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Taman kehittamistyon tarkoitus oli tehda valmennusopas ringetteseura Blue Ringsin val-
mentajille. Valmennusoppaasta oli tarkoitus luoda valmennusta ja sen vuosisuunnittelua
helpottava, selkea opas. Kirjallinen valmennusopas jaettiin seuran valmentajille, heidéan ta-
sostaan riippumatta. Kehittamistyén paapaino oli valmennuksen vuosisuunnitelmassa, jo-

hon valmentajat saavat itse lisata sopivia harjoituksia omalle joukkueelleen.

Kehittamistydn ensimmaisessa vaiheessa suunniteltiin valmennusoppaaseen vuosittainen
valmennusrunko. Valmennusrungosta ei haluttu tehda liian yksityiskohtaista, vaan kaikille
sopiva valmennuksen tietopaketti. Toisessa vaiheessa oppaaseen lisattiin valmennukseen
yleisia ohjeita seka tietoja ringetesta uusille valmentajille. Tahan vaiheeseen paastiin val-
mentajien palautteen pohjalta. Kolmas vaihe oli oppaan viimeistely sellaiseen kuntoon, etta
sitd voitiin jakaa valmentajille ja ottaa kayttdon. Neljas vaihe oli oppaan esittely, jakaminen
ja kayttéonotto seuran valmentajille. Viimeiset kolme vaihetta tehtiin yhteistydssa seuran

juniorivalmennuspdaallikon ja valmentajien kanssa.

Tyon tuloksena syntyi valmennusopas seuran valmentajien kayttéon. Valmennusopas pi-
taa sisallaan vuosittaisen valmennusrungon ja tietoa eri ikaryhmien valmentamisesta. Val-
mennusoppaasta haluttiin tehda tytkalu oman tyon ohessa valmentaville valmentajille.

Paapaino on kokonaisen kauden suunnittelussa ja sen lapiviennissa.

Lasten urheilussa on tarkeda kehittdad pelaajia urheilussa ja elamisen muilla osa-alueilla.
Kehittdminen on pitkajanteista ja systemaattista toimintaa. Syntyneen valmennusnoppaan
avulla seuravalmennus kehittyy ja yhteistydty6 seuran sisalla lisdéntyy seka selventyy. Op-
paan avulla kaikilla valmentajilla on selva kasitys seuran valmennuslinjauksesta. Luotu ma-

teriaali kay sellaisenaan kauden lapivientiin ja valmennuksen suunnitteluun.

Asiasanat
Ringette, valmennus, valmennusopas, vuosisuunnittelu, lapset ja nuoret, urheilija, joukku-
een valmennus
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1 Johdanto

Ringette on lajina melko pieni ja monilla seuroilla ei ole vuosivalmennussuunnitelmaa.
Suurin osa ringeten valmentajista, valmennuspaallikdista ja seuratoimijoista toimii tehta-
vissdan oman tyénsa ohella. Valmennuksen arkea helpottamaan tarvitaan kaytantoja ja
verkostoitumista, jotta parhaat kaytadnnot saadaan kaikkien seurassa toimijoiden kayttoon.

On tarke&aé saada kehitettyé valmentajien ammattitaitoa ja kehittad kaytantoja, jotka kehit-
tavat urheilijoista parempia yksiloita urheiluun ja elaméaan. Yleisesti on tiedossa, etta val-
mentajien tasossa lasten tasolla on kehitettavaa. Liséksi lasten kokonaisliikunta maaré ei
ole tarvittavalla tasolla. (Westerlund 2009)

Blue Rings seuran toimintaymparistd on perinteinen toimintaymparistd, missd muutamat
aktiiviset seuatoimijat yrittavat vieda asioita eteenpain. Toimintaymparistoon vaikuttaa
monta erilaista asiaa, kuten teknologia, yhteiskunta, sosiaalinen- ja taloudellinen ympa-
rist6 muun muassa. Blue Ringissa ei ole ollut aikaisemmin valmennusopasta valmentajille.
Suomen Olympiakomitea toteaa, Suomen seuratoiminta on mahdollisuuksien ja haastei-
den edessa maailman muuttuessa. Muutos pitdd ndhda mahdollisuutena. "Vanhoilla rat-
kaisuilla ja toimintatavoilla saadaan vanhoja tuloksia, uusilla ratkaisuilla ja toimintatavoilla
saadaan uusia tuloksia. On mietittdva huolella mika seurassa on toimivaa ja mita pitéaa uu-
distaa.” (Olympiakomitea 2018a, 2-3)

Yhtena ongelmana seuran toimintaymparistéssa on, ettd aktiivisuus ja passiivisuus kas-
santuvat. Karjistetysti voi sanoa, ettei valimastoon ei jaa toimijoita — polarisoituminen uh-
kaa toimintaymparistoa. Vapaaehtoisten maara seuratoiminnassa ei ole kasvamassa. Pit-
kajanteinen sitoutuminen heikkenee ja mielelldadn tehtaisiin asioita kertaluonteisesti.
Kuinka saadaan jatkossa laadukkaita ja ammattimaisia tekijoitd pienempiin seuroihin?
Yleensa seuratoimijat ovat lasten harrastuksessa mukana omasta vapaasta tahdosta ja
saadakseen homman toimimaan tai kenties vain siksi, ettd saavat hyvan mielen itselleen.
Kiittamisella on iso merkitys seuratoimijalle, mutta liséksi seura voisi jarjestaa 1-2 kertaa
kaudessa ndille aktiiveille teemailtoja erilaisten teemojen parissa. Tekemisesta pitaa
saada yhteisollista ja mielekasta. Kiittamisen lisdksi seura voisi tarjota muita aktiviteetteja
korvaukseksi osallistumisesta, vaikka yhteistybkumppaneiden kautta. Elina Willberg to-
teaa vapaaehtoistoiminnasta olevan iloa monille osallistujalle ja kertoo selvityksessaan,
ettd osallistujaa voi kannustaa ja kiittaa eri tavoilla. Wilberg muistuttaa, etta arvotus, moti-
vaatio toimintaan ja jarjestajan tuki merkitsevéat usein enemman kuin muut palkitsemis-

muodot vapaaehtoistoimijoille. (Willberg 2015, 18)



Valmennuksen kehittaminen, yhtenaistdminen seka tulevaisuudessa muiden lajien kanssa
tehtava yhteisty0 olisi suotavaa. Seuran tulisi huolehtia yksilétaitojen kehittymisesta myos
siten, ettd pelaajat saavat valmennusta muista lajeista kuin omasta lajista. Pienemmille
pelaajille tama on erittain tarkeda. Jaakiekossa on jo pitkan aikaa kaytetty muiden lajien
harjoitteita parantamaan fysiikkaa toimivammaksi myds omaan lajiin. Nuorten tulisi 13- 14
vuotiaaksi saakka harjoitella montaa eri lajia, jotta motoriset taidot kehittyvét. (Bespo-
moshchnov & Caron 2017, 309). Tulevaisuudessa olisi hienoa jarjestaa mahdollisuus kai-
kille osallistua kerran viikossa tai kuukaudessa erilaisiin avoimiin lajikokeiluihin. Kokeilut
jarjestettaisiin yhdessa alueen muiden seurojen kanssa. Kokeilut vaativat aktiivisuutta ja

yhteistoimintaa alueen muiden seurojen ja lajien kanssa.

Seuralla pitaa olla yhtenainen valmennuksen linjaus, joka tuottaa alykkaita ja taitavia pe-
laajia seuran joukkueisiin. Tamé valmennusopas on ensimmainen osa tulevaisuutta. Val-
mentajien pitda olla riittivan ammattitaitoisia ja nakemyksellisi, jotta urheilijoita voidaan
auttaa kehittymé&an ja heitd osataan auttaa eteenpdin. Pelaajien kehittamisen pitaisi olla
keskitssa tuloksien sijaan — aivan kuten Belgian jalkapallossa on tehty syyskuusta 2006
I&htien "blueprint” ohjelmassaan. (James 2014). Valmennus osaamista on kerattéava kaik-
kien tietoon ja jaettavaksi, jopa yli lajirajojen. Yhteistydhon tulisi saada mukaan myods op-
pilaitokset. (Nordling 2018). Mahdollisuuksia yhteistyon lisddmiseen on todella paljon kai-
kissa seuroissa, niin seurojen sisalla kuin yli lajirajojenkin. Seuralle pitda olla halua ja

edellytyksia jarjestaa laadukas ja kilpailukykyinen "urheilijan polku” aina aikuisikdan asti.

Taman kehittamistydn tavoitteena on tehda Blue Rings ringetteseuralle ensimmainen val-
mennuksenopas, jossa on ohjeellinen vuosisuunnitelmarunko valmentajille. Tavoite on,

ettd jokainen oman tydn ohella ringettevalmennusta tekeva, saa valmennusoppaasta hel-
potusta valmennuksen suunnitteluun ja kauden lapiviemiseen. Tavoitteena on myds lisata

valmentajien ammattitaitoa ja tietoja valmennuksen suunnittelusta.



2 Tietoa Ringetesta

Ringette on tyttille ja naisille suunnattu jaaurheilu peli, jota pelataan jAdkiekkokaukalossa.
Pelivdlineena on rinkula, joka on pydreéd kuminen rengas. Maila on suoranmallinen tikku
ilman jadkiekkomaista lapaa. Pelissa kentalla on molemmilla joukkueilla viisi kenttépelaa-
jaa ja maalivahti, joukkueeseen kuuluu tavallisesti 11-17 pelaajaa. Kentélla pelaajien pitda
edeta siniviivojen yli syottdmalla, eika taklauksia sallita. Ringeten sdannot korostavat yh-
teispelid, jossa taidolla ja vauhdilla on merkitysta. Ympéri Suomea on noin 40 ringetteseu-
raa. Ringetessa kilpaillaan SM-Sarjasta aina alueellisiin aluesarjoihin. Harrastajia 16ytyy
kuusivuotiaista aina aikuispelaajiin asti. (Koskinen 1991, 4-5; Ringetteliitto 2019b)

Ringette on saanut alkunsa Ontariossa Kanadassa, josta se levisi ympéri Kanadaa. Har-
rastajamaarat kasvoivat nopeasti, minké ansiosta perustettiin tasaisesta monia ringettejar-
jestdja. Lajin kehitti Sam Jacks vuonna 1963 Kanadassa. Kanadaan perustettiin kansalli-
nen keskusjarjestd Ringette Kanada 1974. Ringette Kanadan tehtaviin kuului lajin jatku-
vuuden varmistaminen ja oikean suunnan nayttaminen Kanadassa. Viidessa vuodessa
keskusjarjesto sai Kanadaan noin 4500 harrastajaa. Nykyaan Kanadassa arvioidaan ole-

van noin 30 000 ringeten harrastajaa. (Ringetteliitto 2019a; Ringette Canada 2019)

Ringeten pelaajien pakollisiin varusteisiin kuuluu kypéara ja kokokasvosuoja, kaulasuoja,
pelihanskat, luistimet, kyynarsuojat, polvisuojat ja sdérisuojat. Suositeltavaa on kayttaa
ringettehousuja, ringettepaitaa tai hartiasuojia, alasuojia. Maalivahdin varusteet ovat sa-
mat kuin jaakiekossa. Aloittamaan paasee luistimilla, kyparall&, mailalla ja pelivalineella.
(Ringetteliitto 2019b)

Ottelun peliaika on 4 x 15 minuuttia. Toisen ja kolmannen erén valissé on 15 min kentéan-
hoito tauko. Juniorit pelaavat lyhyemmalla peliajalla. Pelissa on kaytdssa 30 sekunnin
hyokkaysaika, joka kaynnistyy, kun joukkue saa renkaan haltuunsa. Uuden hytkkaysajan
saa mya0s, jos suorittaa laukauksen kohti maalia. Lajissa on taklaukset kiellettyja ja mailaa
ei saa kayttaa kuin renkaan pelaamiseen. Rikkeesta tulee 2 tai 4 minuutin jaahy. Jos pe-

laaja saa ottelussa 10 minuuttia jadhyja, poistetaan pelaaja ottelusta. (Ringetteliitto 2019c¢)

Peli aloitetaan keskiympyréasta joukkueen omalta puolelta vapaalla syotolla. (Kuva 1) Kau-
kalon paadysta ringetteviivaan asti olevalla alueella saa olla samanaikaisesti 3 joukkueen
kenttdpelaajaa. Jos joukkue ottaa maalivahdin pois saa alueella olla 4 kenttapelaajaa.

Muihin aloituksiin k&ytetaan muita ympyréita, joista peli aloitetaan omalta ympyran puolis-



kolta. Maalivahdilla on maalin edessa alue, jonka sisélle ei muut pelaajat menné. Maali-

vahdin alueelta ei saa muut pelaajat kuin maalivahti ottaa pelivalinetté pelin aikana. Rik-

keesta tuomitaan aloitus vastustajalle. (Ringetteliitto 2019c; Koskinen 1991, 9)

Lot

Ringeten pelikentta Ilahemmin tarkasteltuna

Ringetessd pelialueet
ovat rajatut. Vain
kolme ensimmaisté
pelaajaa saa mennd
seka puolustus- ettad
hyOkkéyspéaahan.
Alueen rajoina

on ympyréiden
ylakaarella

olevat punaiset
“Ringetteviivat”.

Erds oleellisin

sédéanto on se,

etta siniviivojen

vii on aina sydtettava.
Téssé pelissa ei yksi
pelaaja sooloile.

Peli aloitetaan aina vapaasyotolld
aloitusympyran omalta puoliskolta.

&
L\

Se

7

Kun ensimmaiset 15
minuuttia on pelattu,
vaihdetaan puolia.
Toisen erén aloittaa
vuorostaan koti-
joukkue.

Valillé tuomaritkin
Jjoutuvat puut-
tumaan peliin.
Vartalokontaktit,
estamiset, kampit
yms. ovat kiellet-
tyja. Rangaistuksia
on monenlaisia,
yleensa 2 minuut-
tisia.

Maalin edessé on puolikaari, maalivah-
dinalue (sédde 2,44 m), jonka sisélle ei
saa kukaan muu kuin maalivahti menna.
Jos jonkun pelaajan luistin, maila tai mika
vartalon osa vain kay télla alueella, tulee
aloitus aina vastustajalle

Kuva 1. Ringeten sdantdjen lyhyt oppimaara (Ringetteliitto 2019c¢)

2.1 Suomi Ringeten historia

Vuonna 1979 tammikuussa Turkuun tuotiin uusi peli — Rinquette. Mydhemmin rinquette
nimi muuttui suomalaisille sopivammaksi ringeteksi. Lajin toi suomeen jadkiekkovalmen-
taja Juhani Wahlsten, joka laittoi jadkiekkotytot pelaamaan uutta lajia. Wahlsten oli nahnyt
Montrealissa ringettepelin ja toi mukanaan muutamia rinkuloita Suomeen. Suomessa



Wabhlsten pyysi tytt6ja kdantdmaan jaakiekkomailat ympari ja tytot pitivat pelista heti. Nain
tytoille saatiin vaihtoehto jaakiekolle seké kehitettya oma jaapeli. Tammikuusta 1979 Suo-
meen tulon myo6ta voidaan katsoa alkaneen Suomen ja Euroopan ringeten historia. (Rin-
getteliitto 2019a; Wahlisten & Tamminen 2002, 134-135)

Juhani Wabhlsten toi myds talvella 1979 kanadalaisia ringettevalmentajia Turkuun pereh-
dyttdamaan suomalaistyttéja lajiin. Valmentajien Evelyn Watchonin ja Wendy Kingin matka
Turkuun oli onnistunut, silla aluksi varauksella lajiin suhtautuneet tytét ja naiset innostuivat
lajista, joka oli suunnattu vain heille. Turkulaisista tuli Suomen ensimmainen ringettejouk-
kue - Turun Siniset. (Ringetteliitto 2019a)

Turusta toiminta laajeni pikkuhiljaa Etela-Suomen alueelle. Ensimmaisin& paikkoina olivat
Naantali, Uusikaupunki, Lahti sek& suur-Helsinki. Innostusta lisasi kahden kanadalaisen
joukkueen vierailu Suomeen 1979-1980 — luvun vaihteessa. Suomeen perustettiin 1983
Ringetteliitto. Laji alkoi laajeta, joten valtakunnalliseen yhteistydhon kaivattiin liittoa. Liittoa
perustamassa oli mukana Kanadan ringetteliiton sen aikainen puheenjohtaja Barry Mat-
tern. (Ringetteliitto 2019a)

2.2 Ringetteseura Blue Rings

Taman kehittamistydn tuloksena syntynyt valmennusopas tehtiin ringetteseura Blue Ring-
sille. Blue Ringsissé on jasenia noin 300. Joukkueita on ringettekoulusta aina SM-sarjaan
asti. Blue Rings seura on kotoisin Keski-Uudeltamaalta Tuusulasta. (Blue Rings Ry 2019;
Blue Rings 2019)

Blue Rings kutsumanimelta BR, perustettiin 2010 kolmen kasvattajaseuran edustusseu-
raksi. Kolme kasvattajaseuraa oli Nurmijarven Seven Ringettes, Kerava Shakers ja Tuu-
sula Ringette. BR on melko uusi seura, joka viela rakentaa toimintamallejaan. Nurmijarven
Seven Ringettes sanoutui irti toiminnasta toukokuussa 2017. Yhteisend tavoitteena Blue
Ringisilla ja kasvattajaseuroilla on saada luotua pelaajille tason mukainen pelaajapolku.
Kaudesta 2018 alkaen Shakers Ringette ja Tuusula Ringette yhdistaytyivat yhdeksi seu-
raksi Blue Ringsiksi. (Blue Rings 2019)

2.3 Lajin yleiset vaatimukset pelaajille

Ringette on ja&pelid, joten pelissd vaadittavat taidot ovat lahelld jaadkiekon vastaavia laji-
taitoja. Jaakiekon tapaan ringetessa edellytetaan lajitaitoja kuten luistelua, laukomista, pe-
livalineen hallintaa ja syottamista. Luistelu on ringeten keskeinen lajitaito, josta voidaan

valmennuksellisesti erottaa ydinkohdiksi luisteluasento, potku, liuku ja palautus. (Jaakola



& Tapio 2015, 18). Ringetessé laukominen tapahtuu kdmmen- ja rystylaukauksilla. Lau-
kauksissa on painonsiirto tarked, jotta saadaan voimaa laukauksiin. Laukaus on ainoa
tapa tehda maali ringetessa, koska pelivélinetta ei voi kuljettaa maaliin. Pelivalineen hal-
linnassa on hyva pitaa kaksi kéattd mailassa ja muistaa suojata pelivalinetta vartalolla. Hal-
lissa puolelta toiselle suojaavat ja puolelta toiselle tehtavat likkeet ovat ratkaisevia. Syot-
taminen tehdaan rengas mailan sisalta ja syoton lahdettyd mailan kéarki osoittaa sy6tén
kohteeseen jaan pinnassa. Sydtdn vastaanottaja seuraan mailan karjella pelivalinetta ja

kasia joustamalla ottaa sy6tén haltuun.

