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Opinnaytetydmme kasittelee ylakouluikaisten urheilijoiden psyykkista valmenta-
mista. Tydomme on toiminnallinen ja sitd on tukemassa kaytanndllinen opas. Se
toimii tyokaluna valmentajille seka vanhemmille. Oppaamme tarkoituksena on
antaa tietoa seka keinoja psyykkiseen valmentamiseen ja sen kehittdmiseen, joi-
den avulla voidaan ennaltaehkéista nuorten drop-out-ilmiota.

Tyon toimeksiantajana toimii rovaniemeldinen salibandyseura Santa’s United.
Heidan toiveensa mukaisesti tydomme tulisi olla mahdollisimman kaytannonléhei-
nen seka toimia tydkaluna uusille, seka vanhoille seuran valmentajille.

Aloitimme tiedonkeruun haastattelemalla psyykkisen valmennuksen-alan asian-
tuntijoita yhteistydssa toimeksiantajan, seka ohjaavan opettajan kanssa. Tiedon-
keruumme on painottunut kansainvalisiin ja kotimaisiin lahteisiin.

Koemme, etta tydstamme on liikunta-alalle merkitysta yleisella tasolla. Valitse-
mastamme aiheesta ei |0ydy montaa opinnaytetyota. Aiheesta tehdyt tyot eivat
sisédlla juurikaan kaytannonlaheisia ohjeita tai keinoja, joilla psyykkista valmen-
nusta pystyisi tukemaan ruohonjuuritason valmennustoiminnassa.

Kaytamme tydmme pohjana urheilupsykologian, seka nuorten kehityspsykolo-
gian merkittavimpia teoksia selventdméaan nuoren kehitysvaiheita ja kykya kehit-
taa omia psyykkisia taitoja. Paneudumme tydssa myds yhteen tdman paivan on-
gelmista ylakouluikaisten valmennuksessa, drop-out-ilmiéon. Tuomme esille kei-
noja, jolla drop-out-ilmi6ta voidaan ennaltaehkaistéd. Tiedonhakumme avulla
tuomme esille sisdisen motivaation vaikutuksen nuoren psyykkiseen valmenta-
miseen ja tdman tiedon tehokkaaseen hyddyntamiseen ruohonjuuritason val-
mentamisessa.

Avainsanat drop-out, nuoret, psyykkinen valmennus, sisainen moti-
vaatio
Muita tietoja Tyo sisaltda toimeksiantajalle tehdyn toiminnallisen op-

paan.



LAPIN AM |(_1 Abstract of Thesis

Lapland University of Applied Sciences

School of Northern, Welfare and Ser-
vices

Degree Programme in Sports and
Leisure Management

Bachelor of Sports

Author Leo Hokka & Elias Sarpola Year 2019
Supervisor Petteri Pohja

Commissioned by Santa’s United

Subject of thesis Upper level aged athletes mental coaching ABC
Number of pages 53+0

This thesis is about mental coaching for upper level aged athletes. The thesis is
functional, and it comes with a practical guide. The guide is to be used as a tool
by coaches and parents. The guide’s objective is to give knowledge and means
for mental coaching and for its development which will support the effort to pre-
vent youth drop-out phenomenon.

The thesis is commissioned by Santa’s United, a local floorball club from
Rovaniemi. By their request the work is to be practical and a down to earth type
of tool for new and old coaches within the club.

The data acquisition was carried out by interviewing mental coaching experts in
cooperation with both the principal and supervising teacher. Data acquisition has
been emphasized to international and domestic sources.

There are not that many theses of this subject. This thesis has significance to the
physical education field in general. The work that has been done for this subject
does not include practical and grassroots tools for coaches, to be used in every
day coaching.

This thesis is based on some of the sports psychologies and youth developmental
psychologies most significant works to clarify the phases of youth development
and ability to develop individual mental skills. This thesis also focusses on one of
today’s problems in the training of upper level athletes such as to the drop-out
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1 JOHDANTO

Tama opinnaytetyd on toteutettu Santa’s United-salibandyseuran toimeksian-
nosta. Olemme valmentaneet Santa’s Unitedissa kaksi vuotta ylakouluikaisia poi-
kia. Valmennuksen aikana meiddn mielenkiintomme psyykkistd valmennusta
kohtaan on kasvanut. Osittain johtuen myds valitettavasta ilmidsta, nimeltaan
drop-out. Naista tapahtumista johtuen, sekd omasta mielenkiinnosta aihetta koh-
taa haluamme kehittd& omaa valmennuksellista ammattitaitoamme, seka auttaa

seuraa tiedostamaan paremmin psyykkisen valmennuksen tietamysta.

Opinnaytetyon idea sai alkunsa keskusteltaessa toimeksiantajan kanssa. Halu-
amme kehittda talta osa-alueelta omaa valmennusosaamista ja seura koki tarvit-
sevansa télle saralle enemman tietoa, seké keinoja psyykkisen valmennuksen
tuomiseen enemman kaytannon valmennukseen. Toimeksiantajan kanssa suun-

niteltiin aikataulutus, aiheen rajaus, kohderyhma ja opinnaytetyon toteuttaminen.

Tyon tarkoituksena on kehittaa Santa’s Unitedin valmennustoimintaa ja tuoda
kaytannon valmennukseen keinoja, joilla psyykkinen valmennus huomioidaan.
Tyon tarkoituksena on myos antaa tietoa valmentajille ja tukijoukoille nuorten
psyykkisen kehittymisen tukemisesta ja mitka tekijat vaikuttavat nuorten motivaa-
tion ruokkimiseen. Tarkoituksena on mygds antaa evaita, joilla pystyttaisiin ehkai-

semaan drop-out-ilmiota.

Tyon yhtena tavoitteena on kehittda Santa’s Unitedin valmennustoimintaa psyyk-
kisen valmennuksen osalta, sekd ehkaista drop-out-ilmi6éta, joka heijastuu tule-
vaisuuteen harrastajamaarissa. (Liukkonen 2016a, 218) Yhtena tavoitteena on
tukea nuorten liikkunnallisuutta, terveellisia elamantapoja ja I6ytaa keinoja, joilla
nuoret kokevat lajin harrastamisen mielekkaéksi ja jatkavat lajin parissa pidem-
paan. Tavoitteena on, etta tyon tekeminen kehittdd myds meidan omaa valmen-
nustoimintaa ja pystymme luomaan kokonaisvaltaisesti kehittavan toimintaympa-

riston nuorille urheilijoille.

Tydmme on toiminnallinen opinnaytety6. Raporttiosuuden tarkoituksena on tuoda
esille tieteellista tietoa, mika tukee opasta, seka tuoda ilmi nykyaan vallitsevia

iimidita nuorten valmennuksessa. Oppaaseen pyrimme tuomaan keinoja, joilla



psyykkisen valmennuksen voi tuoda kaytantdon mahdollisimman helposti. Opas

on tarkoitettu valmentajille ja muille auktoriteeteille.

Rajauksen kohdistimme ylakouluikaisiin nuoriin erityisesti poikiin, mutta tyéta voi
hyodyntad myds tyttdjen valmennuksessa. Pari vuotta valmennettuamme ylakou-
luikaisten poikien joukkuetta koimme rajauksen olevan meille luonnollinen, seka

ajankohtainen.

Tyon teoreettinen viitekehys on rakennettu suomalaisista, mutta myds kansain-
valisista lahteista. Viitekehyksessa olemme pyrkineet nostamaan esille suosi-
tuimpia motivaatioteorioita, yleista tietoa nuorten psyykkisesta valmennuksesta,
sekd nuoren urheilijan yksilollista polkua ja keinoja drop-out-ilmién ennaltaeh-

kaisyyn.

Drop-out-ilmié on kansainvalinen ongelma, mutta Suomessa ongelma on val-
taisa. Suomi on muun muassa UEFA:n johtava drop-out -maa nuorten ika-
luokissa (13-18-vuotiaat). (Metsala 2018, 48.)

Santa’s United on rovaniemeldinen salibandyseura, joka on perustettu 2015.
Seura on syntynyt kahden aikaisemman rovaniemelaisen salibandyseuran yhdis-
tdmisen seurauksena. Seurat, jotka yhdistyivat, olivat RSB-Team Ry ja Napapii-
rin salibandy Ry. Seuran perustajina on toimineet yhdistyneiden seurojen halli-
tukset. Seurassa on noin 800 jasenta. Pyrimme tydssamme edistamaan myos
seuran arvoja, jotka ovat: Avoimuus, jatkuva kehittyminen ja liikunnan ilo.
(Santa’s United 2019.)



2 NUOREN PSYYKKINEN KEHITYS JA URHEILUPSYKOLOGIAA

2.1 Eriksonin teoria

Psykologi Erik H. Eriksonin (1902-1994) kehittaman psykososiaalisen kehitysteo-
rian mukaan ihminen kohtaa elaméansa varrella kehityskriiseja. Naihin kehityskrii-
seihin rinnastetaan kolme eri kokonaisuutta, mitkd yhdessa muovaavat henkilon
identiteettia. Nama kokonaisuudet ovat biologiset tapahtumat, psyykkiset tapah-
tumat, seka yhteisdlliset tapahtumat. (Dunderfelt 2011, 233.) Ihminen on psyko-
fyysis-sosiaalinen kokonaisuus. Yhden osa-alueen epatasapaino vaikuttaa toi-
sen osa-alueen toimintaan. Fyysisen puolen hairid voi synnyttaa psyykkista ah-
distusta, mika taas heijastuu yksilon sosiaaliseen puolen toimintaan negatiivisella

tavalla.

Yksilo valttyy eri osa-alueiden epatasapainoilta, kun han ratkoo onnistuneesti ela-
mansa aikana ilmenevat kriisit. Naita kriiseja tai Eriksonin sanoin "konflikteja” on
kahdeksan ihmisen elinian eri elamanvaiheissa. Ihmisen kehityksen kannalta on
tarkedd, saada eri vaiheessa olevat konfliktit ratkaistua. Ratkaisemattomat Kriisit
haittaavat tai kokonaan estavat myohempien kriisien ratkaisemista. Konfliktien
ratkaiseminen luo ihmiselle valmiuksia ja kykyja toimia elamassa. Kyvyt ja taidot
toimivat rakennuspalikoina yksilon identiteetille ja kehitykselle. Eriksonin mukaan
nama "muovaavat yksilon” (Dunderfelt 2011, 233—-234.) Psyykkisella valmenta-
misella voidaan edesauttaa ihmisen psyykkisten tapahtuminen osa-alueen kehit-
tymista, jotta hén saisi kayttoonséa Eriksonin mainitsemia voimia ja kykyja, joiden

avulla han voi suoriutua esimerkiksi urheilussa tehokkaammin.

Psykososiaalisen kehitysteorian mukaan meidan kohderyhmamme elamankaari-
vaihe osuu nuoruuden vaiheeseen. Eriksonin mukaan nuorille on ominaista ko-
keilla erilaisia rooleja, joiden kautta han pyrkii rakentamaan omaa identiteettiaan.
(Dunderfelt 2011, 237.) Identiteettiin osa-alueiksi litetddn usein sosiaalisuus, ela-

manasenne, seka itseluottamus (Kangasoja 2006, 2, 80).

Nuorella ei valttdmatta ole itsellaan tarpeeksi viela syntyneita kykyja ja voimia,
joten kasvattajan tuki voi olla nuorelle isoksi avuksi elaméssa syntyneiden kon-

fliktien ratkaisemiseksi. Esimerkki nuoren kohtaamasta identiteettikriisista voi olla



koulun tai muun sosiaalisen ryhman, esimerkiksi salibandyjoukkueen vaihtumi-
nen. (Kangasoja 2006, 2, 14.) Eriksonin mukaan jokainen nuori kokee identiteetin
rakentamisessa haasteita; "Identiteetti ei kuitenkaan synny ilman tuskaa, silla jon-
kinasteinen roolihajaannus ja epavarmuus on kehitykselle valttamaton” (Dunder-
felt 2011, 237).

Nuoren identiteetin rakentumista voidaan tukea muun muassa psyykkisen val-
mennuksen avulla. Vuorovaikutustilanteissa nuori pyrkii ottamaan vaikutteita ha-
nelle l&heisistd ihmisista, joiden kayttaytymisen pohjalta han pyrkii ammenta-
maan itselleen tiettya roolia oman identiteetin rakentumiseen. Roolit, jotka nuori
katsoo itselleen tarkeimmiksi, vaikuttavat nuoren identiteetin rakentumiseen hal-
litsevimmin. (Kangasoja 2006, 2, 14-15.) Kasvattajan on syyta tiedostaa tdméa

valmennuksessa, seka muissa vuorovaikutustilanteissa (Dunderfelt 2011, 237).

2.2 Havighurstin kehitystehtavat

Yksi ihmisen psyykkista kehitysta tutkiva teoria on professori Robert J. Ha-
vighurstin (1900-1991) nimea kantava Havighurstin kehitystehtavat. Havighurst
ei erityisemmin ole kohdistanut tutkimuksiaan pelkastaan ylakouluik&isiin nuoriin.
Tunnisti han siita ikahaarukasta kuitenkin eri kehitystehtavia. Nuoret murrosikai-
set ovat Havighurstin mukaan 12-18 vuotiaat. (Manning 2002, 75; Dunderfelt
2011, 85-86.)

Tutkimuksissa nousi esille nuorten kehitystehtavien painottuvan niin ajatuksen ja
ajattelun tasolle, kuin myds taitojen kehittymiseen. Nuoruudessa Havighurstin
mukaan yksilo6 alkaa ymmartamaan kasitteellisen ajattelun, siirtyen konkreetti-
sesta ajattelusta abstraktimpaan ajatteluun. Nuoruuden kehitystehtaviin kuuluvat
nuorten halu erottua joukosta, kehittaa positiivista itsetuntoa, tulla toimeen ryh-
massa, seka erilaisten roolien omaksuminen. Nuoruuteen liittyy vahvasti myds
yksilon oman maailmankatsomuksen ja moraalin kehittyminen. (Manning 2002,
75; Dunderfelt 2011, 85-86.)

Havighurstin teorian mukaan kehitystehtavien onnistuneet ratkaisemiset tukevat
nuoren kehitysta psykofyysissosiaalisella tasolla, sekéa auttavat nuorta paase-
maan seuraavaan eldmavaiheeseen, aikuisuuteen. Nuorelle on myo6s tarkeda

pyrkid itsendistyméan, seka kasvattamaan sosiaalista vastuutaan. (Manning
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2002, 75; Dunderfelt 2011, 85.) Nuorten kehitystehtavien onnistumista voidaan
tukea myos psyykkisen valmennuksen avulla, tukemalla nuorta, kehittamalla
joukkuehenked, seka tarjoamalla nuorelle erilaisia positiivisia roolimalleja. Talla
voidaan edesauttaa myods nuoren motivaatiota kehittda itsedén. llman motivaa-
tiota, seka vastuuntunnetta nuoren siirtyminen seuraaviin kehitystehtaviin voi

hankaloitua.

Havighurstin mukaan kasvattaja (valmentaja) voi omilla havainnoillaan tunnistaa
nuoren kasvuvaiheen muun muassa fyysisella tasolla. Valmentajan on taten hel-
pompi tarjota nuorelle yksilollisemp&éa harjoittelua, mika tukee nuoren kasvua fyy-
sisesti. Havighurst ymmarsi ihmisen muiden osa-alueiden olevan sidoksissa toi-
siinsa. Taten fyysisen puolen harjoittamiselle voidaan myods tukea nuoren kasvua
niin fyysisesti, kuin psyykkisesti. (Manning 2002, 75.) Havighurstin teoriassa on
paljon yhtenaisyyksié Eriksonin teorian kanssa. Molemmat jaottelevat nuoruuden
elamankaareen samankaltaisia haasteita, jotka ovat yksilon kehityksen kannalta

tarkeaa ratkaista.

