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Satakunnan urheiluakatemian tavoitteena on tukea urheilijoidensa laadukasta ja monipuo-
lista harjoittelua, seka kokonaisvaltaista hyvinvointia, tarjoamalla urheilijoille laajan verkos-
ton erilaisia asiantuntija- ja tukipalveluita.

Satakunnan urheiluakatemia toimii opinnaytetydn toimeksiantajana. Opinnaytetyd toteutet-
tiin yhdessa toimeksiantajan kanssa kevaan ja syksyn 2019 aikana.

Tyodn tarkoituksena oli kehittda Satakunnan urheiluakatemian asiantuntija- ja terveyspalve-
luiden toimintamallia. Ensin pyrittiin selvittdmaan tamanhetkinen tilanne, liittyen Satakun-
nan urheiluakatemian urheilijoiden kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin seka heidan fyysisiin,
ettd psyykkisiin ominaisuuksiinsa ja ndiden ominaisuuksien tukemiseen tarjottaviin asian-
tuntija- ja tukipalveluiden verkostoon.

Taman jalkeen etsittiin luotettavista lahteista ajankohtaista tietoa, kuinka valintavaiheen ur-
heilijoiden kokonaisvaltaista hyvinvointia ja ominaisuuksia tulisi tukea ja minkalaisilla tulok-
silla saisimme mahdollisimman hyodyllista tietoa, jotta voisimme kohdata urheilijan yksi-
I6na ja tarjota hanelle yhteistydssa lajivalmentajien kanssa uran kannalta mahdollisimman
laadukasta tukea urheilijan polun valintavaiheessa laadukkaiden asiantuntija- ja tukipalve-
luiden avustuksella.

Loysimme nykyisesta toimintamallista mahdollisia ongelmia, jotka saattavat katkaista ur-
heilijoiden seka asiantuntija- ja terveyspalveluiden ammattihenkildston yhteyden. Yksi syy
tdhan on ollut palveluiden paivittamattémyys ja vanhanaikaisuus. Toinen suuri haaste on
ollut urheilijoiden tietamattémyys palveluiden olemassaolosta.

Tyon paatavoitteena oli nykytilanteen ja 16ydettyjen tulosten pohjalta luoda Satakunnan ur-
heiluakatemialle uusi asiantuntija- ja terveyspalveluiden toimintamalli, jonka avulla Sata-
kunnan urheiluakatemia tarjoaa jatkossakin valintavaiheen urheilijoille mahdollisimman ta-
savertaisen tukiverkoston ja lahtékohdat huippu-urheilijan polulle.

Tiedonkeruumenetelmina kaytettiin kirjallisuuskatsauksen lisaksi suullisia haastatteluja niin
alan asiantuntijoilta, valintavaiheen urheilijoilta kuin asiantuntija- ja terveyspalveluiden toi-
mintaverkoston asiantuntijoiltakin.
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1 Johdanto

Urheiluakatemiat ovat Suomessa 2000-luvulla kaynnistyneita paikallisia tai seudullisia yh-
teistydverkostoja, joissa oppilaitokset, urheiluseurat ja -organisaatiot, kuntayhteisét seka
erilaisten asiantuntijapalveluiden tuottajat tyoskentelevat yhdessa urheilijoiden opinto-,
tyo- ja urheilu-urien yhteensovittamiseksi. Akatemiatoiminta perustuu olemassa olevien
rakenteiden yhteensovittamiseen ja niiden jatkuvaan kehittdmiseen. (Urheiluakatemiatoi-

minnan ohjeisto, Huippu-urheilun muutostyéryhma, Suomen Olympiakomitea, 2013, 4.)

Jokaisella urheiluakatemialla on oma paikallinen ja seudullinen verkostonsa, jolla on mer-
kittdva rooli toiminnan mahdollistajana. Urheiluakatemioiden hallinnon rakenne vaihtelee
paikallisesti, mutta kaikissa malleissa sen tavoitteena ja kriteerind on noudattaa hyvaa
hallintotapaa. (Urheiluakatemiatoiminnan ohjeisto, Huippu-urheilun muutostyéryhma, Suo-

men Olympiakomitea, 2013, 5.)

Urheiluakatemioiden toimintaverkostossa on mukana paikallisten oppilaitosten ja opetus-
viranomaisten lisaksi urheiluseuroja, urheilun lajiliittoja, kuntien liikuntatoimia ja yksityisia
asiantuntijapalveluiden tarjoajia. Valtakunnallisesti urheiluakatemiatoimintaa koordinoi
Suomen Olympiakomitea ja sen Urheiluakatemiaohjelma. Urheiluakatemiaohjelman tar-
keita yhteistyotahoja akatemioiden ja heidan paikallisten kumppaneidensa liséksi ovat val-
takunnalliset opetus- ja urheiluviranomaiset, kuten esimerkiksi Opetushallitus, Opetus- ja
kulttuuriministerid, urheilun lajiliitot, urheiluopistot, Suomen valmentajat ry, Jyvaskylan yli-
opiston liikuntatieteellinen tiedekunta, KIHU (Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus) ja

liikuntalaaketieteen keskukset.

Talla hetkella Suomessa on 20 toimivaa urheiluakatemiaa: Etela-Kymenlaakson urhei-
luakatemia, Etela-Savon urheiluakatemia, Joensuun urheiluakatemia, Kouvolan urhei-
luakatemia, Paakaupunkiseudun urheiluakatemia (URHEA), Oulunseutu urheiluakatemia,
Pohjois-Savon urheiluakatemia, Paijat-Hameen urheiluakatemia, Satakunta Sports Aca-
demy (SSA), Etela-Pohjanmaan urheiluakatemia, Keski-Suomen urheiluakatemia, Lapin
urheiluakatemia, Turun seudun urheiluakatemia, Tampereen urheiluakatemia, Vaasan
seudun urheiluakatemia- Vasa regionens idrottsakademi, Ruka-Vuokatti urheiluakatemia,
Keski-Pohjanmaan urheiluakatemia, Etela-Karjalan urheiluakatemia, Porvoon urheiluaka-

temia ja Urheiluakatemia Tavastia (Hameenlinna). (Suomen Olympiakomitea, 2019)

Satakunnan urheiluakatemian tavoitteena on tukea urheilijoidensa laadukasta ja monipuo-

lista harjoittelua seka kokonaisvaltaista hyvinvointia tarjoamalla akatemiaprofiilin urheili-



joille laajan verkoston erilaisia asiantuntija- ja terveyspalveluita. Asiantuntija- ja terveys-
palveluissa painotus on ensisijaisesti ennaltaehkaisevassa toiminnassa. Talla hetkella Sa-
takunnan urheiluakatemian asiantuntija- ja terveyspalveluiden verkosto kaipaa hieman

paivitysta.

Jotta Satakunnan urheiluakatemia pystyy jatkossakin tarjoamaan huipulle tahtaaville ur-
heilijoille mahdollisimman ammattimaista tukea ja palveluita henkildkohtaisten ja yksilollis-
ten tarpeiden puitteissa, tarvitaan asiantuntija ja terveyspalveluiden toimintamalliin paivi-
tysta ja nykyaikaista linjausta. Uusi yhteinen linjaus toiminnasta yhdessa yhteistydssa toi-
mivien palveluntarjoajien ja kumppaneiden kanssa takaa tulevaisuudessakin satakuntalai-
sen huippu-urheilun laadun pysyvan mukana kilpailussa niin kansallisen, kuin kansainvali-

senkin tason huipulla.

Opinnaytetyon tavoitteena on kehittaa ja paivittdd Satakunnan urheiluakatemian asiantun-
tija- ja terveyspalveluiden toimintamallia niin, ettd ne osana valintavaiheen urheilijan toi-

mintaymparistéa palvelisivat mahdollisimman laaja-alaisesti ja monipuolisesti nykyaikaista
huippu urheilijaa. Tarkoituksena kartoittaa Satakunnan urheiluakatemian asiantuntija- ja

terveyspalveluiden tamanhetkinen tilanne liittyen urheilijoille tarjottaviin asiantuntija- ja ter-
veyspalveluihin seka niiden sisaltéon ja laatuun. Tarkoituksena on tarkastella urheilijoiden
kokonaisvaltaista hyvinvointia tukevaa toimintaymparistoa ja palveluita seka kyseenalais-

taa niiden tamanhetkista toimivuutta.



2 Urheiluakatemiatoiminta Suomessa

2.1 Urheiluakatemioiden historia

Urheilun ja opiskelun yhdistdmisen ensiaskeleet otettiin vuonna 1986, jolloin ensimmaiset
urheiluoppilaitokset saivat erityisen tehtavan kokeiluluvan toimintaansa, kun koettiin etta
suomalainen koulujarjestelma ei ollut riittdvan joustava huipulle tdhtdavien nuorten val-
mentautumisen kannalta. Siita Iahtien toimintaa on kehitetty asteittain siten, ettd nykymuo-
toiset urheiluakatemiat ovat vakiinnuttaneet asemansa toimijana Urheilijan polulla. (Urhei-
luakatemiatoiminnan ohjeisto, Huippu-urheilun muutostyéryhma, Suomen Olympiakomitea
2013, 4.)

Vuonna 2007 Olympiakomitea otti vastuun urheiluakatemioiden valtakunnallisesta koordi-
noinnista. Vuonna 2010 alkaneessa huippu-urheilun muutostydssa urheiluakatemiat sai-

vat merkittavan roolin. Jo olemassa ollut toiminta ja verkosto nimettiin Urheiluakatemiaoh-
jelmaksi, josta tuli yksi kolmesta muutostydn paaohjelmasta Osaamisohjelman ja Huippu-
vaiheen ohjelman ohella. (Urheiluakatemiatoiminnan ohjeisto, Huippu-urheilun muutostyo-

ryhma, Suomen Olympiakomitea 2013, 4.)

Urheiluakatemiatoiminta 1ahti liikkeelle urheilun ja opiskelun yhdistamisen tarpeesta 2. as-
teella ja korkeakouluissa. Seuraavassa aallossa mukaan tulivat myds ylakoulut ja pilottiko-
keilut alakouluissa. Urheiluakatemioiden kehitystydssa on koko ajan aktiivisesti mukana
kehittyva yhteistyo urheilijan 1ahipiirin, kuntien, kaupunkien ja asiantuntijaverkoston
kanssa. Urheiluakatemiaohjelman tarkoituksena on tarkastella kokonaisuutta koko Urheili-
jan polun nakokulmasta, jolloin edella mainittujen lisaksi paikallisten urheiluseura ja -orga-
nisaatiotoimijoiden, laajemman kuntaverkoston, tydnantajien ja valtakunnallisen osaamis-
verkoston rooli korostuu entisestaan. (Urheiluakatemiatoiminnan ohjeisto, Huippu-urheilun

muutostydéryhma, Suomen Olympiakomitea 2013, 4.)

2.2 Urheiluakatemioiden talous

Urheiluakatemioiden talous perustuu paaosin paikalliseen rahoitukseen. Lisaksi Opetus-
ja kulttuuriministerié (OKM) tukee Urheiluakatemiaohjelman kautta akatemioita niiden ar-
voidun merkittdvyyden mukaan. Talousresurssit pyritddn kohdentamaan ensisijaisesti val-
mennuksen kehittdmiseen esimerkiksi valmentajapalkkauksien muodossa. Taman lisaksi
resursseja suunnataan toiminnan koordinointiin ja asiantuntijapalveluihin. Toimivat val-
mennusolosuhteet pyritddn varmistamaan paikallisten oppilaitosten, likuntaviranomaisten

ja jossain maarin yksityisten palveluntarjoajien kanssa.



2.3 Urheiluakatemiatoiminnan visio

Suomalaisen huippu-urheilun visio on saattaa Urheilijan polun osaamisella, yhteistyolla ja
intohimolla Suomi parhaaksi huippu-urheilun Pohjoismaaksi vuoteen 2020 mennessa. (Ur-
heiluakatemiatoiminnan ohjeisto, Huippu-urheilun muutostyéryhma, Suomen Olympiako-
mitea 2013, 5.)

Urheiluakatemiatoiminnan visiona puolestaan on olla Urheilijan polun seutukunnallinen
perustukiratkaisu, joka muodostaa suomalaisen huippu-urheiluverkoston rungon. (Urhei-
luakatemiatoiminnan ohjeisto, Huippu-urheilun muutostyéryhma, Suomen Olympiakomitea
2013, 5.)

2.4 Urheiluakatemioiden toimintamalli ja tavoitteet

Urheiluakatemioiden toiminnan tavoitteena on saattaa urheilija toiminnan keskioon. Nain
ollen pystytaan varmistamaan urheilijan yksilollinen kehittyminen urheilijana. Tavoitteena
on varmistaa urheilun, koulunkaynnin, opiskelun ja tybelaman joustava yhdistdminen seka
tukea urheilijaa tasapainoisen eldamanuran rakentamisessa, jossa urheilija kasvaa otta-
maan vastuun itsestaan. Toiminnan tavoitteena on varmistaa laajan asiantuntija- ja tuki-
palveluverkoston seka osaavan valmennuksen saatavuus koko Urheilijan polun aikana.
Myés asiantuntija- ja tukipalveluverkostolle seka valmentajille on pystyttava tarjoamaan
kehittymisen mahdollistava yhtenainen verkosto, jossa korostuu erityisesti olosuhteiden
toimivuus, esteettdmyys ja saatavuus. Urheiluakatemioiden toimintatapa on tiiviiseen yh-
teistybhdn ohjaavaa ja osaamista lisdavaa. (Urheiluakatemiatoiminnan ohjeisto, Huippu-

urheilun muutostyéryhma, Suomen Olympiakomitea 2013, 5.)

Eettiseltd perustaltaan urheiluakatemioiden toiminta kannustaa rehelliseen kilpailuun ja
vuorovaikutukseen sitoutumista niin urheilijoiden, kuin asiantuntija- ja tukipalveluverkos-
ton, sekad valmentajien keskuudessa. Toimintatapojen ja keinojen valintaa ohjaa urheilun
eettinen perusta, jolloin kaikkien edella mainittujen toimijoiden tulee sitoutua urheilun eet-
tisten perusarvojen ja reilun pelin periaatteisiin. Antidopingtoiminnan liséksi on vastattava
urheilun integriteetista, laaja-alaisesta tasa-arvosta, alaikaisten suojelusta, ottelutulosten
manipuloinnista, rasismista ja muista urheilua uhkaavista eettisista tekijoista. Akatemiatoi-
minnan ja sen toimijoiden tulisi pyrkia rohkeasti puhumaan oikeaan ja vaaraan liittyvista
kysymyksista ja kannustaa aktiivisesti toimintaan eettisen urheilun puolesta. (Urheiluaka-
temiatoiminnan ohjeisto, Huippu-urheilun muutostyéryhma, Suomen Olympiakomitea
2013, 5.)



Huippu-urheilumuutosryhman loppuraportin (2012) yhteydessa on ohjeisto, jossa maaritel-
ldan urheiluakatemiatoiminnan tavoitteet ja jota Huippu-urheiluyksikon Urheiluakatemiaoh-

jelma pyrkii toteuttamaan:

e Toiminnassa urheilija on keskidssa

e Varmistetaan yksilon kehittyminen ja menestyminen urheilijana

e Varmistetaan urheilun, koulunkaynnin, opiskelun ja tydelaman joustava yhdistami-
nen

e Tuetaan tasapainoisen elamanuran rakentumista, jossa urheilija kasvaa ottamaan
vastuun itsestaan

o Varmistetaan, etta urheilijalla on koko urheilijan polullaan kaytettavissaan osaava
valmennus ja valmennuksen asiantuntijapalvelut

e Tarjotaan valmentajalle kehityksen mahdollistava verkosto

¢ Olosuhteet ovat toimivat, esteettdomat ja hyvin saatavilla olevat

o Toimintatapa on yhteistydhdn ohjaava ja osaamista lisdava

(Harkénen 2014, 91.)

2.5 Urheiluoppilaitokset

Urheiluoppilaitosjarjestelma on suomalaisen urheiluakatemiaverkoston ydin. Suomessa
toimii talla hetkella Opetus- ja kulttuuriministerién luvalla yhteensa 25 erityisen koulutus-
tehtédvan saanutta koulutuksenjarjestajaa. Opetus- ja kulttuuriministerid myontaa erityisen
tehtavan urheiluoppilaitoksille statuksen lisdksi talousresursseja toiminnan kehittdmiseen.
Urheiluoppilaitosjarjestelma on urheiluakatemiaverkoston merkittavin yhteistyo-, osaamis-
ja resurssikanavana, eraanlainen sydan suomalaiselle urheiluakatemiajarjestelmalle. (Sa-
volainen & Harkénen 2014, 87.)

Vuonna 2012 erityisen tehtavan urheiluoppilaitoksissa opiskeli noin 2941 oppilasta, joista
lukiossa oli 2430 ja ammatillisissa oppilaitoksissa 511. Urheiluoppilaitosten ilmoittamissa

painopistelajeissa opiskeli 2292 urheilijaa. (Savolainen & Harkénen 2014, 87.)

Suurin osa erityisen tehtavan urheiluoppilaitoksista toimii suurissa kaupunkikeskuksissa.
Urheiluoppilaitosten tarkeimpana tehtavana on mahdollistaa yhdessa urheiluakatemiatoi-
minnan kanssa urheilijoiden harjoittelu osana koulupaivaa. Osa urheiluoppilaitoksista si-
jaitsee pienemmilla paikkakunnilla sopivien lajiolosuhteiden &arella ja toiminta on sisdop-
pilaitosmaista, sisaltden opintojen ohella valmennus-, tuki- ja asiantuntijapalveluita. (Savo-
lainen & Harkoénen 2014, 87.)



2.5.1 Liikunta- ja urheilupainotteiset luokat

Suomalainen koulujarjestelma pyrkii takaamaan perusopetuksen osalta kaikille oppilaille
yhdenvertaiset mahdollisuudet oppia. Erityisen lahjakkaille oppilaille jarjestelma ei kuiten-
kaan juurikaan tarjoa lisdmahdollisuuksia itsensa kehittamiselle. Poikkeuksena tasta voi-

daan pitda musiikki- ja kuvataideluokkajarjestelmaa. (Kalaja 2014, 85.)

Tasta seurauksena useilla paikkakunnilla urheiluvaki on aktivoitunut perustamaan urheile-
ville nuorille erilaisia ratkaisuja, joiden avulla voidaan koulupaivan yhteyteen lisata liikkun-
nan, tavoitteellisen urheilun ja -harjoittelun maaraa. Hyvin yleinen ratkaisu on niin kutsuttu
hajautettu liikunta- ja urheiluluokkamalli. TAssa mallissa urheilevat oppilaat ovat eri luokilla
ja heidat kootaan yhteen liikuntatunneille, joita ovat seka kaikille yhteiset liikkuntatunnit,
ettd valinnaisainetunnit. Mallin toteuttaminen on kohtalaisen helppoa, eika juurikaan vaadi
erillisia resursseja, koska oppilaat olisivat joka tapauksessa valinnaisaineryhmissa. (Ka-
laja 2014, 85.)

Varsinaisesta liikunta- ja urheilupainotteisesta luokasta puhutaan silloin, kun kaikki liikun-
taa aktiivisesti harrastavat tai urheilevat oppilaat kootaan samoille luokille. Urheilijoiden
keraaminen samalle luokalle helpottaa erikoisjarjestelyiden toteuttamista ja esimerkiksi lu-
kujarjestyksen muokkaaminen on helpompaa, kun kyseessa on luokkakokonaisuus. Koke-
musten mukaan urheilijoiden kerddminen samalle luokalle vahvistaa oppilaiden urheili-
jaidentiteettia ja heilld on myds erinomainen mahdollisuus oppia toisiltaan. Liikunta- ja ur-
heilupainotteisten luokkien riskind voidaan pitaa toiminnan suuntautumista "vaaraan”
suuntaan ja nain ollen koulumenestyksen mahdollista heikkenemista. Tavallisesti liikunta-
ja urheilupainotteiset luokat ovat koulun sisaisia ratkaisuja, mutta myos kuntatason esi-
merkkeja ratkaisuista on olemassa. Koulun sisdisessa mallissa liikunta- ja urheilupainot-
teisille luokille tulevat oppilaat kerataan kouluun jo muutenkin siirtyvista oppilaista, kun
taas kuntatasolla painotetun opetuksen luokalle voidaan hakea myds oman koulupiirin ul-
kopuolelta. (Kalaja 2014, 85.)

Urheilupainotteista luokkaa pidetaan liikuntapainotteista jaredmpana ratkaisuna ja sita
verrataan musiikki- ja kuvataidepainotteisiin luokkiin. Taman kaltaiset erikoisluokat ovat
yleensa poliittisen paatdksentekoelimen, esimerkiksi sivistyslautakunnan perustamia ja

niista puhutaan virallisesti erikoisluokkina. (Kalaja 2014, 85.)

Suomessa on olemassa erilaisia urheiluluokkamalleja. Joihinkin kouluihin urheiluluokalle
paastaan valintakokeiden kautta, joihinkin tullaan seura- tai liittovalmentajien lausunnoilla.