Ringettepelissa on paljon luisteluun I&ht6ja, pyséahdyksia ja maksimaalisia kiihdytyksia.
Luistelu vaatii anaerobista kestavyytta, lisaksi fyysisesti vaativa peli tarvitsee myds aerobi-
sia energioita palautumiseen seka korvaamaan anaerobisia energioita esimerkiksi vaihto-
penkilla. Hyva aerobinen pohja auttaa pelaajaa pelaamaan korkeammalla intensiteetilla
pidemp&a ennen vasymista. (Jaakola & Tapio 2015, 19)

Yksittaisen pelaajan tekemistéd analysoitaessa on hanen pelitaitonsa keskeinen asia. Peli-
taidossa yhdistyvat pelikésitys ja tekninen osaaminen. Hyvan pelitaidon omaava pelaaja
pystyy reagoimaan ja toimimaan joukkueen edun mukaisesti. Pelitaitoon vaikuttaa pelaa-
jan fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset taidot. Yksittaisessa pelitilanteessa onnistumiseen
vaikuttavat niin taktiset kuin taidolliset tekijat. (Savolainen 2016, 565-568)

Pelianalyysilla voidaan tarkastella pelitapahtumien ja niiden vélisia syyseuraus suhteita.
Pelianalyysi on johdettu lajianalyysista, jossa maaritellaan lajin pelitapahtumia ohjaavia
tekijoitd, kuten historiaa, kehitysta, olosuhteita ja saantoja. Pelianalyysin tehtava on tuot-
taa informaatiota urheilijoille ja valmentajille, jotta he voivat ohjat harjoittelua oleellisiin
seikkoihin. (Savolainen 2016, 564-565)

Pelitapahtumia voi analysoida maarallisesti tai laadullisesti. Maarallisia suorituksia ovat
laukaukset ja hyokkaysten maaré. Laadullisia ovat hydkkaysten ja puolustustilanteiden
nopeus seka tehokkuus. Pelin aikana pelisséd on 3-6 pelaajaa maalivahti mukaan lukien,
joten tapahtumia voi analysoida yksittaisen pelaajan tai kentéllisen kannalta. (Savolainen
2016, 564-565)

2.4 Lajin yleiset harjoitteluvaatimukset

Tarkeinta pelaajan kehitykselle on sisainen motivaatio ja innostus urheilua kohtaan. Moti-
voitunut pelaaja osallistuu toimintaan itsensa vuoksi, motiiveinaan ilo seka myonteiset ko-

kemukset. Liikuntaa opitaan tekemalla, toistoja tulee olla mahdollisimman paljon. Liian



usein harjoituksissa on vain yksi suorituspiste, jolloin suuri osa ajasta menee vuoron odot-
tamiseen. Toistojen maara voi lisatéa tekemalla rinnakkaisia suorituspaikkoja, jolloin saa-
daan useampi urheilija tekemé&an suorituksia. (Arvaja & Mustonen 2016, 572; Jaakkola
2015, 129)

Harjoittelu vaatii myds aikaa ja sitoutumista. Harjoituksia tulee olla saanndllisesti ja ne pi-
taa olla osana arkea. Harjoittelun tulee olla monipuolista ja edistyakseen urheilijan on
muunneltava toimintatapoja ja tarjottava elimistolle erilaisia arsykkeita. Pitaa kuitenkin
muistaa, etta kunto ei kasva harjoiteltaessa vaan levossa. Harjoitus kaynnistaa pienimuo-
toisen stressireaktion ja tulehdustilan kehossa, joka samalla kasvattaa naiden valittajaai-

neiden maaraa kehossa. (Jaakola & Tapio 2015, 39)

Harjoittelussa pitaa ottaa huomioon yksilon fyysinen ja biologinen kehittyminen, erityisesti
murrosiassa. Valmentajan pitaa eriyttdd pelaajan omiin ryhmiin, joissa harjoitusvaste on
kullekin pelaajalle sopiva. Tama on yksi joukkuevalmentamisen iso haaste, kuinka yksilol-
liset tarpeet sovitetaan joukkueen tarpeisiin. Pelaajakeskeinen valmennus tukee pelaajan
kokonaisvaltaista kasvua psyykkisesti, fyysisesti ja sosiaalisesti. (Jaakola & Tapio 2015,
45; Arvaja & Mustonen 2016, 572-573)

2.5 Ringeten valmentajakoulutus Suomessa

Suomessa siirryttiin ringetessa viisiportaiseen valmentajakoulutukseen vuonna 1994, joka
perustuu yleiseurooppalaiseen vertailujarjestelmaan. Suomalainen jarjestelma pitaa sisal-
laan lajilittokohtaiset kolme tasoa, ammatillisen seka korkeakoulutasoiset koulutukset.

Ringetteliitto noudattaa tata jarjestelmaa. (Ringetteliitto 2019d)

Lajiliiton koulutukset voi suorittaa 1-tasosta eteenpain 3- tasoon. (Kuvio 1) Eri tasot pitavat

sisélla eri ikaryhmien sisalla tapahtuvia kokonaisuuksia ja tekniikoita.



RINGETEN VALMENTAJAKOULUTUS

Pelaajan Polku- valmentajakoulutukset
ia jarjestetaan ti jen tarp raataldityna. Valmentajaseminaarit
Koulutukset ovat kestoltaan yhden illan tai paivin koulutuksia. jaseminaareja frjestetian ikal jisesti seka
Kaytanndnlaheisia koulutuksia on laidasta laitaan, alaitteleville isseminaarei inaarien sisllit kasitteleva
’) jille, 15 | tason jo suorittaneille tai paivin palttavia puheenaiheita
Esimerkheja koulutuksista: Valmennuspaillikkopaivit
Ringettekoulun ohjaajakoulutus, 7h VP-paivia jarjestetdan kerran vuodessa seurojen
’) Mailatekniikkailta, 4h tai Luisteluilta, 8h aallikgille j )
Ringeten taktiikat I, H ja IIl, 4h
Oheisharjoittelu ah
i inen 7h
I-tason Valmentajakoulutus
(3 Bhikoulutusjaksoa+etSopiskelua, yht B0h)
[valmentaneille valmentajille, jotka

[valmentavat E - D juniorijoukloueissa.

LisStietoja:  Valmennus- ja koulutuspaallikkd Matti Virtanen,

matti.virtanen@skrl i, 040-740 5750, www.skr fi W

Kuvio 1. Ringeten valmentajakoulutus. (Ringetteliitto 2019d)

Blue Ringsin valmentajilla on mahdollisuus kayda ringetteliiton tarjoamissa valmennus-
koulutuksissa. Ongelmaksi muodostuu oman tydn ohessa valmentavien ajankaytto.
Vaikka koulutukset ovat hyvid paikkoja vaihtaa tietoa ja verkostoitua, niin monikaan ei ker-
keda eik& halua lahtea koulutukseen valmentamisen lisaksi. Blue Ringsin valmennusop-
paalla pyritddn auttamaan naitd oman tyon ohessa valmentavia, jotka eivat syysta tai toi-
sesta voi osallistua liiton tarjoamiin koulutuksiin. Valmennusoppaasta valmentajat saavat

valmennukseen tarvittavan rungon ja tietoa yleisesta valmentamisesta.



3 Juniorivalmennus

Harrastuksen ensimmaisina vuosina oleellista on monipuolisuus ja hauskuus. Tulevaisuu-
dessa voi panostaa taidon, systemaattiseen lajiominaisuuksien seka fyysisten ominai-
suuksien kehittdmiseen. Juniorivalmennuksessa pitdd muistaa, etté jokainen lapsi on eri-
lainen ja kehittyminen tapahtuu omaan tahtiin, joka luo haasteita opettamiseen ja oppimi-
seen. Kaikkia lapsia ei voida kasitella samalla tavalla. Jokaisen lapsen tulee voida osallis-
tua liikkuntaan omin tarpein ja ehdoin. Valmentajan tulee tunnistaa ryhmén jasenet, jolloin
valmentajan on helpompi suunnitella valmennustoimintaa ja vaikuttaa valmennettavaan.
(Jaakola & Tapio 2015, 113; Miettinen 1999, 77)

Valmennuksessa on helppo keskittya asioihin, jotka kehittavéat motorisia taitoja ja samalla
unohtaen fyysisten seka psyykkisen ominaisuuksien kehittdmisen. Valmentamisessa pitaa
miettia kaikkia naitad. Kaikkeen valmentamiseen tarvitaan yhteistyéta urheilijan, valmenta-
jan ja urheilijan vanhempien tai tukijoukkojen kanssa, jotta saadaan aikaiseksi toimiva ko-
konaisuus. (Coté & Fraser-Thomas 2008, 17)

3.1 Monipuolisuus

Lasten ja nhuorten monipuolinen liikunta toimii pohjana huippu-urheilulle. Urheilun maara
pitdé olla suuri, tarkoittaen noin 10-12 tunti viikossa, joka koostuu paaosin aktiivisesta ela-
man tavasta. (Kuvio 2) Pihaleikeilla, peleilld, kisailuilla ja hyétyliikunnalla yhdesséa oman
lajin harjoittelun kanssa saadaan riittava maara harjoittelua aikaiseksi. Harjoittelussa pitaa
muista sailyttaa uteliaisuus ja leikinomaisuus, seka rohkaista lapsia ja nuoria erilaisiin ko-
keiluihin. Yleensa lapset haluavat kokeilla kaikenlaista temppuilua, koska heidan kehonsa
mittasuhteet ja koostumus ovat suotuisia kaikenlaiselle erilaiselle. (Jaakola & Tapio 2015,
28; Jaakkola & Saékslahti 2012, 107)

IKA, VUOTTA |HARJOITTEET TUNNIT YHTEENSA/VIIKKO
12 2-3 LAJITAPAHTUMAA + MUU 10-12 h/ vko
13 3-4 LAJITAPAHTUMAA + MUU 11-12 h/ vko
14 4-5 LAJITAPAHTUMAA + MUU 12-13 h/ vko
15 5-6 LAJITAPAHTUMAA + MUU 13-14 h/ vko
16 6-8 LAJITAPAHTUMAA 14-18 h/ vko
17 7-9 LAJITAPAHTUMAA 16-20 h/ vko
18 8-10 LAJITAPAHTUMAA 18-22 h/ vko
19 9-11 LAJITAPAHTUMAA 20-24 h/ vko
20 10-12 LAJITAPAHTUMAA 22-28 h/ vko
21 8-12 LAJITAPAHTUMAA 18-28 h/ vko




Kuvio 2. Harjoitus- ja likuntamaarasuositukset ik&vuosittain (sisaltdd myoés arkiliikunnan)
(Jaakola & Tapio 2015, 28)

Valmentamisen monipuolisuudella tarkoitetaan kokonaisvaltaista lapsen kehittymista ja
tukemista kaikilla persoonallisuuden osa-alueilla — liikunta, ajattelu, yhteistoiminta ja tun-
teet. Alle kouluikaisten harjoittelun suunnittelussa tulee ottaa huomioon, etta lapset harjoit-
televat kehon molempia puolia seka kaikkia kehon lihaksia ja osia. Kouluikaisten harjoitte-
lemisessa ei saa olla vain harjoitettavan lajin ominaisuuksien kehittdmista. Monipuolisuu-
della my6s kehitetdan nuorien motorisia taitoja ja silla saadaan aikaan parempaa liikku-
vuutta, voimaa, pienempi riski loukkaantumisiin seka edistetaan pitkaaikaista terveytta.
(Miettinen 1999, 78-79; Moody & Naclerion & Green & Lloyd 2014, 49-61)

3.2 Taitovalmennus

Taidon oppiminen voidaan nahda kolmena vaiheena. Ensimmainen on kognitiivinen vaihe,
jossa teoria ymmarretaan ennen kuin kokeillaan kaytdnnossa taitoa. Toinen on assosiatii-
vinen vaihe, joka sisaltaa taidon kokeilun. Kolmas on autonominen vaihe eli taidon hal-
linta. Taidon oppimisen alkuvaiheessa tulisi antaa enemman palautetta ja ohjausta, jotta
suoritukseen tulisi oikea malli. Toistojen kautta suoritus kehittyy taitavuudeksi, joten urhei-
lijat tulisi saada harjoittelemaan myds omalla ajalla. (Jaakola & Tapio 2015, 74)

Tyt6illa ja naisilla, kuten pojilla ja miehilld, taitoja voidaan oppia koko elinian aikana, mikali
harjoittelu on laadukasta ja intensiivista. Taitoharjoittelussa on tarkeda hyodyntaa lap-
suusaika (ikdvuodet 6-12), koska hermosto on silloin kypsynyt 80-90 % tasolle verrattuna
aikuiseen. Kehittynyt hermosto mahdollistaa monipuoliset liikkeet ja siten hyvien perustai-
tojen oppimisen. Kehonhallinta luo edellytykset uusille taidoille ja on monipuolista moto-
rista taitavuutta. Kehonhallintaa liittyy tasapaino ja koordinaatio. Tasapaino on hallittua
vartalon kayttda ja kykya neutralisoida ulkoisia voimia, kuten painovoimaa. Koordinaatio
on lihasten kykya tytskennella yhdessa sujuvasti. (Jaakkola & Saakslahti 2012, 109; Jaa-
kola & Tapio 2015, 74)

Ennen koettiin taidon oppisen olevan reagoimista erilaisiin arsykkeisiin. Tasta tehtiin johto-
paatds, ettd oikean arsykkeen antamalla saadaan kaytds muuttumaan tavoitteen mu-
kaiseksi. Kehityssuunta on mennyt oppimiseen jatkuvasti, seka tiedostaen ja tiedosto-
matta. Opimme maailmalta kaikkea, jotta selvidisimme elamassamme paremmin. Oppimi-
nen on luonnollista ja valttdmatonta. "Jarkeva ihminen oppii omista virheista - nero oppii
toisten virheistd”. (Miettinen 1999, 154)
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Valmentaja voi joutua tilanteeseen, jossa opetus ei tunnu tehoavan. Urheilijat oppivat eri
tahtiin ja talléin tulee mietittya opetusmenetelmien oikeellisuutta. Uuden asian oppimiseen
pitdé olla tartuntapintaa jo olemassa olevasta tiedosta ja taidoista, jotta oppimista tapah-
tuisi. Aikaisemmat kokemukset ja nykyinen tilanne vaikuttavat oppimiseen. Ihmiset havait-
sevat, kasittelevat, tallentavat ja painavat mieleen asioita. Kun katsomme samaan suun-
taan voisi kuvitella, ettd naemme saman asian. Todellisuudessa emme havaitse kaikkea

mahdollista, ndemme vain itselle merkityksellisid asioita. (Miettinen 1999, 155-157)

Vaihtelu on tarke&a taitoharjoittelussa. Harjoitteluun tulee hyddyntad monipuolisesti erilai-
sia oppimisymparistoja, jotka vahvistavat ja tehostavat oppimista seka tukevat hermostoa.
Tytdille harjoittelussa on tarkeda sailyttaa myonteinen kehonkuva. Kasvaminen saattaa
sekoittaa tekniikan ja kehon muuttuminen naiselliseksi hAmment&a urheilijaa. Valmentajan
tulee viestittda naiden olevan ohimenevéa ja tiedostaa, ettéa esimerkiksi kehon rasvan

maaran ei vaikuta taitojen oppimiseen tai taitoihin. (Jaakkola & Saakslahti 2012, 107-108)

3.3 Oppiminen ja opettaminen

Oppiminen tapahtuu yleensa vuorovaikutuksessa muiden kanssa. Verkostot, sparrailu,
mentorointi ja jakaminen ovat nykyaan hyvié oppimisen valineita. Totuus on, etta opetta-
malla muita usein oppii hyvin myds itse, on tutkimuksien mukaan totta. Oppiminen tulee
tehokkaammaksi, kun keskustelee toisten kanssa kuulemastaan, nakemastaéan ja luke-
mastaan. Vaikka nykyaan ei oppimisessa arvosteta asioiden muistamista vaan enemman
ymmartamista, niin muisti on valttmatonta oppimiseen. Ennen muistia kuviteltiin varas-
toksi, johon asiat varastoidaan, kunnes niitd tarvitaan. Nykyaan muisti sulattaa ja poimii
tarvittavat asiat oppimiseen ja loput poistetaan. Jokainen oppii asioita erilaisista syista, eri-
laisin tavoin ja eri jarjestyksesséa. Oppimisen edellytys on urheilijan aikaisemmat taidot,
tiedot, kehitystaso ja tarpeet. Urheilijan omat ponnistelut ovat myos edellytyksena oppimi-
selle. Monien aistien toiminta, kayttaminen ja ajattelu muodostavat oppimisen rungon.
(Miettinen 1999, 159-162, Kallio & Saarinen & Marjanen & Kurkipaa & Siira 2018, 14)