2.3 Piaget'n kognitiivisen kehityksen teoria

Jean Piaget (1896—1980) oli sveitsilainen kehityspsykologi, joka kehitti kognitiivi-
sen kehityksen teorian. Tassa teoriassa yksilon ajattelu kehittyy vaiheittain, joissa
siirrytddn aina askeleittain seuraavalle tasolle, vaikka yksil6llisia eroja tapahtuu-
kin siirtymaajoissa. Piaget'n mukaan naita tasoja on nelja, sensomotorinen taso
(0-2-vuotiaat), esioperationaalinen vaihe (2-6-vuotiaat), konkreettisten operaati-
oiden vaihe (6-11-vuotiaat) ja formaalisten operaatioiden vaihe (11-vuotiaista
ylospain.) (Kronqvist & Pulkkinen 2007, 87.) Piaget'n teoriassa kuvataan oppimi-
nen prosessina, jossa tiedot ja kasitteet johdetaan kokemuksista ja niitd muoka-
taan jatkuvasti kokemuksiin perustaen (Miettinen 1998, 7; Carey, Zaitchik & Bas-
candziev 2015).

Havighurstin teoriaa mukaillen Piaget'n teorian formaalisten operaatioiden vai-
heessa nuori siirtyy abstraktiin ajattelumaailmaan. Tassa vaiheessa nuori kyke-
nee jo paattelemaan hypoteettisesti, hdn osaa taten ajatella mika asia johtaa mi-
hinkin olettamusten kautta. Nuorelle alkaa kehittya my6s deduktiivinen paattely-
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kyky. Nuori osaa vetaa johtopaatoksia erilaisista ilmidista. (Carey ym. 2015; Kron-
gvist & Pulkkinen 2007, 170.) Piaget’'n formaalisten operaatioiden vaiheessa yk-
silo tiedostaa myds, ettei asioilla ole valttamatta vain yhta totuutta. Tutkimuksis-
saan Piaget totesi myds nuoren oppivan parhaiten, jos han keksii ratkaisut itse

ongelmiin.

Taman tiedon avittamana valmentaja voi alkaa hyddyntamaan tydssaan psyyk-
kistd valmentamista ylakouluikaisille nuorille. Nuoruuden kehitysvaiheessa ihmi-
sen aivot, sekd mieli ovat tarpeeksi kehittyneitd vastaanottamaan enemman in-
formaatiota. Nuoret pystyvat jo itsereflektioon. (Miettinen 1998, 7; Carey ym.
2015.) Tata kykya voi muun muassa hyddyntaa harjoitteiden suunnittelussa ja
toteutuksessa nuorilta tulleen palautteen kautta. Nuoret pystyvat tdssa vaiheessa
jo kasitteelliseen ajatteluun ja suunnitelmallisuuteen, mita voi hyodyntaa valmen-

nustydssa muun muassa tavoitteen asettelulla.

Itse valmennustilanteessa valmentajan kannattaa pyrkia kayttamaan nuorten pa-
rissa enemman ongelmaratkaisukeskeisempaa valmennustapaa. Tama mahdol-
listaa yksilon paremman oppimistuloksen. Valmentajan on hyva nadhda ryhma eri-
laisia yksiloina homogeenisen ryhmén sijaan, taten on helpompi luoda tehok-
kaampi toimintasuunnitelma valmennukseen. Yksiléiden huomioiminen ruokKii
my06s nuorten taitoja tulla toimeen vertaistensa parissa, lisaten heidan sosiaali-

sesti vastuunalaista kayttaytymistansa ryhmaén sisalla. (Manning 2002, 75.)

2.4 Urheilupsykologian maaritelmia

Weinberg & Gould méaarittavat urheilupsykologian tieteelliseksi tutkimukseksi ih-
misista ja heidan kayttaytymisestaan urheilussa, seka taman tiedon hyodyntami-
sesta kaytannon valmentamisessa. (Weinberg & Gould 2007, 4). Psyykkinen val-
mentaminen maaritelladn nykyaan osaksi kokonaisvaltaista valmennusta. Tavoit-
teena psyykkisellda valmennuksella on parantaa urheilijan suoritusta ja auttaa ur-
heiljaa saavuttamaan maksimaalisen potentiaalinsa. (Cox 2011, 5; Lintunen ym.
2012, 31.) Koko valmennustoiminnan tarkeimpéna lahtokohtana tulee pitaa ur-
heilijan persoonallisuuden eheaa ja kokonaisvaltaista kehitystd (Liukkonen
2016b, 209).
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"Ketka hyotyvat psyykkisesta valmentamisesta? Kaikki, jotka haluavat parantaa
suoritustaan.” — Jarmo Liukkonen, liikuntatieteiden tohtori, likuntapedagogiikan

professori, Jyvaskylan yliopisto. (Liukkonen 2016b, 209.)

Nuoren nakokulmasta psyykkisen valmennuksen tulee tarjota urheilijalle taitoja
ja tietoa elamanhallintaan, ihmisena kasvuun, sek& urheilussa suoriutumiseen.
Psyykkisen valmentamisen kautta nuori oppii ottamaan enemman vastuuta
omasta kehityksestaan, seka han oppii elamanhallinnan merkityksesta jokapai-
vaisessa toiminnassaan. Liséksi psyykkisella valmentamisella voidaan auttaa
nuorta selviytymdan kehitysvaiheensa haasteista. (Cox 2011, 4; Liukkonen
2016b, 209; Lintunen ym. 2012, 31.)

Psyykkisia taitoja voidaan opettaa urheilijalle harjoitustapahtumissa sisallytta-
malle ne lajinomaiseen harjoitteluun. Mitd taitoja nuorelle opettaa tulee miettia
lajin kannalta. Yksinkertaisesti minkalaisia ominaisuuksia siina tarvitaan. Yleisesti
urheilussa oleellisina ja tarkeind ominaisuuksina voidaan pitaa keskittymiskykya,
itseluottamusta, pitkajanteisyytta ja vastuullisuutta, periksi antamattomuutta, luo-
vuutta, stressin ja pettymysten sietokykya, rentoutumis- ja rauhoittumiskykya,
seka rohkeutta. (Liukkonen 2016b, 214-215.) Salibandyssa lajinomaisia psyyk-
kisia taitoja ovat muun muassa urheilijan henkilokohtainen kasvu ja hyvinvointi,
itsetunnon lisddminen seka lisatd urheilusta saatavaa nautintoa (Kainulainen
2013, 13).

Psyykkisella valmentamisella voidaan muun muassa merkittavasti ennaltaeh-
kaistd drop-out-ilmidén syntya tai levidmista. Tama teema on yksi suomalaisen
nuorisovalmennuksen keskeisimpia haasteita. (Liukkonen 2016a, 218.) Nuorilla,
joilla esiintyy vakavaa hairiokayttaytymistd, on syyta ohjata psykologian ammat-
tilaisen avun pariin. Valmentaja ei ole pateva hoitamaan naitd ongelmia ilman
oikeanlaista koulutusta. (Weinberg & Gould 2007, 7, 18-19.)

2.5 Nuoret urheilijat

Murrosikdinen nuori tarvitsee ihmisen, johon han voi turvautua ja luottaa. Val-
mennuksen kannalta tarkeana pidetdén, ettd valmentajalla on aikaa nuorelle.
Ajatustoiminnan kehittdminen ja tunne-eldman ohjaaminen ovat psyykkisen val-

mennuksen kannalta merkittavid tekijoitd, koska voidaan ajatella, etta nuori on



13

saavuttanut ajatusmaailman osalta kypsyytensa. Nuoren ajatusmaailma on hyvin
kokematon ja hallitsematon, mutta edellytykset tasapainon Idytamiseen ovat kun-

nossa. (Jyvaskylan yliopisto 2013.)

Valmentajalla on suuri vaikutus nuoren ajatusmaailman rakentumiseen. Valmen-
tajan tulee pyrkid ohjaamaan my6s urheilijaa keskittymaan omaan ajatusmaail-
maansa, seka opettaa nuorta kayttamaan sita tietoisesti hyvakseen. lhanteelli-
sessa tilanteessa urheilija kehittyy hallitsemaan omia tunteitaan epamiellytta-
vissa tilanteissa ja pystyy kdantamaan ajatusten hallinnalla heikkoudet vahvuuk-
siksi. Keinoja tunnealyn kehittamiselle voi olla esimerkiksi rentoutumisharjoituk-
set ja erilaiset mentaaliset harjoitukset. Tavoitteiden asettamisen koetaan myos
kehittdvan nuoren ajatusmaailman kehittymista. Tunneélyn harjoittaminen kehit-
t&& my0s vaistamatta nuoren keskittymiskykya. (Jyvaskylan yliopisto 2013.) Tun-
netaitojen opettaminen on haasteellista, mutta oleellisena seikkana pidetaén, etta

nuoren inhimillisyys ja yhteisty6taidot kehittyvat. (Ihme 2016.)

Golemanin (2006) mukaan taito kasitella omia tunteita on opittu taito, jonka saat-
telemana ihminen pystyy tavallista parempiin suorituksiin. Nuoren kehittymisen
kannalta tarkeaa on myds uskallus siita, ettd han voi menn& oman mukavuusalu-
eensa ulkopuolelle. Valmentajalla on suuri merkitys siina, etta opettaa nuoria ka-

sittelemaan eri tunteita ja tunnistamaan omat mukavuusalueensa. (Ihme 2016.)

Tunne-elaméan kehittamiseen ja sen vakauteen tulee kiinnittdd huomiota murros-
ikaisen nuoren kanssa tyoskennellessa. Ylakouluikainen nuori tarvitsee myontei-
sid esikuvia ja malleja, jotka muokkaavat nuoren ajatusmaailmaa ihannoinnin
seurauksena. Valmentaja nayttelee suurta esikuvaa nuorten elaméssa ja nain
ollen valmentaja voi omalla kayttaytymiselladn antaa erittdin hyvan esimerkin
nuorelle. (Jyvéaskylan yliopisto 2013.)

2.6 Persoonallisuus

Persoonallisuuden arviointi on avaintekija psyykkisessa valmennuksessa. Ame-
rikkalaisessa jalkapallossa draftvaraus-tilaisuudessa vuonna 1998 se huomioitiin
ensimmaisen kerran. Persoonallisuuden arviointia oli harjoitettu aiemmin 1970-
ja 1980-luvuilta l&htien. (Cox 2011, 23.)



14

Persoonallisuus kertoo ihmisesta, miksi han toimii tavalla, miten han toimii, seka
miten ha&n toimii eri tavalla eri tilanteissa verrattuna muihin ihmisiin. Persoonalli-
suus on suuressa roolissa maarittelemassa yksilon toimintaa, etenkin sosiaali-
sissa tilanteissa. (Weinberg & Gould 2007, 28-29; Cox 2011, 24.)

Persoonallisuudesta kerrotaan myds olevan eri urheilulajeihin etua. Esimerkiksi
kehonrakentajilta vaaditaan pitkajanteistd motivaatiota ja arsykkeiden sietoky-
kya. Yksilourheilijoilla on valtavat erot persoonallisuudessa joukkueurheilijoihin.
Yksilourheilijat ovat paasaantdisesti huomattavasti kilpailukeskeisempi&, mutta
kokevat tappiot kovempina takapakkeina. Joukkueurheilijat ovat enemman avuli-

aampia ja ekstrovertteja. (Cox 2011, 34-35.)

Erityisesti joukkuelajeissa on paljon erilaisia persoonia yhdessa ryhméassa. Nama
persoonat muodostavat ryhman sisélle erilaisia rooleja. Weinbergin ja Gouldin
mukaan se miten yksild kayttaytyy ryhmassa, maaraytyy "rooliin perustuvaan
kaytdkseen”. (Weinberg & Gould 2007, 29.) Pelipaikat ja pelitavat ovat myds si-
doksissa ihmisen persoonallisuuteen ja rooliin joukkueessa (Cox 2011, 36). Roo-
lit ovat alati muuttuvia joukkuelajeissa, se heijastuu myds roolien perustuvan kay-
toksen muutoksen vaivattomuuteen. Yksilon kaytds muuttuu sitd mukaa, miten
heidéan havaintonsa toimintaymparistosta muuttuvat (Weinberg & Gould 2007,
29).

Rooliin perustuvan kaytoksen liséksi yksilolla on myds oma "psykologinen ydin”.
Tahan ytimeen kuuluvat yksilon omat asenteet ja arvot, kiinnostuksen kohteet ja
motiivit, sekd omat uskomukset itsestadn ja oma arvotus itsendan kohtaan. Wein-
berg & Gould méaarittelevat nama yksilon omaksi persoonallisuudeksi. (Weinberg
& Gould 2007, 28).

Valmentajan on tarkeda pyrkid nakemaan rooleihin perustuvan kéaytoksen
taakse. Tehokkaamman valmentamisen kannalta pitaa pyrkia tutustumaan urhei-
lijan todelliseen mind&n, h&nen “psykologiseen ytimeen”. (Weinberg & Gould
2007, 28). Tahan apuna voi kayttaa persoonallisuustesteja. Naiden testien avulla
valmentaja voi onnistuessaan paasta kasiksi urheilijan psykologiseen ytimeen,
joiden avulla persoonallisuuden vaikutukset yksilon kayttaytymiseen urheilussa
saadaan tuotua paremmin tietoisuuteen. Urheilupsykologit ovat kehitelleet erilai-

sia keinoja persoonallisuuden mittaamiseen. (Weinberg & Gould 2007, 33-34.)
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2.7 Motivaatio

Motivaatiota voidaan kasitella monesta eri ndkdkulmasta, tastd johtuen
motivaatiosta on monia erilaisia maaritelmid. Yleisesti motivaatio on jaoteltu
siséiseksi ja ulkoiseksi motivaatioksi. (Weinberg & Gould 2007, 52.) Tassa
jaottelussa sisédinen motivaatio toimii yksilon voimavarana, mika ohjaa hénen
toimintaansa. Ulkoista motivaatiota voivat olla esimerkiksi palkinnot, kunnia ja
valmentajan arvostus. Motivaatio on hyvin yksil6llista. Siihen vaikuttavat yksilon
tasolla niin persoonallisuus kuin sosiaalinen ymparistokin, sek& muita psyykkisia
tekijoita. (Cox 2011, 46; Liukkonen, & Jaakkola 2012, 48.)

Valmentamisessa motivaation kayttd termind voi olla ongelmallista, ja
pahimmassa tapauksessa haitallista urheilijalle. Ajatellaan kuviteltu tilanne, jossa
valmentaja kertoo urheilijalle, ettd hanella taytyy olla korkeampi motivaatio
saavuttaakseen halutun fyysisen kunnon. Fyysinen kunto toimii tassa urheilijalle
asetettuna tavoitteena. Jos valmentaja ei selité tavoitteen merkitystd, tai urheilija
ei itse paase vaikuttamaan tavoitteen asetteluun voi urheilija ymmartaa asetetun
tavoitteen merkityksen vaarin. Tama voi alkaa vaikuttaa urheilijan motivaatioon
negatiivisesti. Urheilijoilla, joilla on huono itsetunto, tama ilmenee vield muita sel-
vemmin. (Weinberg & Gould 2007, 52-53.)

Huonon itsetunnon omaavan urheilijan epaonnistunut suoritus voi vaikuttaa ne-
gatiivisesti nuoren itsetuntoon. Nuorelle urheilijalle syntyy ajatus olevansa laiska.
Selvemmin taman vaikutus nakyy urheilijan kiinnostuksessa ja osallistumisessa
lajinsa pariin. (Weinberg & Gould 2007, 52-53.) Valmentajan on syyta tiedostaa,
minkalaisia persoonia hanelld on joukkueessaan. Tiedostamalla eri tyylisia per-
soonia, sekad oppimalla tuntemaan urheilijoiden itsetunnon tasoja, valmentaja voi

ennaltaehkaista negatiiviset vaikutukset urheilijoiden motivaatioon.