Yhteista naille luokille on kuitenkin se, etta harjoittelulle on jarjestetty aikaa koulupaivan



yhteydessa. Urheiluluokalla opiskelevilla oppilailla saattaa olla lukujarjestyksessa enem-
man oppitunteja kuin normaaliluokalla opiskelevilla oppilailla. Urheilupainotteisten luokkien
lukujarjestykset on rakennettu aamuharjoittelun mahdollistaviksi. Toisissa kouluissa tama
tarkoittaa oman lajin lisaharjoittelua seura-, liitto- tai lajivalmentajan vetamana, kun taas
toisissa kouluissa urheilupainotteisella luokalla Urheilijan polkua tuetaan liikkunnanopetta-

jan opettamalla monipuolisella motoriikka- ja ominaisuusharjoittelulla. (Kalaja 2014, 86.)

Optimitilanteessa urheiluluokalla opiskeluun voidaan liittaa paljon muutakin kuin ainoas-
taan harjoittelua. Perusopetuksen opetussuunnitelmat mahdollistavat valmennuksen hyvin
monipuolisen tukemisen eri oppiaineiden avulla. Esimerkiksi kotitaloustunneilla voidaan
perehtya urheilijan ravitsemukseen, vieraissa kielissa urheiluterminologiaan, opinto-oh-
jauksessa ajankayttdon ja elamanhallintaan seka lilkkunta-alan opiskelumahdollisuuksiin.
(Kalaja 2014, 86.)

Suomalaisessa koulujarjestelmassa yksittaisten koulujen autonomia ja yksittaisten rehto-
rien paatantavalta on suuri. Tama nakyy esimerkiksi erilaisina liikunta- ja urheilupainotteis-
ten luokkien toteutuksena eri puolilla maata. Toisaalta kirjava ja autonominen kaytanto
vaikeuttaa liikunta- ja urheilupainotteisten luokkien toiminnan vakiinnuttamista ja laadun
varmistamista. Erityisen merkityksellisina laatutekijoina voidaan pitaa liikunta- ja urheilu-
luokkatoiminnan sisaltdja ja valmennuksesta seka tuki- ja asiantuntija palveluista vastaa-
vien henkildiden patevyyksia. Selkealld koordinoinnilla ja ohjauksella voitaisiin varmistaa
valintavaiheen nuorelle urheilijalle ihanteellinen ja tarkoituksenmukainen valmentautumi-
nen, jossa koulu, urheiluseura ja koti toimivat tiiviissa yhteistydssa urheilijan toimintaym-
paristdssa. Suomen Olympiakomitean akatemiaohjelma on lahivuosina ottanut ensimmai-
sia askeleita myds perusopetuksen ylaluokkien urheilutoiminnan linjaamiseksi ja esimer-
kiksi valintakoemenettelyihin on keskitytty yhteisissa akatemiatydpajoissa. (Kalaja 2014,
86.)

2.6 Toisen asteen urheiluoppilaitokset

Opiskelun ja urheilun yhdistamisen kannalta merkittdvana virstanpylvaana voidaan pitaa
vuonna 1986 kokeiluluvalla aloitettua erityisen tehtavan urheiluoppilaitosjarjestelmaa. Se
kaynnistettiin lajiliittojen ja kouluvaen yhteisten keskustelujen seurauksena, koska koettiin,
ettei nykyinen koulujarjestelma ollut riittdvan joustava urheilussa huipulle tahtaavien valin-
tavaiheen nuorten urheilijoiden valmentautumisen kannalta. Talla hetkella Suomessa toi-
miikin Opetus- ja kulttuuriministerion luvalla yhteensa 25 urheilijoiden erityisen koulutus-

tehtavan saanutta koulutuksenjarjestajaa. (Savolainen & Harkénen 2014, 87.)



2.6.1 Urheilulukiojarjestelma

Urheilulukiojarjestelma sai alkunsa vuonna 1986, jolloin kuusi suomalaista lukiota aloitti
virallisesti urheilijoille suunnatun koulutuksen Suomessa. Toiminnan kokeilun seurauksen
vuonna 1990 kuusi uutta suomalaista lukiota liittyi mukaan kokeiluun. Kokeilusta saadut
hyvat tulokset seka opiskelussa, ettd urheiluvalmennuksessa puolsivat urheilulukiojarjes-
telman toiminnan vakiintumista. Vuonna 1994 Opetusministerid vahvisti valtakunnallisen
urheilijakoulutuksen erityistehtavan urheilulukiostatuksen 12 suomalaiselle lukiolle. (Savo-
lainen & Harkoénen 2014, 87.)

Urheilulukiossa opiskelevalla oppilaalla on opinnoissaan vahintdan 12 ja enintdan 18-20
urheiluvalmennuskurssia, jotka sisaltyvat pakollisiin opintoihin. Jokainen urheilulukiosta-
tuksella toimiva oppilaitos maarittelee yksildllisesti urheiluvalmennuskurssien maksimi-
maaran. Urheilulukioiden opetussuunnitelma perustuu urheiluoppilaitosverkoston ja Suo-
men Olympiakomitean yhteisty6lla tehtyyn Urheilulukion opetussuunnitelmaan, jonka linjo-
jen perusteella oppilaitokset ovat laatineet omat yksildlliset oppilaitoskohtaiset opetus-

suunnitelmansa. (Savolainen & Harkdnen 2014, 87.)

Urheilulukiossa opiskelevat oppilaat ja urheilijat harjoittelevat koulupaivan aikana yleensa
kolme kertaa viikossa. Oppilaiden lukujarjestyksiin on yleensa varattu kolme kahden tun-
nin aikaikkunaa harjoituksille ja ne toteutuvat yleensa aamuisin, jotta kahden harjoitusker-
ran toteuttaminen paivassa olisi mahdollista. Niin kutsutuissa painopistelajeissa urhei-
lustatuksen omaavat oppilaitokset tarjoavat urheilijoille valmennusta lajivalmentajan alai-
suudessa. Muissa kuin painopistelajeissa urheilijoille tarjotaan puolestaan yleisvalmen-
nuksen ryhmia tai he voivat vaihtoehtoisesti harjoitella myds omatoimisesti tai henkilokoh-
taisen valmentajan johdolla. Joissakin urheiluoppilaitoksissa tarjotaan valmennusta tai ai-
kaa omatoimiseen harjoitteluun jopa viitena paivana viikossa, jota pidetdankin tavoitteena

kaikissa urheiluoppilaitoksissa toteutuvaksi. (Savolainen & Harkénen 2014, 88.)

2.6.2 Urheilijoiden ammatillinen koulutus

Ammatillisen koulutuksen kokeilu aloitettiin vuonna 1986 neljassd ammattioppilaitoksessa
ja vuonna 1990 yhdessa urheilulukioiden maaran kasvun yhteydessa toiminta vakinaistet-
tiin. 1.1.2001 Opetusministerid maarasi kymmenelle koulutuksen jarjestajalle erityisen
koulutustehtavan urheilijoiden ammatillisen peruskoulutuksen jarjestdmiseksi.
Urheilulukiotoiminnasta poiketen, ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien oppilaiden ja
urheilijoiden maara on huomattavasti pienempi oppilaitosten kokonaisopiskelijamaaraan
verrattuna. Urheilijat opiskelevat useita eri perustutkintoja, mika luonnollisesti aiheuttaa

haasteita yksilOllisen lukujarjestyksen suunnittelussa ja urheilun yhteensovittamisessa.



Kaikille ammatillisissa oppilaitoksissa opiskeleville urheilijoille tulisi tehda oppilaitoksen toi-
mesta henkilokohtainen opiskelun ja urheilun yhdistamisen suunnitelma. Valitettavasti ur-
heilulukiojarjestelmasta poiketen oppilailla on usein harjoittelu paallekkain normaalien am-
mattiaineiden oppituntien kanssa, mika taas aiheuttaa erityishaasteita koulunkaynnin ja

urheilun onnistuneessa yhdistamisessa. (Savolainen & Harkénen 2014, 88.)

Toisiaan lahella sijaitsevat ammatilliset urheiluoppilaitokset ja urheilulukiot jarjestavat
usein valmennuksen hyvassa yhteistydssa ja toimintaa koordinoi paikalliset urheiluakate-
miat. Ammatillisten oppilaitosten urheilun ja harjoittelun aikaikkuna on yleensa lukioita
vastaava, jolloin oppilaat saavat mahdollisuuden lajiharjoitteluun kolmena aamuna vii-

kossa noin kahden tunnin ajan. (Savolainen & Harkénen 2014, 88.)

Ammatilliset perustutkinnot ovat yleensa laajuudeltaan 120 opintoviikkoa. Urheilustatuk-
sella opiskelevien oppilaiden on mahdollista saada 130 opintoviikon tutkintoon 14-26 opin-
toviikon laajuinen kokonaisuus urheiluvalmennusta. Nama opintoviikot muodostuvat am-
mattitaitoa taydentavista aineista (4-6 opintoviikkoa), vapaasti valittavista aineista (10
opintoviikkoa) ja ammatillisista valinnaisaineista (10 opintoviikkoa). Talla hetkella useim-
mat ammattioppilaitokset pystyvat kuitenkin valitettavasti tarjoamaan oppilailleen vain noin

10-15 opintoviikon urheiluvalmennuskokonaisuuden. (Savolainen & Harkénen 2014, 88.)

2.6.3 Urheiluoppilaitosten opiskelijavalinta

Haku suomalaisiin urheiluoppilaitoksiin tapahtuu kansallisesti yleisen yhteisvalinnan haku-
prosessin ja hakulomakkeen avulla. Vuoden 2013 syksyn hausta alkaen haku on tapahtu-
nut verkossa opintopolku.fi jarjestelman kautta. Urheiluoppilaitoksiin opiskelemaan hake-
vat urheilijat pisteytetaan lajilittojen toimesta urheilullisen tason mukaan, jonka perusteella
urheilulliset ansiot ja saavutukset paaasiassa maaritelldan. Urheiluoppilaitokset voivat li-
saksi jarjestaa yleisen haun tueksi yksildllisia valintatesteja halutessaan opiskelijavalinnan
tueksi lisatietoja. Urheilulukioon hakiessa opiskelija voi saada 10 pistettd peruskoulun
koulumenestyksestaan ja toiset 10 pistettd saavutetuista urheilullisista ansioistaan. (Savo-
lainen & Harkoénen 2014, 88.)

Ammatilliseen koulutukseen on myos syksysta 2013 alkaen haettu normaalin yhteishaun
hakumenetelmaa kayttaen. Ammatillisiin koulutuksiin hakevat opiskelijat voivat saada 0-3

lisapistetta urheilussa saavutetuista ansioistaan. (Savolainen & Harkénen 2014, 88.)



2.6.4 Valmennus ja opintojen ohjaus urheiluoppilaitoksissa

Urheiluvalmennustuntien opettajina ja valmentajina toimivat henkilot ovat paasaantoisesti
alueen urheiluakatemiaverkostossa toimivien urheiluseurojen tai lajiliittojen valmentajia,
joiden tyonkuvaan lukeutuu oppilaitos- ja urheiluakatemiavalmennus. Opetus- ja kulttuuri-
ministerid tukee taloudellisesti urheiluakatemioita ja suurin osa naista taloudellisista re-
sursseista pyritdankin keskittdmaan juuri akatemiavalmentajien palkkaukseen. Urheiluop-
pilaitoksissa toimivat liikunnanopettajat vastaavat yleensa oppilaitosten urheilutoiminnan
kokonaisvaltaisesta koordinoinnista, mutta myds valmentavat tiettyad valmennusryhmaa tai
yleisvalmennusryhmia, joita urheiluakatemiat puolestaan koordinoivat. (Savolainen & Har-
kénen 2014, 89.)

Urheiluoppilaitoksissa opiskelevien oppilaiden ja urheilijoiden opintojen ohjauksesta vas-
taavat nimetyt opinto-ohjaajat. Oppilaitokset ovat yleensa resursoineet opinto-ohjaukseen
normaalia enemman voimavaroja, jotta urheilevien oppilaiden olisi mahdollista saada riit-
tavasti tukea urheilun, opiskelun seka tulevan mahdollisen tyduran onnistuneeseen ja ta-

sapainoiseen yhdistamiseen. (Savolainen & Harkénen 2014, 89.)
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3 Urheilijan polku Suomessa

Urheilijan polku- kasitettd kaytetdan kuvauksena siita, kuinka matka kohti maailman huip-
pua tulisi eri lajeissa parhaimmillaan rakentaa. Polku antaa myds kuvaa eri vaiheissa ole-
vien toimijoiden rooleista ja yhteisty6tarpeista. Samalla se taustoittaa ja ottaa kantaa rat-
kaisuihin, joita urheilijan olisi kyseisessa lajissa tarkoituksenmukaista tehda tai mahdolli-

sesti jattaa tekematta esimerkiksi urheilun ja opiskelun tai urheilu- ja tyduran onnistu-

neessa yhteensovittamisessa. (Kilpa-ja huippu-urheilun tutkimuskeskus, 2011-2019)

Urheilijan polulla yksilot etenevat luonnollisesti ja yksilOllisten taipumustensa seka harjoi-
tustaustansa mukaisesti, mutta polku kertoo myds konkreettisesti sen, minkalaisia taitoja,
harjoitusmaaria ja valmennuksen sisallén painopisteita polulla tulisi eri ikdvaiheissa olla.

(Kilpa-ja huippu-urheilun tutkimuskeskus, 2011-2019)

Urheilijan polun tavoitteena on antaa paalinjoja toiminnalle. Yksityiskohtaista sovellusta
tulee tehda yhteistydssa lajista riippuen henkildkohtaisen valmentajan tai lajivalmentajan
kanssa. Polun yksil6llisyytta tulee urheilijoiden keskuudessa korostaa. (Kilpa-ja huippu-
urheilun tutkimuskeskus, 2011-2019)

Urheilijan polun eri vaiheita on tutkittu yksityiskohtaisemmin usean suomalaisen asiantun-
tijaryhman toimesta. Asiantuntijaryhmien tarkoituksena on ollut linjata ja dokumentoida
olemassa olevaan tutkimustietoon ja asiantuntijalausuntoihin perustuen yleiset suuntavii-
vat suomalaisen urheilijan polun eri vaiheisiin. Asiantuntijaryhmien tavoitteena on ollut esi-
tella ja linjata niita tekijoita, joita voidaan pitaa urheilijan polulla etenemisen mahdollista-
vina tekijoina (kuvio 1). Lapsuusvaiheessa naita tekijoitd kutsutaan laatutekijoiksi, valinta-
vaiheessa niistd muodostuu menestystekijéitd, jotka huippuvaiheessa puolestaan mahdol-

listavat huipputason suoritukset ja kansainvalisen menestyksen. (Mononen 2016, 29.)
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LAPSUUSVAIHE VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE

INNOSTUKSESTA MOTIVAATIO, TAHTO JA
INNOSTUS URHEILUUN INTOHIMOON INTOHIMO MENESTYA
MONIPUOLISET
LIKUNTATAIDOT
HYVA FYYSINEN
HARJOITTETTAVUUS
URHEILULLINEN URHEILULLISESTA
ELAMANTAPA JA -RYTMI Ll
TERVEEKSI URHEILUAKSI

MONIPUOLISISTA
LIIKUNTATAIDOISTA
VAHVOIHIN LAJITAITOIHIN

OPTIMAALLINEN
HARJOITTELU JA
MENESTYKSEKAS

e KILPAILEMINEN
HYVASTA

HARJOITETTAVUUDESTA
SYSTEMAATTISEEN
HARJOITTELUUN

SUORITUSKYKYA
EDISTAVA TERVEYS
LIIKUNTAA JA URHEILUA MAHDOLLISTAVA JA TUKEVA HUIPPUSUORITUKSIA JA
TOIMINTAYMPARISTO MENESTYSTA LUOVA
TOIMINTAYMPARISTO
\ VALMENNUSOSAAMINEN URHEILIJAN POLUN ERI VAIHEISSA

LAATUTEKIOISTA MENESTYSTEKUOIKSI

Kuvio 1. Lapsuusvaiheen laatutekijdistad huippuvaiheen menestystekijoiksi. Urheilijan po-
lun lapsuus-, valinta- ja huippuvaiheen urheilijaksi kasvun, kehittymisen ja kansainvalisen

menestyksen mahdollistavat tekijat (Mononen 2016, 30.)

3.1 Urheilijan polun lapsuusvaihe

Urheilijan polun lapsuusvaiheessa kaikki liikuntaa ja urheilua harrastavat lapset ovat sa-
malla polulla. Tassa ikavaiheessa urheilulla ei lapsen nakdkulmasta katsottuna ole juuri-
kaan mitaan kehitystavoitteita, eli vasta jalkeenpain voidaan tutkia huipulle paasseiden ur-
heilijoiden polun lapsuusvaihetta ja nimittaa sita urheilijan poluksi. (Mononen 2016, 29-
30.)

Kokonaisvaltainen lahjakkuuksien identifiointi ja urheilumenestyksen ennustaminen on
viela lapsuusvaiheessa hyvin vaikeaa. Suomalaisen urheilun kannalta tarkeaa onkin, etta
lapsuusvaiheessa lilkuntaa harrastaa mahdollisimman moni liikunnasta ja urheilusta kiin-

nostunut lapsi. (Mononen 2016, 30-31.)

Lapsuusvaiheen tarkeimpina laadullisina tavoitteina pidetaan lapsen innostusta urheiluun,

monipuolisia liikuntataitoja, hyvaa fyysista harjoitettavuutta ja urheilullista elamantapaa.
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(kuvio 2). Naihin tavoitteisiin padseminen edellyttaa lapsen kasvun ja kehityksen monipuo-
lista ja kokonaisvaltaista huomiointia. Monipuolisesti ja kokonaisvaltaisesti toteutettu suuri
kokonaisliikuntamaara on tarkea tekija lasten urheilussa ja urheilijaksi kehittymisessa. Ko-
konaisliikuntamaaran tulee muodostua seka omaehtoisesta liikkumisesta, etta mahdolli-
simman laadukkaasta ohjatusta harjoittelusta ja kilpailemisesta, mahdollisimman moni-
puolisesti eri urheilulajeja harrastaen. Toki tdssa vaiheessa ei tule viela erityisemmin pai-
nottaa kilpailemista ja se saakin suhteessa liikkunnan harrastamiseen jaada selkeasti pie-
nemmaksi. Liikunnan kautta koettujen ilon ja hauskuuden kokemuksien onkin todettu ole-
van niita tekijoita, joihin lapsen pysyminen mukana liikunnassa ja urheilussa on osoitettu
perustuvan. Naitd kokemuksia tulisi lapsuusvaiheessa pyrkia edistdmaan tukemalla lap-
sen patevyyden tunteita seka vahvistamalla autonomian ja yhteenkuuluvuuden tunteita
turvallisessa, oppimista ja henkilokohtaista kehittymista tukevassa ymparistdssa, osaavien
aikuisten ja toimijoiden avustuksella. (Mononen 2016, 31.)

Reppu tédyteen menestyksen mahdollistajia
1000h/v + 20h/vko « 3h/pv

Aikuiset mahdollistajina ja innostajina

Omaehtoinen
liikkuminen ja
urheilu

a
Harrast® an O™
erilaisic laje)

Urheilulliset
elamantavat

Laadukas ohjattu
harjoitteleminen ja Rilpaileminen

Lapsuusvaihe 13 v. Nuoruus- /valintavaihe

n

Kokonaisliikuntaméadara

Kuvio 2. Urheilijan polun lapsuusvaiheen laatutekijat. Innostus urheiluun, monipuolisten
liikuntataitojen kehittdminen, hyva fyysinen harjoitettavuus seka urheilulliset elamantavat
(Urheilijan polku, Mononen, 2017)
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3.2 Urheilijan polun valintavaihe

Urheilijan polun maaritelmassa valintavaihe sijoittuu lapsuusvaiheen ja huippuvaiheen va-
liin. Valintavaiheessa lapsuusvaiheen laatutekijat muuttuvat huippuvaiheen menestysteki-
joiksi (kuvio 3). Lapsuusvaiheen innostus kasvaa intohimoksi, monipuolisista kokonaisval-
taisista liikkuntataidoista jalostuvat vahvat lajitaidot, hyva harjoitettavuus tarkentuu syste-
maattiseksi harjoitteluksi ja urheilullisista elamantavoista syntyy terve urheilija. Valintavai-
heessa myds urheilijan toimintaymparistd laajenee, ja kodin, koulun ja urheiluseuran li-
saksi useimmiten my0s urheiluakatemiat ja lajiliitot tulevat tiiviiksi osaksi urheilijan valmen-

tautumisprosessia. (Mononen 2016, 32.)

Valintavaiheeksi on asiantuntijatydssa maaritelty ikdvuodet 13-19. TAma ajanjakso on
nuorelle suurta muutosten aikaa. Valintavaiheessa nuori kehittyy murrosikaisesta nuoreksi
aikuiseksi, koululaisesta opiskelijaksi ja harrastajasta kilpa- ja huippu-urheilijaksi. Valinta-
vaiheeseen ajoittuu myds usein nuoren urheilijan oma valinta urheilu-uraan panostami-
sesta. (Mononen ym. 2014, 17. ja Mononen 2016, 31.)