Nuorilla oppimiseen vaikuttaa tarkkaavaisuus ja vireystila. Nuorten pitaa tietdd miten opi-
taan ja mika hanen oma roolinsa on oppimistapahtumassa. Oivaltamalla omien tekojen
vaikutuksen oppimiseen on iso askel itseohjattavuuteen. Talla tavoin nuori voi itse etsia
uusia taitoja ja tietoja. Useat oppimisen taidot ovat arvokkaita taitoja ja valmentajan tulee
edistaa seka rohkaista nuorta kehittdmaan oppimisen taitoja. Toimiva vuorovaikutus on

tarke& osa oppimista ja opettamista. Kun valmentajat ja urheilijat oppivat tuntemaan toi-
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sensa, niin heille syntyy yhteinen kieli puhua kilpailemisesta, harjoittelusta ja urheilusuori-
tuksesta. Vuorovaikutuksella, miettimisellad ja omalla toiminnalla opetellaan oppimaan asi-
oita. Valmentaja voi perustella harjoitteiden perusteluja, keskustella ja kokeilla erilaisia
harjoitteita, jonka jalkeen yhdessa ldydetaan hyvia asioita. (Miettinen 1999, 175; Malvela
2012, 353)

Virikkeinen ymparistd motivoi oppimaan ja tekemaan. Taitava valmentaja tekee virikkei-
sen harjoitusympariston. Virikkeistd ymparistoa ei oppimiseen tarvita, mutta se auttaa op-
pimista. Yhtena virikkeena voi olla ammattiurheilijan seuraaminen harjoittelussa ja kilpai-
lussa. Tarkeaa on, jos nuori voi keskustella tekemisestaan ammattiurheilijan kanssa. Ran-
gaistuksen tai kehumisen kautta oppiminen on oppimisen kannalta huonompi vaihtoehto
kuin urheilijan sisdinen oma motivaatio harjoitteluun. Harjoituksissa kohdentamaton hyva -
huuto ei jaa muistiin, tairkeAmpaa oppimisen kannalta on kertoa mita kukakin osaa. Hy-
vassa harjoittelussa on kriittista harjoittelun tarkkailua seka laadun vaatimista sovitulla ta-
valla. Valmentaja perustelee asioita urheilijalle seka kysymyksilla kehottaa urheilijaa itse
keksimaan ratkaisuja. (Miettinen 1999, 178-179; Forsman & Lampinen 2008, 27)

Itsearviointi on oppimisen kannalta yksi tarkeimpia asioita ja edellytys oppimiseen. liman
itsearviointia harjoittelu jaa puuhasteluksi. Oppiminen pitda tapahtua ymmartéaen mita te-
kee ja siihen liittyy oman tekemisen analyyttinen tutkiminen. Oppimisympéristéssa on ta-
voitteena reflektointi omista kokemuksista, tuloksista, tunteista, arvoista ja asenteista. It-
searviointia voi kehittdd ryhmakeskusteluilla, joissa etsitaan parhaita asioita ja verrataan
niité sovittuihin vaatimuksiin ja tavoitteisiin. Keskusteluissa urheilija alkaa ndhda uusia
mahdollisuuksia, arviointiperusteluita ja lahestymistapoja. Ryhmékeskusteluista voi tarjota
kaikille ryhman jasenille kehittamismahdollisuuksia. Keskustelu vaatii rakentavaa henkea,

jossa esitetddn perusteluita omalle toiminnalle. (Miettinen 1999, 182)

3.4 Valmentajana vaikuttaminen urheilijaan

Mihin valmentaja voi vaikuttaa urheilijassa? Urheiluosaamisen lisaksi valmentaja voi vai-
kuttaa urheilijassa muihinkin asioihin, jotka ovat juniorivalmennuksessa hyva tunnistaa ja

ottaa huomioon. (Kuvio 3)
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Mihin valmentaja voi vaikuttaa ?

lhmisena kasvu

Itsensa kehittamisen
taidot

Kuulumisen tunne

Urheilijana
kehittyminen ja
lajiosaaminen

Kuvio 3. Suomalaisen valmennusosaamisen malli. (Hamalainen 2013, 15)

3.4.1 Ilhmisena kasvu

Urheilussa opitaan paljon asioita, jotka auttavat urheilijaa myds muuallakin elaméssa. Eri-
tyisesti tunteiden ké&sittelyyn urheilu tarjoaa monia mahdollisuuksia, niin negatiivisten kuin
positiivistenkin. Kaikkien tunteiden kasittely pitaa olla turvallista urheiltaessa. Urheilijoiden
sosiaaliset taidot kasvavat ryhmassa toimisessa ja auttamiskayttaytyminen lisaantyy. Vas-
tuunottamisen ja tavoitteellisuuden opettelemisen pitédé alkaa jo junioriaikana pienin aske-
lin. Itsetuntemus ja itseluottamus ovat isoja asioita ihnmisené kasvussa. Ihmisena kasvami-
sen tavoitteena on saada urheilijanpolun aikuisvaiheeseen tasapainoisia, itseensé luotta-
via seka tuntevia urheilijoita. Urheilijat tarvitsevat usein tukea myds muualla elamassééan
kuin urheilussa. Valmentajan on tuettava urheilijaa, ennen kuin han pystyy kasvamaan

vastuunottamiseen itse. (Hamalainen 2013, 16-17)

3.4.2 Kuulumisen tunne

Kuulumisen tunteen voi jakaa eri ikavaiheiden osalta eri tavoitteisiin. Juniorivalmennuk-
sessa on tarke&é saada aikaa rakastuminen urheiluun tai lajiin. llman rakkautta ja kiinnos-
tusta on vaikea saavuttaa tavoitteita valmennuksessa. Nuoruusvaiheessa tarkeaa on ryh-
maan kuulumisen tunne, joka voi olla ratkaisevaa urheilijan lajin jatkamisen kannalta. Ju-
nioriurheilussa valmentajan ensimmainen kontakti aloittavan urheilijan kanssa on téarkea,

kun urheilija saapuu urheilun pariin. Kontaktilla voi oli suuri merkitys siihen, haluaako h&n
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kuulua joukkoon ja jatkaako h&an urheilun parissa. Aikuisurheilijoille on myds tarkeaa kuu-
luminen joukkueeseen, seuraan tai lajiin. ValittAminen on tarke&é aikuisurheilijoille, seu-
rasta tai muista yhteisty® kumppaneista pitaa olla sdannollisesti yhteydessa urheilijaan.
(Hamalainen 2013, 17-18; Balyi & Way & Higgs 2013, 23)

Oikeilla ja sopivan vaikeilla harjoitteilla valmentaja mahdollistaa unioreille patevyyden ko-
kemuksia, jotka lisdavat kulumisen tunnetta. Valmentajan tulee kannustaa, huomioida ja

antaa palautetta junioreille. Juniorivaiheessa huomiontarve on yleensa suurta, joten val-

mentajan huomion saaminen voi olla ratkaisevaa miten kivaa lajissa on. Lapselle pitda

syntya kasitys, ettd valmentaja valittda valmennettavasta. (Hamalainen 2013, 17)

Nuoruusvaiheessa kuuluvuuden tunne lisdéantyy ja nuorille on tarkeda kuulua ryhméaan tai
joukkueeseen. Nuorilla autonomia, patevyyden kokeminen ja yhteenkuuluvuus ovat mer-
kittdvassa roolissa urheilussa. Autonomia on vapautta valita harrastus, mutta myés osal-
listumista toiminnan suunnitteluun ja toteutukseen. Patevyys tarkoittaa valmentajan kan-

nustavaa osaamista luoda sopivat harjoitteet ja haasteet (Hamalainen 2013, 18)

3.4.3 ltsenséa kehittdminen

Itsensé kehittdmisen taidot voi jakaa vield kahteen osaan, urheiluosaamisen kehittami-
seen ja yleiseen itsensa kehittamiseen. Lapsuusvaiheessa on jo tarkeda aloittaa itsensa
kehittdmisen taitojen opettelemista. Urheiluosaamiseen kuuluvat kaikki lajitaidot ja miten
niité harjoitellaan. Urheiluosaamisessa urheilijan pitda tietda omatoimisesti, kuinka harjoi-
tellaan, mita sytdaéan, kuinka palaudutaan ja miten eletddn urheilijan elaméan. Urheilijan
pitdd saada itse kertoa, esittda ratkaisuja seka pohtia ratkaisujaan. Valmentajan tulee
kannustaa urheilijaa etsimaan tietoa ja seuraamaan oman lajin tapahtumia laajasti. Lisaksi
valmentajan tulee olla valmis keskustelemaan urheilijan kanssa nakemyksista. Yleinen it-
sensa kehittaminen koostuu ajattelun taidoista, itsensa arviointi taidoista, ongelmanrat-
kaisu taidoista seka tiedon hankita- ja arviointi taidoista. Urheilu auttaa kehittdmaan myds

yleisia itsensa kehittamisen taitoja. (Hamalainen 2013, 19)

Kun urheilija pystyy sdatelemaan oppimista, han pystyy kontrolloimaan oppimistaan seké
oppimisymparistéaan, jotta oppiminen mahdollistuu. Urheilija, joka on oppija, havainnoi
omaa toimintaansa suorituksissa ja arvioivat toimintaansa suorituksien jalkeen. Nama ur-
heilijat osaavat liittdd oman toiminnan johdettavaan valmennussuunnitelmaan. Oppija,

joka pystyy séatelemaan oppimaansa pitaa itsedaan kyvykkaana. (Zimmerman 1986, 308)
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Ennen kuin urheilija pystyy sdatelem&an omaa toimintaansa, olisi urheilijan hyva olla jon-
kun muun henkilén tukemana oppimisprosessissa. Itsensa oppimisentaidot kehittyvat pa-
lautteen annon ja ohjeistuksen kautta, kuten valmentajien. Tuen tarve muuttuu taitojen ke-
hittymisen myéta. (Pintrich & Zusho 2002, 258)

3.4.4 Urheilijana kehittyminen ja lajjosaaminen

Tama on urheilijalle laaja kokonaisuus, joka koostuu koko urheilijan elaméantavan opettele-
misesta. Urheilijan elaméantapaan kuuluu: motivaatio, innostus, tavoitteellisuus, harjoittele-
maan oppiminen, palautuminen ja hyva terveys. Lajiosaamiseen liittyy lajintaidot osaami-

nen, teknisesti ja taktisesti seka kilpailemaan oppiminen. Urheiluosaaminen on ydintoimin-

taa urheilussa. (Hamalainen 2015a, 23)

Urheilijan kehittyminen vaatii monesti erikoistumista. Toiset uskovat osaamisen olevan pe-
rinndllistd, joka nopeuttaa kehittymistd. Erikoistumisen vaihe eri urheilussa on uniikkia.
Suurin osa urheilusta on ei vaadi aikaista erikoistumista vaan huipulle voi kehitty&, vaikka
erikoistuu 12-15 vuoden ikaisena. Urheilijana kehittyminen vaatii aikaa. Tutkimukset ovat
osoittaneet huipputasolle vaaditaan kymmenen vuoden tai kymmenentuhannen tunnin
harjoittelua. Kehittymiseen vaikuttaa my0ds harjoitusten laatu, jossa korostuu oikean tyyp-
pinen harjoittelu. Harjoituksien laatu pitéaa olla korkealla koko harjoituskauden ajan. Joka
tapauksessa tarvitaan monivuotista harjoittelua varmistamaan optimaalisen kehittymisen
urheilijana. (Balyi & Way & Higgs 2013, 29-30; Baker & Cobley 2008, 31)

3.5 Psyykkinen valmentaminen

Ihmiselld on yksildllinen toimintaa ohjaava asenteisiin, tunteisiin ja ajatteluun pohjautuva
toimintajarjestelma, jonka avulla ihminen valitsee toimintoja ja milla tavalla h&n suoriutuu
toiminnoista. Urheilussa psyykkisella valmennuksella on oma tarkea rooli. Psyykkisella
valmiudella on yhteys huippu- tai tyydyttavan suorituksen tekemiseen urheilussa. Lapsille
ja nuorille psyykkisessa valmennuksessa opetetaan keskittymista, rentoutumista mieliku-
vaharjoittelua ja tavoitteen asettamista. Urheilun liséksi lapset ja nuoret oppivat muuhun-

kin elamaan soveltuvia psyykkisia taitoja. (Liukkonen 2016, 209; Smoll-Smith 2002, 470)

Valmentaminen on ihmissuhdety6td, jossa tapahtuu psykologista valmentamista joka ta-
pauksessa. Olennaista on tiedostaa valmentamisessa psykologiset tekijat. Mitd nopeam-
min ja tietoisemmin valmentaja tarkastelee psykologisia tekijoitd, sitd nopeammin urheilijat
kehittyvét kohti tavoitteita. Valmentaja tekee psykologisen ilmapiirin toiminnallaan ja vuo-

rovaikutustyylillaan. limapiiri voi haitata tai tukea urheilijan ehean persoonallisuuden ja
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huippusuorituksiin tarvittavien ominaisuuksien kehittymista. (Arajarvi & Lehtoviita 2015,
337; Liukkonen 2016, 218)

Psykologisten tekijoiden huomioon ottamisella valmennuksessa valmentaja luo kokonai-
suuden, jolla ennalta ehkaistéaan vakavampien ongelmien syntymista myéhemmassa vai-
heessa. Valmentajan ei tarvitse psykologisten tekijoiden huomioon ottamisessa hankkia
urheilupsykologin koulutusta, vaan kiinnostus, uteliaisuus seka karsivallisyys ja maalais-
jarki vievat pitkalle. Kokonaisvaltaisessa valmennusotteessa myds valmentajan oma hy-
vinvointi ja viihtyvyys paranevat. Tyttojen harjoittelussa kannattaa tukea heita toimimaan
itsekkd@mmin kuin normaalisti. Itsekkaasti toimiminen voi auttaa tyttdja rakentamaan ku-
van itsestaan urheilijoina, joiden kantti kestaa ja he paasevat pidemmalle urheilijoina.
(Arajarvi & Lehtoviita 2015, 337; Kaski & Liukkonen 2012, 253)

Valmentaja voi tehda eri-ikdisten lapsien ja nuorten kanssa erilaisia harjoitteita psyykkisiin
ominaisuuksiin. Psykologiset tekijat ovat kaikkialla 1asné inhimillisessa toiminnassa.
Psyykkiset taidot ja ominaisuudet ovat urheilijan ajattelutapoja, luonteenpiirteitéa, menetel-
mi&, keinoja, tottumuksia ja toimia, joita kaytetdan tietoisesti tai tiedostamatta. Kun val-
mentajalle alkaa hahmottua lapsen tai nuoren urheilijan psyykkiset ominaisuudet, valmen-
tajan pitda yrittaa vieda urheilijaa kokonaisvaltaisesti eteenpéin. Hyva oma esimerkki ja
johdonmukaisuus erilaisissa tilanteissa on tarkeda. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 335; Miet-
tinen 1999, 121)

Psyykkiset taidot eivat ole pelkdstaan synnynnaisia ominaisuuksia vaan niita voi harjoitella
ja opetella. Psyykkisia taitoja ovat rentoutuminen, piristyminen, rauhoittuminen, mielikuva-
harjoittelu ja suoritukseen valmistumisen rutiinit. Psyykkiset ominaisuudet ovat urheilijan
yksiléllisia ominaisuuksia ja usein synnynndisia luonteenpiirteitd. Psyykkisia ominaisuuk-
sia ovat tunteiden kokemisen voimakkuus, toiset kokevat voimakkaita tunteita ja reagoivat
herkasti asioihin, kun taas toiset ovat tunneiltaan tasaisempia eivatko ilmaise mielellaan
tunteitaan. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 335-336)

Jokaiseen harjoitukseen, niin pitk&n aikavalin suunnitelmaan kuin yksittaisen harjoituk-
seen, tulisi sisédltyd psyykkinen ja kasvatuksellinen suunnitelma. Jokainen harjoitus vaikut-
taa myos psyykkisten ominaisuuksien kehittymiseen, hyvaéan tai huonoon suuntaan.
Psyykkiseen valmentamiseen l6ytyy valmentajille monia tydkalua. Yksi tydkalu on Huco
Sport ohjelma. Ty6kalun avulla voidaan tunnistaa valmennettavissa, miten motivaatio saa-
daan nousemaan, vahvistumaan ja yllapidettya. Nain valmentajan voi kartoittaa valmen-
nettavan liikunta ja harjoittelu mieltymykset, jotta harjoittelu on helpompi suunnata oikei-
siin asioihin. (Liukkonen 2016, 229; Huco Sport 2019)
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3.6 Urheilijan ja valmentajan yhteistyd

Avaintavoitteena on kasvattaa urheilijaa kehittymiseen elamassa ja urheilussa. Hyva val-
mentaminen kasvattaa urheilijoihin itsevarmuutta, joka selkeyttaé urheilijan valitsemaan
suunnan urheilu-uralleen ja elamaansa. Valmentamisen isompia asioita on antaa urheili-
jalle malleja itsensa ohjaamiseen ja evaita kehittymiseen seka tukea urheilijan elamanhal-
lintaa. Kehittymisen moottorina toimii urheilija itse, jota vanhemmat ja valmentaja tukevat.
Valmentaminen on ihmissuhdety6td, jossa korostuu vuorovaikutus, kokonaisvaltainen ur-
heilijan tunteminen seka oppimaan opettaminen. Urheilijan ja valmentajan ihmissuhde on
usein erityinen molemmille, jolla on vaikutus kummankin elamaan. Valmennussuhteessa
voi olla monenlaisia rooleja, jotka vaihtuvat valmennuksen jatkuessa kauan. Valmentaja
voi olla urheilijalle kurinpitaja ja rajojen luoja, ankara valmentaja, urheilijan idoli, vanhem-
pana valmentava tai urheilijan ystava. (Forsman & Lampinen 2008, 21-24; Hamalainen
2012a, 243-250)

