o Usko itseensa
- Kenestéakaan ei pysty ennustamaan kuka jatkaa huipulle ja kuka ei
o Kaikki voimistelijat siind hetkessa tarkeitéa milla tasolla ovatkaan
o On jokaisen oma valinta haluaako huipulle vai haluaako panostaa johonkin
muuhun
o Valmentajalle myos tarkea I10ytaé ne jotka haluavat huipulle
- Valmentajan on tarkeaa vahvistaa sisainen motivaatiota
o 1. Autonomia (urheilijan osallistaminen ja urheilija saa tehda paatoksia)
o 2. Koettu patevyys (onnistumisen ja osaamisen tunne, kannustava ilmapiiri)
o 3. Yhteisollisyyden kokemus (joukkue)

Fyysinen harjoitettavuus
Seuraavien tekijoiden merkitys koettiin tarkeéksi

Jalkatekniikka
- Opetettava lapsena, silla kaikki voimistelu l&htee jaloista
o Nilkan ojennus on OVOn voimistelijoilla jo aika hyvalla tasolla, mutta auki-
kierto on viela puutteellista (linjaus lonkasta)
- Vahintdan 10 min harjoituksesta kaytettava jalkatekniikkaan pienilla
- Omaksuttava alle 10 vuotiaana

Fyysiset ominaisuudet
- Liikkuvuus ja voima joukkuevoimistelussa keskeiset fyysiset ominaisuudet
- Lapsena paljon venyttelya
o Testit ja motivointi venyttelyyn innostamiseksi
- Voimaharjoittelun kehittdminen
o Keskivartalon voimaa paljon
- Nopeus
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o Tarkea4, jotta liikenopeus ja ketteryys kehittyvat
- Kestéavyys
o Auttaa jaksamiseen ja palautumiseen

Vaikeusosat
- Puhtaat vaikeusosat
o Lonkat oikein spagaateissa
o Paljon korjauksia perusspagaateissa

Monipuolisuus

- Pelkka lajiharjoittelu ei riita

o Kokonaisliikuntaméaara yli 20 h

o Arkiharjoittelua ja kilpailua

o Laadukas valmennus (eri urheilijan polun vaiheissa)
- Motoriset perustaidot

Elamantavat

Urheilullinen elamatapa
- Hyva aihe jatkossa koulutuspéiviin valmentayjille

Muut vaikuttavat tekijat
- Rakenne, ryhti

Valmentajan osaaminen
- Valmentajan on osattava opettaa
- Valmentajatiimi ja yhteinen tekeminen
o Tiimin merkitys on tarke&a
o Yhteistyo
- Johtajuus
o Ensin pitdé osata johtaa itse&én ja sitten vasta voi johtaa muita
- Koulutukset ovat tarkeita
- Huippuvoimistelijoita valmentaakseen pitdd oppia myds niilta
- Katso netista huippuja ja opi. Suositus: Ermolova
- Voiman polku -applikaatio

S&aannot
- Valmentajan osattava ikéluokan saannot
- Viimeistaan kansainvaliselld tasolla tarkeédssa roolissa myos tuomarien konsultointi

Koreografia
- Valmentajien kannattaa osallistua ohjelman tekoon
o Tutustuminen s&éntdihin ja lasten osallistaminen luovaan prosessiin
- Ohjelman teon oppii vain tekemalla paljon

Olosuhteet
- Seuran vastuulla

Vastustajien huomiointi/ taktiikka
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Liite 3. Lasten urheilun laatutekijat — tavoitteiden asettelu
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Liite 4. ”Voimistelijan portaat” OVOssa

Liitteena Olarin Voimistelijoiden intranetista otettuja kuvia esimerkkind OVOn voimistelijan

portaista.

Valmennusryhmat
Harrasteryhmat
Portaat
Voimistelija
llo jo innostus

Urheilulliset elaméntavet

nen herjoitettavuus

Monipuolis

Tukitoiminnot |
Harjoitepankki
Ohjoaje

Valmentoja

(]

Perussisaltd
Tervetuloa tutustumaan OVOn voimistelijan portaisiin!

Volmistelljan portaat on laadittu OVOn valmentajien arjen valmennustyon tukemiseksl

Portaita palvitetaan syksyn alkana lasten Ja nuorten urhellun laatutekijoiden Ja lajin kansainvalisten vaatimusten
suunNNassa.

i)

) Perussisalto

Painopisteet valmennuksessa:

LAPSUUSVAIHE (alle 12 v)

- Liikkuvuus

- Elimiston (hermosto, lihaksisto, luusto, sydan- Ja verenklertoelimistd) monipuolinen harjolttaminen
- Motoriset perustaldot

- Hulppuvalheessa vaadittavien vaikeusosien perusteknlikat

- Huomioitava arkililkunnan merkitys pohjan rakentamisessa

- Keskittymiskyvyn kehittaminen, Jannityksen hallitseminen

VALINTAVAIHE (12-16 v)

- Lajiteknikan kehittaminen

- Kasvupyrahdyksen huomiointi Ja loukkaantumisten ennaltaehkaisy
- Lilkkuvuus- Ja voimaharjoltteiu

- Kilpallemisen kehittaminen

HUIPPUVAIHE (yll 16 v.)