Nuori urheilija kdy valintavaiheessa lapi fyysisen kasvun ja kehityksen lisaksi ikavaihee-
seen kuuluvia kehitystehtavia. Tahan liittyy yhteiskuntaan sosiaalistumisen ohella kasva-
minen itsenadiseksi yksiloksi ja vastuuntuntoiseksi kansalaiseksi. Oman identiteetin muo-
vautuminen, itsenaistyminen ja maailmankatsomuksen avartuminen muokkaavat merkitta-
valla tavalla nuoren kiinnostuksen kohteita ja mittaavat aikuistuvan nuoren motivaatiota

jatkaa tavoitteellista urheiluharrastusta. (Mononen ym. 2014, 17.)

Valintavaihe on myos se vaihe, jossa nuoren huipulle tahtaavan urheilijan on aloitettava
suunnitelmallinen harjoittelu, josta puolestaan seuraa harjoittelun maaran ja laadun kasva-
minen progressiivisesti, systemaattisesti ja lajispesifisti lajin vaatimusten mukaisesti.
Tama vaatii nuorten urheilussa toimivilta osaamista, ei ainoastaan harjoittelusta itsestaan,
vaan myo6s nuoren urheilijan henkisesta kehittymisesta, fyysisistd ominaisuuksista ja toi-

mintaymparistosta. (Mononen ym. 2014, 17.)

Lapsuusvaiheen aikana omaksuttu urheilullinen elamantapa- ja rytmi ovat luoneet pohjan
valintavaiheessa kokonaisvaltaisesti terveeksi urheilijaksi kehittymiselle. Onkin siis tar-
keaa, etta terveys ymmarretddn mahdollisimman kokonaisvaltaisesti, fyysinen, psyykkinen
ja sosiaalinen ulottuvuus huomioiden. Olennaista valintavaiheessa onkin, etta urheileva
nuori tunnistaa itse oman terveytensa edistamisen ja urheilussa menestymisen valisen yh-

teyden. Elamantavoilla on suuri merkitys urheilijaksi kasvamisessa ja niiden ohjaaminen
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vaatii aktiivista apua myos urheilijan 1ahiympariston toimijoilta, kuten vanhemmilta, val-

mentajilta ja opettajilta. (Mononen 2016, 33.)

"Tavoitteena nuoren urheilijan hyva paiva”

14 18
WsWsWﬂi
NITYN Layrre psiaT LA

Kuvio 3. Urheilijan polun valintavaihe. Lapsuuden laatutekijdista valintavaiheen menestys-
tekijoiksi (Urheilijan polku, Mononen, 2017)

3.2.1 Innostuksesta intohimoon

Innostus urheiluun kasvaa huippu-urheilijaksi tdhtdavalla nuorella valintavaiheessa intohi-
moksi. Ainoastaan nuoren oma innostus ja halu kehittyd mahdollistavat huippu-urheilijaksi
kehittymisen. Nuoren innostumista ja sisdisen motivaation syttymista pyritdan tukemaan
mahdollistamalla urheilussa kokemus omasta patevyydestd, autonomiasta ja yhteenkuulu-
vuudesta. Nuorella pitda olla siis tasolleen sopivaa ja tarpeeksi haastavaa tekemista,
mahdollisuus vaikuttaa itsedan koskeviin asioissa niin urheilussa, kuin sen ulkopuolella-
kin, seka tunne siita, ettd han on osa yhteis6a (ryhmaa, joukkuetta, urheiluseuraa ja niin
edelleen). Innostavan ilmapiirin ja nuoren sisaisen motivaation herattdminen ja tukeminen

on urheilussa toimivien tehtava. (Konttinen 2014, 18-19.)

Valintavaiheessa nuorten motivaatio urheiluun eriytyy: toiset lahtevat tavoittelemaan kan-
sallista tai jopa kansainvalista huippua ja toiset puolestaan valitsevat toisenlaisen tavan
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likkua tai toisen elamanalueen johon haluavat panostaa. Urheilijan polulla nuorta urheili-
jaa motivoivat liikkumisen ja harrastamisen lisaksi ynd enemman itsensa kehittaminen ja
tuloksellisuus. Valintavaiheessa kilpailemisesta ja siind menestymisesta tulee entista

enemman harjoittelumotivaatiota yllapitavaa. (Konttinen 2014, 18-19.)

3.2.2 Monipuolisista liikuntataidoista vahvoihin lajitaitoihin

Nuorelle valintavaiheessa olevalle urheilijalle on keskeista lajitaitojen syventaminen ja
vahvistaminen. Lapsuudessa hankitut monipuoliset ja kokonaisvaltaiset liikuntataidot luo-
vat vankan pohjan lajispesifien taitojen oppimiselle ja niiden kehittdmiselle. Taidon oppimi-
sen kannalta erityisen tarkeda on maarallisesti ja laadullisesti monipuolinen, progressiivi-

nen, systemaattinen ja lajispesifi harjoittelu. (Jaakkola & Kalaja 2014, 22-26.)

Nuoren elamassa on todennakdisesti helpompaa kasata harjoittelutunteja monesta lajista
ja liikkumisymparistdsta kuin tarjota vapaa-aikaan vain yhta lajia ja ymparistéa. Lapsuus-
ja valintavaiheen mahdollisissa sivulajeissa saadut kokemukset vahvistavat paalajin har-
joittelua ja lisdavat myos kokonaisharjoittelun maaraa. Valintavaiheen loppupaassa kan-
salliselle ja kansainvaliselle huipulle tahtaavalla nuorella urheilijalla ei kuitenkaan usein-
kaan ole enda mahdollisuuksia muiden lajien harrastamiselle, ilman etta paalajiin keskit-
tyva lajitaitojen oppiminen ja lajispesifi harjoittelu karsii. Tassa vaiheessa onkin erityisen
tarkeaa, etta toiminta valitun paalajin sisalld on mahdollisimman monipuolista ja kokonais-
valtaista sisaltden lajitekniikoiden ja tyypillisten toteuttamistapojen lisaksi myos lajia tuke-
vaa oheisharjoittelua. (Jaakkola & Kalaja 2014, 22-26.)

3.2.3 Hyvasta harjoitettavuudesta systemaattiseen harjoitteluun

Lapsuusvaiheessa luotu pohja hyvalle fyysiselle harjoitettavuudelle mahdollistaa sulavan
siirtymisen systemaattiseen, progressiiviseen ja tavoitteelliseen lajispesifiin harjoitteluun.
Hyva fyysinen harjoitettavuus nakyy konkreettisesti mahdollisuutena harjoitella maaralli-
sesti paljon, seka alhaisena vamma- ja sairastelualttiutena. Valintavaiheessa suunnitel-
mallisen ja tavoitteellisen harjoittelun maara ja laatu kasvaa keskityttaessa ainoastaan
paalajin harjoitteluun. Lajispesifin harjoitusmaaran kasvun lisaksi kilpaileminen lisaantyy
optimitilanteessa aina kohti ikdluokan kansainvalista huippua ja edustustehtavid. Harjoitte-
lun suunnittelussa ja toteutuksessa on tiedostettava ja kunnioitettava nuoren yksildllisia
tarpeita, kasvua ja kehitysta. Lisdksi on otettava huomioon, etta valintavaiheen alkuvai-
heessa nuoren koko elimistd kokee lyhyessa ajassa suuria muutoksia ja muutosnopeus
on tassa ikavaiheessa suurinta sitten lapsen syntymanjalkeisen kehityksen. Erityisen tar-
keadan asemaan nousee siis myos kokonaisvaltainen kuormituksen tiedostaminen seka

kuormituksen ja levon valisen suhteen huomioon ottaminen.
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Nuoruusvaiheessa ihmisen kehon koostumus, mittasuhteet ja fysiologiset toimintameka-
nismit muuttuvat kasvun ja kehityksen aikana varsin paljon. Nama tekijat vaikuttavat muun
muassa painopisteen sijaintiin, vipuvarsien pituussuhteisiin ja nestevajeen iimenemisherk-
kyyteen. Nuoruusvaiheessa hormonaalinen kypsyminen muuttaa pojan mieheksi, tyton
naiseksi ja mahdollistaa kuormittavamman ja erityisesti lihasmassan hankintaan tahtaa-

van voimaharjoittelun aloittamisen. (Hakkarainen 2014, 28.)

Meron ym. mukaan, nuoren urheilijan hyva fyysinen harjoitettavuus rakentuu kun kunnioi-
tetaan urheilijan yksil6llistd kasvua ja kehitysta, toiminnassa on pitkajanteista tavoitteelli-
suutta, kokonaisliikuntamaara on korkea seka kun harjoittelu ja likunta on mahdollisim-

man monipuolista. (Konttinen 2016, 41.)

3.2.4 Urheilullisesta elaméntavasta terveeksi urheilijaksi

Terveys ja terveet elamantavat ovat huippu-urheilun ja urheilusuoritusten seka urheilume-
nestyksen edellytyksia. Kokonaisvaltaista terveytta heikentavan tilan, kuten sairauden,
loukkaantumisen tai vamman merkitys on selkea: sairaana tai loukkaantuneena ei voi ur-
heilla saavuttaakseen maksimaalisen suorituskyvyn urheilusuorituksessa. (Kokko 2016,
42.)

Terve ja urheilullinen elamantapa lapsuusvaiheessa luo stabiilin pohjan terveeksi ja hyvin-
voivaksi urheilijaksi kehittymiselle. Kun puhutaan kokonaisvaltaisesta terveydesta ja hy-
vinvoinnista, tarkoitetaan silla nuoren urheilijan fyysista, psyykkista ja sosiaalista ulottu-
vuutta ja hyvinvointia. Optimaalisten lajitulosten ja kehityksen saavuttamiseksi, kaikkien
edella mainittujen ominaisuuksien ja osa-alueiden tulee olla tasapainossa. (Kokko 2014,
44-46.)

Urheilullinen eldméntapa ei tarkoita ainoastaan liikunnallisesti aktiivista elamantapaa,
vaan kokonaisvaltaisesti ja monipuolisesti urheilevan nuoren terveystottumuksiin: ravin-
toon, lepoon, liikkumiseen seka nautintoaineiden kayttoon. (Kokko 2014, 44-46). Kyse ei
ole siis ainoastaan siita, miten urheilija harjoittelee tai kilpailee, vaan myos siita, kuinka
paljon han kokonaisuudessaan liikkuu seka miten han syd, nukkuu, viettda aikaansa pas-
siivisesti ja esimerkiksi ruudun aaressa seka kayttaa tai ei kayta paihteita. (Kokko 2016,
42.) Nuori urheilija kohtaa valintavaiheessa samat elamantapoja haastavat nyky-yhteis-
kunnan trendit, kuin muutkin saman ikaiset nuoret: fyysisen aktiivisuuden vaheneminen,
ylipaino, alkoholin, tupakan ja muiden nautintoaineiden kaytto. Olennaista onkin tassa vai-

heessa huomata terveyden edistamisen, kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin seka urheilussa
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menestymisen valinen syy-yhteys: elamantavoilla on suoria vaikutuksia kokonaisvaltai-
seen hyvinvointiin ja terveyteen, jotka edelleen vaikuttavat harjoitusvasteeseen, kehittymi-
seen, oppimiseen seka palautumiseen. Edella mainitut tekijat korostuvat erityisesti valinta-
vaiheessa, koska tallin nuoren urheilijan harjoittelun maara ja teho kasvaa. Urheilullisten
elamantapojen edistaminen edellyttaa seka nuoren oman henkilokohtaisen terveysosaa-
misen kasvattamista, sisdisen motivaation tukemista ja vastuunkantamisen korostamista,
ettd urheilullisia elamantapoja tukevien olosuhteiden ja elinympariston luomista. (Kokko
2014, 44-46.)

Urheilullinen elaméantapa on yleisten eldmantapojen tapaan pikkuhiljaa kehittyva tottumus-
ten verkko. Liikuntatottumusten ja liikkunnallisesti aktiivisten elamantapojen lisaksi urheilul-
liseen elamantapaan luetaan vahvasti mukaan muutkin kokonaisvaltaista hyvinvointia
edistavat tekijat, kuten erityisesti ravinnon, paihteiden kdytdén seka unen ja levon suhteen
merkitys. Terveyden edistamisen tutkimuksessa on viimeisten 25 vuoden aikana alettu
elamantapojen muotoutumisen osalta kaantaa katseita yksildllisista tekijoistd myds toimin-
taymparistdjen suuntaan. On todettu, etta yksilon kayttaytymiseen ei pelkalla yksilon tieto-
jen ja taitojen kehittamisella saada aikaan merkittavaa muutosta, vaan sen lisaksi tarvi-
taan muutoksia tukevaa toimintaa yksilon toimintaymparistoissa. Urheilun kontekstissa
lapsen ja nuoren osalta olennaisiksi toimintaymparistoiksi nousevat urheiluseurat ja -orga-

nisaatiot seka nuoruus- ja valintavaiheessa myos urheiluakatemiat. (Kokko 2014, 44-46.)

Kasvatustavoitteet, myos urheilullisiin elamantapoihin liittyvat ovat kuuluneet urheiluseuro-
jen ja lajiliittojen toiminta-ajatuksiin jo pidemman aikaa, mutta toteutuksen koetaan jaa-
neen riittdmattdmaksi. Tastad seurauksena urheilulliseen eldméantapaan kasvattaminen on
ollut taysin riippuvaista yksittaisen valmentajan kiinnostuksesta ja osaamisesta. Asian pa-
rantamiseksi on seka lajiliittojen, urheiluseurojen, ettda myos urheiluakatemioiden akti-
voiduttava kaytannon tasolla. Terveytta edistava toimintaymparisto on sellainen, joka luo
parhaat mahdolliset ennakko-olosuhteet seka sen alaisille toimijoille toteuttaa terveyden
edistamista, etta jasenille tehda ja noudattaa naita kokonaisvaltaista terveytta ja urheilul-

lista elamantapaa tukevia valintoja. (Kokko 2014, 44-46.)

3.3 Urheilijan polun huippuvaihe

Urheilijan polulla huippuvaiheella tarkoitetaan urheilua lajin kansainvaliselld huipulla. Huip-
puvaiheessa urheillaan parhaissa mahdollisissa olosuhteissa ja hyddyntaen parhaita mah-
dollisia resursseja osaavan, ammattitaitoisen valmentajan ja toimivan lahipiirin kanssa.
Huippuvaiheessa urheilu on kokonaisvaltainen elamantapa, jossa motivaatio ja intohimo

syntyvat tavoitteista, vahvoista tunteista, itsensa aktiivisesta kehittamisesta ja urheilun
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laajasta arvostuksesta. Huippuvaiheessa urheilijalla tulee olla kaytossaan erilaiset ja mo-
nipuoliset kansainvalisen tason tukijarjestelmat: talous on kunnossa, terveydenhuolto- ja
muu asiantuntijaverkosto on toimiva ja aktiiviuran jalkeinen elama on suunniteltu. (Paavo-
lainen 2016, 10.)

Kokonaisvaltaisen inmiskasityksen mukaan lajin kansainvaliselle huipulle paaseminen ja
Urheilijan polun huippuvaiheen saavuttaminen edellyttaa, etta urheilijan biologiset, psyyk-
kiset ja sosiaaliset tekijat ovat tasapainossa keskenaan ja tayttavat tulosten tekemisen
vaatimukset huippu-urheilussa. Edelld mainitut biologiset-, psyykkiset- ja sosiaaliset tekijat
voidaan pilkkoa edelleen pienemmiksi tekijoiksi, jotka vaikuttavat menestymiseen kansain-
valisen tason huippu-urheilussa. Huippuvaiheen menestyksen edellytystekijat on jaettu
kolmeen eri osa-alueeseen (kuvio 4). Huippuvaiheen saavuttamisen ja huippu-urheilijaksi
tulemisen ensimmainen edellytys on vanhemmilta saatu geeniperima, joka antaa urheili-
jalle vahvan pohjan ja mahdollistaa fyysis-motoristen ja psyykkisten ominaisuuksien opti-
maalisen kehittamisen. Toinen edellytys on, etta urheilijalle itselleen syntyy vahva sisai-
nen motivaatio urheiluun ja kilpailemiseen, joka ajan myota herattaa urheilijassa voimak-
kaan tahtotilan ja intohimon valitsemaan huippu-urheilu-uran. Kolmas tarkea edellytys me-
nestyksekkaalle huippu-urheilu-uralle on urheilijan kokonaisvaltainen terveys ja hyvin-
vointi, jota ilman kehittdva, systemaattinen ja tuloksellinen harjoittelu seka huipulla kilpai-

leminen ei ole mahdollista. (Nummela 2016, 11.)

Harjoittelu ja kansainvaliselld huipulla kilpaileminen ovat oma merkittdva kokonaisuu-
tensa, jonka avulla periman maarittamia ominaisuuksia voidaan kehittaa niin, ettd menes-
tyksekas ura lajin kansainvalisella huipulla on mahdollista saavuttaa. Kilpaileminen ja har-
joittelu eivat kuitenkaan ole erillisia tekijoita urheilijan elamassa, vaan ne toteutuvat koko-
naisvaltaisessa ja monipuolisessa toimintaymparistdssa, jossa suurin vaikutus on urheili-
jan omalla lahipiirilla, eli valmentajilla, perheella ja ystavilla. Toimivan kokonaisvaltaisen
toimintaymparistdn lisdksi huippu-urheilu-uraan ja kansainvalisella huipulla menestymi-
seen vaikuttavat myos muu sosiaalinen tukiverkosto urheilijan ymparilla, harjoittelu- ja kil-
pailuolosuhteet, lajin kilpailujarjestelma, urheilijan taloteen liittyvat tekijat, media, kansalli-

nen urheilukulttuuri ja -urheilijajarjestelma kokonaisuutena. (Nummela 2016, 11.)
Urheilijan polku aina lapsuusvaiheesta, nuoruus- ja valintavaiheen kautta lajin kansainvali-

sen tason huippu-urheilijaksi ja huippuvaiheeseen on kokonaisuus, jossa aina edeltavien

vaiheiden tekeminen vaikuttaa seuraavan vaiheen toteutukseen. (Nummela 2016, 13.)
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Urheilijan huippusuorituksia ja menestysta tukeva asiantuntijatoiminta kuuluukin siis huip-
puvaiheen toimintaympariston erityispiirteisiin. Tarkoituksenmukainen toimintamalli huip-
puvaiheen asiantuntijatoiminnan osalta on siis laajan asiantuntijaverkoston saumaton yh-
distaminen ja sen hyddyntaminen. Verkostomallisessa toiminnassa korostuu urheilijoiden
ja valmentajien arjessa toimiminen, keskustelu verkoston toimijoiden valilla, yhteistyo val-
mentajien ja muiden asiantuntijoiden kanssa seka toimintamallien ja kokemusten levitta-

minen verkostossa. (Mononen 2016, 33.)

MENESTYMINEN
. HUIPPU-URHEILUSSA MOTIVAATIO, TAHTO JA
. INTOHIMO MENESTYA

V4 \/\ OPTIMAALINEN HARJOITTELU JA

MENESTYKAS KILPAILEMINEN -

SUORITUSKYKYA
EDISTAVA TERVEYS

. Yksilolliset asiantuntija-
.. ja tukipalvelut /

. Siviili- ja urheiluelaméan
~. tasapaino

W’\unum
HE Vi EN - &
Hmppusuoxﬁ'},MENNus & VALMENNusosAAM‘NM NTAYMPAR‘S‘O

KSIA JA MENESTYSTA LUOVA TOTM!

OMISTAyDyN URHEILULLE

Kuvio 4. Urheilijan polun huippuvaiheen menestyksen edellyttavat tekijat. Motivaatio, tahto
ja intohimo menestya, optimaalinen harjoittelu ja menestyksekas kilpaileminen seka suori-

tuskykya edistava terveys (Urheilijan polku, Mononen, 2017)
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4 Asiantuntija- ja tukipalveluiden seka toimintaympariston merkitys

urheilijaksi kasvamisessa

Nuoruuteen kuuluu oman identiteetin ja erityisyyden rakentuminen, minakuvan ja maail-
mankuvan muodostaminen. Tavoitteellisesti urheilevan nuoren elamaan kuuluu samalla
urheilussa kehittyminen ja urheilijaksi kasvaminen Urheilijan polulla. Tama kaikki tapahtuu
sosiaalisessa toimintaymparistdssa, eli vuorovaikutuksessa toisten ihmisten kanssa. Toi-
mintaymparisté on erottamaton osa urheilijaksi kasvamista ja urheilijana kehittymista. Sen
vuoksi on erityisen tarkeaa, ettd ymmarramme nuoren urheilijan ymparilla olevia ihmissuh-
teita ja ilmidita. Toimintaymparistoon luetaan usein Iahimmat ihmiset, mutta siihen kuuluu
vahvasti myds erilaiset toimijat, instituutiot ja kulttuuriset yhteisét. (Mononen ym. 2014,
57.)

Seuraavaksi kasitelldan urheiluakatemian tarjoamien asiantuntija- ja terveyspalveluiden-

toimintaymparistda seka sen sisaltja ja osa-alueita.