Monet valmentajat, jotka ovat pitkdan olleet tekemisissa urheilijoiden kanssa,
voivat huomaamattaan kayttda valmennustilanteissa tiettyjd tekniikoita,
tietamattd miten ne todellisuudessa vaikuttavat urheilijan motivaatioon.
Valmentajat kayttdvat usein motivaation lahteena ulkoisia kannustimia
ruokkimaan urheilijan motivaatiota, kuten pokaaleja, rahaa ja niin edelleen. (Cox
2011, 46.)
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Ulkoisen motivaation kayttdo urheilijan motivoinnissa voi kaantya haluttua
tavoitetta vastaan, vaikuttaen negatiivisesti motivaatioon (Weinberg & Gould
2007, 53). Valmennuksessa on tarkeda tunnistaa urheilijan motivaatioon
vaikuttavia tekijoita. Sisdinen motivaation herattaminen onkin yksi valmentajan
keskeisimmista tehtdvistd, mutta se vaatii valmentajalta psyykkisen

valmentamisen tietdmysté ja osaamista. (Cox 2011, 46.)

Tutkimusten perusteella voidaan todeta, ettd valmentajalla on merkittava
vaikutus urheilijan kaytokseen, kognitioihin, seka affektiivisiinreaktioihin (Weiss,
Amorose & Kipp 2012, 532; Liukkonen 2016a, 218). Ohjaustyylilla, seka
kahdenkeskeisella vuorovaikutuksella valmentajan ja urheilijan valilla on
merkittava vaikutus ylakouluikdisen psyykkiseen kehitykseen, seka nuoren
urheiljan ~ motivaation. = Kahdenkeskisen  vuorovaikutuksen ydin  on
palautteenantaminen ja sen vastaanottaminen. (Weiss ym. 2012, 532.)
Valmentajan on syyta tuntea urheilijansa, jotta han osaa kasitella heita juuri

parhaalla motivoivalla tavalla.

Nuorten motivaation kannalta valmentajan ja muiden aikuisten vaikutuksen li-
saksi tarkeaa on myos niin kutsuttu vertaisvaikutus. Talla tarkoitetaan esimerkiksi
urheilussa joukkuekaveria. Nuoruudessa tama on erityisen relevanttia, silla nuori
alkaa tassa idssa etsimdadn omaa identiteettiaan, sekd demonstroimaan
itsendistymistddn aikuisista. Nuorille vertaisten hyvaksyntd, sekd suosio ovat
suoraan verrattavissa onko yksilo pidetty ja hyvaksytty ryhmén jasen. (Weiss ym.
2012, 535.)

Nykyaan urheiluun liittyvddn motivaatioon yhdistetaan yleisimmin ystavyyden
merkitys.  Ystavyys termind viittaa  ldheiseen, kahdenkeskeiseen
vuorovaikutussuhteeseen ja edustaa tiettyd, molemminpuolista né&kemysta
kokemuksista kahden henkilon kesken. Ystavyyteen ryhmén jasenten kesken
kiinnitetddan enemma&an huomiota, jotta ryhma on tiivis ja taten motivoituneempi
urheilusuorituksiin. (Weiss ym. 2012, 535-536.)

2.8 ltseluottamus

Urheilussa puhutaan paljon itseluottamuksen merkityksesta. Urheilupsykologit

maarittelevat termin uskoksi omiin kykyihin suoriutua haasteista halutulla tavalla.
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Tama haluttu tapa voi olla esimerkiksi alivoimamaalin tekeminen
salibandyottelussa, nilkkavammasta toipuminen tai &ssan syo6ttaminen
tenniksessa. (Weinberg & Gould 2007, 323.)

Kéasitteena itseluottamukseen liitetddn maaritelmia, kuten mentaalinen vahvuus,
koettu patevyys, optimistisuus ja pystyvyyden kokemukset. Yleinen kuva
itseluottamuksesta on, etta kuinka yksild uskoo omiin kykyihinsa ja taitoihinsa,
suhteessa tehtavaan tai tavoiteltaviin lopputulokseen. Keskeista on uskoa omiin
kykyihinsa ja usko tavoitteisiin p&&semiseksi. TAman paivan tietamyksen
pohjalta, voidaan sanoa, ettd itseluottamus voidaan maaritellda yleiseksi jo
valmiiksi olemassa olevaksi ominaisuudeksi, mutta myos kehitettavissa olevaksi
ominaisuudeksi psyykkisen valmennuksen avulla. (Weinberg & Gould 2007, 323,
336; Roos-Salmi 2012, 150; Liukkonen 2016a, 218.)

Itseluottamukseen vaikuttavat jatkuvasti eri tekijat, kuten ymparist6, kokemukset
ja sosiaalinen vuorovaikutus. Itseluottamuksen tukeminen ja vahvistaminen on
tarkeaa, johon kannattaa panostaa niin urheilullisesta nakdkulmasta, kuin yksilén
kehityksen nédkodkulmasta. (Roos-Salmi 2012, 150; Weiss ym. 2012, 533-534.)

Itseluottamusta voidaan tukea psyykkisen valmennuksen avulla. Esimerkkeina
keinoista itseluottamuksen parantamiseen ovat mielikuvaharjoittelu, itsepuhelu.
(Weinberg & Gould 2007, 323; Jyvaskylan yliopisto 2013.)

Valmentajan itseluottamuksen merkitys on suuressa arvossa erityisesti nuorten
kanssa toimiessa, silla nuoret ottavat vield vaikutteita omaan kayttaytymiseensa
heidan ymparillaén olevilta aikuisilta (Weiss ym. 2012, 532-533). Valmentajan
itseluottamuksen ollessa korkealla, heijastuu se jokapaivaiseen tekemiseen,
josta se parhaimmassa tapauksessa voi valittya positiivisesti nuorille urheilijoille.
Valmentajan itseluottamuksen lahteita pidetddn, valmennuskokemuksia,
johtamistaitoja, valmistautumista, seka aiempaa menestysta. (Roos-Salmi 2012,
154.)

2.9 Tunteiden vaikutus urheilusuoritukseen

Tunteilla on suuri vaikutus urheiluun ja urheilijoihin, ne jopa osittain "hallitsevat”

urheilua (Jones & Uphill 2012, 33). Tunteiden kautta voidaan vaikuttaa nuorten
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urheilijoiden asenteeseen niin positiivisella, kuin myos negatiivisella tavalla. Eri-
tyisesti murrosikaiset nuoret ovat taipuvaisia tunnepohjaiseen ajatteluun ja toi-
mintaan, heidan viela rakentaessa omaa identiteettiddn. Onkin tarkeda pystya
kehittamaan positiivisia motivaatioilmastoja nuorille, missa he oppivat "kontrolloi-
maan” tunteitaan. (Cox 2011, 102-104.)

Nuorilla urheilijoilla on erityisen tadrkeaa muodostaa tunnepitoinen side harrasta-
maansa lajia kohtaan. Nuoruudessa koetuilla positiivisilla tunteilla voidaan urhei-
lja saada niin sanotusti rakastumaan lajiinsa. Tama “lajirakkaus” edesauttaa nuo-
ren urheilijan liikkumisen jatkumista myos myohemmissa kehitysvaiheissa.
(Weinberg & Gould 2007, 517; Forsman & Lampinen 2008, 38.)

Tunteet eivat vain ainoastaan hallitse meidan toimintatapojamme ja tekojamme
vaan ne vaikuttavat myos ajattelutapaamme. Nuorille urheilijoille onkin tarkeda
pitdd omat tunteet hallinnassa ja kanavoida ne oikein. Silla miten me tunnemme,
on myds suuri vaikutus urheilusuoritukseen ja ennen kaikkea motivaatioon.
(Jones & Uphill 2012, 45-46.) Positiivisilla tuntemuksilla voidaan vaikuttaa moti-
vaatioon ja erityisesti nuoren urheilijan sisaiseen motivaatioon. Negatiivisilla tun-
temuksilla on voi taas tutkitusti olla painvastainen vaikutus, eli nuori voi pahim-
massa tapauksessa lopettaa urheilemisen kesken. Tall6in kyseessa on drop-out-
ilmi6. Kuviossa 1 nakyy syitd nuorten urheilun jatkamiselle, kuin myds lopettami-
selle. (Vallerand & Miquelson 2007, 253—-254; Weinberg & Gould 2007, 516; Cox
2011, 103, 107.)
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Kuvio 1 Nuorten urheilun ja likunnan jatkamisen, seka lopettamisen syita (mu-
kaillen Weinberg & Gould 2007, 516).

Miksi nuoret osallistuvat Miksi nuoret lopettavat

Uusien taitojen opettelu Epaonnistuminen uusien

. taitojen opettelussa
Hauskanpito ) s

Joukkuehenki Hauskanpidon puute

Jannityksen kokeminen Huono joukkuehenki

Fyysisen kunnon yllépito Jannityksen puute

o . . Huono fyysinen kunto
Kilpailunviehatys ja haasteet ¥y

Haasteiden puute tai niiden
liiallinen haastavuus

Taustalla oleva psykologinen motiivi osallistumiselle tai vetaytymiselle urheilun tai
likunnan parista
e Koettu patevyys
e Tavoitteen asettelu

e Paineen sietokyky

Urheilussa, erityisesti joukkueurheilussa, nuori paasee toimimaan ja tuntemaan
paljon muun muassa vertaistensa parissa. Taman pohjalta nuori voi l6ytaa sa-
manhenkisia ihmisid, josta voi parhaimmillaan muodostua ystavyyssuhde. Ysta-
vyyssuhteiden merkitys on suuri nuorten urheilussa. Hyvat valit joukkuekaverei-
den kanssa todennakoéisesti nostavat myos joukkuehenkeda. (Smith 2007, 48—49;
Forsman & Lampinen 2008, 38; Weiss ym. 2012, 535-536.) Hyva joukkuehenki
onkin yksi tarkeimmista sisdisen motivaation lahteista nuorille (Cox 2011, 103).

Joukkueurheilussa joukkuekavereiden tai valmentajan tuntemukset voivat heijas-
tua myds negatiivisella tavalla toisiin, kuten hermostuneisuutena urheilusuorituk-
sen aikana. Valmentajan onkin tarkeda tunnistaa tamankaltaiset tilanteet ja puut-
tua niihin, jotta keskittyminen saadaan jalleen ohjattua oikeaan kohteeseen. Val-
mentaja voi ennen pelid, pelin aikana tai sen jalkeen puheillaan, teoillaan ja ole-
muksellaan vaikuttaa positiivisesti ja rauhoittavasti tilanteen sen vaatiessa.
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(Jones & Uphill 2012, 45-46.) Valmentajan omien pelaajien tunnepuolen selvit-
tamiseksi, voidaan kayttda muun muassa "mielialatilojen profilointia”, jotka voivat
paljastaa minkalaisia tuntemuksia nuorella pelaajalla on (Weinberg & Gould
2007, 35-36).
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3 DROP-OUT-ILMIO

3.1 Drop-Out-ilmié nuorten urheilussa

Drop-out tarkoittaa ilmiota, jossa urheilija lopettaa harrastuksensa, toisin sanoen
putoaa lajista pois ennenaikaisesti tai ennalta-arvaamattomasti. limiéta kasitel-
la&n paasaantoisesti nuorten likunnassa. Drop-out-ilmién esiintyvyys on suurim-
millaan ylakouluidssa. (Lappalainen & Nissila 2007, 29—-30.) Drop-out-ilmiota on
kahdenlaista: Tietyn urheilunharrastuksen/lajin paattamista ja laajemmassa mit-

takaavassa kaiken urheilun paattamista (Cox 2011, 107).

Tarkein tekija nuorilla urheilijoilla miksi he tekevat jotakin toimintaa on, ettéd se on
l&Ahtokohtaisesti hauskaa. Se tuo oman haasteensa valmentamiseen, koska
hauskuuden paattyessa syntyy yleensa drop-out-ilmidita. Toiminta on kehittavaa
niin hauskuuden ja oppimisen maksimoimisen raja on |l0ydettava ja se on haas-
tavaa valmentajan nakokulmasta. (Cox 2011, 103.) Oman kokemuksemme mu-
kaan maksimaalisen oppimisen ja hauskuuden rajan I6ytaminen on yksi haasta-

vimmista tekijoistd nuorten valmennuksessa.

Yksi yleisimmisté ja eniten keskusteltu syy suomalaisessa urheilussa drop-out-
iimion syntymiselle on urheilijan kyllastyminen lajia kohtaan (Koskelo 2013, 28).
Kansalliset ja kansainvaliset tutkimukset drop-out-ilmiéiden syiden selvitta-
miseksi ovat nostaneet esille yleisimmat syyt drop-out-ilmidlle. Yleisimpia syita
ovat olleet ajan puute, valmennuksen heikkous, liika kilpailullisuus, loukkaantu-

miset ja harrastusta ei koettu enéa kiinnostavaksi. (Koskelo 2013, 49.)

Tutkimusten mukaan suurimpana syyna drop-out-ilmién takana suomalaisessa
urheilussa on ajanpuute. Johtuen osittain siitd, etta nuorilla on useampi laji tulles-
saan ylakouluik&dan ja jattavat toisen lajin pois, koska harrastuksen ja opiskelun
intensiteetti kasvaa. Urheilevista nuorista noin 70% harrastaa vahintdan kahta
lajia, joka vahenee ylakouluidssa. 69% suomalaisista nuorista kokee ajanpuut-

teen olevan suurin este harrastuksille. (Koskelo 2013, 51.)

Ajanhallinnan puute kuulostaa epatodellista, kun miettii ylakouluikaisid nuoria.

Mielestamme elamanhallintataitojen kehittdmisella pystymme vaikuttamaan ta-
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han positiivisesti, jotta nuoret eivat koe ajanpuutetta ongelmana. Elamanhallinta-
taitojen opettaminen tulee ottaa kaikkeen valmennukseen jossain maarin mu-

kaan.

Viihtyminen on tarkeé tekija drop-out-ilmion ehkaisysséa. Drop-out-ilmid on ollut
suomalaisessa valmennuksessa ongelma jo pidemman aikaa. Valmentajan na-
kokulmasta nuoria lahjakkuuksia menee hukkaan, mutta nuorten nakékulmasta
viihtyminen lajiin hiipuu tai johtuu kielteisistéa kokemuksista. Viihtymisen koetaan
olevan tarkein ominaisuus, etenkin harrastetoiminnassa, koska se ruokkii eniten
my0s sisdista motivaatiota. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 49-50.) Seuraavassa

listauksessa kolme negatiivista asiaa, jotka johtavat usein nuorilla drop-outiin:
1. liika kilpailullisuus ja keskittyminen pelkastaan voittamiseen

2. ahdistus ja pelko itsest&, autonomian heikko tunne ja erilaisuuden
laiminlyonti. Esimerkiksi nuori ei uskalla suorittaa kilpailutilanteissa,
koska pelkaa epaonnistuvansa, jonka seurauksena harrastaminen ei

ole nuoren mielesta nautinnollista

3. liika aggressiivisuus. Vanhempien liika kilhko ajaa heidat huuta-
maan kentan reunalla tai pahimmassa tapauksessa tappelemaan,
jonka seurauksena nuoren hauskuus lajin parista loppuu siihen. (Cox
2011, 103.)

Valmentajan merkitys murrosikaiselle nuorelle on suuri ja hyviksi ominaisuuksiksi
on todettu olevan harjoittelun monipuolisuus, erilaisten tapahtumien jarjestami-
nen ja hauskuus. Valmentajaa on myos kuvattu varavanhemmaksi. Valmentajan
aito valittaminen ja panostus valmentamiseen on tarkeita seikkoja murrosikaisten
valmennuksessa. Urheilijat kuvaavat hyvaksi valmentajaksi valmentajaa, joka on
ajoissa tapahtumissa ja suunnittelee harjoitustapahtumat etukéteen. (Koskelo
2013, 26.)