Valmentajan tulee hallita fyysisen harjoittelun perusteet ja osata kaikissa olosuhteissa ke-
hittaa naita. Lajitekniikkaa kehitetdan harjoittelussa huomioiden urheilijoiden taito- ja suori-
tustaso seka iké. Valmentaja tekee urheilijan tilasta testien, kontrollien, kilpailujen ja urhei-
lijoiden tuntemusten mukaan kehittamiskohteet, joihin panostetaan harjoituksissa. Harjoi-
tuskauden jalkeen tehdaan testit uudestaan, jotta nahdaan, onko harjoitukset toimineet vai
tarvitseeko tehda korjauksia harjoitteluun. (Forsman & Lampinen 2008, 21)

Kokonaisvaltaisen valmentamisen haasteena on urheilijan kognitiivisten valmiuksien kehit-
taminen. Valmentajan pitdd ymmartaé asioiden syyseuraussuhteiden hallintaa, joka ei ole
mahdollista ilman urheilijaa. Urheilijalla on oltava kykya ymmartéaa ohjeita ja sekd omatoi-
misesti muuttaa toimintatapojaan. Valmentajan pitaa valittaa taitoja ja tietoja eri oppimis-

menetelmista urheilijalle. (Forsman & Lampinen 2008, 24-25)

Valmennuksen ilmapiiria voidaan pitaa onnistumisen mittarina. Puolustavalla tunteella ku-
ten vihan, kateuden ja ahdistuksen ilmapiirissa tyon energia ei saily kauan. Toiminta on
energistd, kun tunteet ovat iloisia, avoimia, kunnioittavia ja tyytyvaisia. Urheilijan ja val-
mentajan toiminnassa tunteet ovat lasna pdivittain, ratkaisevaa on, miten tunteita kasitel-
l&an ja ilmaistaan. Hyva valmentaja luo mydnteisen ilmapiirin, jossa on riittavasti tyytyvai-

syyttd ja iloisuutta. (Forsman & Lampinen 2008, 25-26)
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3.7 Urheilijan ja omien vanhempien yhteistyo

Vanhemmat opettavat erottamaan oikean ja vaaran tosistaan, he opettavat kaytdstavat ja
ovat lastensa ensimmaisia valmentajia. Vanhempien tehtava on kannustaa, auttaa ja toi-
mia roolimallina lapselleen. Vanhemman tulee ymmartaa, etta lapsi urheilee omasta tah-
dostaan ja omilla ehdoillaan. Lasta tai nuorta tulee kannustaa liikkumaan monipuolisesti,
vaikka lapsi olisi kiinnostunut osallistumaan vain paalajiinsa. Lapsen ja nuoren kanssa tu-
lee liikkua vapaa-ajalla monipuolisesti ja eritavoin. Vanhempien tulee kannustaa lasta ja
nuorta huolehtimaan ravinnosta, lihanhuollosta, opiskelusta seka unesta. Varsinkin nais-
ten ja tyttbjen kanssa pitad korostaa positiivisia ruokailutottumuksia ja kannustaa heita
syomaan kunnolla harjoituskauden aikana. (Wahlsten & Tamminen 2002, 317; Forsman &
Lampinen 2008, 14; Jaakkola 2015, 143; Balyi & Way & Higgs 2013, 233)

Vanhemmat osallistuvat harrastamiseen monella tavalla, kuljettaen harrastukseen, kan-
nustaen lapsia, huoltavat varusteita, huolehtivat ruokailusta, seuraavat lajia yhdessa, an-
tavat palautetta seka osallistuvat joukkueen tehtéaviin muun muassa. Tarkeaa on myos
osoittaa kiinnostusta lapsen harrastukseen seka antaa lapsen harrastaa haluamiaan la-
jeja. Tutkimuksissa on havaittu taman kaiken kuormittavan perhettd nuoruusvaiheessa
huomattavasti. Parhaimmillaan lapsen urheileminen yhdistééa perhetta ja lisda perheen
elaménlaatua, mutta pahimmillaan se voi saada aineelliset resurssit loppumaan ja kulut-

taa henkisesti perhetta. (Aarresola, 41; Forsman & Lampinen 2008, 14)

Lapsen urheilijaksi kasvamisessa, vanhemmat ovat tarkeéassa roolissa. Vanhempien osal-
listumisella on merkitysta totta kai lapselle, mutta myo6s seuralle ja vanhemmille itselleen.
Kaikkien on tunnistettava perheiden erilaiset tarpeet ja mahdollisuudet osallistumiselle toi-
mintaan. Aktiivista vanhempien roolia tarvitaan myos, kun lapselle esitellaén erilaisia ur-
heilumuotoja. Vanhempien pitaa tarvittaessa ottaa eri urheilumuodoista selvaa ja etsia

lapselle sopia urheilumuoto. (Aarresola, 41; Balyi & Way & Higgs 2013, 213-214)
Tutkimukset osoittavat, etta vanhemmilla on suuri ja monitahoinen vaikutus lasten urheilu-

harrastukseen. Oheiseen kuvioon (Kuva 2) on laitettu toiselle akselille taustatekijat ja toi-

minnalliset tekijat seka toiselle harrastamiseen liittyvat suhteet. (Aarresola 2012, 40)
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Toiminnal- Arki ja ajankdyttd Perheen harrastukset, Osallistuminen

linen tekija (taustalla mm. vapaa-aika kuljettamiseen,
vanhempien tyoajat talkootoimintaan,
ja myos perhetyyppi) valmentamiseen, jne.

Lajin seuraaminen yhdessa
- tapahtumissa, mediassa
Kannustaminen,
\ lasnaolo,
‘ emotionaalinen tuki,
ohjeet

Harrastuksen rahoittaminen

Sisarusten urheiluharrastukset
Sosioekonomiset tekijat

Tausta- Perhetyyppi Vanhempien urheilutausta

tekijd
Ei liity suoraan Liittyy suoraan
urheiluharrastukseen urheiluharrastukseen

Kuva 2. Lapsen urheiluharrastukseen vaikuttavia perhetekijoita. (Aarresola 2012, 40)

Perhetyypilla on vaikutusta urheiluharrastukseen. Yksinhuoltajat ovat harvemmin mukana
intensiivisesti urheilutoiminnassa kuin kahden vanhemman perheet. Kahden vanhemman
perheen arki on helpompi hoitaa aikataulujen, kotitéiden ja kuljetuksien osalta. (Aarresola
2012, 40-41)

Vanhempien omalla urheilutaustalla on myds merkitysta harrastukseen. Vanhempien kiin-
nostus ja likunnallisuus vaikuttavat lapsen kiinnostukseen erityisesti varhaisessa lapsuu-
dessa. Tutkimuksissa on havaittu, etta liikunnallisilla vanhemmilla on liikunnallisia lapsia.
Kilpaurheilua harrastaneiden vanhempien lapsista 27 % harjoitteli 4-7 kertaa viikossa ja
21 % osallistui kansallisiin tai kansainvalisiin kilpailuihin. Vastaavasti ei-kilpailleiden lap-
sista harjoitteli 4-7 kertaa 8 % ja osallistui kilpailuihin 7 %, kertoo Laps Suomen tutkimuk-
sen aineisto. Asenteet ja tavat periytyvét. Kun urheiluseurassa korostuvat kilpailulliset mo-
tiivit, vanhemmat voivat painottaa tehtavasuuntautuneita harrastusmotiiveja lapsille. Teh-
tavapohjaisessa opetuksessa lapset harjoittelevat enemmén omaan tahtiin, kuin komenta-
malla. Valmentajan antamia harjoitteita voi suorittaa myos omalla ajalla. (Aarresola 2012,
41; Jaakkola 2015, 131-143)
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4 Valmentamisen vaatimukset

Valmentajan toimintaympéristo vaihtelee urheilijan eri uran vaiheissa paljonkin, joten on
tarkeaa tunnistaa urheilijan uran vaiheet ja oma rooli valmentajana. Nykyaan valmennuk-
sessa korostuu vuorovaikutustaidot seka isompi rooli urheilijan elaméntapojen hallin-
nassa. Yksi tarkeda asia on luoda luottamus valmennettavan tai joukkueen kanssa. Val-
mennusuran alussa monet valmentajat keskittyvat enemman tiedon lisd&miseen pelista tai
lajista, kuin luottamuksen rakentamiseen. Molemmin puoleinen luottamus antaa urheilijalle
mahdollisuuden laittaa energiansa harjoittelemiseen ja auttaa joukkuetta saavuttamaan
tavoitteensa. Joukkueurheilussa valmentajaan luottavien joukkueiden voittoprosentti on
merkittavasti parempi kuin muiden. Luottamusta rakennetaan pikkuhiljaa teoilla harjoituk-
sissa. (Gilbert 2017, 73-75; Hamalainen 2012b, 42)

Omat osaamistarpeet on hyva selvittaa, jotta voi kehittya valmentajana, silla valmentami-
nen on laaja kokonaisuus. Kehittyakseen valmentajana on tarkeaa pystya itsearvioimaan
omaa tekemistaan seka keskustelemaan muiden valmentajien ja urheilijoiden kanssa ko-
konaisvaltaisesta harjoittelusta. Tukea valmentaja saa koulutuksesta ja itseoppimisesta.
Suunnittelulla on tarkea osa valmentamisessa, silla siihen menee suuri osa valmentajan
ajasta. Suunnittelu rohkaisee valmentajaa ajattelemaan, nostaa odotuksia ja tarjoaa mallin
tarkastella, mika johtaa mihinkin suoritukseen. Yksittdinen harjoitus pitaa olla aina sidottu
pidemmaén aikajakson tavoitteisiin. (Miettinen 1999, 152; Hamalainen 2013, 5; Nash
2015, 16-20)

4.1 Valmentajan toimintaympaéristo ja eri roolit

Valmentajan toimintaympaéristd (Kuvio 4) on erilainen valmennettavan uran eri vaiheissa.
Toimintaymparistdn avulla valmentaja voi tunnistaa omia kehittamisen tarpeitaan ja pei-
lata omaa toimintaa. Erilaiset toimintaymparistét maarittavat vahvasti valmentajan osaa-
mistarpeita ja muutokset ympadristéssa muuttavat osaamisvaatimuksia nopeastikin. Toi-
mintaymparistdssa valmentaja on yksi muuttujista. Osaamistarpeita valmentajalle itselleen
tuovat valmentajan ika, sukupuoli, oma tausta, valmentaja kokemus seka urheilukasitys.
Valmennettaessa eri sukupuolta on ymmarrettava, ettd samat asiat eivat ole merkitykselli-

sid urheilijoille ja valmentajille. (Hamalainen 2013, 11; Hamalainen 2015a, 22)

Urheilijoiden eri ikAvaiheeseen tarvitaan erilaisia valmennustarpeita, erilaisia taitoja ja li-
saksi on persoonakysymys, kuka sopii kenelle eri vaiheessa valmentajaksi. Sukupuolella
on merkitystd, niin urheilijan kuin valmentajan, eri vaiheissa. Yksil6lajit ja joukkuelajit eroa-

vat toisistaan, joukkuelajeissa on joukkue tai ryhma saatava toimimaan yhdessa, vaikka
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joukkue voi olla hyvin heterogeeninen. Myos erilaiset vammat ja kulttuurilliset taustat vai-
kuttavat toimintaymparistoon. (Hamaldinen 2015a, 22-23)

‘ Valmentajan toimintaymparisté ‘

‘Harjoitteluryhmé' Integroitu eri lajeja ja

vammaisurheilijoita
‘ Valmentajan rooli Henkilokohtainen Ominaisuus- tai akatemiavalmentaja Paavalmentaja

‘ Kulttuuri Paikkakunnan koko, harjoittelu ja kilpailutilat, seuran toiminta, muut toimijat esim. vanhemmat

‘ Olosuhteet Etninen tausta, uskonto, urheilu- ja valmennuskulttuuri, lajikulttuuri

Kuvio 4. Valmentajan toimintaymparistén muuttujat. (Hamalainen 2013, 11)

4.1.1 Lapsuusvaiheen toimintaymparisto

Valmentajan rooli lapsiurheilussa on kannustaa liikkumaan monipuolisesti. Laaja liikunta
kehittaa laajaa taitopohjaa, jonka paalle voi rakentaa eri lajien tekniikoita. Lapsien kanssa
pitéa olla innostunut tekija. Valmentajan rooli lapsiurheilussa on suuri, valmentaja on
my0s kasvattaja yhdessd vanhempien kanssa. Urheilussa lapset oppivat tunteita ja niiden
hallintaa. Lisaksi urheilun avulla lapset oppivat itsetuntemusta ja itseluottamusta seka oi-
keanlaisia elaméantapoja. Urheillessa lapset oppivat myds sosiaalisia taitoja, kuten ryh-
massa toimiminen ja toisen auttaminen. (Forsman & Lampinen 2008, 26; Hamalainen
2013, 16)

Lapsuusvaiheessa tehdaan pohja urheilulliselle elamalle. Tassa vaiheessa olisi hyva
saada aikaan rakkaus liikkuntaa ja lajia kohtaan. Lapsien sisdinen motivaatio ja rakkaus la-

jiin on pitaa saada syttymaéan lapsuusvaiheessa. (Hamalainen 2013, 17)

Lapsuusvaiheessa saadut laajat motoriset taidot ja urheilullisuus ovat perusedellytyksia
lajitaitojen kehittymiselle. Lapsille tarvitaan noin 20 tunnin kokonaisliikuntaméaéra viikossa,
jotta saadaan liikkunnalliset ominaisuudet kehittymaan. Ammattitaitoisella valmennuksella

voidaan vaikuttaa myds lasten kokonaisliikunnan kasvuun, jonka avulla lapset innostuvat
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omatoimisesti liikkumaan. Lasten valmennuksessa oleellista on, ettéd valmentaja on itse
innostunut lajista ja harjoittelusta. Valmentajan innostus tarttuu helposti myos lapsiin. "Val-
mentajan tehtava on luoda lapsille monipuolisia harjoituksia joko oman tai muiden lajien

kautta” sanoo valmentaja Jukka Koivu. (Westerlund 2009; Forsman & Lampinen 2008, 26)

Valmentajan pitaa antaa lapsille sopivan vaatimustason harjoitteita, joista lapset paaasi-
assa onnistuvat. Positiiviset kokemukset lisdavat kiinnostusta urheiluun ja liikuntaan. Tur-
valliset olosuhteet yhdessa lasten kehittdmisen kanssa ovat toiminnan kulmakivia. Harjoi-
tuksissa valmentaja pitaa kuria ja jarjestysta, mutta pitaa ylla riittavasti vapauksia, jolloin

luovuus, luonnollisuus ja avoimuus kehittyvat. (Forsman & Lampinen 2008, 26)

Valmentajan haasteena on lapsuusvaiheessa harjoitusryhmét, jotka ovat usein suuria ja
hyvin eritasoisia. Lapsuusvaiheessa lapsilla on erilaisia tavoitteita urheilussa ja on tar-
kedd, etta liikuntaa on riittavasti, jotta lapsella on mahdollisuus halutessaan valita urheili-
jan ura. Urheilussa usein lapset ovat jaettu sukupuolen mukaan, mutta myds sekaryhmat
ovat joissakin lajeissa valttamattomid. Valmentajalta sekaryhmat vaativat erityisosaamista,
kuinka vahvistetaan kuuluvuuden tunnetta joukkueeseen ja vahvistetaan lapsen itseluotta-

musta. (Haméalainen 2013, 11)

Lapsuusvaiheessa valmentajan organisointikyky on ratkaisevaa. Haasteena on kuinka
valmentaja saa suuren ryhman toimimaan yhdessa eri kellonaikoihin ja erilaisissa pai-
kossa. Valmentajan on saatava sopiva toiminta jokaisen lapsen taidoille sopivaksi erilai-
sissa ympaéristoissa ja tiloissa. Suuressa ryhmassa pitdaa huomioida kaikki ja antaa osaa-
vasti palautetta seka huomiota. Yleensa suuressa ryhmassa on lapsia, jotka vaativat eri-
tyishuomiota. Heilla voi olla keskittymishairi6ita, sairaus tai muita erityishuomion kohteita.
Erityistarpeiden huomioon ottaminen voi olla ratkaisevaa harjoituksien sujuvuuteen. Lap-
suusvaiheessa lilkunnan tulisi olla monipuolista peruslikunnan osalta. Monet lapset eri-
koistuvat liian varhain, vaikka perusliikunta taitoja pitaisi harjoitella. (Hamalainen 2013, 13;
Balyi & Way & Higgs 2013, 209)

Lapsuusvaiheessa valmentajan on myds tunnettava seuran toimintaperiaatteet, tavoitteet,
s&annot ja tavat. Toimintakulttuurit vaihtelevat eri seuroissa ja lajeissa. Seuroilla on myds
vastuu tarjota lapsille myds muita liikuntamuotoja kuin oman lajin harjoituksia. Lapsuusvai-
heessa valmentajan on otettava huomioon toimiminen vanhempien kanssa. Vanhempien
kanssa tulee saada aikaan toimiva vuorovaikutus, jossa korostuu viestinta seka tunnetai-
dot. (Hamalainen 2013, 13; Balyi & Way & Higgs 2013, 209)
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4.1.2 Nuoruusvaihe toimintaymparist6