4.1 Urheilijan suorituskykya edistava terveys

Urheilijan terveys kasitetdan perinteisesti Suomessa tuki- ja liikuntaelimiston terveytena
tai niiden mahdollisena sairautena tai vammana. Taman lisaksi urheilu- ja valmennuspii-
reissa seka julkisuudessa terveys mielletaan usein fyysiseksi huippusuoritustilaksi, jota
pystytaan testaamaan erilaisin fysiologisin tai biomekaanisin parametrein. (Hakkarainen
2016, 25.)

Terveydella tiedetaan olevan suora henkilokohtainen vaikutus yksilon suorituskykyyn ja
sita edeltavaan harjoitteluun, jota jokin terveytta heikentava tekija voi hairita. Terveys tulisi
kuitenkin aina nahda laajempana kasitteena ja merkittdvana osana nuoren huipulle tah-
tadvan urheilijan kokonaisvaltaista valmennusta, johon lukeutuu terveyden lisaksi muun
muassa itse harjoittelu, ravinto, psyykkinen suorituskyky, sosiaalinen tasapaino ja elaman-
hallinta. (Hakkarainen 2016, 25.)

Liian usean urheilijan huipputuloksen saavuttaminen on saattanut vaikeutua pitkdaikaisen
vamman tai kroonistuneen terveysongelman seurauksena. Nykykasityksen mukaan koko-
naisvaltaista hyvinvointia ja terveytta tulisi tarkastella ennen kaikkea ennaltaehkaisevasta,
psyykkisesta ja ravitsemuksellisesta, elamanhallinnallisesta seka sosiaalisesta nakokul-
masta. Keskeisesti urheilijan kokonaisvaltaiseen terveyteen liittyvia sisaltdja ja osa-alueita
on koottu UKK-instituutin koordinoiman Liikuntavammojen valtakunnallisen ehkaisyohjel-

man Kymppiympyra-malliin (kuvio 5). (Hakkarainen 2016, 25.)
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Kymppiympyra®

Lajin Urheilijan
vaatimukset ominaisuudet

Olosuhteet ja Testaaminen
varusteet ° ja arviointi

Eettisyys ja Monipuolinen
pelisdannot liikunta ja
urheilu
Urheilijan
tukiverkko Kehon huolto
ja palautuminen

Terveyden-
huolto Ravitsemus

terveurheilija.fi @ UKK-instituutti

Kuvio 5. Liikuntavammojen valtakunnallisen ehkaisyohjelman Kymppiympyra-malli (Num-
mela ym. 2013-2018)

Kymppiympyra-mallin taustalla on FT Kati Pasasen muokkaama malli, jossa terveytta
edistava valmennuksellinen ote perustuu urheilijan yksilollisten riskien tunnistamiseen ja
tiedostamiseen seka niiden laaja-alaiseen huomioimiseen urheilijan valmennuksessa.
Kymppiympyra-mallin mukaan vammat ja muut terveyttd mahdollisesti hairitsevat riskiteki-
jat voidaan jakaa karkeasti sisaisiin- ja ulkoisiin riskitekijoihin. Tassa jaottelussa sisaiset
riskitekijat liittyvat urheilijaan itseensa pitaen sisallaan fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet,
ian, sukupuolen ja vammabhistorian seka urheilulliset elamantavat. Ulkoiset riskitekijat liitty-
vat puolestaan urheilulajiin, lajiharjoitteluun, olosuhteisiin (mukaan lukien uni ja ravinto) ja
varusteisiin seka matkusteluun ja mahdollisesti esimerkiksi korkeaan ilmanalaan ja siihen
liittyviin riskitekijoihin. Jalkimmaisena mainitut riskitekijat ovat osittain myos sisaisia, koska
urheilijan koetaan pystyvan vaikuttamaan niihin omalla kayttaytymisellaan ja valinnoillaan.
(Hakkarainen 2016, 26.)

411 Urheilijan terveystarkastus

Huippu-urheilussa tavoitteena on maksimoida laadukkaiden, tehokkaiden ja terveiden har-
joitus- ja kilpailupaivien maaraa ja toisaalta minimoida palautumista hidastavia ja estavia
vamma-, sairastelu- tai ylikuormittuneisuuspaivia seka niiden riskitekijoita. Toisin sanoen

tavoitteena on pyrkimys siihen, ettd urheilija pystyisi noudattamaan annettua harjoitus- ja
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kilpailusuunnitelmaa mahdollisimman pitkan jakson ilman terveydentilan heikkenemisesta
johtuvia katkoksia, joiden taustalla voi olla vamma, infektio tai kehon ylikuormitustila.

Yksi suurimmista haasteista ennaltaehkaisevassa terveydenhuollossa on laadukkaiden ja
yhtenevien terveystarkastusten tuottaminen. Useissa maissa urheilijoiden terveystarkas-
tusjarjestelma on jo Urheilijan polun alku- ja lapsuusvaiheista I&htien hyvin yhtenevainen,
jolloin sairauksien tai vammojen ilmenemista, lievenemistd, biologista ikaa ja sen mukaisia
harjoitusohjelmia esimerkiksi voimaharjoittelussa on huomattavasti helpompi suunnitella ja
toteuttaa. (Hakkarainen 2016, 27.)

Suomessa on yhtena ratkaisuna urheilijoiden kokonaisvaltaisen terveydentilan kartoittami-
seen suunniteltu valtakunnallisten liikkuntalaaketieteenyksikéiden (HULA, UKK-instituutti,
ODL, LIKES ja Kuopion Liikuntalaaketieteen keskus seka Paavo Nurmi-keskus) toimesta
nykyisen roolin suuntaamista kohdistetusti enemman nuorten urheilijoiden (esim. urhei-
luakatemioiden valintavaiheen urheilijat) ennaltaehkaisevaan terveydenhuoltoon, yhtene-
viin terveystarkastuksiin ja urheilijoiden seka heidan toimintaymparistéssaan toimivien

henkildiden terveysvalistukseen. (Hakkarainen 2016, 27.)

Muutamat lajiliitot ovat teettaneet jarjestelmallisesti yhtenevia terveystarkastuksia jo usean
vuoden ajan ja kaikki tarkastukset on toteutettu samaa mallia noudattaen, jota esimerkiksi
kansainvaliset lajilitot hyddyntavat toiminnassaan mukaan lukien kansainvalinen Olympia-

komitean suositus nuorten urheilijoiden terveystarkastuksista. (Hakkarainen 2016, 27.)

Huippu-urheilijan terveystarkastuksista ja -kartoituksista saatava data hyodyntaa paitsi ur-
heilijaa itsedan, niin myds lajia (esimerkiksi lajille tyypilliset vammat ja niiden hoito, vam-
mojen ehkaisy ja kuntoutus, sairastumisriskin pienentaminen ja sairauksista toipuminen).
Saanndllisissa yleisissa ja mahdollisimman lajispesifeissa terveystarkastuksissa ja -kartoi-
tuksissa on mahdollista havaita ja hoitaa ilmenevia terveysongelmia ja -riskeja mahdolli-
simman aikaisessa vaiheessa. Terveystarkastuksista ja -kartoituksista saatavaa tietoa tuli-
sikin hyodyntaa myos aktiivisesti seka terveystarkastustoimintaa kehitettaessa, ettd myos
aktiivisena osana valmennus- ja asiantuntijatoiminnan kehittdmista ja kouluttamista. (Tik-
kanen, Peltonen & Hakkarainen 2016, 32-33.)

4.2 Urheilijan fyysisten ominaisuuksien testaaminen

Urheilijan aktiivinen ja sdanndllinen testaaminen on olennainen osa kokonaisvaltaista ur-
heiluvalmennusta koko Urheilijan polun ajan. Testauksen ja seurannan sisallot ja tavoit-

teet vaihtelevat lajikohtaisesti ja Urheilijan polun eri vaiheita mukaillen. Harjoittelun seu-
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rannan kokonaisuutta toteutetaan yksilo- ja lajikohtaisesti painopisteen muuttuessa lahjak-
kuuksien kartoituksesta kehittymisen seurantaan ja edelleen kuormituksen seurantaan Ur-
heilijan polun edetessa lapsuusvaiheesta, nuoruus- ja valintavaiheen kautta edelleen kohti
lajin kansainvalista huippua ja polun huippuvaihetta. (Varalan urheiluopiston valmennus-
keskus 2019.)

Tampereen urheiluakatemia on jasenmaarilld mitattuna yksi Suomen suurimmista urhei-
luakatemioista. Se tarjoaa yhteisty6ssa Varalan Urheiluopiston valmennuskeskuksen
kanssa akatemiaurheilijoille laadukkaita testauspalveluita. Varalan valmennuskeskus on
yksi Suomen Olympiakomitean hyvaksymista valtakunnallisista huippu-urheilun valmen-
nuskeskuksista. Se tekee tiivista yhteisty6ta lajiliittojen ja paikallisten urheiluseurojen
kanssa ja toimii niiden asiantuntevana kumppanina urheilijoiden valmennuksessa, tes-
tauksessa ja valmentajakoulutuksessa. Varalan valmennuskeskus tuottaa suuren osan
Tampereen urheiluakatemian urheilijoille ja valmentajille suunnatuista palveluista. Val-
mennuskeskuksen asiantuntijat ovat viikoittain tukemassa akatemiaurheilijoiden arkea eri-

laisten viikkoryhmien ja lajeittain raataloityjen asiantuntija- ja tukipalveluiden muodossa.

Varalan valmennuskeskuksen testausaseman asiantuntijat maarittelevat Urheilijan polun

testaamisesta seuraavalla kaavalla:

Lapsuusvaiheessa (n. 10-14-vuotiaat) kehittymisen seuranta painottuu tyypillisesti lajin
taustalla olevien fyysisten perusominaisuuksien testaamiseen ja sen yhteydessa toteutet-
tavaan lahjakkuuksien kartoitukseen seka lapsen biologisen ian arviointiin. Lapsuusvai-
heessa keskeista olisi pyrkia arvioimaan niin ikaan urheilijan kasvun ja kehityksen vaiheita
harjoittelun sisallon ja kuormittavuuden seka vammojen ennaltaehkaisyn nakokulmista.

(Varalan urheiluopiston valmennuskeskus 2019.)

Nuoruus- ja valintavaiheessa (n. 15-19-vuotiaat) kehittymisen seurannan painopiste siirtyy
yleensa liikunnallisten fyysisten perusominaisuuksien sijaan jo lajispesifien ominaisuuk-
sien testaamisen suuntaan. Kuormittumisen ja palautumisen seuranta nousee olen-
naiseksi osaksi paivittaisvalmennusta erityisesti lajiharjoittelun harjoitusmaarien ja harjoit-
telutehon lisdantyessa, jotta pystytdan mahdollisimman monipuolisesti huomioimaan nuo-
ren urheilijan kokonaisvaltaisen terveyden edistaminen seka sairauksien ja vammojen en-

naltaehkaisy aikaisempaa paremmin. (Varalan urheiluopiston valmennuskeskus 2019.)

Huippuvaiheessa (n. 20-vuotiaat ja sitd vanhemmat) kehittymisen seurannan painopiste

siirtyy kokonaisuudessaan juuri lajispesifien ominaisuuksien testaamisen suuntaan. Kuor-
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mittavuuden ja palautumisen seuranta on kiinted osa huippu-urheilijan paivittaisvalmen-

nusta tavoitteen ollessa valmennusprosessin systemaattisen edistymisen ja tuloksellisuu-
den seuranta, urheilijan kokonaisvaltaisen terveyden edistaminen ja hallitsemattomien yli-
kuormitustilojen, sairauksien ja vammojen laadukas ennaltaehkaisy. (Varalan urheiluopis-

ton valmennuskeskus 2019.)

Varalan valmennuskeskuksen testausasema tarjoaa yksittaiselle urheilijalle, urheiluseu-
roille tai lajiliitoille mahdollisuuden rakentaa urheilijoille systemaattisen testausjarjestelman
ja urheilijan seurantapolun Urheilijan polun eri ikvaiheisiin (kuvio 6). Nain ollen testien si-
sallot valitaan ja luodaan yhteistyossa urheilijan, valmentajien, toimintaympariston toimijoi-
den, urheiluseurojen tai lajiliittojen seka Varalan urheiluopiston valmennuskeskuksen asi-
antuntijoiden kanssa. Testien sisalléissa huomioidaan lajispesifit lajiliton valtakunnalliset
testisisallot seka lajivaatimusten ja biologisen kasvun ja kehityksen mukainen testaaminen
eri ikAvaiheissa palvellen juuri kyseessa olevan Urheilijan polun ikdvaiheen mukaista har-
joittelua ja kilpailemista. (Kehittymisen seurannan testipatteristot, Varalan urheiluopisto
2019.)

KUORMITUKSEN SEURANTA

Kuormittumisen ja palautumisen seuranta osana
paivittaisvalmennusprosessin seurantaa — hallitsemattoman
ylikuormitustilan ennaltaehkaisy ja kuntoutus

KEHITTYMISEN SEURANTA
Lajiominaisuuksien (nopeus, voima, kestavyys, liikkkuvuus,
taito) testaus ja kehittymisen seuranta

LAHJAKKUUKSIEN KARTOITUS
Lahjakkuuksien kartoitus ja biologisen idn arviointi osana fyysisten
perusominaisuuksien (nopeus, voima, kestavyys, lilkkuvuus, taito)
testausta ja kehittymisen seurantaa

’ Huippuvaihe

.Vallnuvalhe

~ Lapsuusvaihe

Kuvio 6. Urheilijan testaus eri ikdvaiheissa urheilijan polulla (Varalan urheiluopisto 2019)

4.2.1 Urheilijan nopeus- ja voimaominaisuuksien testaaminen valintavaiheessa

Nuoruus- ja valintavaiheessa suuntautuu systemaattisesti urheilijan lajiominaisuuksien
testaamiseen. Urheilijan testattavia lajiominaisuuksia ovat nopeus, voima, kestavyys, liik-

kuvuus ja taito.
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Urheilijan nopeusominaisuuksia voidaan testata tyypillisesti kiihdytys- ja maksiminopeu-
den testeill3, joissa hyddynnetdan valokennoja seka erilaisilla ketteryystesteilla. Tyypillisia
kiihdytysnopeuden testeja ovat paikaltaan tai telineista tapahtuvat 5-30 metrin pituiset kiih-
dytysjuoksut. Maksiminopeuden testeja ovat puolestaan lentavalla alkuvauhdilla suoritet-
tavat 10-40 metrin mittaiset juoksut. Urheilijan reaktionopeutta voidaan testata lajinomai-
silla nako- tai kuuloarsykkeeseen perustuvilla yksinkertaisilla tai monivalintareaktioilla.

(Kehittymisen seurannan testipatteristot, Varalan urheiluopisto 2019.)

Urheilijan nopeusvoimaominaisuuksia voidaan mitata seka ala- etta ylavartalosta niin sa-
notuilla laboratorio- ja kenttatesteilla. Laboratoriotesteihin sisaltyy nopeusvoimaominai-
suuksia mittaavia testeja, joiden toteuttamiseen tarvitaan erityista laitteistoa (esimerkiksi
kontaktimatto). Jalkojen ojentajalihasten rajahtavaa voimantuottoa testataan kontakti- tai
infrapunamattojen avulla toteutettavilla vertikaalihypyilla, kuten esimerkiksi staattinen
hyppy ja kevennyshyppy, joiden prosentuaalinen ero kuvastaan urheilijan jalkojen ojenta-
jalihasten elastisuusominaisuuksia. Nopeusvoimaominaisuuksia voidaan testata myos eri-
laisilla dynaamisilla kenttatesteilla perinteisilla ylos- ja eteenpain tapahtuvilla hypyilla ja loi-
killa seka kuulan tai kuntopallon heitoilla. (Kehittymisen seurannan testipatteristot, Varalan

urheiluopisto 2019.)

Urheilijan maksimivoimaa mitataan seka ala-, etta ylavartalosta laboratorio- ja kenttates-
teilla. Maksimivoimaominaisuuksien laboratoriotestit kasittavat isometrisen maksimivoi-
man ja voima-aikariippuvuuden testaamisen tyypillisimmin seuraavilla testeilla: jalkojen
ojennus, nilkkojen ojennus, polven ojennus ja -koukistus (etu-takareisi-suhde), vartalon
koukistus ja -ojennus (vatsa-selka-suhde) seka kaden puristusvoima. Maksimivoimaa voi-
daan testata my6s dynaamisilla kenttatesteilla kuntosalilaitteissa ja vapailla painoilla. (Ke-

hittymisen seurannan testipatteristot, Varalan urheiluopisto 2019.)

Urheilijan kestovoimaominaisuuksia mitataan laboratoriotesteilld muun muassa isometris-
ten pitojen avulla tietylla voimatasolla tietyn ajan (esimerkiksi vartalon koukistus ja -ojen-
nus seka yla- ja alaraajojen staattiset pidot). Dynaamisia kenttatesteja voidaan toteuttaa
kestovoimaominaisuuksien kartoittamisessa esimerkiksi levytangolla toteutettavista pit-
kista voimasarjoista, kuten esimerkiksi jalkakyykyssa tai penkkipunnerruksessa, tehonmit-
tauslaitteiston avulla. (Kehittymisen seurannan testipatteristot, Varalan urheiluopisto
2019.)
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Urheilijan nopeuskestavyysominaisuuksia pyritdan selvittdmaan testaamalla urheilijan an-
aerobista suorituskykya. Niin kutsuttu MART-testi (maximal anaerobic running test) voi-
daan toteuttaa radalla tai juoksumatolla juosten. Testi sisaltda 10x 150 metrin (juoksurata)
tai 10x 20 sekunnin (juoksumatto) nousujohteisia vetoja siten, ettd ensimmaiset vedot
ovat kuormitukseltaan kevyita ja viimeinen aina maksimaalinen. Jokaisen juoksuvedon jal-
keisen sormenpaasta mitattavan laktaattinaytteen seka palautumissykkeiden avulla voi-
daan testin perusteella maaritella urheilijalle yksildlliset ja sopivat harjoitusvauhdit nopeus-
kestavyyden harjoitteluun sen eri tasoille. (Kehittymisen seurannan testipatteristot, Vara-

lan urheiluopisto 2019.)

4.2.2 Urheilijan kestavyysominaisuuksien testaaminen valintavaiheessa

Urheilijan kestavyysominaisuuksia voidaan testata muun muassa seuraavin testausmene-

telmin:

Suorassa maksimaalisen hapenottokyvyn testissd mitataan urheilijan maksimaalista ha-
penottokykya (VO2 max) juoksumatto- tai ergometrikuormituksella. Testi voidaan suorittaa
juosten tai pyoraillen, mutta lajispesifisti myds esimerkiksi soutaen tai meloen. Urheilijan
aerobinen- ja anaerobinen kynnys maaritelldaan hengityskaasu- ja laktaattivasteista. Hen-
gityskaasuanalysaattorin avulla tehtava suora maksimaalisen hapenottokyvyn testi on tar-
kin mahdollinen testi urheilijan maksimaalisen hapenottokyvyn maarittelemiseksi. (Kehitty-

misen seurannan testipatteristot, Varalan urheiluopisto 2019.)

Kynnystestit (polkupydra -ergometri, juoksumatto, sauvakavely, uinti) voidaan toteuttaa
juoksumatolla juosten, polkupydraergometrilla polkien, mutta myds lajispesifisti esimer-
kiksi sauvakavellen tai uimahallissa uiden. Toteutetusta testausmenetelmasta riippumatta
kaikkien kynnystestien perusperiaate on sama, jolloin testisuorituksen tehoa tai nopeutta
lisataan nousujohteisesti aina urheilijan uupumukseen asti. Luotettavimman tuloksen saa-
miseksi voidaan urheilijalta ottaa suorituksen aikana sormenpaasta tietyin valiajoin lak-

taattinayte. (Kehittymisen seurannan testipatteristot, Varalan urheiluopisto 2019.)

Kestavyyssukkulajuoksutestilla eli niin sanotulla piip-testilla voidaan myos epasuorasti ar-
vioida urheilijan maksimaalista hapenottokykya. Testiin voidaan yhdistda sykemittaus, jol-
loin maksimisykkeen ja kaavojen avulla voidaan urheilijalle antaa suuntaa-antavat sykera-
jat kestavyysharjoittelun toteuttamiseen. Sukkulajuoksutestissa urheilijat juoksevat edes
takaisin 20 metrin matkaa danimerkin tahdissa. Testi alkaa hitaalla vauhdilla ja kiihtyy ta-
saisesti, kunnes urheilija ei enaa ehdi aanimerkkiin mennessa toteuttaa annettua juoksu-

matkaa. (Kehittymisen seurannan testipatteristot, Varalan urheiluopisto 2019.)
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4.3 Urheilijan henkinen hyvinvointi ja psyykkinen valmennus

Urheilevan nuoren kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja terveyteen liittyy erittain olennai-
sesti myos hanen henkinen hyvinvointinsa. Urheilijan henkinen hyvinvointi voidaan koos-
taa tunne-elaman, ajattelun seka sosiaalisten suhteiden tasapainoon liittyvista tekijoista.
Tallaisia tekijoita voivat olla esimerkiksi henkilon sisdinen eheys, mielekkyyden kokemi-
nen, itsearvostus, realiteettien taju, kyky solmia laheisia ihmissuhteita sek® kyky tarkoituk-

senmukaisiin psyykkisen itsesaatelyn keinoihin. (Konttinen 2016, 27.)