Nuorten parissa muodostuu paljon niin sanottuja kuppikuntia. Tarkoittaen, etta
nuoret muovautuvat helposti muutaman hengen ryhmiin, joiden kanssa ovat va-
paa-aikana ja he ovat yleensd samasta koulusta. Joukkuehengen luominen avoi-
meksi ja yksildiden yhteenkuuluvuuden tunteen ruokkiminen ehkaisee drop-out-

iimi6ta. Viisi yleisinta syyta minka takia nuori jattaytyy harrastuksesta pois:
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1. harrastaminen ei ole hauskaa

2. epaonnistuminen uuden taidon oppimisessa tai jo olemassa ole-

vien taitojen kehittamisessa
3. heikko fyysinen kunto

4. kehno menestys harjoitteissa, haasteissa ja kilpailuissa. Jatkuva
jannittdminen onnistumisesta, toisin sanoen pelko epaonnistumi-

sesta

5. huono ilmapiiri joukkueessa, autonomian puute. Ei ystavysty mui-
den kanssa. (Cox 2011, 106.)

Varhaista erikoistumista on tutkittu ja yksi keskeinen tekija varhaisen erikoistumi-
sen seurauksena on lajin lopettamisen riskin kasvaminen. Esimerkiksi juniorijaa-
kiekkoilijoita koskevassa tutkimuksessa on tultu siihen tulokseen, ettd varhai-
sessa vaiheessa (6-13-vuotiailla) harjoittelun tulee olla paasaantoisesti hauskaa.
Varhaisessa erikoistumisessa jadkiekon oheisharjoittelu aloitetaan hyvin aikaisin,
jonka nuoret kokevat epamiellyttavaksi. Oheisharjoittelua on muun muassa juok-
sulenkit, kuntosaliharjoittelu tai muu fysiikkaharjoittelu. Harjoittelun tulee olla
hauskaa ja motivoida nuorta jatkamaan lajin parissa. (Nipuli 2011, 15.) Oheishar-
joittelu koetaan nuorten urheilussa "pakolliseksi”, eika siihen useasti panosteta
silla intensiteetilla kuin on tarkoitus. Mielestdmme nuorten liikunnassa oheishar-
joittelu tulee olla pelinomaista ja hauskaa tekemista, kuitenkin tukien harjoitus-

suunnitelmaa.

Varhaisella erikoistumisella on monia negatiivisia seurauksia nuoren urheilu-
uralle, kuten yksipuolinen harjoittelu, loukkaantumiset, loppuun palaminen ja lajin
lopettaminen. Varhaisella erikoistumisella tarkoitetaan karkeasti ennen kym-
menta ik&vuotta. Toinen harvemmin varhaisena erikoistumisena pidetty seikka
on tiettyyn pelipaikkaan/rooliin erikoistuminen lajin sisalla. TAma on yhta haital-
lista, kuin tiettyyn lajiin erikoistuminen. Tall6in yksil6 ei pysty kehittdmaan kaikkia
lajissa vaadittavia lajitaitoja ja harjoittelu jaa hyvin yksipuoliseksi, joka johtaa

edelld mainittuihin negatiivisiin vaikutuksiin. (Nipuli 2011, 10.)
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Yksi iso tekija myos drop-out-ilmion takana on lajiin kyllastyminen. Drop-out-il-
midn myodta monia lahjakkaita nuoria lopettaa lajinsa, jotka saattavat olla tulevai-
suuden huippu-urheilijoita. Toisin sanoen, kiinnittamalla huomiota myés drop-out-
IImiéon, pystytaan vaikuttamaan positiivisesti huippu-urheilumenestykseen. La-
jiin kyllastyminen voi olla hetkellista ja lyhytaikaista. N&in ollen seuran tulee tar-
jota matalankynnyksen harrastustoimintaa, johon nuori voi siirtya harrastamaan
likuntaa paasaantoisesti sen hauskuuden vuoksi. Tdma antaa nuorelle autono-
mian kokemuksen ja kun nuoren motivaatio kasvaa, voi han liittya takaisin kilpai-

levaan joukkueeseen. (Nipuli 2011, 15.)

3.2 Motivaatioilmasto

Urheiluvalmennus on paasaantoisesti luonteeltaan kilpailuorientoitunutta. Tar-
koittaen, ettd arviointi yksilon ja joukkueen tasolla perustuu kilpailumenestyk-
seen. Harjoittelut ovat luonteeltaan arvioivaa toimintaa, joihin liittyy sosiaalista
painetta onnistua. Nama tekijat yhdessa luovat ilmapiirin, jossa on haastavaa ko-
kea patevyyttd. Vaatimusten ja tavoitteiden ollessa eparealistisia kokee urheilija

ahdistusta ja viihtyvyys karsii. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 50.)

Kaikessa urheilutoiminnassa paaasiallinen urheilun motiivi on patevyyden tun-
teen kokeminen. Suoritusmotivaatiota tutkiessa on noussut esiin monia motivaa-
tiotekijoita, mutta keskeisimpina suoritustilanteissa vallitsevia motivaatioperspek-
tiivejd ovat: tehtava- ja minasuuntautuneisuus. Motivaatioperspektiiveja kutsu-
taan yhteisesti nimell& tavoiteorientaatio, joka tarkoittaa havainnointitapaa, jonka
kautta ihminen havainnoi ymparistéa. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 54-56.) Ur-
heilumaailmassa puhutaan tehtava- ja kilpailusuuntautuneisuudesta, jolloin kil-
pailusuuntautuneisuus tarkoittaa tdssa yhteydesséd samaa kuin minasuuntautu-

neisuus.

Tehtavasuuntautuneisuudella tarkoitetaan koetun kyvykkyyden syntymistd oman
kehittymisen ja yrittamisen seurauksena. Kaytannéssa péatevyyden tunne tulee
onnistuneen tehtavan suorittamisen tai henkilékohtaisen kehittymisen seurauk-
sena. (Rommi 2002, 29.)
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Tehtavasuuntautuneessa motivaatioperspektiivissa urheilija keskittyy omaan ke-
hittymiseen, omien tehtavien suorittamiseen omalla tavallaan ja ndiden arvioimi-
seen. Tehtavasuuntautuneelle urheilijalle pettymykset eivét tunnu niin suurilta ja
han on sisukas kohtaamaan uusia haasteita. Urheilija on tyytyvainen siihen, kun
hanen suorituksensa paranee aikaisempaan verrattuna, vaikka tuloksellisesti ha-
nen sijoituksenansa esimerkiksi kilpailussa olisi heikompi. Tehtavasuuntautu-
neella tavoiteperspektiivilla on todettu olevan positiivisia vaikutuksia urheilijan si-
saiseen motivaatioon. Valmentajan nakokulmasta pitdd pyrkid luomaan tehta-
vasuuntautunut ymparisto, jossa pyritddn urheilijan jatkuvaan osallistamiseen,
korostetaan uuden oppimista ja henkilokohtaista oppimista, seké edistymista.
(Liukkonen & Jaakkola 2012, 54-55.)

Mindsuuntautuneessa motivaatioperspektiivissa urheilija vertaa itseddn muihin ja
muiden suorituksiin, jonka mukaan héan rakentaa kuvan koetusta onnistumi-
sesta/patevyydestda. Minasuuntautuneella urheilijalla kyvykkyyden kokeminen
maaraytyy peilaamalla itseddn muihin, jolloin kilpailusta seurannut tulos on mi-
nasuuntautuneelle urheilijalle kaikkein suurin mitta. Toisin sanoen, vaikka suori-
tus olisikin hyva, mutta tulos heikko, kokee minasuuntautunut urheilija tyytymat-
tomyytta. Mindsuuntautuneisuus ja heikko koettu patevyys yhdessa ajavat urhei-
lijan heikompiin suorituksiin kuin realistiset kykynsa ovat. Loppujen lopuksi moti-
vaatio ja mielenkiinto tekemista kohtaan heikkenee ja jatkuvien "alisuorittamisten”
seurauksena urheilija pyrkii pysymaan omalla mukavuusalueellaan ja kehittymi-
nen ei ole huipussaan. Nain ei paase tapahtumaan, jos urheilijan koettu patevyys
on korkealla, vaikka urheilija olisikin mindsuuntautuneen tavoiteorientaation
omaava. (Dufva 2004, 25; Liukkonen & Jaakkola 2012, 55.)

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd mindorientoitunut ilmapiiri saa aikaan urheili-
joilla heikentynytta motivaatiota, heikkoa viihtyvyytta ja itseluottamuksen puu-
tetta, seka kilpailutilanteet saatetaan kokea ahdistaviksi. Motivaation yllapitami-
sen ja kehittdmisen kannalta on tarkeaa, etta urheilija on tehtavaorientoitunut ja
ymparisto on tehtavaorientoitunut. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 55.) Toimintaym-
pariston luominen tehtavaorientoituneeksi on paaosin valmentajan harteilla
(Dufva 2004, 28). Valmentajalla on suuri rooli yksilon persoonallisuuden muovaa-
misessa tehtavaorientoituneeksi, jos han on vahvasti minaorientoitunut. Persoo-

nallisuuden muovaamisessa taytyy olla varovainen, koska tehtavaorientoitunut
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urheilija voi olla tuleva huippu-urheilijakin, koska heidan kilpailuhenkisyytenséa on
yleensa muita suurempi ja tama voi olla merkittdva voimavara huippu-urheilijan

polulla.

Valmentajalla on suuri rooli toimintaympaéristdssa vallitsevan motivaatioilmaston
suhteen. Han vaikuttaa niihin omilla pedagogisilla ja didaktisilla ratkaisuillaan. On
todettu, etta jos valmentaja on vahvasti kilpailuhenkinen se vaikuttaa siihen, etta
motivaatioilmastosta muodostuu kilpailuhenkinen eli mindsuuntaunut ymparisto.
(Liukkonen & Jaakkola 2012, 57.) Valmentaja voi vaikuttaa viidella eri keinolla

suunnatakseen toimintaympariston tehtavasuuntautuneeksi:
1. valmentajan auktoriteetti, tulee olla demokraattista ja kannustavaa

2. tavat, miten toiminnasta annetaan palaute, tulee olla yksityista ja
sen tulee perustua yksilon kehittymiseen eika Kkilpailutulokseen.
Hampurilaismallin noudattaminen palautteenannossa jattda hyvan

kuvan palautteesta

3. tehtavien ryhmittelyperusteet, yksildiden motivaation kannalta on
merkittavaa luoda taidoiltaan erilaisia, heterogeenisia ryhmié. Nain
valtetdaan sosiaalista vertailua ja korostetaan yhteenkuuluvuutta ja

joukkuehenkea

4. toiminnan arviointiperusteet, arvioidaan yksilon kehittymista, yrit-
tamista, henkilokohtaisia tavoitteita, suoritusprosessin ja yhteishen-
gen kehittamista. Pyritaéan tehtdvasuuntautuneeseen ilmapiiriin yksi-

I6llisen palautteen ja arvioinnin tukemana

5. ajankayttd, luodaan ilmapiiri, jossa jokainen urheilija saa oman ai-
kansa kehittymisen tueksi. Toisin sanoen, jos urheilija kokee tarvit-
sevansa useamman suorituksen saadakseen parhaansa irti, tulee
hanelle antaa tilaa ja aikaa. Ajan jakaminen ja ajan kaytto tulee olla
tasapuolista kaikille. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 58-61.)

Kilpailusuuntautunut ympaérist6 ei ole valttaméatta huono elementti. Valmentajan

tulee huolehtia, etta kilpailusuuntautuneessa ymparistdssa tulee samanaikaisesti
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korostaa tehtdvasuuntautuneisuutta, jotta toiminta on motivaation kannalta he-
delmallista. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 57.)

Urheilijat haluavat paasaantoisesti kuulla palautetta. Valmentaja pystyy omalla
toiminnallaan ohjaamaan tehtavaorientoituneeseen ilmapiiriin, missé palautteen
on oltava henkilokohtaista ja urheilijan omaa kehittymista tukevaa. Palautteen tu-
lee olla yksil6llisesti huomioitu ja sen tulee keskittyd yksilén oppimiseen ja kehit-
tymiseen. Valmentajan tulee oppia kasittelemaan nuoria ja tunnustella miten yk-
silolle palaute on parasta antaa. Yleisena hyvana mallina on kayttaa niin sanottua
hampurilaismallia, tarkoittaen, ettd palaute aloitetaan myonteiselld palautteella,
jonka jalkeen tulee lyhyt ja ytimekés kehitettédva palaute ja lopuksi taas positiivi-
nen arvio toiminnasta. Nain ollen urheilija on avoin ottamaan palautetta vastaan
ja hanelle jaa positiivinen muistijalki palautteesta. (Dufva 2004, 28—-29; Aapro
2017, 13))

Tehtava- ja minasuuntautuneisuus eivat ole toisiaan poissulkevia ominaisuuksia,
vaan urheilija voi olla esimerkiksi harjoituksissa tehtavasuuntautunut, mutta taas
kilpailutilanteissa urheilija vertaa omaa tulostaan muiden tuloksiin rakentaen mie-
likuvansa omasta kehityksesta, jolloin han on kilpailutilanteissa minasuuntautu-
nut (Liukkonen & Jaakkola 2012, 56). Tarkeaa nuorten urheilussa on, etta nuori
itse oppii tuntemaan oman suuntautuneisuuden, seka tiedostaa jossain maarin

miksi han kayttaytyy esimerkiksi kilpailutilanteissa niin kuin han kayttaytyy.

Urheilijan motivaation kannalta ongelmaksi saattaa muodostua, jos hanen mi-
nasuuntautuneisuutensa on vahvempi kuin tehtavasuuntautuneisuus ja koettu
patevyys koetaan heikoksi. Toisin sanoen harjoitellessa urheilija kokee kehitty-
misen kokemuksia, mutta kilpailutilanteissa urheilija peilaa omaa kehittymistaan
tulokseen ja kokee epdonnistuneensa, jonka seurauksena koettu patevyys heik-
kenee. Nain ollen urheilijan motivaatio laskee tai katoaa pitkalla aikavalilla, jonka
seurauksena urheilija putoaa pois harrastuksen parista. (Liukkonen & Jaakkola
2012, 56-57.)

Tehtdvasuuntautuneessa toimintaymparistossa tehtavat ovat monipuolisia ja
vaihtelevia, nain ollen jokaisella yksil6lle syntyy taidon kehittymista ja kokemusta
koetusta patevyydesta. Lisaksi yksilon taitotasot huomioiden harjoitteiden sisalla,

esimerkiksi henkilokohtaisia haasteita lisaamaéalld saadaan kaikkein hedelmallisin
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toimintaymparistd. Tehtavasuuntautunut harjoitus voi olla esimerkiksi sellainen,
jossa urheilija saa itse valita valineet ja vauhdin oman taitotason mukaan, esi-
merkiksi lentopallossa verkon korkeus tai juoksuvauhti lenkilla. Tehtavasuuntau-
tunut toimintaymparisto ruokkii koettua patevyytta, mutta myos siséisen motivaa-
tion kannalta tarkedd kulmakived, koettua autonomian tunnetta. (Liukkonen &
Jaakkola 2012, 59.) Nuorille voi my6s antaa tehtavia, jossa he saavat itse suun-
nitella harjoitukset ryhmana, joka huomioi harjoittelusuunnitelman tavoitteet. Nain
saadaan ruokittua myo6s koettua sosiaalista yhteenkuuluvuutta mukaan, jolloin

tayttyy kaikki itsem&araamisteorian kulmakivet.