Valmentajan osaamistarve on suurin tassa ikévaiheessa. Nuorille urheilijoille tama vaihe
on kenties tarkein. Valmentajille haasteita aiheuttaa biologinen-, psyykkinen-, sosiaalinen-
ja tunteellinen kasvu. Liséksi nuoret kayvat murrosian lapi nuoruusvaiheessa. Edelleen
harjoitellaan ryhmissé ja ryhmat on jaettu i&n- ja sukupuolen mukaan. Vaikka ryhmat ovat
jaettu ian mukaan, niin kehittyminen tapahtuu hyvin eriaikaisesti. Joukkuelajeissa saman
ikaisten kasaaminen voi olla vaikeaa, joten huorempien mukaan ottaminen lisda valmen-
tajan haasteita. Kaikkien huomioon ottaminen harjoituksissa on tarke&aa. Nuoruusiassa so-
siaalinen status tai sen puuttuminen korostuu toiminnassa. Nuoruusvaiheen valmentami-
sessa on hyva olla mukana monia valmentajia, jotka osallistuvat valmentamiseen. Val-
mentajien kommunikointi, yhteistyo ja viestinta korostuvat, jos nuoruusvaiheessa on
monta valmentajaa. Vastuuvalmentajan rooli korostuu valmennustiimin johtajana néissa
tapauksissa. (Hamalainen 2013, 14; Balyi & Way & Higgs 2013, 229)

Nuoruusvaihe on vaikea vaihe urheilu-uralla. Tassa vaiheessa syntyy yleenséa huippu-ur-
heilijoita, joten valmentajan merkitys on suuri. Nuorten kohdalla paatavoite pitda olla ur-
heilijan kokonaisvaltainen kehittdminen, jossa henkista valmennusta tehostetaan. (Fors-
man & Lampinen 2008, 26-27; Westerlund 2009)

Nuorilla urheilijalla on koulunkaynti ja siihen yhdistyva urheilu, mika saattaa aiheuttaa mo-
tivaatio-ongelmia ja ristiriitoja. Harjoittelu vaatii saéanndllista elamaa. Valmentajan haas-
teita ovat valmentautumisen laatu ja kehittymisen nayttaminen urheilijalle. Valmentaja pe-
rustelee asioita urheilijalle ja pitdad urheilijan mukana keksimassa ratkaisuja valmennuk-
seen. Valmentaja tukee urheilijaa itsenaistymaan ja urheilijan kehittaméaan urheilijan asen-
netta. Valmentaja myds tukee urheilua tukevia elamantapoja yhdessa urheilijan kanssa.
Valmentajalta vaaditaan nuoruusvaiheessa sukupolvien valista osaamista, kuten sosiaali-
sen median hyédyntamista osana valmentamista. Hanen pitaa osata tunnistaa eri suku-
polvien vélista ajattelumaailmaa ja erilaisia toimintatapoja. (Forsman & Lampinen 2008,
26-27; Hamalainen 2013, 14)

Nuoruusvaiheen urheilijan péaiva on ajankaytollisesti haastava. Koulu ja siihen kaytetta-
vaan aikaan ei voi paljon vaikuttaa, mutta muihin asioihin kuten lepo, ystavien kanssa ole-
miset, matkat ja ruokailut ovat avainasemassa valmennuksessa. Vanhemmat ovat val-
mentajan kannalta moneen naista asioista tarkeita apureita, joten vanhempien kanssa
kommunikointi ja vuorovaikutus on yksi ajankayton ratkaisevia asia. Valmentajan kannalta
alkava nuoruusvaihe (9-12 vuotiaat) on hyvaa aikaa opettaa monipuolisia taitoja. Nuorilla

on yleensa selva idea, millaisesta lajista he pitavat ja missa he ovat hyvia. Valmentajien
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pitdd edelleen kannustaa nuoria harjoittelemaan monipuolisesti myds muita lajeja tai jar-
jestad omassa lajissa erilaisia taitoja kehittavia harjoitteita. (Hamaldinen 2013, 14; Balyi &
Way & Higgs 2013, 218-220)

4.1.3 Aikuisvaiheen toimintaymparisto

Aikuisvaiheessa valmentaminen on selkedmpaan kuin muissa vaiheissa. Harjoitusajat ja
paikat ovat sopivammat seka harjoitusryhmat ovat pienemmat. Yksilolajeissa on kyseessa
yksilénvalmentamisesta ryhman sijasta. Aikuisvaiheessa harjoitteiden pitaa tukea yksilona
kehittymistd, joka vaatii valmentajalta aikaa keskusteluun urheilijan kanssa seké urheilijan
tuntemista. Aikuisurheilussa toiminta valmentajan kanssa muuttaa muotoaan, paatoksia
valmentamisesta tehdaan entistd enemman yhdessa. Liséksi kaytetdan ulkopuolisia asi-
antuntijoita laadun varmistamiseksi. Valmentaminen on tiimity6ta, joka koostuu monista
eri osaajista ja asiantuntijoista. Valmentajan rooli muuttuu enemman sparraajaksi, tukijan
suuntaan, jonka tarkeimpia tehtévia on pitda valmennuskokonaisuus sovitun linjan mukai-
sena. Aikuisvaiheen urheilijat ovat sitoutuneita tavoitteisiin urheilussa, joten valmentajan
tulee osata ohjata urheilijan aikaa harjoitteluun, palautumiseen ja kilpailuihin. Vaikka kaikki
tahtaakin urheilussa menestymiseen, niin on hyva muistuttaa myds muista urasuunnitel-
mista urheilunuran aikana. (Forsman & Lampinen 2008, 27; Hamalainen 2013, 15; Balyi &
May & Higgs 2013, 239-240)

4.2 Valmentajan osaamistarpeet

Valmentajaksi ryhdytaan erilaisin motiivein. Motiivit vaikuttavat miten lahdetaan kehitta-
maan itsedan valmentajana. Valmentajaksi voi ryhtyd omasta kiinnostuksesta, mutta
yleensa valmentajaksi lahdetdan, kun pyydetaan mukaan. Monet kirjat kertovat valmen-
nusfilosofian kehittdmisesta ja tavoitteista. Ensimmaisena valmentajan on ymmarrettava
miksi valmentaa ja mitk& periaatteet ohjaavat valmentajaa. Nama maarittavat, miksi jota-
kin tehdaan. Yhteista valmentajilla on luonnostaan tuleva kilpailullisuus ja tuloshakuisuus.
(Danskanen 2015, 43; Gilbert 2017, 5)

Osaamistarpeiden ja osaamisen kehittamisen kannalta on tarke&dé saada valmentajalle
tieto omasta osaamisesta. Nain kehittyminen on mielekkaanpaa. Arviointia varten tukena
voi olla lajikohtaisia valmentaja polkuja, henkilékohtaisia oppimissuunnitelmia seké arvi-
ointeja, missa kohtaa valmentajapolkua menn&aén ja mihin suuntaan valmentaja haluaa
itsedan kehittda. (Danskanen 2015, 46-47)
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Valmentajan osaamistarpeet ovat jaettu (Kuvio 5) urheiluosaamiseen, itsensa kehittami-
seen, ihmissuhdetaitoihin sek& voimavaroihin. Hyvéa valmentaja osaa arvioi omaa osaa-
mistaan ja toimintaansa. Arvioinnin voi aloittaa tarkastelemalla omaa henkildhistoriaa, joka
nayttaa tavan toimia ja ajatella valmentajana. Valmentajan ymmartadessa oman maailman-
kuvan suhteellisuuden, hanelld on kykya ymmartaa valmennettaviensa maailmaa ja todel-

lisuutta, jossa he elavat. (Hamalainen 2015a, 25; Hamaldinen 2013, 20)

Valmentajan osaamistarpeet

Voimavarat

Itsensa kehittdmisen

; Ihmissuhdetaidot
taidot

‘ Urheiluosaaminen ‘

Kuvio 5. Suomalaisen valmennusosaamisen malli. (Hamalainen 2013, 15)

4.2.1 Valmentajan urheiluosaaminen

Valmentajan urheiluosaaminen tarkoittaa seka yleista urheiluosaamista, etta lajiosaa-
mista. Lajiosaaminen tarkoittaa lajin taktista ja teknista hallintaa. Lajiosaamiseen kuuluu
myaos lajin hyva valineiden hallinta ja osaaminen. Urheiluosaamisessa pitda ymmartaa hy-
vin, kuinka suorituskykya kehitetaan ja terveytta edistetddn. Urheiluosaamiseen liittyy tek-
nisten apuvalineiden k&ytén osaaminen. (Hamalainen 2015a, 25)

4.2.2 Valmentajan voimavarat

Valmentajan pitd& muistaa myds oma hyvinvointi, jotta voi auttaa urheilijoita. Isoon koko-
naistavoiteeseen, hyvinvointiin liittyy kuusi osa-aluetta: yleinen terveys, biomekaniikka, ra-
vinto, fyysinen aktiivisuus, lepo ja henkinen energia. Naiden kaikkien osa-alueiden ollessa

riittavalla tasolla, valmentajan hyvinvointi lisdantyy. (Hintsa 2015, 71-72)
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Valmentajan voimavarat ja hyvinvointi ovat pohjana osaamistarpeiden kehittymiselle. Voi-
mavarat ovat asia, jossa valmentajat voivat kehittya valmennusuransa aikana. Suomalai-
sessa valmennuksessa on otettu huomioon valmennuksen psykologia, kun valmentajan
osaamistavoitteissa on otettu huomioon itsensa kehittamisen- ja ihmissuhdetaidot. Monet
valmentajat kokevat olevansa seka valmentaja etta paljon muutakin, kuten opettajia, psy-
kologeja, fysioterapeutteja, ravintoneuvojia ja lukuisia muita ammatteja. Valmentajan tu-
leekin luoda uransa aikana hyva ymmarrys ja riittava osaaminen kaikkiin osa-alueisiin.
Ammattitaitoa on kerata ymparille tarvittava asiantuntijuus ja johtaa sita kohti yhteista ta-
voitetta. Talla tavalla valmentaja jaksaa paremmin sekd samalla kehittyy valmentajana.
(Hamalainen 2015a, 25; Arajarvi & Lehtoviita 2015, 335)

4.2.3 Valmentajan ihmissuhdetaidot

Ihmissuhdetaidot tarkoittavat valmentajan tunne — ja vuorovaikutustaitoja, ihmistunte-
musta, ongelmanratkaisutaitoja seka viestintd osaamista. Naiden avulla valmentaja kehit-
taa ja valittdd osaamistaan. llman naita taitoja valmentajan hyva urheiluosaaminen saat-
taa jadda kayttamatta. Valmennuksen psykologisilla taidoilla valmentaja selvittaa urheilijan
psyykkiset ominaisuudet ja taidot oppimiseen, urheilusuoritukseen seka urheilijan hyvin-
vointiin. Valmentajan on hyva hyodyntaa tutkimustietoa auttaakseen urheilijaa kokonais-
valtaiseen kehittymiseen ja hyvinvointiin, fyysisesti ja psyykkisesti. Valmentaja voi selvit-
taa kysymyksien avulla psykologisten tekijoiden merkitysta ja tarpeita valmennuksessa.
Tarkeaa on myos tunnistaa, millaisia psyykkisia taitoja kyseisessa lajissa tarvitaan. (Ha-
malainen 2015a, 25; Arajarvi & Lehtoviita 2015, 335-338)

Valmentaja selvittdd vuorovaikutuksella urheilijan jo olemassa olevat tiedot ja taidot. Vuo-
rovaikutuksen avulla opitaan my6s yhteinen kieli, joka auttaa ymmartamaan asiat samalla
tavalla. Vuorovaikutuksen tuloksena syntyy kokemuspiiri my6s valmennustiimin ja urheili-
joiden valille, mita laajempi piiri sita laadukkaampaa tulevaisuudessa on oppiminen. Vuo-

rovaikutustaidotkin edellyttavat myds oppimista. (Miettinen 1999, 187-188)

4.2.4 Valmentajan itsensa kehittamisen taidot

Valmentajan itsensa kehittdminen on tarkeaa. Tiedon hankinta- ja arviointitaidot, verkos-
toituminen ja itsearviointi pitda olla valmentajalle joka paivaista tekemista. Valmentajan
koulutuksissa erilaiset toimintatavat ja opetusmenetelmat kehittavat valmentajan itsensé

kehittamisen taitoja. (Haméalainen 2015a, 25)
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Valmentajien haastattelun tulosten mukaan urheilijoista on tullut moniosaajia. Urheilijat k&-
sittelevat tietoa nopeasti, aktiivisesti ja miettien mita tehdaan. Nykyaan urheilijat ymmarta-
vat kokonaisvaltaisesti omat ominaisuutensa ja analysoivat omat vahvuudet ja heikkoudet.
Urheilijat tietdvat myds erityisominaisuutensa fyysisesti, psyykkisesti, sosiaalisesti kuin tai-
dollisesti. Harjoittelussa korostuu monipuolisuus ja monilajisuus. (Hamalainen 2013, 9).

Valmentajan tulee pysya kehittymisessa mukana ja kehittdd omaa osaamista erilaisin kei-

non, jotta pystyy auttamaan ja kehittamaan urheilijaa paremmaksi.

Valmentaja voi kehittda itseaan formaalisesi, informaalisti tai nonformaalisti. Formaalinen

koulutus on tutkintoon tai patevyyteen tahtadvaa koulutusta. Formaalisen koulutuksen ta-

voitteena on lisata informaalin koulutuksen tehokkuutta. Informaalikoulutus on itsensé ke-
hittamista muilla keinolla, kuten valmentaja tapaamisilla tai muilla tiedon hankinta keinolla.
Nonformaali on jarjestettyd koulutusta, joka ei johda tutkintoon tai patevyyteen. Nait& voi-

vat olla seminaarit ja kongressit. (Hamalainen 2013, 5-6)

Kokonaisuudessa valmennuksen kehittaminen vaatii paljon tekemisté valmentajalta ja ih-
misia ympaérille kehittdmisen toteutukseen. Kuvassa 3 on kuvattu valmennusosaamisen
kehittamisen ympyra. Ympyran ulkokehalla on kerrottu mitk& asiat vaikuttavat sisimpien
kehien toimintaan. Keskeisimpia asioita valmentamisen kehittamisesséa on ulkopuolisen
tiedon hyédyntaminen ja siitéd oppiminen ja soveltaminen valmennukseen. (Hamalainen
2013, 5-6)
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Kuva 3. Valmennusosaamisen kehittamisen kokonaisuus. (Hamaldinen 2013, 5)
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5 Valmentamisen tulevaisuus

Forsman ja Lampinen (2008) toteavat, etta suomalaisessa valmennuksessa puhutaan pal-
jon kokonaisvaltaisesta valmentamisesta ja itseohjautuvuudesta. Tietoinen kokonaisvaltai-
nen valmennus jaa usein puheen tasolle ja itseohjautuvuus ei toteudu. Tulevaisuudessa
valmentajan pitdd osata paivittaisen tekemisen kautta, pitkajanteisesti ja pienin askelin,
ohjata urheilijan kasvua itsendiseen toimintaan. Valmentaminen menee urheilijalahtdisem-

paan suuntaan, mutta vastuu on valmentajalla.