Yksil6llisista taustoista, tarpeista ja ominaisuuksista riippuen eri ihmisilla on erilaisia kei-
noja saadella henkista hyvinvointiaan ja psyykkista tasapainoaan. Psyykkisten itsesaately-
taitojen merkitys korostuu erityisesti silloin, kun henkilon psyykkinen tasapaino on uhat-
tuna, kuten esimerkiksi stressi- ja ristiriitatilanteissa. Fyysisia psyykkisen tasapainon it-

sesaatelykeinoja ovat esimerkiksi riittdva lepo seka terveellisen ja monipuolisen ruokava-

lion noudattaminen. Sosiaalisia keinoja ovat puolestaan esimerkiksi parisuhteesta huoleh
timinen seka yhteisodlliseen toimintaan osallistuminen. Psyykkisia keinoja ovat taas erilai-
set tavat ja toimintamallit tyostaa arkisia asioita ja tilanteita ajattelun ja tunteiden avulla.
(Konttinen 2016, 28.)

Nuoren urheilijan terveyden ja hyvinvoinnin kannalta on erityisen tarkeaa kiinnittaa val-
mennuksessa huomiota fyysisen terveyden seka urheiluvammojen ehkaisemisen ja oike-
anlaisen hoitamisen ohella my6s urheilijan henkisen hyvinvoinnin tukemiseen. Tavoit-
teena on ensinnakin rakentaa harjoitus- ja kilpailuohjelma siten, etta urheilija kykenee riit-
tavan hyvin palautumaan maarallisesti runsaan ja kuormittavan harjoittelun ja kilpailemi-
sen tuloksena syntyneesta psykofyysisesta stressista, seka toisaalta niin, ettd hanen on
mahdollista valilla irrottautua urheilusta. Toisena tavoitteena on auttaa urheilijaa kaytta-
maan psyykkisen itsesaatelyn keinoja joustavasti ja tilanteeseen ndhden tarkoituksenmu-
kaisella tavalla. Kolmantena tavoitteena voidaan pitaa, etta urheilijan toimintaymparis-
tossa toimivien henkildiden toiminta tukee ja kannustaa urheilijan pyrkimysta nousta oman
lajinsa huipulle. Neljantena tavoitteena on, ettad nuori urheilija voisi kokea oman toimin-

tansa mielekkaaksi ja arvokkaaksi. (Konttinen 2016, 28.)

Urheilijan toimintaymparistdssa toimivien henkildiden ndkdkulmasta tarkeintd on luonnolli-
sesti huolehtia omista varsinaisista perustehtavistadan, kuten esimerkiksi valmennuksesta,
vanhemmuudesta tai opettajuudesta, mutta heidan merkityksensa myos urheilijan yleisen
hyvinvoinnin edistdjina on varsin keskeinen. Kaikki urheilijan yleisen elamantilanteen ym-

martamiseen ja keskindisen kommunikoinnin kehittdmiseen tahtadava vuorovaikutus toimii
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hyvana perustana myos henkisen hyvinvoinnin vaalimiselle. Kaytannéssa tama voi ilmeta
esimerkiksi aitona kiinnostuksena urheilijan kaikkia elamantilanteita kohtaan, urheilijan
omien valintojen kunnioittamisena seka positiivisena kannustamisena. (Konttinen 2016,
28.)

4.4 Urheilijan ravintovalmennus

Monipuolinen ja riittdva ravinto on olennainen osa urheilullista elamantapaa ja kokonais-
valtaista hyvinvointia. Mahdollisimman optimaalisen tuloksellisuuden ja kehityksen takaa-
miseksi harjoittelun, ravinnon ja levon valiset suhteet tulisi olla tasapainossa. Jos yksikin
edella mainituista tekijoista pettdd, vamma- ja sairastumisriski kasvaa ja urheilullinen ke-
hittyminen karsii. Ravitsemuksella on erityisen suuri merkitys nuoruus- ja valintavaiheessa
normaalin kasvun seka fyysisen ja biologisen kehityksen tukena. Urheiluun liittyvassa ra-
vintovalmennuksessa on tarkeaa pitaa mielessa ravitsemuksen ja ruokailun monet ulottu-
vuudet niin psykososiaalisessa, kuin myds kulttuurisessa nakékulmassa. On tarkeaa pu-

hua ruoasta, ei pelkastaan ravintoaineista. (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 46.)

4.41 Havaintoja urheilevien nuorten syomisesta

Suomalaisten urheilevien lasten ja nuorten syémisesta on saatavilla niukasti tietoa. Kaksi
suomalaista tutkimusta on kuitenkin koonnut tietoa urheilevien nuorten yleisesta syomis-
kayttaytymisesta ja mahdollisten lisaravinteiden kaytosta. Jyvaskylan yliopiston Terveyden
edistdmisen tutkimuskeskus toteutti tutkijatohtori Sami Kokon johdolla vuonna 2012 suo-
malaisten nuorten urheilijoiden eldmantapoja selvittdneen kyselytutkimuksen, johon osal-
listui 1210 yldkoulujen liikunta- ja urheilupainotteisten luokkien oppilasta. Tutkimusraportin
mukaan aiemmat tutkimustulokset ovat todenneet seuratoimintaan osallistuvien urheile-
vien nuorten syovan muita terveellisemmin, mutta toisaalta myos kayttavan yleisemmin ei-

tarpeellisia lisaravinteita seka doping-aineita. (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 46.)

Nuorten urheiluravitsemuksessa aamupalaa pidetaan jaksamista ajatellen keskeisena.
72% kyselyyn vastanneista nuorista urheilijoista vastasi sydovansa jokaisena kouluaamuna
aamupalan. Toisaalta lahes kolmasosa (28%) jatti aamupalan syomatta vahintaan yhtena
kouluaamuna. Viisi prosenttia kyselyyn vastanneista nuorista ei syonyt aamupalaa yh-
tendkaan kouluaamuna. Urheilullisesti korkeamman tavoiteorientaation omanneet soivat

muita useammin aamupalan jokaisena kouluaamuna. (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 47.)

Kouluruokailun jattdminen valiin aiheuttaa nuoren urheilijan paivassa pitkan ateriavalin

joka puolestaan houkuttaa usein korvaamaan terveellisen ja ravitsevan ruoan epaterveelli-
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silla ja epasaanndllisilla valipaloilla. Kyselyyn vastanneista nuorista kolme neljasosaa vas-
tasi syovansa kouluruoan jokaisena koulupaivana. Lohduttavaa on, etta vain harvoin kou-
luruoan syodvien osuus likkkuvien tai urheilevien nuorten keskuudessa jai melko va-
haiseksi. Toisaalta joka neljas kyselyyn vastanneista jatti kouluruoan valiin ainakin yhtena
koulupaivana viikossa. Korkeamman urheilullisen tavoiteorientaation omanneet séivat

myo6s kouluruoan muita useammin. (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 47.)

Tutkimusraportin johtopaatdksissa todettiin, ettéd ravinnon monipuolisuus urheilevien ja liik-
kuvien nuorten keskuudessa on keskimaarin hyvaa. Olennaisinta oli, ettd ruokailurytmi rik-
koutui melko usealla. Ruokailun saanndllisyyteen (aamupala, lounas, valipalat) tulisikin
kiinnittaa entista enemman huomiota. Nuorille tulisi myos jatkuvasti korostaa monipuoli-
sen, saannollisen ja riittavan koti- ja kouluruoan merkitysta terveydelle erilaisten lisaravin-

teiden suosion lisaantyessa. (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 47.)

4.4.2 Urheiluravitsemuksen perusta

Nuoren urheilijan ravitsemus ei sisalla ihmeellisyyksia. Nuori urheilija ja hdnen perheensa
ruokailevat aivan samoilla periaatteilla. Urheilevan nuoren tulisi pienesta pitden opetella ja
totutella terveellisen ravitsemuksen periaatteet itse, mutta erityisen tarkeaan rooliin naiden
periaatteiden oppimisen tukemisessa nousee urheilijan eri toimintaymparistdissa vaikutta-
vat henkilot, kuten esimerkiksi vanhemmat ja valmentajat. Kuten terveellisten ja urheilullis-
ten eldamantapojenkin oppimisessa, myds ravitsemuksessa vanhempien ja valmentajien

seka muiden urheilijan ymparilla toimivien tukijoukkojen tulee olla perilla ruokailuun liitty-

vista periaatteista. Yhteiset ruokailuhetket ovat avainasemassa niin perheessa, kuin urhei-

luseuratoiminnassakin. (Hiilloskorpi & Ojala. 2014, 47.)

Nuoren urheilijan ravitsemuksen perusta koostuu paivittaisista aterioista, juomisista ja ate-
rioiden rytmittamisesta sopivassa suhteessa koulun ja harrastusten lomassa. Kaikki pai-
van ateriat vaikuttavat harjoituksissa jaksamiseen ja kokonaisvaltaiseen kuormituksesta
palautumiseen. Valmentajan ja toimintaymparistdn rooli ravitsemusohjauksessa on tarkea.
Toimijoiden tulisi kayda yhdessa lapi harjoitusten ymparilla olevat ateriat ja suunnitella
omat toimivat ja urheilusuoritusta tukevat jarjestelyt myos kilpailu- ja pelipaiville. Valmen-
tajan tulee osata perustella ja motivoida hyviin ravitsemuskaytantdihin oman lajin optimaa-
lisen urheilullisen kehityksen ja palautumisen nakdkulmasta. Valmentajan on myoés hyva
kayttaa tarvittaessa apunaan urheilijan toimintaymparistdéssa toimivia ravitsemuksen asi-
antuntijoita. (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 47.)
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4.4.3 Ravintovalmennus Urheilijan polulla

Ravintovalmennus etenee urheilijan polulla parhaimmillaan systemaattisesti ja muun val-
mennuksen sisaltdjen tukena. Urheilullisten eldamantapojen oppiminen, ravitsemus yhtena
sen osana, on keskeinen osa urheilijaksi kasvamista. Ravintovalmennuksen ja ravitse-
musohjauksen tulee sisaltya urheilijan kokonaisvaltaiseen valmennukseen Urheilijan po-
lun lapsuusvaiheen alkumetreista Iahtien. Kun ravintovalmennus ja -ohjaus on luonnolli-
nen ja toimiva osa urheilulliseen eldmantapaan ohjaavaa valmennuksen kokonaisuutta
pienesta pitden, eivat ravintoon liittyvat asiat haastavimpinakaan nuoruus- ja valintavai-
heen hetkina karjisty liikaa. (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 47.)

Ravitsemuksen ohjauksessa ja ravintovalmennuksessa on tarkeda ottaa huomioon lasten
ja nuorten urheilijoiden eri ikdvaiheet, koska mahdolliset ravitsemukselliset haasteet, ta-
voitteet, sisallét ja toimintatavat eroavat niissa toisistaan. Urheilijan polun lapsuusvai-
heessa ravitsemusohjauksen ja ravintovalmennuksen ndkdkulmasta kasitetaan ikavai-
hetta 10-12 vuotiaaksi asti (alakouluikaiset), nuoruusvaiheella 12-16 (18) -vuotiaita (yla-
kouluikaiset ja toisen asteen koulutuksen loppuvaihe). Ikavaiheet ovat suuntaa antavia ja
myds osittain lajispesifeja. Kun ravintovalmennus on ollut luonnollinen ja toimiva osa val-
mennuksen kokonaisuutta koko urheilijan polun alkuvaiheiden ajan, siirtyminen valintavai-
heesta huippuvaiheeseen ja lajispesifeihin ravinnollisiin erityiskysymyksiin sujuu mutkatto-
masti. (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 48.)

4.4.4 Ravintovalmennus nuorilla ja valintavaiheen urheilijoilla

Nuoren urheilijan saavuttaessa ylakouluian (noin 14-16 -vuotiaana), urheiluravitsemuksen
perusasioiden tulisi olla hallussa. Perheen ja toimintaymparistdjen toimijoiden rooli ravin-
toasioiden opetuksesta vastaavina on edelleen suuri, mutta nuoren urheilijan omatoimi-
suuteen kasvattaminen ja kannustaminen on tassakin asiassa erityisen tarkeaa. Harjoitte-
lumaaran lisdantyessa progressiivisesti ja systemaattisesti seka erityisesti silloin, kun nuo-
ren tavoitteet ovat kilpa- ja huippu-urheilussa, korostuu ravintovalmennuksessa ja -ohjauk-
sessa arkipaivainen ateriarytmitys, ruokailun saannollisyys, seka laadukkaat ja harjoittelua
tukevat valipalakaytannét. (Hiilloskorpi & Ojala. 2014, 48.)

Erityisesti tyttdjen valmennuksessa on hyva tiedostaa murrosidssad mahdollisesti esiintyvat
haasteet ravitsemuksessa. Murrosika on urheilevien tyttdjen keskuudessa usein erityisen
herkkaa aikaa. Kehossa tapahtuvien hormonaalisten muutosten myota keho muuttaa
muotoaan tytdsta naiseksi, joka puolestaan saattaa aiheuttaa paineita painon tarkkailuun

ja laihduttamiseen. Hyvana perusperiaatteena voidaan pitaa sita, ettei tytdille saa missaan
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nimessa koskaan antaa ainakaan paineita painonpudotukseen tai esimerkiksi rasvamas-
san tai -prosentin vahentamiseen liittyvia ilman patevia perusteita ja ammattilaisen nako-
kulmaa. Ravintovalmennuksen tulee kaikissa tilanteissa olla selkeasti perusteltua ja sen
paamaarana tulee olla hyvat, urheilua tukevat ruokailutottumukset ja -kaytannét. (Hiillos-
korpi & Ojala 2014, 48.)

Nuoruus- ja valintavaiheen ravintovalmennuksen tavoitteet perustuvat lapsuusvaiheessa
opetettujen ja opittujen ruokailutottumusten yllapitdmiseen, niiden mahdolliseen la-
jispesifiin jalostamiseen seka urheilijan omatoimisuuden ja vastuunoton lisdamiseen (ku-
vio 7). Urheilijan oman ravitsemuksen teoriatiedon lisddminen ja keskittyminen laadukkaa-

seen arkiruokailuun tukevat urheilijana kehittymista. (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 48.)

Tavoitteet

e terveellisen arkiruokailun periaatteet ovat urheilijalle jo selkedt

e urheilija ottaa my®s itse vastuuta ruoan valmistuksesta ja pitid huolen ateriarytmistd; vanhemmat pitivit
huolen siitd, ettd kotona on tarjolla hyvii aineksia

e urheilija tietdd ravitsemuksen merkityksen urheilullisen elimintapaan liittyen ja ymmirtid miten ravitse-
mus vaikuttaa urheilussa kehittymisessi

e urheilija hoitaa omatoimisesti harjoitusten ja kilpailutilanteiden vilipalat ja eviit

Sisiltoja

* terveellisen arkiruokailun periaatteita kerrataan erityisesti urheilussa kehittymisen nikékulmasta

* teoreettisia kisitteitd kidytint66n: mm. energiansaanti- ja kulutus, energiaravintoaineet, suojaravintoaineet
urheilun nikékulmasta; hyddynnetiin koulun kotitaloustuntien antia

* opiskellaan kisaeviiden, harjoittelun ympirilld olevien vilipalojen ja juomisten laatu-asioita

e antidopingvalistus: ravitsemusvalmennuksen nikokulmasta erityisesti lisiravinteiden kiyttdon liittyen

Kuvio 7. Ravitsemusvalmennuksen tavoitteet nuoruus- ja valintavaiheessa (Hiilloskorpi &
Ojala 48.)

4.4.5 Urheilijoiden ravintovalmennus ja ravitsemusohjaus Suomessa

Suomessa on jo pitkdan toiminut useita urheiluravitsemuksen asiantuntijoita. Haasteena
onkin ollut toiminnan hajanaisuus, yhteisen toimintamallin puute ja oikeanlaisen osaami-

sen jakaminen Urheilijan polun eri vaiheille. (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 49.)

Naiden tarpeiden pohjalta kdynnistettiin vuonna 2011 valtakunnallinen urheiluravitsemuk-
sen asiantuntijaverkosto, jonka tavoitteena on kehittaa yhteistyolla urheiluravitsemuksen

osaamista kaikissa urheilijan polun vaiheissa ja kaikkien toimijoiden kesken. Urheiluravit-
semuksen asiantuntijaverkosto on Varalan Urheiluopiston ja UKK-instituutin koordinoima

hanke, jota Opetus- ja kulttuuriministerid tukee. Asiantuntijat rekrytoitiin valtakunnallisesti
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urheiluakatemioiden avustuksella ja urheiluakatemiat toimivat myds paasaantoisesti asi-
antuntijapalveluiden valittajina. Palveluita hyodyntavat urheiluseurat ja -organisaatiot, yk-
sittéiset valmentaja, nuoret urheilijat seka nuoren urheilu- ja liikuntaharrastuksessa mu-
kana olevat perheet. (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 49.)

Urheiluravitsemusverkoston asiantuntijat ovat koonneet oppisisallét Urheilijan polun eri
vaiheiden ravintovalmennukseen ja ravitsemusohjaukseen: valmentaja-, urheilija- ja per-
hekoulutuksiin. Verkoston toimesta urheiluakatemioiden piirissa on myds pilotoitu uusia
toiminnallisia ravintovalmennuksen kaytantoja, joita voidaan mallintaa myos valtakunnalli-

sesti urheiluseuroissa, -akatemioissa ja lajiliitoissa. (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 49.)

4.4.6 Urheilijan ravitsemustilan seuraaminen

Nuoren urheilijan ravitsemustilaa voidaan seurata erilaisin antropometrisin mittauksin (esi-
merkiksi kehonpaino, rasva- ja lihasmassan valinen suhde kehossa seka nestetasapaino)
seka erilaisten verikokeiden (esimerkiksi rauta-arvot, D-vitamiinin maara) avulla. Jos veri-
kokeiden avulla havaittaisiin esimerkiksi alentunut D-vitamiinitaso, tulisi laadukkaan D-vi-
tamiinilisan kayttéonotto aloittaa mahdollisimman nopeasti, koska D-vitamiinin puutos al-
tistaa muun muassa hengitystieinfektioille, rasitusmurtumille ja lihasvammoille. (Kiviranta
2016, 31.)

Urheilijan ravintoaineiden tarve on yleensa suurempaa tavallisiin terveisiin yksilGihin ver-
rattuna. Mahdollisten ravintolisien kayton tulisi olla yksilolliset tarpeet huomioon ottaen
suunniteltua ja ohjattua siten, etta se tukisi mahdollisimman laadukkaasti kokonaisval-
taista hyvinvointia seka harjoittelua ja kilpailusuorituksia. Erityisesti huipulle tahtaava nuori
valintavaiheen urheilija kaipaa tukea energiankulutuksen, ravintoaineiden tarpeen ja mah-

dollisten ravintolisien valinnassa. (Kiviranta 2016, 31.)

Ajan hermolla pysyminen ja uuden opitun tiedon soveltaminen kaytantoon vaatii aikaa ja
vaivaa. Uutta tietoa tulisi aktiivisesti etsia myos ulkomailta ja ottaa mallia muiden maiden
huippu-urheiluorganisaatioiden toiminnasta, joissa ravitsemus on usein systemaattista ja
tuoreimman tutkimustiedon mukaan paivitettya. Vain hyvin pienet marginaaliset erot ovat
huippu-urheilussa ratkaisevia tekijoita, joten ainakaan ravitsemuksen ei tulisi antaa etu-
matkaa niille maille, joissa ravitsemukseen satsataan Suomea selvasti enemman. (Kivi-
ranta 2016, 31.)
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4.5 Urheilijan kehonhuollolliset palvelut ja urheilufysioterapia

Suomessa urheilijat ja valmentajat ovat ymmartaneet hyvin fysioterapian ja kehonhuollol-
listen palveluiden merkityksen nuoren urheilijan kehityksen ja kokonaisvaltaisen hyvin-
voinnin tukena. Kehonhuollollisten palveluiden ja fysioterapian saatavuuden koetaankin
olevan Suomessa hyvalla tasolla. Ongelmaksi muodostuu kuitenkin palveluiden hyédynta-
minen ja ajankohta. Paasaantoisesti kehonhuollollisia palveluita ja fysioterapiaa hyddyn-
netadan vasta jo ilmenneiden vammojen jalkeisessa kuntoutuksessa sekd mahdollisesti ai-
noastaan maajoukkueleirien tai arvokilpailuiden aikaisessa toiminnassa. Kehonhuoltopal-
veluiden ja ammattilaisten hyodyntaminen arkisessa, joka viikkoisessa valmennuksessa
on viela melko vahaista. Tahan vaikuttanee asiantuntijatoiminnan urheilijalle kertyvat kus-
tannukset. (Hakkarainen & Halen 2016, 29.)