3.3 Sisainen motivaatio

Liikunnan suoritusmotivaatiota havainnoidessa voidaan kayttaa keskeisena viite-
kehyksena itsemaaraamisteoriaa, jossa urheilijan motivaatio toimintaa kohtaan
muodostuu kognitiivisten ja sosiaalisten tekijoiden yhteisvaikutuksesta. Urheilijan
motivaatioprosessi saa alkunsa sosiaalisesta ilmapiirista eli toiminnan motivaa-
tioilmastosta, joka voi olla tehtava- tai kilpailusuuntautunut. Tehtavasuuntautunut
ymparistod tukee urheilijan kaikkia kolmea psykologista perustarvetta, jotka ovat
autonomian tunne, sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja koetun patevyyden tunne.
Naiden kolmen psykologisen perustarpeen taytyttya harjoittelu kehittaa urheilijoi-
den sisaista motivaatiota. Sisainen motivaatio nakyy urheilijan toiminnassa osal-
listumishalukkuutena, viihtymisen& ja yrittelidisyytend. (Liukkonen & Jaakkola
2017.)

Sisdinen motivaatio tarkoittaa osallistumista johonkin toimintaan pelkastaan puh-
taasta ilosta, intohimosta ja nautinnosta, ilman odotuksia palkinnoista. Siséisen
motivaation ollessa korkealla, urheilijan palkkio tekemastaén toiminnasta on mie-
lihyva ja tyytyvaisyyden tunne, joka saattaa syntya pelkasta osallistumisesta toi-
mintaan. Onnistumiset ja uuden taidon oppiminen vahvistavat sisaistd motivaa-
tiota. Lapset ovat hyva esimerkki sisaisestd motivaatiosta, he uppoutuvat leik-
keihinsa niin, etté kaikki muu ulkopuolella unohtuu. Talléin jos vanhemmat tulevat
valiin ja katkaisevat leikkikokemuksen saantorajoituksillaan, saattaa lapsen mie-
lenkiintoa leikkia kohtaan hiipua. Sama ilmi6 toistuu liikkunnassa. (Koskelo 2013,
17.)
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Sisdisen motivaation kannalta tarkeimmaét seikat ovat viihtyminen toimintaympéa-
ristdissa, koettu patevyys ja autonomia, seka sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
tunne. Valmentajalla on suuri merkitys urheilijan sisdisen motivaation herattami-
sen suhteen, valmentaja pystyy omalla toiminnallaan edesauttamaan psykolo-
gista ilmastoa, joka tukee parhaimmassa tapauksessa urheilijan persoonallisuu-
den ja onnistumisten tukemista, seka kehittymista. (Liukkonen & Jaakkola 2012,
49))

Valmentajan tulee myds auttaa nuoria havainnoimaan, onko heidan motivaati-
onsa minka tyyppista ja onko toiminnassa eri palasia, jotka herattavat intohimoa
vai onko toiminta taysin ulkoisesti motivoivaa. Joillekin nuorille harjoittelu voi olla
intohimoista toimintaa, mutta kilpailutilanteet koetaan ahdistaviksi ja hankaliksi.
Valmentajalla on suuri merkitys oppia tunnistamaan eri tunnetiloja ja pyrkia vai-
kuttamaan niihin kehittdmalla toimintaa urheilijan kanssa. Kaikkein tarkeinté on,
ettd nuori kokee ilmapiirin etenkin valmentajan kanssa avoimeksi ja pystyy kerto-
maan omista tuntemuksistaan rehellisesti valmentajalle, jotta ikavat tilanteet voi-

daan purkaa yhdessa.

Ehea ja turvallinen toimintaymparist6 tukee sitd, ettad urheilija kokee itsensa hy-
vaksytyksi, eikéa koe ahdistuneisuutta. Urheilijalle luodessa onnistumisen tunteita
ja myonteisia kokemuksia, vahvistuu urheilijan minakasitys ja itseluottamus.
(Liukkonen & Jaakkola 2012, 49.)

Sisdinen motivaatio lahtee urheilijasta itsestdan ja toimintaan osallistuminen ta-
pahtuu padsaantoisesti itsensa vuoksi. Toiminnan motiiveina ovat talléin liikku-
misen ilo ja positiiviset kokemukset, joita toiminta saa aikaa. Urheilijan sisdinen
motivaatio harjoittelua kohtaan saa aikaan psyykkista hyvinvointia, ja itsemaa-
raaminen eli autonomian kokemukset ovat huipussaan. Nain ollen urheilijalla on
tunne, etta héan itse vaikuttaa siihen harjoitteleeko han, eiké paine tule ulkoapain.
Vahvalla sisaisella motivaatiolla paastaan yli vastoinkaymisista kuten loukkaan-
tumisista. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 50-51.) Vahvalla motivaatiolla urheilija
pystyy myds yllapitdmaan pitkajanteista fyysisten, taidollisten ja henkisten omi-
naisuuksien kehittdmista, myos silloin kun urheilija ei menesty odotetulla tavalla

tai kohtaa vastoinkdymisia (Konttinen 2014, 19).
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Ulkoisesti motivoitunut urheilija ei vastaavasti ole niin sitoutunut urheiluun kuin
sisdisesti motivoitunut, joka ohjaa jossain vaiheessa drop-outiin. Valmentajan
kannalta onkin ensiarvoisen tarkeda pystya herattdmaan urheilijoissa sisaista
motivaatiota ja pyrkia loytdmaan keinot, joilla tuetaan jokaisen yksilon sisaista
motivaatiota. (Burton & Raedeke 2008, 124-125.)

Itseméaaraamisteoria koostuu kolmesta kokemukseen liittyvasta tarpeesta, koettu
patevyys, koettu autonomia ja koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Naiden kol-
men tarpeen taytyttya kehittyy urheilijan sisainen motivaatio. Vallitseva sosiaali-
nen ilmasto vaikuttaa siihen, kuinka vahvasti urheilija kokee kokemukset. (Dufva
2004, 18.)

Koettu patevyys tarkoittaa kykya luottaa omiin kykyihin peilaten aikaisempiin on-
nistumisiin ja epaonnistumisiin. Koettu patevyys on onnistumisten ja epaonnistu-
misten summa, jos urheilija on kokenut paljon epaonnistumisia maalintekoharjoit-
teissa, voi hén kokea, ettei onnistu myoskaan pelitilanteissa maalin tekemisessa.
Na&in ollen valmentajalla on suuri merkitys urheilijan koetun patevyyden osalta,

joka on tarkeé osa junioriurheilua. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 51.)

Koettu patevyys on kytkoksissa vahvasti itsearvostukseen, persoonallisuutemme
kulmakiveen. Itsearvostus tarkoittaa minakasityksen arvioivaa tekijaa, joka muo-
dostuu kyvykkyyden kokemuksista. Kyvykkyys kokemuksia voivat olla esimer-
kiksi sosiaalinen kyvykkyys (kykya tutustua ihmisiin ja luoda vuorovaikutussuh-
teita), kognitiivinen kyvykkyys (kykyd menestya opinnoissa, ymmartaa ja tiedos-
taa elamassa tarvittavia asioita), fyysinen kyvykkyys (likunnalliset taidot, fyysinen
kunto ja itsenséa arvostaminen), tunnekyvykkyys (ymmartaa ja tiedostaa omia ja
toisten tunteita). (Liukkonen & Jaakkola 2012, 51.) Valmentajan antama palaute
on tarkeda koetun patevyyden kokemuksen kannalta, erityisesti nuorille urheili-
joille palautteen tulee olla rehellistd ja annettu siten, ettéa nuori ei koe tulleensa
kohdelluksi lapsena (Konttinen 2014, 20).

Koettu autonomia tarkoittaa yksinkertaisuudessaan sita, etta kuinka paljon urhei-

lija uskoo, ettéd han voi itse vaikuttaa paatoksiin ja tehda valintoja. Valmennustoi-
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minnassa tama tarkoittaa sita, etta kuinka paljon urheilijoita osallistetaan paatok-
sentekoon. Esimerkiksi yhteisten tavoitteiden luonti kehittédé koettua autonomiaa.
Liséksi koettua autonomiaa kehittdd se, ettd valmentaja kuuntelee ja kokemus
siitd, ettd urheilija saa vaikuttaa itsedan koskeviin asioihin, kuten kilpailukalente-
rin suunnitteluun. Huippu-urheilijoilla koettu autonomia on tarkeampéaé, koska
yleisesti huippu-urheilijat ovat itse hyvin tietoisia ja haluavat tietdd tarkalleen
miksi ja miten tehd&éan. Jos urheilijan koettu autonomia jaa heikoksi on seurauk-
sena alentunut motivaatio ja pahimmassa tapauksessa drop-out. (Liukkonen &
Jaakkola 2012, 53; Konttinen 2014, 20.)

Koettu sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa urheilijan suhdetta ryhmaan/jouk-
kueeseen, jonka kanssa ollaan tekemisissa lahes paivittain. Nuori hakee paik-
kaansa ryhméssa ja onkin ensiarvoisen tarke&a motivaation kannalta, etta nuori
kokee tulleensa hyvaksytyksi ja arvostetuksi ryhman jasenena. Sosiaalisen yh-
teenkuuluvuuden tunne on nuorelle urheilijalle tarke& motivaation lahde. Joukku-
eiden sisalla on hyvin useasti erilaisia kilpailutilanteita, jotka hiertavat urheilijoi-
den sosiaalista yhteenkuuluvuutta. Valmennuksen ammattitaito ja rooli korostuu
paljon sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kehittdmisessa. Erilaiset vapaa-aikana
vietetyt tapahtumat/reissut nostattavat urheilijoiden sosiaalista yhteenkuulu-
vuutta. Harjoitus- ja ottelutapahtumien liséksi tulee olla vastapainoa, jolla sosiaa-
lista yhteenkuuluvuutta ja joukkuehenke& voidaan ruokkia. (Liukkonen & Jaak-
kola 2012, 53-54; Konttinen 2014, 20.)

Nama kaikki kolme tekijaa ovat hyvin yksil6llisia ja eri harjoitusten sisalla urheilijat
voivat kokea jokainen eri siséistd motivaatiota ruokkivia tekijoitd (Liukkonen &
Jaakkola 2012, 51). Valmentajan tulee ymmartéaéa ulkoisen motivaation ja sisaisen
motivaation ero, sekad pyrkia tunnistamaan urheilijan omat motivaation lahteet.
Valmentajalla tulee olla ymmarrys, kuinka urheilijan sisaistda motivaatiota ruoki-

taan, etenkin nuorten parissa tyoskennellessa.

Harterin motivaatioteoria keskittyy kilpailemiseen ja sen vaikutukseen motivaati-
oon. Kaikki lahtee sisdisestd motivaatiosta, jonka takia urheilija haluaa kilpailla
lajissaan. Tarkein seuraava askel on onnistumisen kokeminen, jos urheilija kokee

onnistuvansa, ruokkii se lisdd motivaatiota, itseluottamusta ja Kkilpailullisuutta,
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jonka seurauksena on jossain vaiheessa suurempia onnistumisia. Epaonnistumi-
set ohjaavat helposti useampaan epaonnistumiseen ja heikkoon motivaation, jota
seuraa heikommat suoritukset vajavaisen oppimisen takia ja loppujen lopuksi ta-
pahtuu drop-out. (Cox 2011, 52-53.)

3.4 Tavoitteiden asettaminen

Monet suuret urheilijat, kuten Lance Armstrong ja Michael Phelps ovat olleet
maaratietoisia tavoitteiden asettajia. Etenkin Lance on ollut edellékavija tassa
omassa lajissaan. Han voitti uskomattomat kuusi kertaa perakkain Tour de
France:n, jossa tavoitteiden asettamisen uskotaan nayttelevan merkittdvaa roo-
lia. (Cox 2011, 246.)

Tavoitteiden asettaminen urheilussa on yksi yleisimmista urheilupsykologian kei-
noista, se tukee urheilijan psykologista kehittymista ja pyrkimyksen& maksimoida
urheilusuoritukset, seké kehittyminen kokonaisvaltaisesti. Tavoitteiden asettami-
nen lisaa urheilijan koettua autonomiaa suunnitteluvaiheessa ja onnistumista
seurauksena koettua patevyytta. Sisainen motivaatio ja tavoitteiden asettaminen
kulkeutuu hyvin pitkalti kasi kadesséa. Tavoitteiden asettaminen tukee myds ur-
heilijan omaa suhdettaan harjoitteluun ja ulkopuoliseen elamaan. (Jylhankangas
2005, 33.) Tavoitteiden asettelu ruokkii urheilijan siséistd motivaatiota, mutta
my0s ulkoista motivaatiota, riippuen siitd miten tavoitteet ovat tehty ja kuinka per-

soonallisia ne ovat (Cox 2011, 247).

Tavoitteiden asettaminen vaikuttaa positiivisesti motivaatioon ja kognitiivisiin ky-
kyihin. Kognitiiviset taidot kehittyvat luonnostaan tassa prosessissa, koska urhei-
lja paasee miettimaan tulevaisuuttaan ja suunnittelemaan. Prosessin suunnitte-
luvaiheessa myos motivaatio kasvaa, koska suunnitteleminen on hyvin energi-

soivaa ja itsessaan jo motivoivaa. (Cox 2011, 247.)

Tavoitteiden tulee olla tehtavasuuntautuneita, koska silloin tavoitteiden saavutta-
miseen riittdd onnistuminen ja tyytyvaisyyden tunne omasta kehittymisesta tai
oppimisesta ilman vertailua muihin. Kun taas egosuuntaiset tavoitteet vaativat
voittamisen tai jonkun paihittamisen, jonka seurauksena toiminta pysyy hyvin

suppeana, eikd se ole mielekasta tai kehittavaa pitkalla aikavalilla. (Cox 2011,
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247.) Tavoitteet voidaan jakaa my0s harjoittelu- ja kilpailutavoitteisiin, jossa har-
joitustavoitteet keskittyvat taitojen kehittdmiseen ja kilpailutavoitteiden tarkoituk-
sena on auttaa urheilijaa keskittyméaan esimerkiksi teknisesti puhtaisiin suorituk-
siin (Burton & Raedeke 2008, 56).

Tavoitteiden asettamisen tulee olla paivittaista toimintaa, mutta myds viikoittaista
ja vuosittaista, seka mahdollisesti myds pidemman aikavélin tavoitteita, jotka seu-
raavat unelmia. On myds hyva muistaa, etta tavoitteiden asettamisen proses-
sissa matka kohti tavoitteita on paljon tarkeampaa, kuin itse paamaara/tavoite.
(Burton & Raedeke 2008, 64; Cox 2011, 247.)

Valmennuksessa useasti jaa ajattelematta tavoitteiden asettamiselle syvallisem-
paa merkitysta vaan luodaan tavoitteet, koska tavoitteita on tapana tehda ja sitten
analysoidaan, paastiinkd tavoitteisiin vai ei. Kaikista huonoimmassa tilanteessa
prosessin aikana ei arvioida toimintaa ollenkaan, vaikka itse prosessi on huomat-

tavasti tarkeampi.

Tavoitteiden asettamisen tulee olla yksilon kehitysté tukevaa ja motivaatiota edis-
tavaa. Tavoitteita luodessa tulee pyrkia asettamaan tulos-, suoritus- ja prosessi-

tavoitteet.

1. tulostavoite, niin yksilo- kuin joukkueurheilussa, jossa tavoite on

esimerkiksi voittaa ottelu tai turnaus

2. suoritustavoite, esimerkiksi Roger Federerin tavoite voi olla syo6t-
tda US Openin finaalissa viisi assaa

3. prosessitavoite, ohjaa teknisesti oikeisiin suorituksiin toiminnan ai-
kana. Esimerkiksi tenniksessa prosessitavoite voisi olla, etta katse

aina palloon, kun lyot. (Cox 2011, 248.)