Kojonkoski (2016) kertoo muutostyosta, joka korostaa toimintatapojen muutosta urheilija-
lahtdiseen malliin. Mallissa toimijat peilaavat toimintaansa vaikuttavuutta urheilijan ja val-
mentajan arkisiin toimintoihin. Muutosprosessi kiteytti urheilijanpolun vaiheet kolmeen
osaan: lapsuuteen, valintavaiheeseen ja huippuvaiheeseen. Urheilijapolulla haluttiin ku-
vata urheilijan matkaa lapsuudesta huippuvaiheeseen ja ymmartaa aikaisempien vaihei-
den vaikutus huippuvaiheen toimintaan. (Forsman & Lampinen 2008, 18; Kojonkoski
2016, 21)

5.1 Valmentajana johtaminen

Usein valmentamisessa puhutaan valmennusfilosofiasta. Filosofia auttaa vastaamaan ela-
maa koskeviin kysymyksiin mitd, miten ja miksi. Valmentajan filosofia ohjaa valmenta-
mista, mitd han teettaa ja mita itse tekee valmennettavien kanssa. Lisaksi miksi ja miten
han teettda harjoituksia. Valmennusfilosofia perustuu valmentajan omiin tavoitteisiin val-
mentajana ja ihmisend, valmentajan elaménarvoihin, asenteisiin, unelmiin sekéa oppimis-
kasitykseen. Sita kautta muokkautuu valmentajan valmennustyyli ja johtaminen. (Danska-
nen 2015, 49)

Vaisu urheilumenestys lajeissa ei johdu lahjakkaiden lasten tai nuorten puutteesta. Lapset
ja nuoret ovat edelleen lahjakkaita, jos valmentajat osaavat heitd ohjata. Vanhemmat ja
valmentajat ovat aina esimerkkeja lapsille ja nuorille. Urheilijan itseluottamuksen kannalta
on tarkead, ettd urheilija saa lajissaan onnistumisia sekda huomaa oman kehittymisensa.
Valmentajan tehtava on osoittaa urheilijan kehittyminen lajissaan. Keskeinen asia on ur-
heilijan urheilu omasta tahdostaan ja rakkaudesta urheiluun. Urheilija luo itse ja yhdessa
valmentajan kanssa tavoitteita. Valmentajan tehtava on auttaa urheilijaa saavuttamaan

laaditut tavoitteet. (Forsman & Lampinen 2008, 13)
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Valmentajan ja urheilijan suhde on pitkélti valtasuhde, jossa urheilija on enemman riippu-
vainen valmentajastaan. Valmennustyyli tai johtaminen voi olla autoritdarinen tai demo-
kraattinen. Autoritdarisessa tyylissa valmentaja tekee paattkset ja kertoo ne urheilijoille,
mika tekee valmentamisesta tehtavakeskeinen. Demokraattisessa tyylissa valmentaja an-
taa vapauksia toiminnassa, mutta maarittelee rajat toimintaan. Tassa urheilijat osallistuvat
paatdksien tekemiseen enemman autoritddrisessa tyylissa, mika tekee sen ihmislahei-
semmaksi. Molempia otteita tarvitaan valmennustydssa. Suomalainen valmennus on
muuttunut 1980-luvun fyysisteknisesta valmentamisesta kasvattavampaan suuntaan.
Viime vuosina erityisesti on korostunut vuorovaikutustaidot ja valmentajan rooli urheilijan

elaméntaitojen ohjaajana. (Hamalainen 2015b, 147-152; Forsman & Lampinen 2008, 417)

Valmentajien johtamistyylit voidaan jakaa neljaéan luokkaa, analyyttiseen, hyvantahtoi-
seen, vauhdittajaan ja ekspressiiviseen tyyliin (Kuvio 6). Johtamistyyliin vaikuttaa valmen-
tajan oma persoona, toiset ovat analyyttisia harjoitusohjelmien laatimisessa ja toiset vauh-
dittajan lailla kaytannon tekijoitd. Kaikissa valmentajissa on monia johtamistyyleja. Tie-
tyissa tilanteissa tyylit voivat vahvistua liikaa, jolloin ne vahvistuvat heikkouksien suuntaan
ja muuttuvat epatyyleiksi. (Forsman & Lampinen 2008, 417)

JOHTAMISTYYLIT

Analyyttinen: Vauhdittaja:

looginen itsepéinen
erinpohjainen vilpitén
P pon) tukea antava P

vakava , . paattavainen
diplomaattinen

karsivallinen lojaali

Hyvéntahtoinen:
yhteistydhaluinen

Ekspressiivinen:
ulospainsuuntautunut
innostunut
suostutteleva

kaytanollinen | , ,
iloluontoinen spontaani

systemaattinen

harkitseva tehokas
Epatyylit: pikkutarkka ja mukautuva ja salliva -|hallitseva ja Yli-innokas ja eparealistinen
muuntautumiskyvyton - |> ALISTUVA tunteeton -> -> HYOKKAAVA
> VALTTELEVA ITSEVALTAINEN

Kuvio 6. Johtamistyylien luokittelu. (Forsman & Lampinen 2008, 417-418)

5.2 Hyva valmentaja

Mit& on hyva valmennus? Se on urheilijalahtdista toimintaa, jonka tavoite on auttaa urheili-
jaa. Hyvassa valmennuksessa urheilija on mukana valmennustyfssa. Urheilija on mukana
kehittAmassa, arvioimassa ja suunnittelemassa toimintaa. Samalla urheilija ottaa vastuuta
tekemisesta. Valmentaja ottaa myds huomioon urheilijan mielipiteen ja motivoi hanta ke-

hittdmaan itsedan. Itsensa kehittamiseen urheilijan pitaa tietdd miten harjoitellaan oikein.
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Erityisesti nuorten urheilijoiden kohdalla on tarkeda innostaa seka kannustaa nuorta moni-
puoliseen liikkuntaa. Valmentaja on urheilijoille esikuva, opettaja ja kasvun ohjaaja. Val-
mentajalla pitda olla taito saada urheilija innostumaan tavoitteiden suuntaa. (Olympiako-
mitea 2018b; Miettinen 1999, 80)

Hyva valmentaja tukee paivittdisen toiminnan kautta, pienin askelin, urheilijaa itsenéiseen
toimintaan. Valmentaminen on ihmissuhdety6ta, joka on kaksisuuntaista vuorovaikutusta.
Valmentajan tulee ymmartaa taitavuuden osatekijdiden merkitys valmennuksessa ja mille
tasolle lajin perus- ja kilpailutekniikat voivat kehittya. Henkinen valmennus on urheilijan it-
seluottamuksen kehittamista, jota voi tehda paivittaisen toiminnan kautta. Urheilijan kehit-
tyminen perustuu myds henkiseen valmentamiseen, jonka tarkoitus on saada urheilijan
omat voimavarat tukemaan kehittymista, motivaatiota, innostumista ja oppimishalua.
(Forsman & Lampinen 2008, 18-20; Westerlund 2009)

Onnistuneen valmennuksen seurauksena urheilija huomaa kehittyneensa lajissaan. Val-
mentaja seuraa urheilija kehittymistd myds testien avulla, joita voi kayttaa hyvaksi harjoit-
telun suunnittelussa. Hyvan valmennussuhde tuottaa positiivisia kokemuksia. Valittavan
ilmapiirin kokevat urheilijat arvioivat nauttivansa enemman lajista, suhtautuvat ryhméan
muihin jaseniin ja valmentajiin positiivisemmin seka sitoutuvat lajiin enemman. Liséksi va-
littva ilmapiiri tuottaa yleensa hyvia tuloksia. Valittavan ilmapiirin tekija on valittava val-
mentaja. (Forsman & Lampinen 2008, 18-20; Hamalainen 2015b, 147)

5.3 Valmentajan vastuu

Valmentajalla on vastuu urheilijan kokonaisvaltaisesta valmentamisesta, joka koostuu ur-
heilijan fyysismotorisen, emotionaalisen, kognitiivisen ja sosiaalisen alueiden kehittymista.
Fyysismotorinen alue tukee fyysista kuntoa, taitoa ja tekniikkaan liittyvia asioita, joten val-
mentajan tulee tuntea lajinsa taidot hyvin. Emotionaalinen alue on ilmapiirin luomista, jo-
hon liittyy ilo, avoimuus ja kunnioitus, jotka luovat energista ja myonteista ilmapiiria. Val-
mentajan on hyva tiedostaa, etta tunteet ovat lasna urheilussa paivittain, ratkaisevaa on,
miten tunteita kasitelladn. Kognitiivisen alueen asiat ovat asioiden ymmartamista, sisaista-
mista seka tajuamista eli syyseuraussuhteiden ymmartamistd, joka tarkoittaa kaksisuun-
taista vuorovaikutusta. Sosiaalisuuden alueessa valmentajalle jokaisen urheilijan on ol-
tava tarked ja jokainen saa osallistua toiminnan kehittdmiseen. Sosiaalisuuteen liittyy
myds urheilijan kuunteleminen. (Hamaldinen 2013, 21; Miettinen 1992, 41;82, Forsman &
Lampinen 2008, 24-26)
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Valmentaja voi tutkimuksien mukaan kehittda ryhmaén tai joukkueen toimintaa tehokkaasti
tavoitteenasettelulla, roolien selkiyttdmisella ja toimivalla vuorovaikutuksella. N&ita voi
kayttaa yksitellen, mutta tehokkaimpia ne ovat yhdessa kaytettyina. Lahes kaikilla urheili-
joilla on omia tavoitteita ja lahes kaikilla joukkueilla on kollektiivisia eli yhteisia tavoitteita.
Pelkat tavoitteet eivat riita vaan tavoitteen asettelu on saatava osaksi joukkueen arkea.
Tavoitteet pitaa laittaa niin pitkélle kuin lyhyelle aikavalille, niin tuloksiin kuin suoritusta oh-
jaaviin tavoitteisiin. Tavoitteista on hy6tya vain silloin kuin urheilijat kokevat ne omikseen
ja sitoutuvat niihin. Tavoitteiden tulee selvasti tiedossa, mitattavia, saavutettavia, realisti-
sia ja aikaan sidottuja. Kaikkia tavoitteita tulee seurata, jotta urheilijat tietavat missd men-
naan ja joukkueesta tulee yhtenaisempi. (Lintunen & Forsman & Pulkkinen 2015, 154-
155; Gilbert 2017 53-54)

Joukkueurheilussa roolien selventdminen lisaa ymmarrystd omasta ja toisten tehtavista,
suunnaten energian itse toimintaan. Ryhméssa keskustellaan ja neuvotellaan perustehta-
van rooleista, niiden tarkoituksesta, vaatimuksista ja paallekkaisyyksista suhteessa toi-
siinsa. Rooleissa katsotaan aina suhdetta koko ryhman tehtavaan. (Lintunen & Forsman &
Pulkkinen 2015, 154- 157)

Toimiva vuorovaikutus edistdd ryhmassa viihtymista. Turvallisessa ryhmassa kaikkien ja-
senten tarpeet otetaan huomioon, kannustetaan yrittdm&an ja jokainen tuntee olevansa
arvostettu osa ryhmaa. Vuorovaikutuksella on suuri rooli ilmapiirin luomiseen ryhmassa.
Vuorovaikutus urheilijoiden kanssa on valmentamisessa tarkea asia. Valmentajat usein
keskittyvat liikaa lajin yksityiskohtiin, kuin aikaa pitaisi kayttaa toimiva vuorovaikutus urhei-
lijoiden kanssa. (Lintunen & Forsman & Pulkkinen 2015, 157-160; Gilbert 2017, 71-73)

5.4 Urheilijakeskeinen valmennus

Toimintakulttuurissa on tapahtumassa suuri muutos, joka vaatii ihmisosaamista. Pitkaai-
kainen perinne valmentajakeskeisestd valmentamisesta on vield voimissaan ja elamme
molempien toimintakulttuurien kanssa, mutta urheilija keskeinen valmentaminen on nyky-
paivana kasvamassa (Kuvio 7). Urheilijakeskeisen valmennuksen tavoite on paasta hy-
vaan urheiluun. Urheilijakeskeinen toimintatapa vaatii valmentajalta uudenlaista osaa-
mista, jossa keskitytddan muun muassa sisaltbosaamiseen, kuten harjoittelun ohjelmointiin,
lajianalyyseihin, toistoihin seka harjoitussuunnitelmiin. Urheilijakeskeisessa valmentami-
sessa tavoitellaan tilaa, jossa keho ja mieli toimivat taydellisessa yhteistydssa. Urheilija-
keskeisessa valmentamisessa urheilija osallistutaan harjoituksen toteutukseen, suunnitte-

luun ja seurantaan. (Westerlund 2019, 23-28)
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Vanha valmentajakeskeinen Uusi urheilijakeskeinen
toimintakulttuuri: toimintakulttuuri:

Keskiossa on ollut urheilun kehittaminen, Keskiossa on ihmisenikehittaminen, “kehon”
“kehon” valmentaminen huippukuntoon. Ja “mielen® (ajatus ja henkiset voimavarat)
valmentaminen:huippukuntooen:

Urheilija on ollut valmennuksen kahde. Urheilija on'itse aktiivinen:tekija:

Toimintatapana valmentajan monologi. Toimintatapana urheilija+valmentaja
-dialogi.

Behavioristinen ja mekanistinen ihmiskasitys. HuUmanistinen oppimis- ja‘ihmiskasitys.

Tarkeaa on ollut urheilun substanssi- Tarkeaaion ihmisen kohtaamisen taidot:
osaaminen. vuorovaikutus= jayhteistyotaidot:

Tavoitteena on ollut voittaminen. Tavoitteena on‘oppiminenija kehittyminen:

Huippu-urheilu on erillinen saareke. Urheilu'oniosa elamaa: elinikainen
oppiminen.

Kuvio 7. Vanhan ja uuden toimintakulttuurin erot. (Westerlund 2019)

Urheilijakeskeinen valmennus vaatii vuorovaikutusta. Vuorovaikutus on valmennuksessa
tarkeaa, ilman sita urheilija ei valttamatta kayta riittavasti aistejaan. Taitavuuden esille tuo-
minen vaatii aistien kayttamista, joita urheilijalla on kaytettavissa. liman vuorovaikutusta
naita aisteja ei saada kehitettya ja aktivoitua. Valmentajan pitaa osata tuntea urheilijan
ajatusmaailmaa ja tietaa kuinka urheilija lahestyy asioita, jotta voi kehittaa urheilijaa. Vuo-
rovaikutus synnyttéda yhteisymmarryksen toiminnasta ja yhteisisté tavoitteista. Parhaat val-
mentajat ovat siirtyneet urheilijan kanssa dialogiin jo vuosia sitten. Kaskemisen ja komen-
tamisen sijaan urheilijasta saadaan paras irti urheilijakeskeisesta toimintakulttuurissa,
jossa hyoddynnetdan urheilijan omia aisteja, ajattelua ja henkisia voimavaroja. Urheilijakes-
keisessa valmennuksessa keskiossa on ihminen ja hanen voimavaransa. Tavoitteena on,
ettd urheilija itse oppii tunnistamaan omat voimavaransa seka oppii kehittdmaan ja kaytta-
maan niita. Voittamisen tavoite on oppimisen sivutuote ja lopputulema. Urheilu on osa ela-

maa ja elinikaista oppimista. (Forsman & Lampinen 2008, 31; Westerlund 2019, 23-28)

Urheilijakeskeinen valmentaminen on tulevaisuudessa entista tarkedmpaa, silla tulevai-
suuden urheilijat tulevat Z-sukupolvesta. Z-sukupolvi haluaa mahdollisuuden toteuttaa it-
seddn enemman, suunnitella harjoituksia ja tietoa harjoitellusta. Itse suunniteltu tai suun-
nitteluun osallistuminen ja tieto harjoittelusta nostaa urheilijan motivaatiota. Tulevaisuu-
dessa valmentajan pitéda ohjata urheilijoita enemman itsensa johtamiseen seké neuvoa ur-
heilijoita toimimaan itsendisemmin harjoittelussa. Tulevaisuudessa valmentajan olisi hyva

luoda urheilijalle mahdollisuus harrastaa omaa lajia tai urheilua koko vuoden ajan, tdma
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edellyttda yhteistyota koulujen, seurojen ja vanhempien valilla. Ymparivuotinen harjoittelu
auttaa urheilijaa tai lasta kehittymaan enemman, kun kaikki likunta tukee urheilua. (Mietti-
nen 1999, 177; Forsman & Lampinen 2008, 22)

Urheilijakeskeisessa valmennuksessa valmentajan tulee tietaa harjoitteiden tavoitteet ja
laatu seka antaa palautetta urheilijoille yleisesti ja yksil6llisesti. Harjoittelussa tulee olla ta-
voite mihin se johtaa. Valmentajan pitdd pystya perustelemaan miksi harjoitus tehdaan ja

mit& harjoituksella kehitetaan. (Forsman & Lampinen 2008, 20)
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6 Urheiluseuran viestinta osana valmennusta

Millaista viestintdd seura tai valmennus tekee? Onko yhteiséviestinnalla ja markkinointi-
viestinnalla eroa urheilussa tai valmentamisessa? Markkinointiviestintaa kaytetdan enem-
man yrityksissa ja yhteisoviestintaé julkisyhteisoissa tai urheiluseuroissa. Yhteisoviestinta
on sisaista viestintad. Markkinointiviestintd on brandin tukemista ja yhteiséviestinté organi-
saation ja sen toimintaympariston valisien suhteiden vaikuttamista. Kaytanndssa nama
sekoittuvat kesken&an, kuten kuvio 8 kertoo. Toisinaan on kuitenkin muistettava, ettei se-
koita naitd kesken&aén. Markkinoiva lahestyminen ei ole suotavaa kriiseissé ja poikkeusti-
lanteissa. (Juholin 2017,201) Kriisissa ja kohussa viestinnan vaiheet ovat tarkeit, ei ole
aivan saman missaé jarjestyksessa viestit. Paasaanto on hoitaa sisainen viestinta ennen

ulkoista viestintaa seka informoida eri mediat samaan aikaan. (Kortesuo 2016,125)

Marrkinointiz
Markkinatutkimukset
Asiakassegmentointi

Marrkinointi/PR
Marrkinointiviestinta:
Brandi

PR/Yhteisoviestinta:
Tyoyhteisoveistinta
Tybtekijalahtettilyys

Tuotekehitys Yrityskuva,imago Sidosryhméyhteistyd
Hinnoittelu Asiakasviestinta Teemojen hallinta
Jakelu Sijoittajasuhteet Vakuttajaviestintd
Palvelut Sisdltémarkkinointi Identiteetti ja kulttuuri

Myyntiresurssit
Myynnin edistaminen
Ostettu Media

Natiivimainonta
Sponsorointi
Oma Media

Mediaviestinta
Maineen Rakentaminen

Yhteiskuntavastuu
Oma Media

Markkinoinnin ja viestinndn rajapintoja

Kuvio 8. Markkinoinnin ja viestinnén rajapintoja (Juholin 2017, 201)

Harri Westermarck (2009, opintomoniste 55) kuvaa viestinnén prosessiksi, jossa kaksi tai
useampi henkilo vaihtaa ideoita faktoja tai vaikutelmia niin, ettd syntyy yhteinen ymmarrys
tarkoituksista, aikomuksista ja sanomien kaytdsta. lhmisten saaminen hyvaksymaan sa-
nomia on vaikeata, mutta levittdminen on helppoa. Viestinnassa tarvitaan vuorovaikutusta
viestinndn tarpeiden selvittdmiseen, viestinnan aikana aktivoimiseen seka viestinnan jal-

keen palautteen muodossa. (Westermarck 2009, opintomoniste)
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6.1 Urheiluseuran sisainen viestinta

Urheiluseuran viestinté junioreissa on usein sisdista viestintdd. Mita sisaisella viestinnalla
halutaan kertoa ja mista se koostuu? Elisa Juholin esittelee kirjassaan communicare!
Viestinnan tekijan kasikirja, megatrendeja tyoyhteisonviestinnassa sivuilla 119-120. Tyodta
tehd&an tiimeissa, projekteissa ja verkostoissa, jotka voivat olla eri puolilla maailmaa. Di-
gitaalisuus lisdantyy, vaikka paikalla oloa vaativaa ty6ta on aina. Tietoa ja tietdmysta tulee
jakaa organisaatiossa eteenpéain. Tyo- ja arkielamassa digitaalisuus on tullut palveluihin.
Digitaalisuus on my6s yksi viestinnan elementti, joka mahdollistaa tyon tekemisisen suju-
vasti paikasta riippumatta. Tyopaikoista tulee vuorovaikutus paikkoja, jossa ihmiset voivat
vaikuttaa asioihin. Tiedonkulku muuttuu tasa-arvoisemmaksi, kun tiedot eivat jad sahko-
posteihin. Toisaalta digitalisaatio voi rajata joitakin ulkopuolelle tai viestinta voi muuttua
yksipuoliseksi. Tasapuolisuus voi myos jadda toteutumatta, koska jotkut hyddyntavat tek-
niikkaa paremmin ja innoissaan. Globalisaation tekee maailmasta pienemmaén, muualla
tapahtuvat asiat vaikuttavat tydyhteisdon. Tydkieli saattaa muuttua seka eri kulttuureissa

pitda varmistaa, ettd kaikilla on yhtélainen tieto ja vaikutusmahdollisuudet.