Urheilufysioterapian toiminnan taso urheilussa ja sen merkitys urheilijan kokonaisvaltai-
sessa hyvinvoinnissa ja urheiluvalmennuksen tukena on vaikea arvioida, koska ei ole ole-
massa maaritelmaa siita, mita huippu-urheiluun erikoistuneen urheilufysioterapian tulisi
olla. Kansainvalisen maarittelyn mukaan urheilufysioterapeutti on erityisosaaja juuri urhei-
luvammojen ennaltaehkaisyssa seka niiden hoitoon ja kuntoutukseen liittyvissa ongel-
missa. (Hakkarainen & Halen 2016, 30.)

Suomessa ei ainakaan toistaiseksi jarjesteta juuri urheilufysioterapiaan erikoistuvaa koulu-
tusmahdollisuutta, vaan huippu-urheilutoimintaan mukaan tulleet ja kdytanndssa oppinsa
saaneet fysioterapia-alan ammattilaiset ovat tehneet aktiivista yhteisty6td oman toimensa
ohella ja osittain harrastuspohjalla rakkaudesta urheiluun. Talla tavoin Suomeen on kas-
vamassa joukko urheilufysioterapian asiantuntijoita. Urheilufysioterapiaan erikoistumiseen
tavoittelevia hankkeita on pyritty aloittamaan muutamilla paikkakunnilla Suomessa, aina-
kin Jyvaskylassa ja Rovaniemelld. My6s Suomen Urheilufysioterapeutit (SUFT ry) jarjes-
taa saanndllisesti lyhyita kursseja urheilufysioterapiassa. Urheiluun erikoistuva osaaminen
ja alan koulutus onkin selkeasti nousemassa koko ajan suurempaan asemaan Suomessa.
(Hakkarainen & Halen 2016, 30.)

34



5 Satakunnan urheiluakatemia SSA

Satakunnan urheiluakatemia (Satakunta Sports Academy, SSA) on alueellinen oppilaitos-
ten yhteistydverkosto, joka tarjoaa monipuoliset palvelut opiskelun ja urheilun yhdistami-
seen ylaasteelta yliopistolliseen koulutukseen. Satakunnan urheiluakatemian toimintaa
koordinoi Porin kaupungin sivistyskeskus yhteistyossa eri alueellisten sidosryhmien ja yh-

teistybkumppaneiden kanssa. (Satakunnan urheiluakatemia 2019.)

Satakunnan urheiluakatemia on perustettu vuonna 2002 Porin kaupungin sivistyskeskuk-
sen ja sen eri toimintatahojen toimesta. Perustusvaiheessa akatemian toimintaa linjattiin
karkeasti ja se on vuosien saatossa saavuttanut nykymuotonsa, ja vahvan aseman yhtena

Suomen vanhimmista virallisista urheiluakatemioista. (Satakunnan urheiluakatemia 2019.)

Talla hetkella Satakunnan urheiluakatemian alaisuudessa on noin 300 akatemiaprofiilin
urheilijaa eri alueellisista oppilaitoksista. Akatemiaprofiilin urheilijoista noin kolmasosa
opiskelee Porin suomalaisen yhteislyseon lukion urheilulinjalla ja muut toisissa paikalli-
sissa peruskouluissa, lukioissa, ammattioppilaitoksissa tai korkeakouluissa. Urheiluakate-
miavalmentajia toimii Satakunnan urheiluakatemian valmentajaverkoston alaisuudessa

noin 40. (Satakunnan urheiluakatemia 2019.)

Satakunnan urheiluakatemiassa on seitseman painopistelajia, jotka ovat jalkapallo, jaa-
kiekko, jaapallo, uinti, salibandy, yleisurheilu ja pesapallo. (Satakunnan urheiluakatemia
2019.)

5.1 Toiminnan visio

Satakunnan urheiluakatemian perustehtédva on mahdollistaa urheilijan siviiliuran rakenta-
minen yhdistamalla laadukas opiskelu ja ammattimainen valmentautuminen. Akatemian
ytimena toimii Porin suomalaisen yhteislyseon urheilulinja, joka koordinoi mukana olevien
oppilaitosten seka paikallisten urheiluseurojen ja yhteistydkumppaneiden kanssa porilaista

urheilupolkua. (Satakunnan urheiluakatemia 2019.)
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5.2 Porilaisen urheilijan polun toimintamalli ja tavoitteet
5.2.1 Perusaste, Kapparan alakoulun liikuntaluokka

Koulunkaynti liikuntaluokilla on samanlaista kuin muillakin perusopetusluokilla, mutta lii-
kuntaa on oppilaan omalla luokalla yhteensa viisi tuntia viikossa, kun normaalisti perus-
opetuksen opetussuunnitelmaan on varattu liikunnanopetukseen yhteensa kolme tuntia

viikossa. (Satakunnan urheiluakatemia 2019.)

Liikuntaluokan opetuksen painopisteena ja tavoitteena on yleisten liikunnallisten edellytys-
ten ja taitojen kehittdminen seka eri liikuntalajeihin tutustuminen. Normaalin koululiikunnan
lisaksi liilkunnan lisatuntien (2h/vko) puitteissa on mahdollista syventaa tietoja ja taitoja
seka tutustua uusiin lajeihin. Urheiluseurojen kanssa tehtavan tiiviin yhteistyon kautta ope-
tuksessa saadaan hyddynnettyd myds eri lajien ammattilaisia. Lisaksi liikunnallinen nako-
kulma voidaan huomioida muidenkin perusopetuksen opetussuunnitelmaan ja -sisaltdihin
kuuluvissa aineopinnoissa. Opiskelu liikuntaluokalla jatkuu koko alakoulun ajan Kapparan
koulussa ja ylakouluun siirtyessa oppilaiden on mahdollisuus pyrkid Kuninkaanhaan kou-
lun liikkunta- ja urheilupainotteisille ylaluokille. Koulun omien liikuntatilojen lisaksi liikunnan
opetuksessa hyodynnetaan lahiliikuntapaikkoja. Porin Urheilukeskuksen valiton laheisyys
mahdollistaa muun muassa Karhuhallin, tekojaaradan, yleisurheilustadionin, tennishallin,
maauimalan ja Isomaen maastojen tehokkaan kayton. (Satakunnan urheiluakatemia
2019.)

5.2.2 Perusaste, Kuninkaanhaan ylakoulun urheilupainotteiset luokat

Kuninkaanhaan ylakoulun urheilupainotteisten luokkien tavoitteena on kehittda kokonais-
valtaisesti liikunnallisesti lahjakkaiden nuorten kasvua ja liikunnallista osaamista. Tarkoi-
tuksena on luoda vahva ja monipuolinen liikkunnallisten taitojen perusta, jonka varaan
nuori voi rakentaa myohempia liikunta- ja urheilukokemuksiaan. Urheilupainotteisten luok-
kien oppilaat valitaan yleisliikunnallisin testein, jotka pidetdan kuudennen vuosiluokan syk-
sylla. Seitsemannen luokan jalkeen oppilaat jatkavat joko urheilu- tai valmennuslinjan ope-

tussuunnitelman mukaisesti. (Satakunnan urheiluakatemia 2019.)

Kuninkaanhaan koulun urheiluluokkapolku:

e Urheiluluokat (7. 1k)
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Urheiluluokalla on perusliikunnan lisdksi kaksi tuntia viilkossa ominaisuusvalmennusta,
jossa paaasiallisesti keskitytddn psykomotoristen taitojen ja liikunnallisten ominaisuuksien

monipuoliseen kehittdmiseen. (Satakunnan urheiluakatemia 2019.)

¢ Valmennuslinja (8.-9. Ik)

Kuninkaanhaan koulun urheiluluokkien oppilaat voivat seitsemannen luokan jalkeen ha-
kea valmennuslinjalle, jonka tarkoituksena on tukea ikdluokkansa lahjakkaimpien urheili-
joiden yksildllistd kehitysta ja antaa mahdollisuus lajiharjoittelun ja koulun onnistuneeseen
yhdistamiseen. Valmennuslinjan oppilaat valitaan paasykokein (liikuntatesti, lajiosaamisen
arviointi, haastattelu), jotka jarjestetaan seitsemannen luokan kevaalla. Kuninkaanhaan
koulun valmennuslinjan painopistelajit ovat talla hetkella pesapallo, jalkapallo ja jadkiekko.
Muiden joukkue- ja yksildlajien edustajat valitaan tapauskohtaisesti. Lajivalmennuksen
edellytyksend on ammattitaitoisen ja asianmukaisen valmennus- ja tilaresurssien saata-
vuus oppilaan koko ylakoulun ajaksi. Valmennuslinjalla lajivalmennusta jarjestetaan yh-
teensa nelja tuntia viikossa, kahtena paivana kahden tunnin ajan. (Satakunnan urhei-
luakatemia 2019.)

¢ Urheilulinja (8.-9. Ik)

Urheiluluokkien oppilaat voivat jatkaa urheilulinjan opetussuunnitelman mukaisesti koko
ylakoulun ajan, huolimatta siita, ettei heita syysta tai toisesta valittaisi valmennuslinjalle
painopistelajivalmennuksen alaisuuteen. Urheilulinjalla on yhteensa 4 tuntia viikossa, kah-
tena paivana kahden tunnin ajan, ominaisuuksia kehittdvaa likunnanopetusta, jossa ur-
heilun vaatimia ominaisuuksia ja taitoja harjoitellaan likunnanopettajien johdolla. (Sata-

kunnan urheiluakatemia 2019.)

5.3 Toinen aste, Porin suomalaisen yhteislyseon urheilulukio

Porin suomalaisen yhteislyseon lukion urheilulinjalla on Opetusministerion paatéksen mu-
kaisesti urheilupainotteisen opetuksen erityisen koulutuksen tehtava. Porin suomalaisen
yhteislyseon lukion urheilulinjan tehtavana on tarjota mahdollisuus nuorille valintavaiheen
urheilijoille opiskelun ja huippu-urheilun saumattomaan yhdistdmiseen. Jokainen opiskelija
laatii henkilokohtaisen opiskelusuunnitelman, joka sisadltda opinto- ja valmentautumissuun-
nitelman, ja on tarkea apuvaline opintojen ja urheilun yhteensovittamisen suunnittelussa.
Porin suomalaisen yhteislyseon lukion urheilulinjan painopistelajeja ovat jalkapallo, jaa-

kiekko, jaapallo, pesapallo, yksildlajit ja uinti. (Satakunnan urheiluakatemia 2019.)

37



Urheilulinjalla harjoittelu on osa opetussuunnitelman pakollisia lukio-opintoja (20 kurssia).
Jokainen urheilulinjan opiskelija osallistuu urheiluvalmennuskurssien aamuvalmennuk-

seen tiistaisin, keskiviikkoisin ja perjantaisin. (Satakunnan urheiluakatemia 2019.)

Urheiluvalmennukseen osallistuminen on etuoikeus Porin suomalaisen yhteislyseon lukion
urheilulinjalla opiskeleville oppilaille, jotka ovat niin maarallisesti kuin laadullisestikin val-
miita sitoutumaan asetettuihin urheilulinjan vaatimuksiin. Urheilulinjalle valitulta opiskeli-
jalta edellytetdan sitoutumista seka opiskeluun, ettd nousujohteiseen valmennukseen.

(Satakunnan urheiluakatemia 2019.)

Urheiluvalmennus oppiaineena huomioi lukion opetussuunnitelman perusteiden esittamat
lukiokoulutuksen tehtavat ja pitaa niita ensiarvoisen tarkeana. Lukiokoulutuksen tehtavana
on antaa laaja-alainen yleissivistys ja riittdvat valmiudet lukion oppimaaraan perustuviin
jatko-opintoihin. Nama tavoitteet ovat tarkeita myos nuoren valintavaiheessa olevan urhei-
lijan kannalta: toteutuessaan ne varmistavat opiskelujen jatkumisen lukion jalkeen urheili-
jan valitsemalla jatko-opintoalalla seka antavat edellytykset elaman hallintaan huippu-ur-
heilun rinnalla. Urheiluvalmennus korostaa lukion arvoperustaista eldaméan ja ihmisoikeuk-
sien kunnioitusta seka totuutta, inhimillisyytta ja oikeudenmukaisuutta liittden naihin arvoi-
hin suomalaisen liikkunnan ja urheilun eettiset perusteet. Urheilulinjalla opiskelevaa opiske-
ljaa pyritaan kasvattamaan aikuiseen vastuuseen omista valinnoistaan ja teoistaan. (Sa-

takunnan urheiluakatemia 2019.)

5.3.1 Porin suomalaisen yhteislyseon lukion urheilulinjan valmennusideologia

Porin suomalaisen yhteislyseon lukion urheilulinjan valmennuksen tavoitteena on ohjata
nuoret sdannodlliseen, padmaaratietoiseen ja vastuulliseen harjoitteluun. Urheiluvalmen-
nus mahdollistaa urheilijan yksilollisen ja edellytystensa omaisen kehityksen ja tukee yksi-

I6n kasvua vastuuntuntoiseksi kansalaiseksi. (Satakunnan urheiluakatemia, 2016.)

Onnistuneen valmennuksen tarkeita elementteja ovat lajitaitojen lisdksi innostuneisuus,
pitkajanteisyys, vastuullisuus nuoren urheilijan kasvun edistamisesta, pedagogiset taidot,
toimintaymparistdn hallinta, vuorovaikutustaidot ja valmentajan halu itsensa jatkuvaan ja
aktiiviseen ammatilliseen kehittdmiseen. Jotta nuoren urheilijan valmentautuminen olisi
systemaattista, progressiivista ja hallittua, jonkun on kannettava paavastuu valmennuk-
seen osallistuvien henkildiden tehtavista. Taman vuoksi tulee yksildllisesti ja urheilijakoh-
taisesti sopia, kuka johtaa valmentautumisen kokonaisuutta ja miten eri lajiliittojen omat

valmennuksen linjaukset on otettu huomioon. (Satakunnan urheiluakatemia, 2016.)
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Porin suomalaisen yhteislyseon lukion urheilulinjan valmennuksen tunnusmerkkeind ovat
toiminnan iloisuus, myonteisyys ja vastuullisuus, jotka tukevat paamaaratietoista, innostu-
nutta ja yhteisesti sovittuja sdantdja noudattavaa valmennusta. (Satakunnan urheiluakate-
mia, 2016.)

5.3.2 Valmennuksen jarjestaminen Porin suomalaisen yhteislyseon lukion urheilu-

linjalla

Porin suomalaisen yhteislyseon lukion urheilulinjan opiskelijoiden valmennuksen suunnit-
telusta ja sen toteutuksesta vastaavat ammattitaitoiset valmentajat. Valmennus jarjeste-
tadan urheilulle mahdollisimman optimaalisissa olosuhteissa hyédyntaen asianmukaisia ja
nykyaikaisia valineita ja resursseja. Valmennusryhmien koot ovat tarkoituksenmukaiset ja
ryhmid muodostettaessa huomioidaan lajien erityispiirteet seka eroavaisuudet urheilijoi-
den yksilOllisessa kehityksessa. Urheiluvalmennus jarjestetaan aamupaivisin, jolloin urhei-
ljan on mahdollista harjoitella kahdesti paivassa. Valmennusta tarjotaan lukion urheilulin-
jan opetussuunnitelman mukaan jokaisessa jaksossa ja kolmena paivana viikossa. Val-

mennus on suunnitelmallista, avointa ja ohjelmoitua. (Satakunnan urheiluakatemia, 2016.)

5.3.3 Yhteisty6 valmentajien ja paikallisten urheiluseurojen vililla

Urheiluvalmennus on tiivis osa urheilulinjalla opiskelevien opiskelijoiden paivittaista har-
joittelua ja se toteutetaan yhdessa henkildkohtaisten lajivalmentajien, paikallisten seurojen
ja lajilittojen valmennuksesta vastaavien toimijoiden kanssa. Saumaton yhteisty® naiden
toimijoiden valillda mahdollistaa valmennuksen kokonaisvastuusta sopimisen ja kouluval-
mennuksen roolin urheilijan kokonaisvalmennuksessa. (Satakunnan urheiluakatemia,
2016.)

Yhteisty0 urheilijoiden henkilokohtaisten lajivalmentajien ja paikallisten urheiluseurojen
kanssa toteutetaan yhteisina suunnittelu- ja keskustelutilaisuuksina, joiden tavoitteena on
luoda valmentajien tiiviilla yhteistyolla urheilijan valmentautumisesta toimiva kokonaisuus.
Lisaksi seuravalmentaijilla on mahdollisuus osallistua kouluvalmennuksen seuraamiseen.
Kouluvalmentajat puolestaan seuraavat aktiivisesti urheilijoiden kilpailumenestysta ja toi-
mivat tiiviissa yhteistyossa urheilijoiden henkilokohtaisten laji- ja seuravalmentajien

kanssa. (Satakunnan urheiluakatemia, 2016.)

5.3.4 Porin suomalaisen yhteislyseon lukion urheilulinjan yleiset tavoitteet
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1. Opiskelija kehittyy urheilijana, suorittaa lukio-opinnot ja ylioppilastutkinnon seka
kykenee arvioimaan ja suunnittelemaan jatko-opintomahdollisuuksiaan.

2. Opiskelija ymmartaa systemaattisen harjoittelun periaatteet ja sitoutuu maaratietoi-
seen harjoitteluun.

3. Opiskelijan oma ajattelu ja paatdksentekokyky kehittyvat.
4. Opiskelija omaksuu urheilullisen elamantavan ja oikeat elamanhallintataidot, jota
kautta han ymmartaa harjoittelun, levon ja ravinnon merkityksen omassa kehittymi-

sessaan.

5. Valmennus painottaa taidon kehittymista niin lajiharjoittelussa kuin fyysisessa
oheisharjoittelussakin.

6. Valmennus luo kannustavan ja kehitysmyonteisen ilmapiirin, jossa opiskelija sailyt-
taa mielenkiintonsa urheiluun teemalla laadukkaasti, hyvin ja iloisesti.

7. Porin suomalaisen yhteislyseon urheilulinja on osa lajiliittojen valmennusjarjestel-
maa, jolloin kouluun hakeutuvat lahjakkaat urheilijat ja ammattitaitoiset valmenta-
jat. Jarjestelma pyrkii kehittamaan ammattimaisen valmennuksen olosuhteita.

(Satakunnan urheiluakatemia, 2016.)
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6 Tyon tarkoitus

Satakunnan urheiluakatemian tavoitteena on tukea urheilijoidensa laadukasta ja monipuo-
lista harjoittelua seka kokonaisvaltaista hyvinvointia tarjoamalla akatemiaprofiilin urheili-
joille laajan verkoston erilaisia asiantuntija- ja tukipalveluita akatemiaprofiililla urheilijoiden
helposti tavoitettavaksi. Oheiset asiantuntija- ja tukipalvelut ovat palvelusta riippuen akate-
miaurheilijoiden ja -valmentajien kaytossa joko maksutta tai edelleen mainitulla korvauk-

sella.

Satakunnan urheiluakatemian tarjoamissa asiantuntija- ja tukipalveluissa painotus on eri-
tyisesti ennaltaehkaisevassa toiminnassa. Ennaltaehkaisevan toiminnan tavoitteena on
ensisijaisesti pitda urheilijat terveend ja vammattomina. Nain ollen voidaan kaikille urheili-

joille taata tasapuolinen huippu-urheilijapolku laajoine asiantuntija- ja tukiverkostoineen.

Ennen tyon aloittamista maariteltiin olemassa oleva tarve tyélle. Satakunnan urheiluakate-
mian urheilijoille tarjottavien asiantuntija- ja tukipalveluiden verkosto on ollut paivityksen
tarpeessa. Jotta Satakunnan urheiluakatemia pystyisi jatkossakin tarjoamaan huipulle tah-
taaville urheilijoille mahdollisimman ammattimaista tukea ja palveluita henkilokohtaisen ur-
heilijaprofiilin puitteissa, tarvitaan asiantuntija- ja terveyspalveluiden toimintamalliin seka
olemassa olevaan asiantuntijaverkostoon paivitysta ja nykyisen tutkimustiedon ja osaami-

sen mukaista ajankohtaisuutta.

Uusi yhteinen linjaus toiminnasta yhdessa yhteistydssa toimivien asiantuntijaverkoston toi-
mijoiden kanssa takaa tulevaisuudessakin satakuntalaisen huippu-urheilun laadun pysy-

van mukana kilpa- ja huippu-urheilussa niin kansallisella kuin kansainvalisellakin tasolla.

Tarkoituksena oli ensin etsia luotettavista lahteista tietoa, kuinka valintavaiheen urheilijoi-
den kokonaisvaltaista hyvinvointia ja ominaisuuksia tulisi tukea ja minkalaisella toimin-
taympariston avulla voisimme mahdollisimman laaja-alaisesti kohdata urheilijan yksilona
ja tarjota hanelle yhteistydssd ammattimaisen asiantuntijaverkoston kanssa uran kannalta

mahdollisimman laadukasta tukea urheilijan polun valintavaiheessa.
Tasta seurauksena tyon paatavoitteena oli kehittda Satakunnan urheiluakatemian ole-
massa olevaa asiantuntija- ja terveyspalveluiden toimintamallia siten, etta se palvelisi

mahdollisimman laaja-alaisesti nykyaikaista, huipulle tahtaavaa valintavaiheen urheilijaa.