Kaikki kolme tavoitetta kulkevat kasi kAddessé ottelukohtaisesti. Urheilija tavoitte-
lee ottelun voittoa, mutta suoritus- ja prosessitavoite ohjaavat toimintaa jatkuvasti
sisalta pain. Suoritustavoitteet voivat olla esimerkiksi heikolla syottajalla tennik-
sessa, etta ei havia yhtdan omaa syo6ttbvuoroaan ja prosessitavoitteena keskitty-
minen jalkojen ponnistukseen syotdssa, jolloin suoritus- ja prosessitavoite ohjaa-
vat kohti tulostavoitetta. (Cox 2011, 248-249.)
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Tutkimustulokset (Kingston ja Hardy 1997) ovat osoittaneet golfaajien kehityk-
sessa 54-viikon ajalla olleen suuria eroja niilla golfaajilla, jotka ovat asettaneet
harjoitteluun suoritus- ja prosessitavoitteita, verrattuna niihin, jotka eivat ole aset-
taneet harjoituksiin mink&éanlaisia systemaattisia tavoitteita. Toisin sanoen moni-
puoliset tavoitteet tukevat urheilijan kehittymistd merkittavasti. (Cox 2011, 249.)
Hyvan tavoitteen maarittelyyn on monia eri keinoja ja periaatteita, mutta yleisesti

ottaen tarkeimpia periaatteita ovat:

[ERN

. riittdvan haastavia, selkeita ja tasmallisia

N

. suoritus-, tulos- ja prosessitavoitteet mukana

w

. lyhyen ja pitkan aikavalin tavoitteita
4. tukevat pystyvyyden tunnetta

5. seurannan, arvioinnin ja palautteen huomioiminen

[02]

. motivaatiota ja voimavaroja edistava ja tukeva

\l

. yksiléllisia ja ryhman tavoitteita. (Jaakkola & Rovio 2012, 138-
139.)

Yhtena apuvélineena myos tavoitteiden asettamiselle voidaan pitdd SMART-pe-
riaatetta (Kuvio 2). Tassa periaatteessa jokainen kirjain on muistuttamassa siita

mitka ominaisuudet hyvalla tavoitteella tulee olla. (Alanko ym. 2017, 8.)
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Kuvio 2 SMART-periaate (Alanko ym. 2017, 8).

SMART

S = Spesific (spesifi)

M = Measurable (mitattavissa oleva)

A = Achievable (saavutettavissa oleva)

R = Realistic (realistinen ja merkityksellinen)

T =Timed (aikaan sidottu, aikataulutettu)

Locken ja Lathamin (1985) tavoitteiden asettelun perusteorian mukaan tavoitteen
tulee olla lineaarisessa suhteessa arvosanan, tavoitteen vaikeuden ja suorituk-
sen suhteen. Perusteorian mukaan tavoitteiden tulee olla spesifeja ja eteenpain
vievid. Esimerkiksi tavoitteet, kuten “yritan parhaani” ovat vaikeasti kehitetta-
vissa. (Cox 2011, 247.)

Filby, Maynard ja Graydon (1999) jarjestivat tutkimuksen, jossa tutkittiin tavoit-
teenasettelun tehokkuutta ja niiden vélimalleja. He jakoivat jalkapalloilijat viiteen

ryhmaan:
1. ei tavoitteita
2. pelkastaan tulostavoitteita
3. pelkastaan prosessitavoitteita
4. tulos- ja prosessitavoitteita
5. tulos- suoritus- ja prosessitavoitteita. (Cox 2011, 249.)

Viiden viikon harjoittelujakson jalkeen tutkimustulokset osoittivat, ettéa kaksi ryh-
maa, jossa oli useampi tavoite (ryhma 4 ja 5) suoriutuivat paremmin kuin kolme
muuta ryhmaa. Kaikista heikoimman tuloksen sai ryhma 2, jossa oli pelkéstaan
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tulostavoitteita. Taméan tutkimuksen vahvistaa myds Steinbergin, Singerin ja Mur-
phyn (2000) tutkimus, jossa tutkittin myds kattavien tavoitteiden asettamista.
(Cox 2011, 249.)

Tavoitteita luodessa on usein hankala valttaa tulostavoitteiden ajattelemista. Ylei-
sesti urheilijat kertovat ensimmaisiksi tavoitteiksi mestaruuden voittamisen tai
jonkun paihittamisen. Kaikista paras tapa kuitenkin voittaa mestaruuksia ja otte-
luita on omien suoritus- ja prosessitavoitteiden saavuttaminen, koska liiallinen tu-
lostavoitteen ajatteleminen luo enemman suorituspaineita ja ajatus suorittami-
sesta muuttuu pakolliseksi ja vakindiseksi. Pystyvyyden tunne on myos tarkea
osa-alue tavoitteellisen uran kannalta, talla tarkoitetaan yksilon kokemusta ja us-
komusta siitd, kuinka hyvin han paasi tavoitteisiin ja kokee onnistuneensa
omassa toiminnassa. Nain ollen yksil6 saa uralleen pohjaa rakentaa haastavam-

pia ja spesifimpeja tavoitteita. (Jaakkola & Rovio 2012, 139-141)
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4 URHEILIJAN POLKU

4.1.1 LTAD (Long-Term Athlete Development)

LTAD-malli on kehitelty Kanadassa ja sen tavoitteena on ollut luoda Kanadasta
likunnallisempi, terveellisempi maa, joka menestyy my0ds arvokisoissa. Malli on
saanut ideoita Neuvostoliiton vastaavanlaisesta mallista ja sittemmin DDR:n mal-
lista 1970-1980-luvuilta, sekéa sen kehitykseen on kaytetty paljon resursseja ja
malli on kehitelty yhteistydssa eri liikunnallisten toimijoiden kanssa. (Nipuli 2011,
5)

LTAD-malli otettiin kayttoon Kanadassa 2002 ja sille asetettiin nelja tavoitetta,
jotka sen oli saavutettava kymmenen vuoden aikana. Tavoitteina oli lisata kan-
salaisten liikunta-aktiivisuutta, likuntapaikkojen lisdamista, valmentajien koulut-
tamista, seka lisaté eri likunta-alan toimijoiden yhteisty6ta. Naiden lisaksi tulok-
sellisena tavoitteena oli parempi menestys huippu-urheilussa. (Nipuli 2011, 4.)

Yhtendisen, tasa-arvoisen ja laadukkaan liikuntaympariston luominen oli yksi
LTAD-mallin teemoista. LTAD-mallin kehittyessa Kanadassa tuli my6s pakol-
liseksi eri lajiliitoille laatia niin sanottu urheilijanpolku, jotta he saisivat liittovaltiolta
tukea omalle lajiliitolle. (Nipuli 2011, 4.)

Suomalaiset ovat myos tehneet LTAD-mallia vastaavan mallin, jota kutsutaan ur-
heilijan poluksi. Suomessa urheilijan polusta voidaan sanoa, etta on tehty kaksi
eri kehitysvaiheeseen liittyvdd polkua. Valintavaiheen polku ja huippuvaiheen
polku. Valintavaiheen polku keskittyy 13-19-vuotiaisiin. (Mononen ym. 2014, 7.)

4.1.2 LTAD-mallin periaatteet

LTAD-malli perustuu kymmeneen periaatteeseen, joiden tarkoituksena on tukea
kokonaisvaltaisesti nuorten kehittymista harrastuksen ja huippu-urheilun pariin.
Tieteellisend perustana mallille on kaytetty tutkimuksia, joiden mukaan huippu-
urheilijaksi kehittyminen vaatii kymmenen vuotta ja 10 000 tuntia harjoittelua.

Malli painottaa myds monipuolisten liikuntataitojen oppimista lapsuusvaiheessa,
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jonka koetaan olevan vahvana perustana mydhemmin opittaville taidoille. Moni-
puolisilla liikuntataidoilla tarkoitetaan perusliikunta-, motorisia- ja urheilutaitoja,

jotka lapsen on hyva omaksua 0-8-vuotiaana. (Nipuli 2011, 5.)

Urheilulajit jaetaan mallissa varhaisen ja my6héaisen erikoistumisen lajeihin. Var-
haisen erikoistumisen lajeissa haasteelliset lajitaidot pyritddn omaksumaan jo en-
nen murrosikaa, koska naiden taitojen oppimisen uskotaan olevan liian haasta-
vaa myohemmassa vaiheessa. MyoOhéisen erikoistumisen lajeissa pyritaan
omaksumaan ensin liikkunnallisia perustaitoja, jonka jalkeen nuori saa valita la-
jinsa. MyoOhaisen erikoistumisen vaihe tapahtuu noin 12-15 vuoden iassé. Var-
haisella erikoistumisella on koettu olevan negatiivisia vaikutuksia, kuten drop-out-
ilmién kasvaminen, yksipuolinen harjoittelu ja loukkaantumiset. (Nipuli 2011, 5—
6.)

Suomalaisessa valintavaiheen mallissa korostetaan my6s lapsuusvaiheen aktii-
vista liikkkumista ja koetaan tarkeadksi innostuminen liikunta kohtaan, jonka seu-
rauksena monipuoliset liikuntataidot kehittyvat ja urheilullinen elamantapa saa
ensiaskeleet. Suomalaisen mallin mukaan lapsen tulee liikkua lapsuusvaiheessa

kolme tuntia péaivassa ja tuhat tuntia vuodessa. (Mononen ym. 2014, 8.)

Mallissa korostetaan myos, etta nuoren kehitysika tulee ottaa huomioon harjoit-
telussa, niin kronologinen ika kuin myods kehityksellinen ika. Siita syysta, etta jo-
kainen yksilo kehittyy eri tahtiin ja sen huomioiminen harjoitteluiden toteutuk-
sessa maksimoi yksilon kehittymista omissa taidoissaan. Kronologisella ialla tar-
koitetaan kalenteri-ikaa, kun taas kehityksellinen ika kattaa fyysisen kasvun, bio-
logisen kypsymisen, sekd mentaalisen, kognitiivisen ja emotionaalisen kehityk-
sen. Mallin mukaan harjoitteluun ja suoritukseen vaikuttavat viisi tekijaa, jotka
ovat nopeus, voima, taidot, notkeus ja kestavyys. Naille kaikille osa-alueille on
omat optimaaliset harjoitettavuusikkunat nuoren kehitysidssa, jolloin kyseisten
ominaisuuksien kehittamisen uskotaan olevan erityisen tehokasta. (Nipuli 2011,
6.)

Malli painottaa, etta kaikkia osa-alueita voidaan silti harjoittaa harjoitettavuusik-
kunoiden ulkopuolella. Taitoja, notkeutta ja nopeutta harjoitetaan kronologisen
idn mukaan, kun taas kestavyys- ja voimaharjoittelu ajoitetaan suhteessa yksilon
kehitykselliseen ikaan. (Nipuli 2011, 6.)



39

Harjoittelun jaksottaminen ja kilpailukalenterin huomioiminen ovat kaksi kymme-
nesta periaatteesta mallissa. Nailla tarkoitetaan sitd, etté harjoittelun suunnittelu
tulee olla pitkélle tahtaavaa huomioiden kokonaisvaltaisesti kaikki harjoitteluun
vaikuttavat tekijat. Harjoittelun jaksottamisen avulla organisoidaan harjoittelun
maaraa ja intensiteettia lyhyen ja pitkan aikavalin suunnitelmin. Mallissa koroste-
taan myos, etta liiallisella kilpailulla uskotaan olevan haitallisia vaikutuksia, jos
harjoittelu karsii kilpailutapahtumista, mutta sopivassa maarin kilpaileminen tukee
yksilon kehitysta. Varhaisessa vaiheessa kilpailun tulee olla vahaista, mutta ai-
kuisialle mennessa kilpailun tulee lisaantya asteittain. LTAD-mallin mukaan ny-
kyiset kilpailujarjestelméat koetaan perustuvan vanhaan traditioon, joka ei tue pi-

demmalla aikavalilla yksilollisten kehittymista optimaalisesti. (Nipuli 2011, 7.)

Mallissa korostetaan myds lajiliittojen, seurojen, koulujen ja kuntien yhteistyota,
jonka tavoitteena on muun muassa luoda yhteiset tavoitteet urheilulle ja yhteis-
tydssa tarjota liikuntamahdollisuuksia ja eri lajien yhteistyolla kehittdd valmenta-
jien ammattitaitoa. Tavoitteena on luoda yhteinen visio urheiluun, jota kaikki tahot
tukevat. Viimeisena periaatteena myos kerrotaan, etta malli ei ole ikina valmis,
vaan sita pyritdan kehittamaan jatkuvasti uuden tieteellisen tiedon ja empiiristen

kokemusten valossa. (Nipuli 2011, 7.)

4.1.3 LTAD-mallin yksilon kehitysvaiheet

LTAD-mallissa yksilollinen kehitys jaotellaan seitsem&an eri osa-alueeseen,
jonka tarkoituksena on jakaa yksilon eri kehitysvaiheet omiin osa-alueisiin (Tau-
lukko 1). Yksilon kehitysvaihe voi olla taysin eri kuin mita iat antavat ymmartaa.
Tarkoituksena mallin mukaan on siirtyd seuraavaan vaiheeseen vasta, kun edel-
linen vaiheen kehitysaskeleet ovat taytetty. (Huhta & Nipuli 2011, 55-56.)
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Taulukko 1 Urheilijan kehitysta kuvaava malli (Huhta & Nipuli 2011, 56).

Active start 0-6-vuotiaat

FUNdamentals tytot 6-8-vuotiaat / pojat 6-9-vuotiaat
Learning to train tytot 8-11-vuotiaat / pojat 9-12-vuotiaat
Training to train tytot 11-15-vuotiaat / pojat 12-16-vuotiaat
Training to compete tytot 15-21-vuotiaat / pojat 16-23-vuotiaat
Training to win tytot 18+ / pojat 19+

Active for life lasta riippumatta

Active start-vaiheessa leikit, fyysinen aktiivisuus ja hauskanpito ovat téarkeita tee-
moja. Liikunnallisten perustaitojen herattelyd ja pyrkimyksena valttaa istumista
yhta tuntia yhtdjaksoisesti. (Huhta & Nipuli 2011, 56.)

FUNdamentals-vaiheessa jatketaan perustaitojen kehittamista useiden eri lajien
yhteydessa. Kehitysalueina myos ketteryyden, notkeuden, koordinaation ja tasa-
painon kehittdminen. Paateemana on toiminnan hauskuus ja leikinomaisuus.
Mentaalisen, kognitiivisen ja emotionaalisen kehityksen ensiaskeleet tapahtuvat
t&ssa osiossa, jotka tulee huomioida toiminnassa. Ohjattuja liikuntakertoja tulee
olla kolmesta neljaan kertaa viikossa. (Huhta & Nipuli 2011, 56.) Jokapaivainen
fyysinen aktiivisuus on tarkeaa tassa vaiheessa, koska se tukee nuoren terveel-
lista kasvua ja kehitysta. Useamman paivan liikkumattomuutta tulee valttaa (Suo-
men golfliitto 2012, 15).

Learning to train-vaiheessa keskitytaan kokonaisvaltaisesti liikuntataitojen kehit-
tamiseen, sekad harjoitellaan mentaalista valmistautumista suorituksiin. Tassa
vaiheessa kilpailu tulee mukaan ja sen osuuden tulee olla 30% kaytetysta ajasta.
Vaiheessa painotetaan monipuolisuutta ja lapsella tulee olla useampi laji, ihan-

teellinen maara on kolme eri urheilulajia. (Huhta & Nipuli 2011, 56-57.)