Sisédisessa tiedottamisessa tietoa vélitetdén toisille ja muille tarkeille ryhmille. Tavoitteena
on vaikuttaa vastaanottajan tietoihin tai asenteisiin, joka on Lohtajan ja Kaihovirta - Rapon
(2007, Tehoa tydelaman viestintdan 45) mukaan yksisuuntaista, vaikkakin se synnyttaa
usein vuoropuhelua. Vuoropuhelu ei ole tiedottamisen tarkoitus. Sisaisesta viestinnasta
voi tulla usein tiedottamista. Laittamalla eteenpdin tiedotteita, muistioita ja raportteja, luul-
laan siséisen viestinnan olevan kunnossa. Tiedottaminen ei ole kokonaisuudessa sisaista

viestintda vaan osa viestintaa.

Sisdista viestintdd saadaan parempaa suuntaan, tekemalla sisaisesta viestinnasta peli-
saannot tai ohjeet. Liséksi digitaalisuutta kannattaa hyddyntaa paremmin ja laajemmin,
muuten vaarana on jaada kehityksesta jalkeen. Sisdisen viestinnankanavia voivat olla
joukkueen pelaajien ja vanhempien sahkopostit, digitaaliset ratkaisut, vanhempain ko-

koukset ja valmentajapalaverit.

Blue Rings on urheiluseura, jossa urheilijat, valmentajat, vanhemmat ja muut toimihenkil6t
ovat mukana tekemassa urheilusta mahdollista. Valmentajat ja pelaajat tiedottavat ja kom-
munikoivat tapahtumista Myclub ohjelman sek& What up sovelluksen avulla, kun eivat ole

harjoituksissa. Myclubia kaytetaan harjoituksiin ilmoittumista varten ja What upilla tiedote-

taan muista asioista. What upissa sovelluksella saadaan luotua monta erilaista ryhméaa

tiedotusta varten. Lisdksi Blue Ringsilla laitetaan sdhkdposteja vanhemmille ja pidetaan
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toimihenkil6ille palavereja muutama vuodessa. Palavereista ei tehd& aina muistiota tai lai-
teta kaikille tietoa kasitellyisté asioita. Blue Ringsin yhteisty6ta tai yhtendisyytta viestinnan
suunnittelussa ja itse viestinndssa voisi parantaa. Kokonaisvaltaista viestintdsuunnitelmaa
toiminnan suunnittelussa ei ole kaytdssa, suunnitelma auttaisi tiedotteiden lahettamista ja
kohdentamista. Toimiva viestintgjarjestelma seurayhteisdssa on tarkea edellytys tavoit-

teelliselle kehittymiselle.

Valmentajat tarvitsevat muitakin viestintdkanavia urheilijoiden kanssa kommunikoimiseen,
kuin itse harjoitustapahtuman. Valmentajan tulee tulevaisuudessa hallita teknologian tar-

joamat mahdollisuudet parempaan viestintdan urheilijoiden kanssa.

Mik&an seura ei pysty toimimaan ilman viestintaa. Siukosaaren mukaan sisainen viestinta
on tietoisuuden ja tunnettuuden lisaamista kaikkien toimijoiden keskuudessa. Sisainen
viestintd vahvistaa yhteenkuuluvuutta, tehostaa yhteisty6ta, ilmapiiria ja me-henked, ra-
kentaa yhteisOkuvaa ja valittda oikeaa tietoa. Siséinen viestintd on yksi nopeammin kehit-
tyvistd osaamisalueista valmentamisen lisdksi. (Siukosaari 2002, 65)

Miten siséisen viestinnan saa toimimaan paremmin valmentamisessa? Naihin asioihin
kannattaa keskittya:
1) Viestinnan kanavat — sdhkoéposti, intranetti, whats up, kasvokkain.
2) Vastuut ja viestittavat asiat — mita, miten ja kenelle viestitdan? Aikataulutus on tar-
keda miettia sisaisessa viestinnassa.
3) Avoimuus, selkeys ja ajankohtaisuus — kaikille viestitaan samaan aikaan, informa-
tiivinen seka selked viesti, nopeasti, rehellisesti ja mahdollisimman pian.
4) Suunnitelma — uhraa suunnittelulle aikaa ja tee jonkinlainen suunnitelma viestin-

nasta. (Fulmore 2012)

Sisaisen viestinnén yleisimmat kanavat:
1) valmentajat, urheilijat, seuran toimihenkil6t, seurajohto, vanhemmat
2) Kokoukset, palaverit, tiedotustilaisuudet, henkilbkohtainen palaute
3) tiedotteet, sisdiset lehdet, oppaat, ohjeet ja infot
4) sahkdposti, intranet, blogit, webcastit, e — learning, whatsup, netti - ratkaisut

Seuran asioissa sisdisen viestinnan vastuu on koko seuralla tai seurassa toimivalla jou-
kolla. Puheenjohtaja ei pelkastaan vastaa viestinnasta, vaikka tekee seuran viestinnasta
paatdkset, kuinka sitéa hoidetaan. Nain ollen seuran johdon tulisi panostaa sisdiseen vies-

tintdan paljon enemman ja saada valmentajat sekd seuratyontekijat mukaan tekemaan
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viestintdd. Paremman sisdisen viestinnan avulla kaikki sitouttaisi seuran strategisiin tavoit-
teisiin ja arvoihin. Sitoutuneet seuran ihmiset toimisivat strategian ja arvojen mukaan tai
ainakin tietaisi ne ja yrittaisi tavoittaa ne. Jokaisen seuran tulisi panostaa sisdiseen vies-
tintéaan.

Sisdisessa viestinndssa kannattaa hyddyntaé teknologian kehittymista. Melkein kaikilla on
sahkopostiosoitteet ja puhelimet, jonne on vaivatonta laittaa tietoa menemaan. Sisdisesta
viestinnasta ei kannata tehda liian monimutkaista, vaan viestinnan tulisi olla ymmarretta-
via ja selkeitd. Toimivalla sisdisella viestinnalla on sitouttava vaikutus ja varmasti parantaa
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Sisdista viestintaa tarvitaan, etta yleinen vuorovaikutus ih-
misten kesken virallisissa ja epéavirallisissa yhteyksissa toimii. Myds sisdinen markkinointi
on tarke& voimavara seuralle, joka markkinoi uusia palveluja tai aatteita. Tehokas ulkoi-
nen markkinointi edellyttdd, etté asiat hallitaan myds omassa piirissa. Yhteison kehittdmi-

nen vaatii suunnitelmien ja ideoiden markkinointia omalle vaelle.

Nykyaan viestinnassa on erittain paljon foorumeita. Kymmenessé vuodessa viestinta on
muuttunut paperiviestinndsta eteenpain. Nykyaan kaytetaan sahképostiviesteja, nettia,
lehtid, tiedotteita tai nettipohjaisia viestintdpohjia. Tama on muuttanut viestinndn enem-
man vuorovaikutteisemmaksi ja yhteistyd on lisdantynyt. Paatoksenteko on muuttunut no-
peammaksi ja tiedon jakaminen on helpompaa. Sisdinen viestintd kannattaa miettia tark-

kaan mita tiedottaa ja kenelle.

Seuran sisdinen viestinta voi pitaa sisalladn seuraavat asiat:

1. Valmentajapalaverit
¢ vastuu valmennuspaallikolla
e palaveri paivat ajoissa kaikille tietoon

e muistioiden jako asianosaisille ja tietoa tytssaan tarvitseville

2. Nettipohjainen / nayttopaatetiedottaminen (whatsup, sahkoposti, intranet- > seuran
sivut)
e seuran sivut / intranet vastuu puheenjohtajalla, joukkueella oma tiedotus ka-
nava (what up / sdhkoposti) — valmentajat, joukkueenjohtajat, toimihenkil6t
e jakelulistojen tekeminen valmiiksi kanaviin ja niiden yllapitdminen

o oikea jakelupolitiikka, "tieto niille ketka sita kaipaavat”

3. Tiedotteet

e vastuu seuran puheenjohtajalla
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e Uuusista asioista tai muutoksista
e jako asian asianosaisille

o selkea ja ymmarrettava, jossa mainitaan lisdtiedon antajat

4. Yhteistyokumppanille viestinta
e vastuu seuran puheenjohtajalla
e lista yhteistydkumppaneista ilmoitustaululle ja s&hkopostilla

e listaa muutkin kuin sponsorit (huoltoyhtitt, korjaajat, yhteistydseurat tms.)

5. Illmoitustaulut, jos kaytdssa
¢ vastuu valmennuspaallikolla
¢ jokaiseen toimipisteeseen ajan tasalla oleva ilmoitustaulu

e ajankohtaisen tiedon valitys ilmoitustaululla

6. Verkkojulkaisu tai verkkoviestinta
¢ vastuu puheenjohtajalla / toteuttajalla
o jakelu sdhkopostilla, jos on s&hkdinen julkaisu
¢ julkaisu kerran kuukaudessa tai jatkuva paivittaminen nettiin

e pieni rahallisen panostus viestinnan tekoon, jos mahdollista

Urheiluseurat eivat pysty jatkamaan pitkdaan ilman sidosryhmiltdan saamaa tukea. Seuran
on tiedettava mita ja millaisia sidosryhmia silla on kaytdssa. Lisaksi on seurattava mita si-
dosryhmat tietdvat ja miettivat seurasta. Sidosryhmien maara ja luonne ovat hyvin seura
kohtaisia. Tarkein on kuitenkin seuran toimihenkilét, heidan tiedonsaantinsa ja roolinsa
ovat monin tavoin maariteltyja. Muita tarkeinta ryhmid ovat vanhemmat, rahoittajat/spon-
sorit tai muut kayttajat. (Juholin 2017,78-79.)
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7 Kehittamistyon tavoitteet

Kehittamistyon tavoite oli tehda ringetteseura Blue Ringsille valmennusopas, joka tukee
oman tyon ohessa valmentavia valmennuksen vuosisuunnittelussa. Ringetteseura Blue
Ringisilla on 16 joukkuetta naisten edustusjoukkueesta harrastesarjan lady joukkueeseen.
Seurassa kaikki valmentajat toimivat toimessaan oman tyonsa ohella, joten joukkueen val-

mentamisen suunnitteluun tarvittiin ohjeita ja apua.

Kehittamistyolla oli kolme isoa tavoitetta:

1) Saada tehtya selkea opas tukemaan oman tyén ohessa valmentavien kausisuun-
nittelu ja vapauttaa heidan aikaansa enemman itse valmentamiseen seké valmen-
nuksessa jaksamiseen.

2) Luoda seuralle yhtenainen kaytantd, kuinka valmennusta suunnitellaan ja toteute-
taan. Pelaajien ja valmentajien on helppo jatkossa siirtya seuraavaan ikaryhmaan,
kun valmentaminen on systemaattista ja tuloksellista.

3) Valmentajien kehittyminen valmentamisessa ja kiinnostuksen herattdaminen kehit-

tamaan oman joukkueen ja yksildn valmentamista.
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8 Kehittamistyon vaiheet

Kehittamisty0 aloitettiin tehd& lokakuussa 2018. Suunnitelmapalaverissa lokakuussa 2018

(Kuvio 9) huomattiin, etta valmentajat tarvitsevat valmentamiseen / vuosisuunnitteluun

opasta ja oppaaseen toivottiin vuosisuunnitelmaa kauden lapiviemiseen. Joulukuu toisen

palaverin jlkeen tehtiin muutoksia esimerkkiviikkojen sisaltton ja sijoittelusta oppaassa.

Ensimmainen valmennusopas saatiin valmiiksi tammikuun alussa 2019. Tammikuun jal-

keen oppaaseen haluttiin lisda tietoa lajista ja harjoittelusta. Nama tiedot lisattiin lopulli-

seen valmennusoppaaseen, joka saatiin valmiiksi toukokuun alkuun mennessa.

SUUNNITELMAP
ALAVERI Aiheen
aloitus, 1.
tapaaminen

ENSIMMAINEN
SUUNNITELMA
valmennusopas, 2.
tapaaminen
joulukuusssa 2018

VALMENNUSSUUN
NITELMA
Valmisopas, esittey
valmentajille

PAIVITETTY
SUUNNITELMA

Péivitetty opas

2020

2019 joulu-maaliskuu

|2018 lokakuu >

Kuvio 9. Kehittamistydn vaiheet

>| 2019 tuckokuu >

Kehittamistyo tehtiin osittain toiminallisena tutkimuksen periaattein, joka ei ole tutkimus-

menetelma vaan tutkimusstrateginen lahestymistapa. Toiminnallinen tutkimus kayttaa vali-

neind erilaisia tutkimustapoja. Toimintatutkimuksella pyritdédn saavuttamaan kaytannollista

ja valitonta hyotya tutkimuksesta. (Johnson 2006). Projektin vaiheet on kuvattu erillisessa

kuviossa 9.

Kehittamistyon tekija toimi Blue Ringsin C-junioreiden valmentaja, oman tydnsa ohella.

Valmentajana toimiminen antoi hanelle mahdollisuuden ndhda, millaisen vuosisuunnitel-

man seura tarvitsee valmentajilleen. Seuran yhteiset valmentajakokoukset ja tapaamiset

valmennuspaallikon kanssa antoivat suunnitelmaan uusia asioita ja muokkasivat suunni-

telmaa.

8.1 Vaihe 1: Yhteydenotto ja SWOT kysely

Ensimmainen yhteydenotto kehittamistyon osalta tehtiin sahkdpostilla seuran puheenjoh-

tajalle syyskuussa 2018. Aihetta pohdittiin yhdessa ja aiheeksi valikoitui valmennukseen

liittyva valmennusopas, jossa olisi valmennuksen vuosisuunnitelma.
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Aihe vahvistettiin mydhemmin lokakuussa 2018 yhdesséa seuran puheenjohtajan ja juniori-
valmennuspaallikon kanssa Tuusulan jadhallilla. Seuralta puuttui valmennuksesta valmen-
nusopas, jossa olisi vuosisuunnitelma kauden lapiviemiseen. Valmentajille tehty kysely

syksylla 2018 vahvisti valmentajien tarvitsevan opasta valmentamisen suunnitteluun.

Kysely tehtiin SWOT -analyysin muotoa mukaillen (Liite 1) ringetteseura Blue Rings val-
mentajille viikolla 44-45 vuonna 2018. Kyselyyn pyydettiin vastausta kymmenelta valmen-
tajalta, jotka valmentajat seuran F- E-, D- ja C- junioreita. Yhteensa vastaajia oli kuusi
kappaletta. Otanta on isomman analyysin tekemiseen suppea, suurempia johtopaatoksia

on vaikea tehda.

SWOT — analyysin kyselyn tuloksia voi kayttda hyvaksi, kun vahvuudet kaytetdadn hyvaksi
ja vahvistetaan. Heikkouksia pitaa pyrkia valttdmaan tai poistamaan. Mahdollisuuksia pyri-
taan hyodyntamaan seka uhkia yritetddn poistaa tai kdantamaan vahvuuksiksi. (Vuorinen
2014, 89) Kyselyn tulos oli kuitenkin odotuksien mukainen, kuvassa 5 kay kyselyn keskei-
set kohdat selville. Pienten lajien ongelmat monesti ndhd&én taloudellisien resurssien pie-
nuutena, silla yleensé harrastajat menevat isompiin lajeihin seka yritykset tukevat mie-
luummin lajeja, jotka saavat nékyvyyttd enemmaén mediassa. Hyva vapaaehtoistoiminta
on monesti toiminnan pyorittdmisen kannalta elinehto. Vapaaehtoistoiminnassa on pakko

tinkia ammattimaisuudesta, koska toimintaan ei ole aikaa eika resursseja kaytossa.
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SWOT Ringette

Vahvuudet : Heikkoudet :

Liian pienet harrastaja maarat seka ikdluokat.

Maailman parhaat lajin harrastajat! Nakyvyys ——
< Seuroilla ei valttamatta ole rahaa kouluttaa
Lajin aktiivit hyvin sitoutuneita lvalmentajiaan

Joummm keskittymyt
paakaupunkiseudulle. Ei joukkueita Jyvaskylan
pohjois- puolella eli ei koko maan kattava
Toimintaa on helppe-tubla-mukaan harrastajakunta

Laadukas ja maaratietoinen valmennus 5 Melko kallis laji

Pelaajanpolun ringettekoulusta aikuisten SM sarjaan |Tuomari ja pelinohjaajien heikko taso
Peli itsessaan (nopea, taktinen jadpeli). Joukkuelaji |Pelaajien hakeutuminen "parempaan seuraan" liian

(ryhmdytyminen, kaverit). Vain tyttojen laji aikaisin
Hyvat ringettekoulut Vaikeampi markkinoida kuin jadkeikkoa
Mahdollisuudet : Uhat:

Isojen jadurheilu seurojen(jaakiekon sm-liiga) pitdisi |Paat pois puskasta. Tulla 2000 luvulle ja myyda lajia,

kiinnostua lajista jossa naiset ovat maailman eliittia.