Pyrimme my0s etsimaan nakokulmaa siihen, minkalaisia toimia ollaan mahdollisesti ole-

massa olevan kokemustiedon pohjalta tehty ja minkalaisia toimia olisi mahdollisesti syyta
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tehda tulevaisuudessa, jotta voidaan taata jokaiselle urheilijalle tasapuolinen mahdollisuus
rakentaa omaa huippu-urheilijapolkuaan ja mahdollistetaan myds uuden toimintamallin ak-

tiilviset jatkokehitys- ja paivitystoimenpiteet.
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7 Toimintamallin kehittamisen vaiheet

Opinnaytetyo aloitettiin syyskuussa 2018 yhdessa toimeksiantajan kanssa. Toimeksianta-
jan tavoitteena ja pyyntona oli kartoittaa Satakunnan urheiluakatemian asiantuntija- ja ter-
veyspalveluiden nykytilannetta verrattuna kansallisen tason vaatimuksiin ja huippu-urheili-

jana kehittymisen optimointiin erityisesti valintavaiheen urheilijoilla.

Asiantuntija- ja terveyspalveluiden toimintamallin kehittdminen

Satakunnan urheiluakatemian urheilijoiden fyysisten- ja o .
psyykkisten ominaisuuksien tukemiseksi ﬁ Vel @pllny i

toimeksiantajan kayttoon

mer 20y - Uuden toimintamallin yhteenveto ja

lopputulos
Opinndytetyon palautus

Tyon toteutus ja - Opinndytetydseminaari
ﬁ kirjoitusprosessi

Sy 2018
- Nykytilanteen kartoittaminen

tien 16y

Uuden toimintamallin kehittdminen vanhan
olemassaolevan mallin pohjalta

Tyon toteutuksen
suunnittelu ja

kirjallisuuskatsaus

Tyon tarpeen madrittaminen
- Ajankohtainen tutkimustieto
Aiheen valinta ja - Asiantuntijahaastattelut

toimeksiantajan
kontaktointi

Kuvio 8. Asiantuntija- ja terveyspalveluiden toimintamallin kehittamisen vaiheet

Ensimmaisen vaiheen jalkeen kartoitimme yhdessa toimeksiantajan kanssa tyon tarpeen
ja maaritimme tyolle tavoitteet. Tyon valitavoitteiksi maariteltiin olemassa oleviin asiantun-
tija- ja terveyspalveluiden toimintamalleihin tutustuminen ja aiheeseen liittyvan ajankoh-

taisten tutkimustiedon l6ytaminen.

Yhdessa toimeksiantajan kanssa tutustuimme mahdollisimman laajasti jo olemassa ole-
vaan tietoon seka malleihin koskien valintavaiheen urheilijoita. Lahteita haettiin interne-
tista erityisesti Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen (KIHU) ja Suomen olympiako-
mitean julkaistuista materiaaleista, painetusta materiaalista (Mero ym. 2016), mutta myos

esimerkiksi puhelinkeskusteluiden valityksella.
Toimeksiantajan kanssa tehtiin koko ajan tiivista yhteistyota ja kommunikointi oli aktiivista.

Pyrimme jarjestamaan aina mahdollisuuksien mukaan tapaamisia, mutta tarvittaessa yh-

teydenpitoa hoidettiin myds puhelimen tai sahkdpostin valityksella.
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Olemassa olevan tiedon kartoituksen jalkeen aloimme tarkastelemaan Satakunnan urhei-
luakatemian asiantuntija- ja tukipalveluiden nykytilannetta. Nykytilanteen kartoitus tehtiin

yhdessa akatemiakoordinaattorin kanssa. Lisaksi kartoituksessa hyodynnettiin seka aka-
temiaurheilijoiden, ettd Satakunnan urheiluakatemian asiantuntija- ja terveyspalveluiden

verkoston kokemuksia suullisten haastatteluiden kautta, niin kasvotusten, kuin puhelimit-
sekin. Nykytilanteen kartoituksen avulla pyrimme erityisesti I6ytamaan mahdollisia ongel-
makohtia tai kompastuskivia, jotka katkaisevat akatemiaurheilijoiden ja tarjottavien asian-

tuntija- ja terveyspalveluiden valisen yhteyden.

Etsimme haastatteluissa siis vastauksia kysymyksiin, onko akatemiaurheilijoilla tietoa tar-
jolla olevista palveluista, ovatko he mahdollisesti jo hyddyntaneet joitakin niista ja minka-
laisia kokemuksia heilla mahdollisesti on palveluiden toimivuudesta ja hyodynnettavyy-

desta oman urheilu-uran tukemisessa.

Satakunnan urheiluakatemian nykyisen asiantuntija- ja terveyspalveluiden toimintamallin
pohjalta kehitimme uuden asiantuntija- ja terveyspalveluiden toimintamallin, jonka avulla
Satakunnan urheiluakatemia pystyy tarjoamaan tulevaisuudessa akatemiaprofiilin urheili-

joille tasavertaisen tukiverkoston ja lahtdkohdat huippu-urheilijan polulle.
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8 Asiantuntija ja tukipalveluiden uusi toimintamalli Satakunnan ur-

heiluakatemiassa

Satakunnan urheiluakatemian asiantuntija- ja terveyspalveluiden toimintamallin kehittami-
sessa olemme saaneet kartoitettua palveluiden nykyisen tilanteen, mahdolliset ongelmat
ja kompastuskivet seka parannuskohteet.

Yhteisty0ssa toimeksiantajan kanssa saimme kartoitettua ne ongelmat, jotka saattavat
katkaista akatemiaprofiilin urheilijoiden seka asiantuntija- ja terveyspalveluiden ammatti-
henkiloston yhteyden, eli toisin sanoen I0ysimme vastauksia kysymykseen, miksi palve-
luita ei valttamatta hyodynneta niin laajasti, kuin niita olisi tarjolla.

Taman tiedon pohjalta loimme yhdessa toimeksiantajan kanssa uuden asiantuntija- ja ter-
veyspalveluiden toimintamallin (kuvio 9) Satakunnan urheiluakatemian hyddynnettavaksi

tulevaisuudessa.

ASIANTUNTIJA-JA PALVELUNTARJOAJA JA TOIMENPITEET JA SISALTO
TERVEYSPALVELU VASTUUHENKILD

SUOMEN TERVEYS D OY ABORATOR KIMUKSE KERH KUVUODESS HENKILOKOHTAINE!
DR LKARIN RKASTUS URHEILIJAKOH SS
FYSIOTERAPEU 1 \BASE
KARTC 5
KEHONHUOLLOLLISET
PALVELUT
-
HE] S KK { BODY KUPYORAERGO KERH KUVUODESS ::u—w DKOHTAINE!
AKE] KITHDYTYSJUOKS URHEILIJAKOR 5
VALI ] SPESIF ABAS
PSYYKKINEN VALMENNUS
S
DMI! S [E] A\RKIRUOKA! LGIANSAA! DS SE] J (0 S HENKILOKOHTAINE!
EHTOR UTUS, ENERG ; VALI! SIA OF | URHEILIJAKOR SS
SUOJARAVINTOAINEE] \BASE VR
yALIPALAT S ANKKAUS o 2
URHEILULIS 1
INTOLIS
OPINTO-OHJAUS

Kuvio 9. Satakunnan urheiluakatemian asiantuntija- ja terveyspalveluiden uusi toiminta-
malli 2019
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8.1 Terveystarkastus

Satakunnan urheiluakatemia on solminut Suomen Terveystalo Oy ketjuun kuuluvan Porin
toimipisteen kanssa sopimuksen siita, etta he vastaavat akatemiaprofiililla urheilevien ur-

heilijoiden terveystarkastuksista ja yleisen terveydentilan kartoituksista.

Urheilijan terveystarkastus sisaltaa laboratoriotutkimukset eli sydanfilmin, verenkuvan
seka laakarin tarkastuksen. Aikaisemman mallin mukaan terveystarkastus on tarjottu aino-
astaan ensimmaisen vuoden opiskelijoille, eli niin sanotusti "aloitteleville urheilijoille”. Uu-
den toimintamallin mukaan tarkoituksena on jarjestaa terveystarkastus vuosittain akatemi-
aurheilijoille koko toisen asteen opintojen aikana. Nain ollen saamme vertailukelpoista tie-
toa siita, onko urheilijan terveydentila pysynyt vakaana ja osaamme reagoida hyvissa

ajoin mahdollisiin muutoksiin terveydentilassa.

Ennen terveystarkastusta urheilijan on taytettava terveystarkastuksen esitietolomake, joka

IBytyy liitteend opinndytetydn Liitteet-osiosta (Liite 2).

Terveystarkastuksista saatu data keratdan Satakunnan urheiluakatemian puolesta urheili-
jakortin alle, jolloin siihen on helppo paasy niin urheilijoilla itselldén, kuin myoés urheilijan

[&hipiirilla, kuten vanhemmilla ja valmentajilla.

Vuosittaisen urheilijan terveystarkastuksen lisaksi urheilijoilla on mahdollisuus paasta Ter-

veystalon tutkimuksiin 48 tunnin sisalla tarpeen ilmaantuessa.

8.2 Tuki- ja liikuntaelimiston tutkimus

Osana urheilijan vuosittaista terveystarkastusta suoritetaan myos tuki- ja likuntaelimiston

tutkimus.

Tutkimuksen suorittaa Terveystalon fysioterapeutit. Tutkimus perustuu fysioterapeuttiseen
kartoitukseen, jonka tavoitteena on mahdollisimman laajasti ennaltaehkaista urheilusta
mahdollisesti aiheutuvia tuki- ja liikuntaelimiston vammoja ja nédin ollen pienentdd mahdol-

listen tuki- ja liikuntaelimiston sairauksien riskia.

Ennen tuki- ja liikuntaelimiston tutkimusta urheilijan on taytettava fysioterapeuttisen kartoi-

tuksen esitietolomake, joka I6ytyy liitteena opinnaytetyon Liitteet-osiosta (Liite 3).
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My®os tuki- ja liikuntaelimiston tutkimuksesta saatu data keratdan Satakunnan urheiluaka-
temian puolesta urheilijakortin alle, jolloin siihen on helppo paasy niin urheilijoilla itselldan,

kuin myds urheilijan lahipiirilla, kuten vanhemmilla ja valmentajilla.

8.3 Kehonhuollolliset palvelut

Akatemian tarjoamat urheilijoiden kehonhuollolliset lisapalvelut hoidetaan keskitetysti Po-
rin Terveystalossa. Kehonhuollollisiin palveluihin sisaltyy hieronta, fysioterapia ja muut tar-
vittavat palvelut. Lisdpalvelut saattavat tilanteesta riippuen sisaltaa lisdkustannuksia oma-

vastuun muodossa.

Lisaksi ensimmaisen vuoden opiskelijoille on tulevaisuudessa tarkoitus tarjota muutaman
kokeilukerran maksuttomia hieronta- ja kehonhuoltopalveluita. Tama pyritdan toteutta-
maan yhteistydssa eri paikallisten toimijoiden, kuten ohjattujen ryhmaliikuntatuntien ja esi-

merkiksi hierojaopiskelijoiden ammattitaitoa hyodyntaen.

8.4 Fyysisen kunnon testaaminen

Akatemiaurheilijoiden fyysisen kunnon testaamisesta vastaa valmennuspaallikko ja akate-
miakoordinaattori Jari Makela. Olemme yhteistydssa Makelan kanssa luoneet Satakunnan
urheiluakatemian testipatteriston, jonka avulla pyrimme optimoimaan urheilijan yksilollisen

kehityksen lajispesifit vaatimukset huomioon ottaen.

Satakunnan urheiluakatemian urheilijan fyysisen kunnon testipatteristo sisaltda seuraavat

fyysisen kunnon osa-alueet:

1. Urheilijan kehonkoostumuksen mittaus (Inbody)

2. Urheilijan maksimaalisen hapenottokyvyn testaaminen epasuoralla kynnystestilla
(polkupydraergometri)

3. Urheilijan nopeusominaisuuksien testaaminen kiihdytys- ja maksiminopeuden tes-
teilld (10m ja 30m kiihdytysjuoksu valokennoilla)

4. Urheilijan nopeusvoimaominaisuuksien ja jalkojen ojentajalihasten rajahtavan voi-
mantuoton testaaminen (staattinen- ja kevennetty vertikaalihyppy infrapu-
namatoilla)

5. Valinnainen lajispesifi testi lajivalmentajien johdolla
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8.5 Psyykkinen valmennus

Nykyaan Satakunnan urheiluakatemialla ei ole enda erikseen psyykkisesta valmennuk-
sesta vastaavaa henkil6a, vaan akatemiaurheilijoiden psyykkinen valmennus jarjestetaan
tulevaisuudessa osana urheilijoiden pakollisten urheiluvalmennuskurssien sisaltéihin kuu-

luvaa ominaisuusvalmennusta ja valinnaisia opintoja.

Ominaisuusvalmennuksessa pyritaan hyédyntdmaan apuna paikallisten toimijoiden ja
alan ammattilaisten osaamista ja urheilijoille pyritaan tarjoamaan esimerkiksi urheilijan
psyykkisiin ominaisuuksiin ja -hyvinvointiin liittyvia koulutuksia ja seminaareja, ainakin
muutaman kerran lukuvuodessa. Taman lisaksi urheilijan psyykkiseen hyvinvointiin liitty-

vaa lisdinformaatiota tarjotaan urheilijoiden helposti saataville.

Lisaksi olisi hienoa, jos urheilijoille pystyttaisiin tulevaisuudessa koulun puolesta jarjesta-
maan esimerkiksi osana psykologian tai terveystiedon opintoja, valinnainen kurssi, joka
perehtyisi nimenomaan urheilijan psyykkiseen valmennukseen, psyykkisten ominaisuuk-

sien kehittamiseen ja psyykkisen hyvinvoinnin yllapitamiseen.

Urheilijoiden psyykkisessa valmennuksessa tulisi, ajankohtainen tutkimustieto huomioon

ottaen, kasitella ainakin seuraavia aiheita ja sisaltoja:

Urheilijan psyykkisten itsesaatelykeinojen toimintamallit

Harjoitus- ja kilpailutilanteisiin valmistautuminen ja niiden kasitteleminen
Stressinhallinta

Urheilijan itsearvostuksen kehittdaminen

Urheilijan oman toimintaymparistdon rakentaminen

Sosiaalisten suhteiden yllapitaminen ja urheilusta irrottautuminen
Urheilijan riittdvan palautumisen turvaaminen

Urheilijoiden henkilokohtaisempaa psyykkistd valmennusta on myds mahdollista jarjestaa

akatemian yhteistyokumppaneiden kanssa lisakustannuksesta.

8.6 Ravintovalmennus

Nykyaan Satakunnan urheiluakatemialla ei my6skaan ole enda erikseen ravintovalmen-
nuksesta vastaavaa henkil6a, vaan akatemiaurheilijoiden ravintovalmennus jarjestetaan
tulevaisuudessa osana urheilijoiden pakollisten urheiluvalmennuskurssien sisaltéihin kuu-

luvaa ominaisuusvalmennusta ja valinnaisia opintoja.
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Ominaisuusvalmennuksessa pyritdan hydédyntdmaan apuna paikallisten toimijoiden ja
alan ammattilaisten osaamista ja urheilijoille pyritaan tarjoamaan esimerkiksi urheilijan ra-
vintoon liittyvia koulutuksia ja seminaareja, ainakin muutaman kerran lukuvuodessa. Ta-
man liséksi urheilijan ruokavalioon ja ravintoon liittyvaa lisdinformaatiota tarjotaan urheili-

joiden helposti saataville.

Lisaksi olisi hienoa, jos urheilijoille pystyttaisiin tulevaisuudessa koulun puolesta jarjesta-
maan esimerkiksi osana terveystiedon opintoja, valinnainen kurssi, joka perehtyisi nimen-

omaan urheilijan ravitsemukseen ja ratkaisuihin.

Urheilijoiden ravintovalmennuksessa tulisi, ajankohtainen tutkimustieto huomioon ottaen

(Aarresola ym. 204, 48.), kasitella ainakin seuraavia aiheita ja sisaltoja:

e Terveellisen arkiruokailun periaatteet urheilussa kehittymisen nakokulmasta

o Teoreettiset kasitteet, kuten energiansaanti ja -kulutus, energiaravintoaineet, suo-
jaravintoaineet urheilun ndkdkulmasta.

o Harjoittelun ja kilpailusuoritusten valilla olevien valipalojen ja nestetankkauksen

laatu

Urheilulisaravinteiden ja ravintolisien kaytto

Urheilijoiden henkildkohtaisempaa ravintovalmennusta on myés mahdollista jarjestaa aka-

temian yhteistydkumppaneiden kanssa lisdkustannuksesta.

8.7 Antidoping

Satakunnan urheiluakatemian antidoping- asioista vastaa Suomen urheilun eettinen kes-
kus SUEK ry.

Suomen urheilun eettinen keskus SUEK ry:n tehtadvana on yhdessa muiden toimijoiden
kanssa vahvistaa toiminnallaan eettisesti kestadvaa suomalaista urheilukulttuuria. Yksi

SUEKIn tarkeimmista tehtavista on antidopingtoiminta ja dopingvalvonta.

SUEK:in verkkosivuilla maaritellddn antidopingtoiminta seuraavanlaisesti:

“ Dopingvalvonta on ensimméinen ja ainoa urheilun eettisen tyén osa-alue, johon on hy-
véksytty maailmanlaajuinen sé&nndsto, jonka noudattamista valvotaan urheilun itsensé
toimesta. SUEK vastaa dopingvalvonnasta Suomessa. Dopingvalvonnassa ja erivapauk-

sien Kkésittelyssd noudatetaan antidopingsdé&nndstéé ja kansainvélisid standardeja seké
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teknisid dokumentteja. Dopingvalvonta koskee kaikkia jarjestdytyneeseen urheiluun osal-

listuvia. *

(Suomen urheilun eettinen keskus SUEK)

Yhteistydssa SUEK:in antidopingtoiminnan kanssa Satakunnan urheiluakatemian tehta-
vana on osana akatemiaurheilijoiden ominaisuusvalmennusta varmistaa, etta SUEK:in
laatimat maaritelmat ja sdaddkset tavoittavat urheilijat ja heidan lahipiirinsa. Tavoitteena
on myos antaa urheilijoille vastauksia urheilun eettisiin kysymyksiin ja herattaa heidan
oma mielenkiintonsa aihetta kohtaan. Tavoitteena on my6s opastaa urheilijoille, miten tul-
kitaan urheilussa kiellettyjen aineiden listaa ja miten toimitaan tilanteissa, jos havaitaan

urheilussa kiellettyjen aineiden kayttoa.

Urheilun eettisyyskeskustelu ja dopingin vastainen toiminta on tavoitteena jarjestaa osana
urheilijoiden pakollisia urheiluvalmennusopintoja ja niiden ominaisuusvalmennussisaltoja.
Lisaksi yhteistydssa terveystiedon ja psykologian opettajien kanssa tavoitteena on sisallyt-
taa kyseessa olevat aihealueet kurssisisaltdihin osaksi saumatonta ja monialaista oppi-

mista toisen asteen koulutuksen aikana.

Tavoitteena on myods tuoda SUEKIn julkaisemat materiaalit nakyville ja urheilijoiden hel-

posti saavutettaviksi.

8.8 Opinto-ohjaus

Satakunnan urheiluakatemian urheilijoiden opintojen ohjauksesta vastaavat oppilaitosten

opinto-ohjaajat. Opintojen ohjaus kuuluu myds urheilijoiden pakollisiin opintoihin.

Tavoitteena olisi tulevaisuudessa pystya tarjoamaan akatemiaurheilijoille opintojen oh-
jausta erityisesti huippu-urheilun seka opintojen ja tydelaman yhdistamisen nakokulmasta.
Tavoitteena olisi pyrkid turvaamaan myos urheilijoiden urheilu-uran jalkeinen eldama ja tar-
jota heille erilaisia vaihtoehtoja ammattiin valmistumiseen jo hyvissa ajoin heidan urheilu-

urallaan.
Opinto-ohjaajat tekevat tiivista yhteistyota urheilijan I&hiverkoston kanssa, jotta urheilijoita

pystytaan palvelemaan mahdollisimman yksildllisesti, heidan henkildkohtaiset tavoitteensa

ja mielenkiinnon kohteensa huomioiden.
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Myés urheilijoille tulee antaa vastuuta urheilun seka opintojen ja tydeldaman saumatto-
masta yhdistdmisesta ja heita tulee kannustaa ajattelemaan elamaa myds urheilun ulko-

puolella ja huippu-urheilun jalkeisessa elaman vaiheessa.