- Kuorimituksen ja palautumisen suhde
- Hulppusuoritustason saavuttaminen

- Alkuiseksl urhellijaksi kasvaminen

64



Portaat
Voimistelija
lio jo innostuz
Sasnen meiveste
Tevsitcercricaiomali
Tervalas
Fayychact izvaitiest
Urheilulliset elamaniovat
Fyysinen harjoitettavuus
Monipuokiset likunictaidat
Tukdoiminnot jo seura
Harjoitepankki
Ohijocja

Valmentaja

Sisdinen motivaatio

Sisdinen motivaatio rakentuu koetun patevyyden, Ja kautta. Naita tekijoita
sisaisen ja ¥

Valmentajat 2015, 120)

Koettu patevyys
Koettu patevyys kuvaa omista kyvy ympariston kanssa.
Yksllo uskoo omien kykyjensa nmavan taldon suorittamiseen. Lapsen tal nuoren patevyyden kokemukseen

al Taman vuoks|

nuorisourhellussa on tarkeda yliapitaa Ja parantaa patevyyden tunnetta seka
Inttyvia positilvisia tuntelta. Patevyyden tunnetta lisaa se, etta annetut tehtivat ovat taltotasolle sopivia, el lilan
valkeita, mutta el mydskaan lilan helppoja. (Finnl ym 2012, 24-26, Suomen Valmentajat 2015, 35)

Autonomia
kokemia omaa ko
padtoksentekoon Ja tehda valintoja Itse. Koettu Jos ottaa mukaan
tal kannalta on tarkead, etta
aslolista mika [
P qisyy Ja Lapsen Ja nuoren tulee olla valmennuksessa
elka vain den (Finnl ym 2012, 24-26, Suomen Valmentajat 2015, 35,
133).

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus

Ihmisen tarvetta olla hy yity, tuntea ryhmaasn
seka saada positilvisia tuntelta r Soslaalista edistad
Jaa On tarkeaa, etta ry yhdessd,

myods asloista Ja vapaa-alkaa. Nuorilia harrastuksen motivaation taustalla
ovat useln halu kuulua }oukkueeseen Ja mahdollisuus olla ystavien parissa. Ryhman tolmintaan osallistuminen on
Joka ryhman jasenten valilla tal

tunteita. Nuori on tirked osa urhelluyhteissa. (Finni ym 2012, 24-26,

ryhman
Suomen Valmentajat 2015, 35, 114.)
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Liite 5. Voimistelijan polun laatutekijat 7.1.18— koulutuspdaivan runko

Miten lisaté laatua lasten ja nuorten valmennukseen?

Mitk&a ovat kunkin ika- ja kehitysvaiheen tarkeét painopisteet?

Naita kysymyksia pohditaan yhdessa huippuammattilaisten kanssa OVOn jarjesta-

massa "Voimistelijan polun laatutekijat"- kokonaisuudessa.

Paivan sisalté muodostuu lapsuusvaiheen, valintavaiheen ja huippuvaiheen laatu-
tekijoista seké joukkuevoimistelun ja rytmisen voimistelun lajivaatimuksista ja me-

nestystekijoista.

Aamupaiva on vuorovaikutteinen luentotyyppinen kokonaisuus, kun taas iltapai-
valla padsemme tutustumaan laatutekijoihin demotuntien kautta.

1) Lapsuusvaihe/ Heli Puhakainen
- Osallisuuden merkitys urheilijan polun lapsuusvaiheessa
- Dialogia valmentajien, voimistelijoiden, vanhempien ja seuran kanssa

2) Valintavaihe/ Simo Tarvonen
- Urheilijan oma tahto ja halu harjoitella ja menestya on keskitssa valintavaiheessa
- Minkalaista osaamista urheilija tarvitsee tuekseen matkalla huipulle?

- Minkalainen on urheilijan hyvinvoinnin ja laadukkaan harjoittelun mahdollistava ar-

Kirytmi?

3) Huippuvaihe/ Anneli Laine-Naatanen + urheilija

- Huippuvoimistelun tukipilarit OVOssa

4) Demotunnit
- Perusvoimistelun laatu, balettiharjoittelu laadukkaan tekniikan tukena, Natalia Si-
ponen, Katja Volkova, Svetlana Evchina
- Vahvistavat ja korvaavat harjoitteet kasvuiassa, Jukka Veijo
- Turvallisesti hypysta laskeutuminen osana joukkuevoimistelijan liikehallinnan har-
joittelua, Marko Demidoff
- Lajitekniikat, Anneli Laine-N&aatanen, Larisa Gryadunova
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Liite 6. Voimistelijan polun laatutekijat — tapahtumamainos

VOIMISTELIJAN
POLUN LAATUTEKIJAT

7.1.2018 Klo 10-18 OVO Training Center (Esport Center, Koivu-Mankkaan tie 3, Espoo)

Miten liséta laatua lasten ja nuorten valmennukseen?
Mitké ovat kunkin iké- ja kehitysvaiheen térkeét painopisteet?

Naéita kysymyksia pohditaan yhdessé huippuammattilaisten kanssa
OVOn jarjestamésséa "Voimistelijan polun laatutekijat"- kokonaisuudessa.
Péivén sisélté muodostuu lapsuusvaiheen, valintavaiheen ja huippuvaiheen laatutekijo
seké joukkuevoimistelun ja rytmisen voimistelun lajivaatimuksista ja menestystekijéista.
Aamupaiva on vuorovaikutteinen luentotyyppinen kokonaisuus,
kun taas iltapéivélla pdasemme tutustumaan laatutekijéihin demotuntien kautta.

Tervetuloa mukaan!

Koulutuksen hinta on 45 e/ osallistuja (sis. lounaan ja kahvin).
Koulutus on maksuton OVOn ohjaajille ja valmentajille.

lImoittaudu mukaan 15.12. mennesséd www.ovo.fi/voimistelijanpolku
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