Lapsuusvaiheen aikana hankittu hyva fyysinen pohja antaa mahdollisuuden siir-
tya systemaattiseen ja tavoitteelliseen harjoitteluun. Vahva fyysinen pohja nakyy
hyvana kuntona harjoitella paljon, seka alhaisena vamma- ja sairastelualttiutena.
Valintavaiheeseen siirryttdessa harjoittelun maarat kasvavat ja harjoittelun laatu

muuttuu intensiivisemmaksi. Suomalaisen valintavaiheen-mallin mukaan tassa
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vaiheessa nuorella tulee olla niin sanottu p&éalaji, johon han panostaa enemman.
(Mononen ym. 2014, 12.)

Training to train-vaiheessa kilpailun osuus nousee 40% ja toiminta alkaa keskit-
tymaan tarkemmin lajitaitojen kehittdmiseen. lhannemé&aéara lajeissa tippuu tassa
vaiheessa kahteen lajiin. Voimaharjoittelun harjoitettavuusikkuna aukeaa, jolloin
fysiikan harjoittaminen on optimaalisinta. Aerobisen harjoittelun maara kasvaa.
Onheisharijoittelu tulee viimeistaan tassa vaiheessa kehitystd mukaan. Murrosika
huomioidaan, jotta yksilon fyysiset ominaisuudet, kuten nivelet ja janteet kestavat
kasvun ja kehittymisen. (Huhta & Nipuli 2011, 57.)

Training to compete-vaiheessa luodaan yksildlliset kehityssuunnitelmat, joka
huomioi yksil6llisesti kokonaisvaltaisen kehittymisen. Tavoitteiden asettaminen
nousee isoon rooliin, jonka tavoitteena on heréttaé intohimoa lajia kohtaan ja pyr-
kia loytaméaan omat kehityskohteet, seka vahvistaa mentaalista vahvuutta. Tassa
vaiheessa tulee olla enaa yksi urheilulaji mukana, johon panostus on paivittaista.
Kilpailun osuus tulee olla 60%, sisaltaen kilpailun ja kilpailuun valmistautumisen.
Tasta vaiheesta siirrytddn pienin marginaalein training to win-vaiheeseen, jossa
kilpailun osuus nousee 75% ja harjoitteluohjelma luodaan tukemaan taysin me-

nestymista ja harjoittelun maksimoimiseen. (Huhta & Nipuli 2011, 57.)

Training to compete-vaiheessa huippu-urheilijaksi tavoittelevan nuoren innostus
kasvaa intohimoksi. Suomalaisen valintavaiheen mukaan oma innostus ja halu
kehittya ovat tekijat, jotka mahdollistavat huippu-urheilijaksi kehittymisen. Valin-
tavaihe koetaan niin sanotusti veden jakajaksi, toiset lahtevat tavoittelemaan
huippu-urheilijaksi, kun taas toiset nuoret valitsevat kevyemman tavan liikkua tai

keskittyvat toisenlaisiin asioihin elamasséan. (Mononen ym. 2014, 11.)

Active for life-vaiheessa tavoitteena on pitaa likunta osana terveellisia elamanta-
poja. Urheilulla ei ole kilpailullisia tavoitteita, eikd menestys ole tarkeda. Active
for life-vaiheeseen voidaan siirtya jokaisesta vaiheesta. (Huhta & Nipuli 2011,
57.)

Mielestdmme onkin tarkeaa nuorten urheilussa, kun drop-out-ilmion riski on aina

olemassa nuorten urheilussa, etta nuori ei lopettaisi urheilun harrastamista koko-
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naan, vaan esimerkiksi urheiluseura tarjoaa kevytta harrastetoimintaa myds kai-
ken ikaisille. TAm& on huomioitu myds LTAD-mallissa active for life-vaiheessa,

johon pystyy siirtymaan jokaisesta kehitysvaiheesta.

Osassa kanadalaisissa LTAD-malleissa training to win-vaihe on pilkottu pienem-
piin osiin, esimerkiksi learning to win-vaiheeseen ja win for living-vaiheeeen.
Nama tulevat learning to compete-vaiheen jalkeen. Nama vaiheet keskittyvat ni-
mensa mukaisesti kehittdmaan urheilijan mentaalista, emotionaalista ja kognitii-
vista vahvuutta kilpailutilanteissa. Tavoitteina néailla vaiheilla on 16ytaa urheilijasta
ne voimavarat, jolla han pystyy kokonaisvaltaisesti maksimoimaan oman suori-
tuksensa, etenkin paineen alla. (Athletics Canada 2006, 13; Canadian Sport for
Life 2016, 20.)

Learning to win-vaiheen jalkeen seuraa winning for a life-vaihe. Tassa vaiheessa
on kyse ammattiurheilusta, jossa yleisurheilun puolella esimerkiksi harjoitellaan
tavoitteellisesti useamman vuoden ajan tadhdaten olympialaisiin. Testaus, suun-
nittelu ja kokonaisvaltainen harjoittelu on jokapaivaista ja pyritdan jatkuvasti ke-
hittdm&an omaa maksimisuoritusta paremmaksi. Vaiheen loppupuolella urheili-
jan tulee suunnitella tulevaisuutensa myés urheilu-uran jalkeen. (Athletics Ca-
nada 2006, 14.)

Kanadalaisen ultimate-lajin LTAD-mallisa on mukana myds learning to win-vaihe,
jossa on nostettu esiin psyykkista puolta. Ultimate-lajin mallissa on nostettu esiin
keinoja, jolla eri osa-alueita voidaan kehittaa. Psyykkisestad valmennuksesta on
nostettu keinoja, kuten tavoitteiden asettelu, rentoutuminen ja positiivinen itse-
puhe. On myds avattu, ettd miten valmentaja voi havainnoida yksilon kehittymista
eri osa-alueilla, antaen tarkat askelmerkit myos valmentajalle. (Ultimate Canada
2013))

4.1.4 LTAD-mallin avulla drop-out-ilmién ehkdiseminen

LTAD-mallin tarkoituksena on luoda monipuolinen ja innostava urheiluymparisto
lapsille ja nuorille eri tahojen tavoitellessa samaa paamaaraa. Tarkoituksena
luoda kansallisesti yhteinen linjaus, jotta toiminta eri urheilulajien valilla tulee olla
yksilollisista kehittymistd tukevaa. LTAD-malli huomioi kokonaisvaltaisesti nuoren

kehittymisen ja paateemana mallilla on, ettd urheilija on keskigssa. Malli perustuu
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useaan tieteelliseen tutkimukseen ja sita pyritdan kehittamaan jatkuvasti. LTAD-
mallin toteutuminen vaatii kuitenkin paljon panostusta ja edellyttad myos sita kai-
kilta tahoilta, valtiosta vanhempiin. Kanadassa ongelmaksi tdyden potentiaalin
saavuttamiseksi on koettu vahaiset taloudelliset resurssit ja henkiléston puute.
(Nipuli 2011, 7.)

Suomalaisessa valintavaiheen polussa tarkeimpana tekijana pidetaan yksilolli-
syytta ja yhteisollisena eri toimijoiden yhteispelind. Valintavaiheen polussa pai-
notetaan, etté urheilija on keskiossa ja kaiken taytyy tapahtua urheilijaa miettien.
Urheilijan polkua pidetaan yksil6llisen, jolle ei voida asettaa mitdén tiettya kaa-
vaa, vaan jokaisen urheilijan polku on oman nakoisensa verkosto. (Mononen ym.
2014, 14))

Kehityksellisen ian selvittdminen on tarke&a urheilijan polun kannalta, koska nain
saadaan optimoitua harjoittelua, joka tukee yksilon kehittymista parhaiten. Silla
pyritddn myds ehkaisemaan drop-out-ilmién syntymista murrosiassé, joka on va-
litettavan yleista. (Nipuli 2011, 8.)

Myohemmin kehittyvat nuoret kokevat epaonnistumisen tunteita, kun he eivat
pysy valttamatta fyysisiltd ominaisuuksiltaan aikaisemmin kehittyneiden perassa.
Valmentajilla uskotaan myo6s olevan vaikutusta siihen, etta he syrjayttavat osak-
seen heikommat urheilijat, mika ei myoéskaan rohkaise jatkamaan lajin parissa.
Aikaisin kehittyvilla nuorilla lajitaitojen opettelu saattaa karsia, koska he turvautu-
vat fyysisiin ominaisuuksiin, joilla parjaavéat kehitysiassa. Nuorten kehitys iat ta-
soittuvat saavuttaessa aikuisian kynnykselle. Aikaisemmin kehittyneet menetta-
vat fyysisen etunsa ja mikali lajitaitojen harjoittaminen on jaanyt vahemmalle, tu-
levat myohemmassa vaiheessa kehittyneet menestymaan heitd paremmin. (Ni-
puli 2011, 8-9.)

Kehityksellisen ian tunnistaminen ja tiedostaminen harjoittelua suunniteltaessa
auttaa ymmartamaan murrosiassa olevien nuorten kehityseroja. Nuorille tulee
kertoa kehityseroista ja auttaa urheilijoita ymmartamaan erojen syyt, jotta urheili-
jat tiedostavat erojen tasoittuvan ajan kuluessa. Kehityserojen ymmartaminen en-

naltaehkaisee drop-out-ilmiéta. (Nipuli 2011, 9.)
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Arne Giillichin ja Eike Emrichin (2006) tutkimustulokset tukevat my6s edella mai-
nittua kappaletta. Tutkimuksessa tutkittiin juniorisarjassa menestyneiden urheili-
janpolkua, jonka tuloksena oli, ettéa vain harva juniorisarjassa menestynyt menes-
tyi aikuisten sarjoissa. Tutkimustulokset osoittavat myos, ettéa nuorten vaaranlai-
nen identifiointi ja karsinta nakyvat myos tilastoissa, jotka osoittavat alkuvuonna
syntyneiden paatyvan muita suuremmalla todennakdisyydella huippu-urheili-
joiksi. Tama osoittaa sen, ettd mydhemmin kehittyvia lahjakkuuksia hukataan.
(Nipuli 2011, 9.)

4.2 Santa’s Unitedin pelaajapolku

Santa’s Unitedin pelaajapolun keskeisimmat teemat ovat ilon kautta salibandyyn,
seka sailyttdd innostuminen lajia kohtaan aikuisidlle saakka. Yhtena isona tee-
mana on nostettu valmennuksen tarkeys, joka heijastuu hyvin valmennustoimin-
nan kehittamisen huomioinnissa Santa’s Unitedin toiminnassa. Valmennuksen
tavoitteena on luoda urheilullinen pohja nuorille urheilijoille, jonka paalle on mah-

dollista luoda huippu-urheilijan ura salibandyn saralla. (Santa’s United 1, 2016.)

Valmentajia toivotaan olevan ikéluokasta riippumatta ja harrastetason vakavuu-
desta riippumatta kahdesta kolmeen valmentajaa yhta joukkuetta kohti. Yli 16-
vuotiaille toivotaan olevan eri osa-alueiden ammattilaisia valmennustiimissa, ku-
ten fysiikka-, laji- ja psyykkinen valmentaja. Tarkeadna palasena Santa’s Unitedin

pelaajapolulla ovat tukijoukot ja vanhemmat. (Santa’s United 1, 2016.)

Harjoittelukerrat nuorilla pelaajapolun mukaan tulee olla kolmesta neljaén kertaa
viikkoon, seka lisaksi on laskettu omatoiminen harjoittelu, joka sisaltdéa muut har-
rastukset. Omatoimisen harjoittelun osuudeksi on laskettu 10-15 tuntia viikossa.
Harjoittelun tehon tulee olla 80% lajiharjoittelua ja 20% muuta harjoittelua.
(Santa’s United 1, 2016.)

Santa’s Unitedin pelaajapolussa on otettu huomioon psyykkiset taidot ja ne ra-
kentuvat jokaisessa ikAryhmasséa tehtdvasuuntautuneisuuden ympaérille. Ensias-
keleet psyykkisten taitojen oppimisessa tapahtuu vuorovaikutustaitojen oppimi-
sella ja tunteiden hahmottamisella. Seuraavassa ikaryhmassa pyritaan kasittele-

maan palautetta ja tunnistamaan omia tunteita, seka kykya keskittya valmentajan
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ohjeisiin. Kolmannessa ikdryhméssé (10-12-vuotiaat) pyritadn paasemaan innos-
tumisesta intohimoon, eli ruokkimaan urheilijan sisdistd motivaatiota, seka pyrki-
myksena kehittdd joukkuehenked ja oppia ymmartamaan muiden urheilijoiden
kayttaytymismalleja. Neljdnnessa ikaryhmassa (12-14-vuotiaat) isona uutena
teemana tulee tavoitteiden asettaminen ja sen hahmottaminen, seka siséisen

motivaation ruokkiminen. (Santa’s United 1, 2016.)

Viidennessa ikdryhmassa (14-16-vuotiaat) on huomioitu drop-out-ilmié ja sen eh-
kaiseminen, tunteiden hallinnan harjoittelu, seké itsetunnon kehittdminen. Taman
kriittisen ik&vaiheen jalkeen tulee niin sanottu valintavaihe, jolloin urheilijalta odo-
tetaan vahvaa omatoimisuutta ja joukkueen edun ajattelua. (Santa’s United 1,
2016.)

Santa’s Unitedin pelaajapolussa on huomioitu herkkyyskaudet, lajitaitojen oppi-
minen, taktinen osaaminen, sek& fyysisten taitojen kehitysaskeleet. Naiden li-

saksi on huomioitu urheilijoiden testaus. (Santa’s United 1, 2016.)

Elamanhallintataidot on nostettu esiin Santa’s Unitedin pelaajapolussa. Ylakou-
luikaisiltd pojilta odotetaan omatoimisuutta ja omien valintojen tiedostamista,
sekad merkitysta. Elamanhallintaitojen hallinta sisaltda levon, ravinnon, ajanhallin-
nan ja elamantavat, jotka tulee ottaa huomioon paivittdisessa tekemisessa.
Isona osana on nostettu esille valmentajan merkityksen kasvaminen. Nuoren so-
siaalisen verkoston oletetaan kasvavan ylakouluikaan siirryttdessa. (Santa’s Uni-
ted 1, 2016.)

4.3 LTAD-Mallin ja Santa’s United pelaajapolun yhtenaisyydet

Yhtalaisyyksia Santa’s Unitedin mallissa yleiseen LTAD-malliin on paljon ja runko
on samantyyppinen verrattaessa muihin LTAD-malleihin. Isoimmat teemat, kuten
hauskuus ja ilon kautta liikuntaan on myos korostettu Santa’s Unitedin mallissa.
Santa’s Unitedin mallissa on kaytetty apuna LTAD-mallia. Mielestamme Santa’s
Unitedin mallissa verrattuna muihin malleihin on pyritty nostamaan psyykkista
puolta enemman jalustalle, etenkin verrattuna yleiseen LTAD-malliin, jossa kehit-

tyminen painottuu vahvasti fyysisen puolen kehitysaskeleisiin. Santa’s Unitedin
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malli on kuitenkin suppea kaiken kaikkiaan, mutta antaen laajat suuntaviivat val-
mentajille ja ennen kaikkea vanhemmille ja tukijoukoille, jotka ovat my6s mallissa

otettu huomioon.
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5 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

5.1 Aloitus- ja suunnitteluvaihe

Valmentaessamme ylakouluikaisia junioreita ja havaitsimme drop-out-ilmién vai-
kutukset jo ensimmaisena valmennuskautenamme. Ongelma oli la&sn& molem-
pien valmennuskausien eri vaihteissa. Seuratasolla Santa’s Unitedissa nuoria lu-
paavia pelaajia on jattaytynyt harrastuksen parista pois. Ongelma on ajankohtai-
nen. Voi sanoa seuralla olevan tarvetta psyykkisen valmennuksen oppaalle. Py-
rimme l0ytamaan ja tuomaan esille opinnaytetytsséa drop-out-ilmiédn ajavia syita,
seka seurauksia. Teimme seuralle tydkalun oppaan muodossa drop-out-ilmion
ehkaisemiseen ja tarjoamaan kaytannon keinoja tukemaan nuorten psyykkista
valmennusta. joiden avulla ennen kaikkea tuetaan nuoren innostumista lajin pa-

rissa.