8.9 Tiedonkeruumenetelmait, urheilijakortit

Uuden toimintamallin mukaan akatemiaurheilijoille luodaan urheilijakortit, joista heidan tie-
tonsa on mahdollisimman hyvin saatavilla seka heille itselleen, huoltajille, valmentajille ja
muille asiantuntija- ja terveyspalveluiden ammattihenkildille, joiden kanssaan he toimivat
Satakunnan urheiluakatemiassa. Kaikki salassa pidettava tieto jatetaan tietoruvasyista

luonnollisesti julkaisematta, ainakin toistaiseksi.

Alustavasti urheilijakorttien toimintaa pilotoidaan seka paperiversioiden, etta Google
Drive- palvelun avulla. Akatemialle luodaan yksi yhteinen kansio, jonka liséksi jokaiselle
akatemiaurheilijalle luodaan oma kansio, johon tietoja eri asiantuntija- ja terveyspalvelui-
den ammattihenkilGiltd voidaan kerata. Kansiot ovat henkilokohtaisia ja niihin on paasy ai-
noastaan urheilijalla itsellaan, seka tietysti asiantuntija- ja terveyspalveluiden ammattihen-

kililla ja akatemiakoordinaattorilla.

Tulevaisuudessa tavoitteena on saada toimiva tietokanta, johon tietoja voidaan kerata ja

josta ne ovat urheilijan 1ahipiirin ja tukihenkildiden helposti saatavilla.

8.10 Raportointi

Keratysta tiedosta on tavoitteena kerata vuosittain arvioita urheilijoiden yleisesta tervey-
dentilasta ja hyvinvoinnista, seka tietysti toteutettujen asiantuntija- ja terveyspalveluiden

maarista ja sisalloista.

Uuden toimintamallin mukaisen ensimmaisen lukuvuoden jalkeen on tarkoituksena kerata
palautetta ja dataa myds toimintamallin toimivuudesta ja mahdollisista muutoksista aikai-
sempaan. Palautetta tullaan keradmaan niin suullisten haastatteluiden, kuin kirjallisen pa-

lautelomakkeenkin avulla.
Raportointi on ajankohtaista erityisesti Satakunnan urheiluakatemian asiantuntija- ja ter-

veyspalveluiden toimintamallin jatkokehityksen kannalta. Aktiivisen tiedonkeruun ja rapor-

toinnin avulla pystytaan tulevaisuudessa myos toimintamalliin reagoimaan ja tekemaan
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mahdollisimman nopeasti muutoksia, jotka vievat sita eteenpain. Nain ollen myos tulevai-
suudessa pystytaan Satakunnan urheiluakatemiassa takaamaan urheilijoiden tasavertai-

set lahtdkohdat huippu-urheilun polulla.
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9 Pohdinta

Kuten jo aiemminkin on mainittu, on valintavaihe nuorelle urheilijalle suurta muutosten ai-
kaa. Tassa ikavaiheessa nuori kay lapi fyysisen kasvun lisaksi myds muita ikavaiheeseen
liittyvia muutoksia ja kehitystehtavia. Nuori urheilija kohtaa valintavaiheessa ne samat ela-
mantapoja haastavat nyky-yhteiskunnan trendit, kuin muutin saman ikaiset nuoret. Haas-
teita saattaa tulla muun muassa paihteiden kaytdon kokeilun, fyysisen aktiivisuuden vahe-
nemisen tai eldmanhallinnan kanssa. Tassa kohtaa nuori urheilija tulisikin kohdata kuten
kuka tahansa saman ikainen nuori. Pelkka urheilijaprofiili ei automaattisesti tarkoita sita,
ettd kokonaisvaltaisesti terveet elaméantavat ovat itsestdanselvyys. Houkutukset ovat yhta

suuria myds urheilijoiden keskuudessa.

Urheilijoiden yksilOlliset tavoitteet eriytyvat ja osa valitsee huippu-urheilu-uran sijasta har-
rastamisen, ilman tiukkoja menestystavoitteita kilpailemisen seka opiskeluun ja tulevaan
tybelamaan panostamisen. Koska valintavaihe on niin kriittinen nuoren tulevaisuuden kan-
nalta, tulee kaikkien urheilijan toimintaymparistossa toimivien toimijoiden panostaa siihen
parhaansa mukaan, valitsi urheilija sitten huipulle tdhtdavan urheilu-uran rakentamisen tai

tydeldmaan tahtadvan urapolun luomisen.

Valintavaiheessa urheilijan toimintaymparisté kokee laajenemisen, jossa kodin ja urheilu-
seuran lisaksi monesti kuvioon astuvat mukaan lajiliitot ja urheiluakatemiat. Valintavai-
heen onkin todettu usein olevan haastavin ja vaativin suomalaisen urheilijan polun vai-
heista, koska se sisaltaa niin paljon muuttujia. Seka urheilijassa itsessaan, ettd hanen ak-
tiivisessa toimintaymparistéssdan. Tassa kohtaa urheilijan toimintaymparistdssa toimivien
tulisikin kohdella jokaista urheilijaa yksilona ja tunnistaa ne tekijat, jotka ovat juuri yksilolli-

sen urheilijan kannalta ratkaisevia tulevaisuuden kannalta.

Koska urheiluakatemioiden toimintamallien yleisena ja valtakunnallisena tavoitteena on
saattaa jokainen urheilija yksiléna toiminnan keskidon, tulee urheiluakatemioidenkin kes-
kittda voimavarojaan juuri valintavaiheessa olevien nuorten urheilijoiden tukemiseen mah-
dollisimman laaja-alaisesti. Tavoitteena tulisi jatkossakin olla urheilun, koulunkaynnin,
opiskelun ja tydelaman mahdollisimman saumaton yhdistaminen ja urheilijan tasapainoi-
sen elamanuran rakentamisessa, oli kyse sitten urheilusta tai tulevaisuuden tyourasta, ur-

heilijan itsensa ottaessa vastuun omasta itsestaan ja toiminnastaan.

Urheiluakatemioiden tavoitteena tulisikin olla varmistaa myo6s urheilijoille tarjottavan, mah-

dollisimman laajan, asiantuntija- ja tukipalveluiden asiantuntijaverkoston saatavuus myos
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tulevaisuudessa. Erityisesti siitd nakokulmasta, etta asiantuntijaverkoston toimijoiden pa-
tevyys ja ammattitaito olisi mahdollisimman ajankohtaista ja palvelisi ndin ollen nykyai-
kaista urheilijaa ja nuorta mahdollisimman optimaalisesti. Toki myOs akatemioiden asian-
tuntijaverkostossa toimivien toimijoiden ammattitaitoa tulisi aktiivisesti yllapitaa tarjoamalla

heille ajankohtaisia alan koulutus- ja verkostoitumismahdollisuuksia.

Olennaista urheiluakatemioiden toiminnassa olisikin tdssa vaiheessa keskittda voimava-
roja urheilijoiden tukemiseen ja urheilijan itsenaisen vastuunoton ja elamanhallintataitojen
kehittdmiseen moniammatillisen asiantuntijaverkoston avulla. Nuoren itsensa tulisi valinta-
vaiheessa ottaa vastuu omasta tekemisestaan ja tukiverkoston avulla 16ytaa kokonaisval-
taisen hyvinvoinnin ja urheilullisten eldmantapojen yhteys harjoitteluun, urheilussa- ja
opiskeluissa menestymiseen, sekd kokonaisvaltaiseen palautumiseen. Tama edellyttda
nuoren urheilijan tukiverkostolta nuoren terveysosaamisen kasvattamista, sisaisten moti-
vaatiotekijoiden tukemista seka urheilullista elaméantapaa tukevien olosuhteiden ja elinym-

paristdn luomista. Urheiluakatemiat ovat tassakin kohtaa suuressa roolissa.

Koska lahes kaikki tyd, johon urheiluakatemioiden asiantuntijaverkoston tyo tahtaa, perus-
tuu ennaltaehkaisevaan toimintaan, tulisi akatemioiden asiantuntija- ja terveyspalveluiden
toimintamallin keskittya erityisesti nuorten urheilijoiden yksilollisten riskien tunnistamiseen.
Kymppiympyra-mallin (Nummela ym. 2013-2018) mukaan vammat ja muut terveyttd mah-
dollisesti hairitsevat riskitekijat voidaan jakaa seka sisaisiin, ettéd ulkoisiin riskitekijéihin. Si-
saiset riskitekijat, eli ne tekijat, jotka liittyvat urheilijaan itseensa, kuten esimerkiksi fyysiset
ja psyykkiset ominaisuudet, ovat niita tekijoita, joiden tunnistamisessa nuori urheilija kai-
paa ammattitaitoisten toimijoiden ja tukiverkoston apua. Ulkoiset riskitekijat, jotka liittyvat
urheilulajiin, lajiharjoitteluun ja esimerkiksi valineisiin ja varusteisiin tulee mydskin ottaa
mahdollisimman hyvin huomioon, jotta turhilta urheilijan terveyttd mahdollisesti vaaranta-
vilta tekijoilta valtyttaisiin. Tassa kohtaan urheiluakatemioiden tulee kunnostautua ammat-
titaitoisten valmentajien palkkaamisessa, kouluttamisessa seka esimerkiksi lajien suoritus-
paikkojen ja urheilijoiden kaytdssa olevien valineiden yllapidon huolehtimisessa par-

haansa mukaan olemassa olevat resurssit huomioiden.

Onnistuneessa ja nykyaikaisessa asiantuntija- ja terveyspalveluiden toimintamallissa ote-
taan huomioon ennaltaehkaisevasta nakokulmasta edellda mainittujen riskien minimointi.
Laadukkaaseen toimintamalliin kuuluu tietenkin sen lisaksi myos jo olemassa olevan riskin
huomioiminen ja tarvittaessa ongelman saumaton hoitaminen urheilijalahtoisesti, eri alo-
jen asiantuntijoiden moniammatillista yhteistyota hyodyntaen. Palveluiden tarjonnan tulee
luonnollisesti olla mahdollisimman nakyvaa ja urheilijoiden tiedossa, jotta niita pystyttaisiin

hyédyntamaan mahdollisimman paljon.
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Satakunnan urheiluakatemian keskipisteena toimii Porin suomalaisen yhteislyseon lukion
urheilulinja. Urheilulinjan neljantena tavoitteena on, ettd opiskelija omaksuu urheilullisen
eldmantavan ja oikeat elamanhallintataidot, jota kautta ymmartaa harjoittelun, levon ja ra-
vinnon merkityksen omassa kehittymisessaan (Satakunnan urheiluakatemia, 2016.). Ta-
man tavoitteen pohjalta on myos uuden asiantuntija- ja terveyspalveluiden toimintamallin
tavoitteet luotu. Sen tavoitteena on tukea nykyaikaista huippu urheilijaa urheilullisen ela-
mantavan loytamisessa, urheilijalahtdisen vastuunoton ja elamanhallintataitojen kehittami-
sessa seka tietysti huippu-urheilu uraan tahtdavan urheilun tukemisessa ja mahdollistami-

sessa.
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10 Yhteenveto

Yhteenvetona Satakunnan urheiluakatemian asiantuntija- ja terveyspalveluiden toiminta-
mallin kehittamisesta voin todeta, ettd olemme saaneet laaja-alaisesti kartoitettua palvelui-

den nykyisen tilanteen, mahdolliset ongelmat ja kompastuskivet sekd parannuskohteet.

Tiiviissa yhteistyossa toimeksiantajan kanssa kartoitimme ne ongelmat, jotka saattavat
katkaista akatemiaprofiilin urheilijoiden seka asiantuntija- ja terveyspalveluiden ammatti-
henkiloston yhteyden, eli toisin sanoen I0ysimme vastauksia kysymykseen, miksi palve-

luita ei valttamatta hyodynneta niin laajasti, kuin niita olisi tarjolla.

Yksi syy tdhan on varmasti ollut palveluiden paivittdmattdmyys ja vanhanaikaisuus. Ta-
mankaltaiset palvelut vaativat toimiakseen toimintamallin sdanndéllista paivittamista. Saan-
ndlliseen paivittdmiseen tulee sisaltya aktiivinen yhteydenpito asiantuntija- ja terveyspal-
veluiden ammattihenkildiden kanssa, jotta lopputulos olisi mahdollisimman hyva ja palve-

lisi kasvavaa urheilijaa mahdollisimman yksilollisesti.

Toinen suuri haaste on ollut akatemiaurheilijoiden tietamattémyys asiantuntija- ja terveys-
palveluiden laajuudesta ja mahdollisuuksista. Lyhyiden suullisten haastatteluiden perus-
teella urheilijoilla ei ole riittavasti tietoa palveluiden sisalloista, palveluntarjoajista tai niiden
saatavuudesta. Lisaksi urheilijat saattavat usein kasittdd kokonaisvaltaisen terveyden ja

hyvinvoinnin seka urheilijan eldaman sisaltdvan ainoastaan laji- ja oheisharjoittelun.

Tasta seurauksena tulevaisuuden tavoitteena on tuoda asiantuntija- ja terveyspalveluiden
laajuus mahdollisimman nakyville Satakunnan urheiluakatemiassa. Akatemiaurheilijoiden
tietoisuuteen palveluita pyritddn tuomaan heti lukuvuoden alussa, mutta myos aktiivisesti
lukuvuoden edetessa nykyaikaisin menetelmin, kuten esimerkiksi sosiaalisen median

kautta, seka akatemiaurheilijoille kohdennetuilla viesteilla ja muistutuksilla.

Erityisen suureen rooliin nousee akatemiaurheilijoiden urheilijaksi kasvaminen ja -kasvat-
taminen. Seka ominaisuusvalmennukseen, etta lajivalmennukseen tulee tuoda nakokul-
mia urheilijan kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Optimitilanteessa urheilija saadaan itse
kiinnostumaan saatavilla olevista mahdollisuuksista ja palveluista, jotka voivat tukea hanta

urallaan akatemiavaiheessa, kohti suomalaisen ja kansainvalisen urheilun huippua.
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12 Liitteet

Liite 1. Satakunnan urheiluakatemian asiantuntija- ja terveyspalveluiden toimintamalli,
2019

ASIANTUNTIJA-JA PALVELUNTARJOAJA JA TOIMENPITEET JA SISALTO TIEDONKERUU
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Liite 2. Urheilijan terveystarkastuksen esitietolomake, 2019

URHEILIJAN TERVEYSTARKASTUKSEN ESITIETOLOMAKE
SATAKUNNAN URHEILUAKATEMIA

Nimi: Hl6tunnus:
Osoite: Puhelin:
Laji: Ammatti/opiskelen:

Omalaakari: Valmentaja:

Lahiomainen (+puhelinnumero):

Vastaa seuraaviin kysymyksiin Kylla tai Ei. Rastita oikea vaih hto. Mikdli vastasit kylla, Kylla
selvitd vastaustasi kohtaan "tarkempi selvitys” ja mainitse kysymyksen numero ensin.

Onko ladkarisi estanyt sinua osallistumasta harjoitukseen / kilpailuun?

Onko sinulla sdanndllistd 1aakitysta vaativia kroonisia sairauksia (esim. astma, diabetes)?

Kaytatko saannollisesti kasikauppa- tai reseptiladkkeita?

Oletko tuntenut rintakipua harjoituksen tai kilpailun aikana?

1.
2.
3.
4. Oletko allerginen ruoka- tai ladkeaineille, siitepolylle tai eldaimille?
S.
6.

Oletko tuntenut sydamen rytmihairidita (tihealyontisyys tai lydonnin valiin jadminen) harjoituksen
tai kilpailun aikana?

7. Onko sinulla ollut tajunnan menetysta tai pyortymista harjoituksen tai kilpailun aikana?

8. Onko ladkari koskaan maininnut sinulla olevan

a) korkeaa verenpainetta

b) poikkeavaa sydanaanta

c) poikkeavaa sydanfilmia

d) poikkeavia veriarvoja

9. Onko suvussasi tiedossa sydan- tai verenkiertosairauksia?

10. Onko suvussasi tiedossa sydanperaisia akkikuolemia?

11. Onko sinulla rasituksessa ilmenevaa hengenahdistusta?

12. Onko suvussasi tiedossa astmaa?

13. Oletko koskaan joutunut kayttamaan astmalaakitysta?

14. Onko sinulla toistuvaa ihottumataipumusta?

15. Onko sinulla vuoden aikana usein toistuvia (yli 3 kertaa vuodessa) infektioita (flunssa,
kurkkukipu, nuha, keuhkoputkentulehdus tms.)?

16. Onko sinulle tehty leikkauksia?

17. Onko sinulla ollut akillisia lihas-, janne- tai nivelsidevammoja?

18. Onko sinulla ollut rasitusperdisia lihas- tai jannevammoja

19. Onko sinulla ollut luunmurtumia?

20. Onko sinulla ollut luun rasitusperdisia vammoja (esim. rasitusmurtuma)

21. Onko sinulla ollut aivotarahdyksia?

22. Onko sinulla todettu epilepsia tai tajuttomuus/kouristuskohtauksia?

23. Onko suvussasi tiedossa neurologisia sairauksia (MS-tauti, Parkinson, epilepsia, aivohalvaus?

24. Onko sinulla toistuvia vatsakipuja tai -sairauksia (ripulia/pahoinvointia)

25. Onko sinulla ollut ongelmia syomisessa tai painonhallinnassa?

26. Oletko tyytyvainen nykyiseen painoosi?

27. Koetko, etta sinun pitaisi:

a) laihtua?

b) saada lisaa massaa?

28. Noudatatko jotain erityisdieettia?

29. Kaytatko lisaravinteita (esim. vitamiinit, proteiinit, palautusjuomat)?

30. Haluaisitko saada ohjausta ravitsemusasioissa?
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Kylla

31. Oletko saanut / milloin?;

a) jaykkakouristusrokotuksen (tetanus)?

b) Hepatiitti-A tai -B rokotuksen (Havrix/Twinrix/Engerix)?

c) muut rokotusohjelman mukaiset rokotukset (kts. rokotuskortti)?

32. Onko sinulla ollut ongelmia nukkumisen kanssa (nukahtamisvaikeuksia, yo6llisia heraamisia,
kuorsaamista, poikkeavaa aamuvasymystda)?

KYSYMYKSET 33-37 TYTOILLE / NAISILLE

Kylls

33. Ovatko kuukautisesi alkaneet? Minka ikdisena kuukautisesi alkoivat?

34. Kuukautiskiertoni on saannéllinen (tulevat kuukausittain)?

Kierron pituus (alkupv-alkupv) ___vrk / vuodon kesto ___vrk

35. Kuukautiskiertoni on epasaanndllinen ja kuukautiset ovat noin kertaa vuodessa

36. Kuukautiseni ovat olleet poissa kuukautta

37. Kaytatko laakinnallista ehkaisya (e-pillerit, kierukka)?

38. Onko jotain, mita edella ei tullut esille?

Tarkempi selvitys (mainitse kysymyksen tai selvitettdavan kohdan numero):

Ota terveystarkastukseen mukaan rokotuskorttisi ja kasvukdyrdsi. Pyyda kopio kasvukdyrasta

tarvittaessa koul y jalta.

POTILASTIETOJEN LUOVUTTAMINEN

Kylla

Annan suostumukseni tietojeni luovuttamiseen hoitosuhteeni niin edellyttaessa ladkariasemani ja
urheiluseurani organisaatiossa hoitooni osallistuvien terveydenhuollon ammattihenkildiden valilla.

Annan suostumukseni tietojeni luovuttamiseen valmennuksellisin perustein

a) oman joukkueen valmentajalle

b) seuran valmennuspaallikolle?

Paikka ja aika —/__/20
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Liite 3. Urheilijan fysioterapeuttisen kartoituksen esitietolomake, 2019

FYSIOTERAPEUTTINEN KARTOITUS
SATAKUNNAN URHEILUAKATEMIA

Ika: | Pituus: cm l Paino: kg

Laji:

Seura:

Valmentaja:

1. VAMMAHISTORIA:
- Missa kehon osassa sinulla on ollut vammoja? (Milloin tapahtunut? Kuinka hoidettu? Kuinka hyvin kuntoutunut?

2. TAMANHETKISET OIREET:
- Onko sinulla ollut viimeisen 3 viikon aikana harjoittelua haittaava vaiva? Jos, niin missa kehon osassa?

3. OIREIDEN KESTO:
- Kuinka kauan sinulla on ollut naita oireita?

vuotta kuukautta viikkoa paivaa

4. OIREIDEN VOIMAKKUUS:
- 0 = Ei kipua tai oireita 10 = pahin mahdollinen kipu. Ympyroéi oikea vaihtoehto.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
5. OIREIDEN AIHEUTTAMA HAITTA:
- 0 = Ei haittaa 10 = pahin mahdollinen haitta. Ympyroi oikea vaihtoehto.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

6. Kuinka monta tuntia viikossa harjoittelet talla hetkelld keskimaarin? tuntia
7. Onko harjoitusmaarissasi tapahtunut merkittdvia muutoksia viimeisen 6 kk aikana? kylla / ei
8. Onko harjoitustavoissasi tapahtunut merkittdvia muutoksia viimeisen 6 kk aikana? kylla / ei
9. Onko harjoitusolosuhteissasi tapahtunut merkittavia muutoksia viimeisen 6 kk aikana? kylla / ei

10. LISATIETOJA:
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