Keskustelimme aiheesta valmennuskausien mittaan Santa’s Unitedin seuran
tyontekijoiden kanssa. Omien havaintojemme, seka naiden keskusteluiden poh-
jalta aiheeksi muodostui psyykkinen valmennus. Opinnaytety6 vastasi hyvin seu-
ran tarvetta psyykkisen valmennuksen oppaalle, sekd omaa mielenkiintoamme
aihetta kohtaa. Koimme tdméan aiheen myds tarpeelliseksi oman ammattitai-

tomme kehittamiselle.

Ideoinnin jalkeen sovimme lisda tapaamisia seuran tyéntekijoiden kanssa, joissa
opinnaytetydmme runkoa mietittiin. Keskustelimme aiheesta myo6s urheiluakate-
mian psyykkisen valmentajan Joona Vazanan kanssa, joka toimii myos valmen-
tajana Santa’s Unitedissa. Haneltd olemme saaneet paljon apuja ja selkeita
suuntaviivoja opinnaytetyon tekemiseen. Han on pystynyt omalla kokemuksel-
laan antamaan tietoa eri kehitysideoista, seka hyvista ja luotettavista lahteista,

joista voimme hakea tietoa tydbhtmme.

Suunnittelimme tyémme teoreettisen viitekehyksen rajausta. Kaytimme téhén
my06s apuna opinnaytetydmme ohjaavaa opettajaa. Paadyimme rajauksen suun-
tautuvan ylakouluik&isiin nuoriin. T&ma oli looginen valinta jo pelkastaan ajatellen

meidan valmentamistamme.
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5.2 Esi- ja tyostovaihe

Aiheen teoreettisen viitekehyksen rajauksen jalkeen aloitimme tiedonkeruun tyo-
tamme varten. Tiedonkeruu aloitettiin hyvissa ajoin ennen itse Kirjoittamisvai-
hetta. Materiaalia 16ytyi erityisesti ulkomaalaisista psyykkisen valmennuksen
toista ja tutkielmista. Myos kotimaisia psyykkisen valmentamisen lahteita [0ytyi
aineistoomme. Taydensimme tarvittaessa aineistoamme opinnaytetyd prosessin
aikana uusilla lahteilla. Suunnittelimme myds tasapuolisen tydnjaon, missa kum-

pikin sai omat aihealueensa kirjoitettavakseen.

Opinnaytetyota tehtdessa havaitsimme huolellisen ja realistisen suunnittelun tar-
keyden. Meidan toteutuksemme poikkesikin alkuperaisestd suunnitelmasta.
Muun muassa tarkensimme kirjoitusvaiheen aikana tyon rajaustamme nykyiseen.
Ohjaavan opettajan kanssa juteltuamme koimme aikaisemman rajauksen olleen

lian laaja.

Aloimme my0s miettid oppaamme suuntaviivoja. Katsoimme muutamia malleja
aiheeseen liittyvista toista, joista saamme osviittaa, miten opasta kannattaa lah-
tea rakentamaan. Suurin osa tydpanoksesta kohdistui tdssa vaiheessa viela teo-

riaosuuden tyostamiseen.

Sisaltd tydssdmme on hyvin pitkalti lahteistettya faktaa, jotka tukevat valitse-
maamme teoreettista viitekehystd. Koimme taman tarpeelliseksi, silla saimme
perustelua tybhomme valittuja aihealueita ja niiden merkitysta juuri tdhén aihee-

seen.

5.3 Tarkastus- ja viimeistelyvaihe

Kielenohjauksesta saamamme palaute auttoi meitd taydentdmaan opinnayte-
tydomme sisaltd. Saimme myods muutamia rakenteellisia neuvoja, mitk& toteu-
timme. Tassd vaiheessa teoriaosuuden sisdltd ei endd muuttunut, vaan hie-

nosdaadimme muutamia yksittaisia epakohtia meille tulleen palautteen avulla.

Teoriaosuuden ollessa viimeistelya vaille valmis tydpanos siirtyi entistd enem-

man oppaaseen. Kavimme keskusteluja oppaaseen liittyvista asioista ohjaavan
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opettajan, seka seuran kanssa. Meidan tavoitteenamme on tuoda kaytannonla-
heinen opas, jota seuran valmentajat voivat hyddyntaa jokapaivaisessa valmen-
tamisessa. Lahteissa mita kaytimme, oli useita erilaisia psyykkisen valmentami-
sen keinoja. Tosin suurin osa naista ei vastannut kohderyhméaamme, eli ylakou-
luikaisia nuoria. Tama aiheutti hankaluuksia loytaa yksinkertaisia ja helppokéyt-

toisia psyykkisen valmentamisen keinoja seuran valmentajille.

Paatimme taten antaa seuralle useita erilaisia menetelmia, joista he voisivat va-
lita toimivimmat psyykkisen valmentamisen keinot oppaaseen. Teimme muuta-
man eri version oppaasta seuralle. Tulleen palautteen myotd muokkasimme op-

paan sisaltda seuran haluamaan suuntaan.

Oppaan tekeminen hankalista vaiheista huolimatta tehty tyd on ollut opettavaista,
mika on antanut meille valmentajina paljon uutta tietotaitoa. Pystymme ty6n
avulla tukemaan nuorten innostusta lajin parissa ja ruokkimaan heidan sisaista
motivaatiotansa paremmin mité ennen tyon aloittamista. Toisin sanoen, meilla on
nyt paremmat valmiudet ehkaista drop-out-ilmiota. Oppaalla pystymme myos hel-
pottamaan muiden valmentajien ty6ta psyykkisen valmennuksen saralla. Opas
|6ytyy toimeksiantajan internetsivuilta.
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6 POHDINTA

6.1 Prosessin ja tuotoksen arviointi

Tyomme tavoitteena oli luoda toimeksiantajallemme Santa’s Unitedille psyykki-
sen valmennuksen opas, joka tukee valmentajien tydskentelya jokapaivaisessa
tekemisessa, seka antaa keinoja tukea urheilijoiden motivaatiota ja psyykkista
kehitysta. Tavoitteena myos oli l16ytéaa keinoja ennaltaehkaisemaan drop-out-il-

miota.

Mielestdimme paasimme tavoitteisiin, olemme loytaneet toimivia keinoja nuorten
psyykkisen valmennuksen tukemiseen. Tarkeimpéana seikkana psyykkisessa val-
mennuksessa voidaan pitdd motivaation Idéytamista, tiedostamista ja heratta-
misté. Motivaatiotakin on hyvin monenlaista ja siitd on monia maaritelmi&, mutta
yksinkertaisesti ja tunnetusti motivaatio jaotellaan kahdentyyppiseen: ulkoiseen

motivaatioon ja sisdiseen motivaatioon (Weinberg & Gould 2007, 52).

Oppaaseen on merkitty eri varein eri tasot psyykkisen valmennukseen. Naita
seuraamalla jokainen valmentaja voi tuoda psyykkisen valmentamisen keinot
kaytantoon oman valmennettavan joukkueen taitotason mukaan. Helpoimmat
keinot ovat lahinnd ensiaskeleita psyykkisten taitojen kehittdmiselle. Keinot ja
harjoitteet kasvavat haastavuuden osalta meidéan ja seuran mielesta loogisesti,
jolloin oppaan kayttéonotto on tehty valmentajille, mutta ennen kaikkea urheili-

joille helposti lahestyttavaksi.

Opas on suunniteltu ja toteutettu niin, ettd nuori urheilija saa ensikosketuksen
psyykkisten taitojen oppimiselle ja joita urheilija voi harjoittaa I&pi uransa. Keinot
tukevat myos aikuispelaajia ja ndin ollen oppaan on tarkoitus seurata nuoren ur-
heilijan valmennusta lapi uran. Oppaassa on huomioitu kokonaisvaltainen val-

mennus. Siind on huomioitu myds seuran urheilijanpolun vaiheita.
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6.2 Ammatillinen kehittyminen

Liikunnanohjaajan ja valmentajan tyosta puhuttaessa kokonaisvaltainen valmen-
nus nousee esille eri yhteyksissa. Monesti kuulee myds puhuttavan, etta valmen-
taja ei ole koskaan valmis. Oman kokemuksemme mukaan tama vaite pitaa paik-
kansa. Valmentaja ei ole koskaan "valmis”. Valmentajan on kehityttava jatkuvasti
muuttuvien valmennusstandardien ohjaamaan suuntaan. Jatkuva kehittyminen
takaa myo6s valmentajan ammattitaidon monipuolisen kehityksen vallitsevien val-

mennuksen paradigmojen ohjaamana.

Kokonaisvaltaisesta valmennuksesta puhuttaessa, psyykkinen valmennus on
vain yksi iso kokonaisuus valmennuksesta, jonka jokaisen valmentajan tulee
osata jossain maarin. Olemme pystyneet tuomaan toimeksiantajallamme op-
paan, jonka avulla psyykkinen valmennus saadaan tuotua kaytantoon helposti
lahestyttavin askelmerkein. Liikunnan-alalla tieto paivittyy ja kehittyy jatkuvasti,
nain ollen olemme pystyneet omalla ammattitaidollamme tuomaan merkittéavan
palasen seuralle valmennuksen kehittdmiseen mahdollisimman uuden tiedon va-
lossa. Oppaamme tarkoitus on myods pysya psyykkisten valmennuksen paradig-
mojen mukana. Oppaamme on interaktiivinen tydkalu, jota voi muokata tiedon
kehityksen mukana. Oppaan interaktiivisuus vastaisi myds suoraan yhta seuran

arvoista, jatkuvaa kehittymista (Santa’s United 2019).

Oma ammatillinen kehittyminen verrattuna opinnaytetydprosessin alkuun on ollut
merkittavaa. Aikaisempi tietamys psyykkisesta valmennuksesta on ollut palasia
sielta taalta, eikd meilla ole ollut tietamysta yhdistdd palasia kokonaisuudeksi.
Merkittdva oppiminen on tapahtunut myoés siind, ettd ymmartaa kokonaisvaltai-
sen valmennuksen. Ymmarrys myds siitd, mika nuoret saa likkumaan ja mika
saa nuoret lopettamaan harrastamisen. Ennen kaikkea tarkeimpana se, miten
valmentaja pystyy vaikuttamaan siihen tavalla, jolla nuoret jatkaisivat harrasta-

mista.

On ollut hienoa oivaltaa se, ettd olemme |0ytaneet keinoja tunnistaa eri ihmis-

tyyppeja ja oppineet sen, miten heidan sisdistd motivaatiotansa voidaan ruokkia.
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Psyykkisen valmennuksen nakokulmasta pystymme kohtaamaan erilaisia yksi-
I6it& ja tunnistamaan heidan luonteenpiirteitansa, seka Iéytamaan keinot, jolla

kohtaaminen ja vuorovaikutus yksilon kanssa on sisdistd motivaatiota tukevaa.

Tiedonhaun seurauksena sisdisen motivaation ruokkiminen on psyykkisen val-
mennuksen tarkein elementti. Sisdisen motivaatio maaraytyy urheilijoille hyvin
yksil6llisista tekijoista, jota on valmentajan vaikea loytaa lyhyella aikavalilla. Myos
toimintaymparistd nayttelee suurta roolia urheilijan siséisen motivaation muodos-
tumisessa. Tehtavasuuntainen toimintaymparistd yhdistettyna hyvaan jouk-
kuehenkeen on kaikista suotuisin motivaatioilmasto nuorelle urheilijalle. (Liukko-
nen & Jaakkola 2012, 54-55; Weiss ym. 2012, 535.) Tama on kuitenkin ihanne
tilanne. Siihen paastakseen tulee valmentajalla olla ensiarvoisen tarkea rooli ke-
hittaékseen toimintaymparistdsta mahdollisimman hedelmallisen sisaisen moti-

vaation nakokulmasta jokaiselle urheilijalle. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 59.)

Psyykkinen valmennus on pitkalle tahtaava prosessi, joka tulee aloittaa hyvissa
ajoin. Nuorella 13-16 vuotiaalla on jo valmiudet oppia psyykkisia taitoja. Tassa
kehitysvaiheessa nuoren aivot, seka mieli ovat jo tarpeeksi kehittyneita vastaan-
ottamaan enemman informaatiota, mikd mahdollistaa myds itsereflektion (Mietti-
nen 1998, 7; Carey ym. 2015). Yhtena isoimpana psyykkisen valmennuksen kei-
nona urheilussa voidaan pitaé tavoitteiden asettamista (Jylhankangas 2005, 33;
Cox 2011, 247). Tavoitteita maaritellessa on helppo kayttaa ohjenuora SMART -

periaatetta.

Toimintaympaériston ollessa mahdollisimman tehtavasuuntautunut ja valmentajan
onnistuessa ruokkimaan urheilijoiden sisaista motivaatiota, pystytdaan nailla teki-
joilla ehkaisemaan drop-out-ilmién muodostumista. Drop-out-ilmién ehkaisemi-
sen kannalta on myds syyta huomioida nuoren viihtyminen lajin parissa ja mah-

dollistaa nuorten liikkujien onnistumisten kokemukset. (Liukkonen 2016a, 218.)

Kyselytutkimukset osoittavat, etta yleisin syy tdna paivana drop-out-ilmion taus-
talla on nuorten ajanpuute urheilun harrastamiselle (Koskelo 2013, 51). Ylakou-
luun siirtyessa tydmaaréa kasvaa, jonka nuoret kokevat haitalliseksi urheilun har-

rastamisele. Pitaisiko taten drop-out-ilmi6é ennaltaehkaisté yhteistydssa koulun ja
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seuran valilla? Taman voisi toteuttaa muun muassa jarjestamalla urheiluharras-
tuksen harjoittelut alkamaan ennen koulua. Taman vaikutuksen voisi ennustaa
olevan positiivinen jo yksindan nuoren keskittymiseen koulupaivan aikana, seka

auttamaan ajanpuutteeseen kohdistuvia haasteita.

6.3 Kehitysideat ja jatkotoimenpiteet

Interaktiivinen oppaamme on jatkotoimenpiteiden kannalta toimiva ratkaisu. Seu-
ran jasenet voivat tarvittaessa muokata opasta esimerkiksi muuttuvien psyykkis-
ten valmennuksen paradigmojen mukaiseksi, tai viela kaytannollisemmaksi.
Santa’s Unitedille tehdaan vuosittain opinnatetoitd. Lapin ammattikorkeakoulun

likunnan-alan opiskelijat voivat myds vieda opasta eteenpain.

Yhtena kehitysideana mieleemme nousi myds opas tai jokin muu kaytannén tyo-
kalu, jolla perhe, ystavat ja seura saadaan tietoiseksi kokonaisvaltaisesta val-
mennuksesta. Ajatuksella, etta urheilija on keskiossa ja sosiaalinen tuki tulee jo-
kaiselta osa-alueelta. Urheilija keskiossa ajatus tukisi hyvin nykyista urheiluval-

mennuksen paradigmaa (Olympiakomitea 2019, 1).

Seuralla on jo urheilijan polku. Kehitysideana uusi opas voisi tuoda viela spe-
sifimpaa tietoa, jossa on keinoja, miten esimerkiksi vanhemmat voivat tukea las-
tensa harrastusta. Perhe voi vaikuttaa merkittavasti lastensa harrastuksessa me-
nestymiseen ja harrastuksen parissa pysymiseen. Joukkueen ja seuran tulee
my0Os pystya ruokkimaan yksilon kehitysta kokonaisvaltaisesti. Tahan panostava
kaytannollinen opas, voisi antaa nuoren ymparilla toimiville henkildille tietoa ja
taitoa mik& tukisi nuorten harrastamista, sek& ehkaisi mahdollista drop-out-il-

miota.
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