Liian vahdinen panostus pienten ikaluokkiin
Enemman media nakyvyyttd (RK,G,F)
Ammattimaisempaa toimintaa Sita kautta lajiin lisda |Harrastajan kustannukset ja niiden korotuspaineet (
harrastajia. jadmaksut japelireissutkalita)})—
Yhteistyota tyttokiekon kanssa kannattaisi tehda [Auonosti johdetut joukkueet. Jadhallien h%
enemman < kunto (jaapula)

Pieni harl aajan
Olisi upeaa saada pojat mukaan toimintaa ainakin lopettaminen tai seuran vaihto voi olla kuolemaksi
pienemissa ikdluokissa (ringettekoulu/G) seuran ikdjoukkueeHe

‘ﬁ)ja pyOdritetddn padosin vapaaehtoisten
Tapahtumat, ndkyvyytta ja ihmisia paikalle, artistej< voimalla ja moni oman tyon ohella ->ajan

Ringettekoulut (hyvat valmentajat) ritttéminen
Omasta mielestani ihan hyvin esim. ringettejoukkue
voisi pelata esim kaukalopallo, jadpallo tai jadkiekko
samalla. Markkinointi!

Kuva 5. SWOT - analyysi Ringette, Blue Rings valmentaja kyselyn pohjalta (Valmentaja
kysely 2018)

Seuran kannalta kyselysta saatiin arvokasta tietoa, valmentajat kaipasit koulutusta ja tu-
kea tekemiseensa seké itsensa kehittdmiseen. Ringetteseura Blue Ringsia valmennetaan
ja viedaén eteenpain vapaaehtoisten voimilla, joten oman ajan riittdvyys ja jaksaminen ko-
ettiin haasteeksi. Kuvaa 5 on keratty keskeisemmat vastaukset, valmentajien kouluttami-
nen ja suunnittelu tuli esille monissa vastauksissa. SWOT — analyysia tulkitaan usein
myds vaarin. llman kunnollista taustaty6ta analyysista tulee pinnallinen. Pelkkien asioiden
listaaminen ei johda mihink&an vaan tavoite pitaisi olla strategisten valintojen muutos tai

toimintasuunnitelman tekeminen. (Vuorinen 2014, 94)

SWOT - analyysi johti tAssa tapauksessa valmennusoppaan tekemiseen. Liséksi valmen-

nusopas auttaa oman tydn ohessa valmentavia ajan riittvyyteen ja jaksamiseen. Valmen-

43



tajanopasta seuraamalla valmentajalle jad enemman aikaa yksityiskohtaisempaan pelaa-
jia kehittavaan suunnitteluun. Samalla parannetaan seuran valmennuksen johtaminen ja
seura saa suunnitelmallisempaa toimintaa johtamiseensa. Valmennusoppaalla luodaan

yhtendinen juniorivalmennuksenrunko seuraan.

SWOT — analyysi on kehitetty 1960 — luvulla Yhdysvalloissa. Vaikka SWOT onkin yleensa
likkeenjohdon strategiatydkalu, niin se sopi hyvin valmentaja kyselyn pohjaksi. SWOT
analyysin avulla selvitetdan yrityksen tai yhteison vahvuuksia ja heikkouksia verrattuna
ympariston mahdollisuuksiin ja uhkiin. (Kuva 6) SWOT tytkalu tuottaa hyvan kokonaisku-

van yhteison tilanteesta strategisten valintojen tueksi. (Vuorinen 2014, 88)

SWOT toiminnan tehokkuuden kehittamistyokalu, usein
strategian pohdintavaiheessa kaytossa

STRENGTHS WEAKNESSES
+ sisdiset vahvuudet sisdiset heikkoudet
- miten hyodyntaa? - miten muuttaa tarvittaessa

vahvuuksiksi, kehittda?

OPPORTUNITIES + THREATS
+ ulkoiset mahdollisuudet ulkoiset uhat, haasteet
- miten hyodyntaa? - miten muuttaa mahdollisuuksiksi

tai varautua?

Kuva 6. SWOT - tyokalun pohja, 4- kentta analyysi. (Kangas-Korhonen 2019)

SWOT- analyysi oli osa kommunikatiivista toimintatutkimusta téassa kehittdmistydssa.
Kommunikatiivisessa tutkimuksessa korostuu paljon vuorovaikutus ja osallistujien keskus-
telu muutoksen aikaansaamiseksi. Toimintatutkimuksessa tutkitaan toimintaa ja pyritaan
muuttamaan valitsevia kaytantdja. Toimintatutkimuksessa otetaan kaytannéssa toimivat
ihmiset aktiivisesti mukaan. KehittAmishanke johtaa uuteen kehittelyyn, josta muodostuu
spiraali (Kuvio 10), jossa ajattelu ja toiminta liittyy toisiinsa peréakkain. Spiraalin johtaa jat-
kuviin ideoihin, joissa toiminta kehittyy havainnoinnin ja reflektoinnin avulla. (Kuula 2006;
Heikkinen & Rovio & Syrjala 2010, 80; Heikkinen, Huttunen, & Moilanen 1999, 17; Heikki-
nen, Huttunen, & Moilanen 1999, 57-58)
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havainnointi
\ toiminta

reflektointi
parannettu

suunnitelma

havainnointi toiminta

reflektointi

s

suunnitelma

Kuvio 10. Toimintatutkimuksen spiraali (Heikkinen & Huttunen & Moilanen 1999, 37)

8.2 Vaihe 2: Valmennusoppaan runko

Marraskuussa 2018 seura jarjesti valmentajapalaverin, jossa kaytiin lavitse seuran pelaa-
japolkua ja valmennuslinjauksia. Marraskuun 2018 jalkeen valmennusoppaan tekeminen
l&hti vauhdikkaammin liikkeelle. Valmennusoppaaseen tehtiin kuukausittainen runko (Tau-
lukko 1), jonka mukaan opasta ruvettiin suunnittelemaan. Ajatuksena oli saada oppaa-

seen johdonmukaisuutta ja jakaa kausi kuukausittain eri teemoihin.

Toukokuu harjoitukset painottuvat aerobiseen ja voimaharjoitteluun. Kesa- ja heindkuussa
harjoitteet ovat nopean ja rajahtavan voimantuoton, anaerobisten intervallien ja nopeuden
seka ketteryyden kehittamista. Elo- ja syyskuussa harjoitteluun tulee mukaan jaaharjoit-
telu. Valmentajien on tarkea tietaa mitd ominaisuuksia jaaharjoittelu kehittdd. Muita omi-
naisuuksia kehitetaan jaan ulkopuolella. Lokakuusta maaliskuuhun on ringetessa kilpailu-

kautta, jossa on eri ikaryhmilla paljon peleja. Pelit painottuvat pdaosin viikonloppuihin.

Maalis- ja huhtikuu Ylimenokausi

Toukokuu Peruskuntokausi 1
Kesékuu Peruskuntokausi 2
Heinakuu Omatoimijakso

Elo- syyskuu Kilpailuun valmistava kausi
Loka- maaliskuu Kilpailukausi

Taulukko 1. Vuosisuunnitelman runko
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8.3 Vaihe 3: Valmis valmennusopas 2019

Vuoden 2019 alussa ensimmainen lopullinen valmennusopas saatiin valmiiksi. Ensimmai-
nen valmennusopas tehtiin yhteistydssa seuran valmentajien kanssa. Joulukuussa 2018
projektinvetdja laittoi sdhkopostilla juniorivalmennuspaallikolle oppaan. Kommentti oli "to-
della upealta nayttaa!”. Han kavi oppaan viela lavitse ja tapasimme joulukuussa keskuste-
lemaan oppaan siséllosta. Palaverista tehtiin muistio, jonka pohjalta oppaan sisaltéon teh-

tiin muutamia muutoksia esimerkkiviikkojen sisallgsta ja sijoittelusta.

Tammikuussa 2019 uusittu opas laitettiin osalle valmentajille jakoon ja kysyttiin heidan
mielipiteitaéan oppaasta. Monille opas oli mieluinen ja sen selkeys sai kiitosta. Toisaalta
haluttiin lis&a tietoa lajista ja harjoittelusta sek& harjoittelun vaikutuksista. Palautteet doku-
mentoitiin ja niiden pohjalta oppaaseen liséttiin lajitietoja ja valmennukseen liittyvia yleisia
ohjeita. Kokonaisuudessa opas pyrittiin pitdm&an mahdollisimman yksinkertaisena ja yksi-
selitteisend. Valmennusoppaan lisdksi valmentajat halusivat tutustua opinnayteyéhon,

joka luvattiin toimittaa heille sen valmistuttua.

Tammi-helmikuussa 2019 valmennusopas paivitettiin valmentajien toiveita tdydentéen.
Valmennusoppaasta tehtiin alkuun pieni pohjustus seurasta ja seuran junioripolusta. Joh-
dantoon haluttiin kertoa, kuinka suunnitelmaa kaytetaan ja mita se pitaa sisallaan. Oppaa-
seen lisattiin ringeten lajitietoa seka yleiseen harjoitteluun ja valmennukseen liittyvaa tie-
toa, valmentajien toivomuksesta. Lopullinen valmennusopas valmistui huhtikuun lopussa
20109.

Valmista valmennusopasta pidettiin edelleen selkeana, joten sita on helppo kayttda. Op-
paassa on pyritty kuvaamaan lyhyesti, ytimekkaasti ja mahdollisimman helposti ymmarret-
tavasti harjoittelun sisaltdja eri harjoituskausien aikana, kuitenkin niin, ettéa valmentajat itse
tekevét joukkueelleen harjoitteet. Valmennusoppaan ydin on vuosiharjoitussuunnitelma,
jossa kaydaan lavitse koko kauden harjoitusrunko. Valmennusoppaalla haluttiin liséata ja
aloittaa systemaattisempi harjoittelu myos kilpailukauden ulkopuolella, jonka my6ta tavoit-
teellisempien junioreiden edellytykset paasta urallaan korkeammalle kasvavat. Suunnitel-
maan otettiin mukaan lomake junioreiden perustiedoista, fyysisten ominaisuuksien testaa-

misesta seka yksinkertainen vuosisuunnitelmakalenteri.
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8.4 Vaihe 4: Valmennusoppaan jakaminen ja viestinta

Valmennusopas annetaan seuran kayttoon PDF — versiona. Seuran kaikille valmentajille
pyritaan jakamaan séhkopostilla valmis valmennusopas, josta he voivat tarvittaessa tulos-
taa itselleen koko oppaan tai sen osia. Liséksi valmennusopas tulostetaan uusille ja van-
hoille valmentajille valmiiksi kansioon. Huhtikuussa 2019 valmentajien yhteispalaverissa

valmennusopas esiteltiin valmentajille.

Valmennusoppaan viestinnassa ja jakamisessa oli pienia ongelmia. Ajankohtaisia yhteys-
tietolistoja ei ollut heti saatavilla ja yhteisia valmentaja tapaamisia ei ollut sovittu kevaalle.
Blue Ringsin viestinnan tavoitteita tulee tarkentaa ja rakentaa toimiva viestintgjarjestelma.
Viestinta toimii ja sopeutuu erilaisiin tilanteisiin, ja toimii, hyvien ja ammattitaitoisien vies-
tijoiden takia. (Juholin 2017,94)

8.5 Vaihe 5: Paivitetty vuosisuunnitelma 2020 ja visio 2022

Yhden kokonaisen valmennusvuoden jalkeen valmennusopasta tarkastellaan ja paivite-
taan vuonna 2020 havaittujen kehittamiskohteiden mukaisesti. Paivittamiseen osallistuvat

kaikki seuran valmentajat, mutta projektin vetovastuu on seuran hallituksella.

Visiossa vuonna 2022 seuralla on yhtendinen tarkempi valmennusrunko, joka kehittaa pe-
laajia peremmiksi pelaajiksi ja inmisiksi. Pelaajat viihtyvat ja kehittyvat seurassa seka ha-
luavat olla seurassa. Valmennus tuottaa pelaajia, jotka ovat alykkaita ja taitavia seuran
joukkueisiin. OTO valmentajien arki on helpompaa ja aikaa jaa pelaajien kehittamiseen
yksilétasolla. Valmentajien ammattitaito ja oma kehittyminen on kasvanut, jotta valmenta-
jat tunnistavat lahjakkuudet ja heitd osataan auttaa eteenpéin. Pelaajien kehittdminen on
keskiossa tuloksien sijaan. Valmennus osaamista kerataan talteen ja tallennetaan val-
mennusoppaaseen seka jaetaan valmentajien tietoon ja jaettavaksi, jopa yli lajirajojen.
Mahdollisuuksia yhteistydn mukaan lisataan yhteisty6td muiden valmentajien kanssa seu-
ran sisalla kuin yli lajirajojen. Seura tarjoaa vuonna 2022 laadukkaan ja kilpailukykyinen

valmennuksen aina aloittelevasta pelaajasta aikuisikaan asti.

Visiossa vuodelle 2022 pitaéa kuitenkin muistaa, etta toimintaymparistot ovat erilaisia ja re-

surssit ovat rajallisia.
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9 Kehittamistyon tulokset

Kehittamistyon tuotos on Ringetteseura Blue Rings:n valmennuspas. Sen hyottya paas-
tdan mittaamaan vasta ensimmaisen kokonaisen kauden jalkeen, kun naemme kuinka
valmentajat ovat hyddyntaneet opasta. Valmennusopas antaa seuralle mahdollisuuden
yhtenevaiseen kaytantoon harjoittelussa kaikissa ikaluokissa ja yhtenaistaa seuran val-

mennusta.

Valmennusoppaan siséllysluettelo on esitetty kuvassa 7. Kehittamisty0 tuotti tuloksen, jota
tavoiteltiin. Valmennusopas ei lisda valmentajien tekemista, vaan oppaan tarkoitus on aut-
taa valmentajia vuosittaisen valmennuksen suunnittelussa ja valmentamisessa. Pyrkimyk-
sena oli tuottaa opas, jolla pystyy vieméaan lapi kokonaisen valmennusvuoden suunnitel-

lusti eri ikaryhmissa. Samalla pelaajien siirtyessa seurassa seuraan ikaryhmaan, pelaajilla

on suunniteltu kehitysta tukeva valmennusrunko.

Sisallysluettelo

1 Johdanto 3
2 Ringette 4
3 Suomi Ringette 5
4 Ringetteseura Blue Rings 6
5 Lajin yleiset vaatimukset pelaajille ja pelille 7
6 Lajin yleiset harjoittelu vaatimukset 8
7 Valmentajan osaaminen 9
8 Harjoituskuukaudet 12
9 Blue Rings ikdluokat ja valmennuspainotukset 11
10 Harjoittelu 19
101 KESANAMOIEIU....ee e et er st e es st easn s e nnessmsssseseensnsnsnensncns 20

10.1.1 Peruskuntokausi 1, Toukokuu........

10.1.2 Peruskuntokausi 2, Kesédkuu

10.1.3 Omatoimijakso, Heindkuu..........

10.2 JAEhANOIEIUKAUST ..ceeceee oo e e nr e
10.2.1 Peliin valmistava kausi, Elo- SyySKUU.......cceoeeeercreereesesnnneees .. 23
10.2.2 Pelikausi, Loka- Maaliskuu........ e 23
10.3 Valmistautumiskausi.........cocecueveeees .24
11 Testit 24
12 Kehityskeskustelut 25
13 Muut harrastukset 25
14 Liitteet 27
Lihteet: 48

Kuva 7. Valmennusoppaan siséllysluettelo huhtikuussa 2019.
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Valmennusopas on tarkoitettu avuksi valmennuksen suunnitteluun. Valmennusopas on
tarkoitettu kaikille Blue Ringsin valmentajille ja siita laadittiin yksinkertainen sek& mahdolli-
simman selked, jotta sitd on helppo kayttaa. Oppaassa kdydaan lavitse koko kauden har-
joitusrunko keséharjoittelusta pelikauteen asti. Valmennusopas siséltaé ringeten harjoitte-
lun siséltdjen painotusalueita eri ika- ja kehitysvaiheissa oleville junioreilla. Jokaiselle har-
joituskaudelle on laadittu sopiva esimerkkiviikko. Esimerkkiviikkojen harjoitusmaarat pyrit-
tiin laatimaan niin, etta ne on mahdollista toteuttaa, kuitenkin huomioiden eri ikaryhmien
tarpeet. Harjoitusmaarissa ajateltiin myos valmentajien ajankayttda, joka pyrittiin pitdmaan
kohtuullisena.

Valmennusoppaassa on kuvattu mahdollisimman helposti, lyhyesti ja selvasti vuosiharjoit-
telua eri harjoituskausien aikana. Valmennusoppaassa on liitteita, kuten junioreiden pe-
rustietolomake, fyysisten ominaisuuksien testaaminen seka vuosisuunnitelmakalenteri,
jotka ovat heti valmentajien hyddynnettavissa sellaisenaan. Valmennusoppaassa ei ker-
rota, millainen yksittéaisen harjoituksen tulee tietylla harjoituskaudella olla, vaan sen mitka
ovat kyseisen jakson painotusalueita ja keskittymiskohteita. Valmentajille jaa edelleen
mahdollisuus tehda yksittéisista harjoituksista omanlaisiaan.

Valmennusopas antaa Blue Ringsin valmentajille mahdollisuuden aloittaa suunnitellum-
man harjoittelun, jonka myo6ta tavoitteellisempien junioreiden edellytykset paasta urallaan
korkeammalle my6s kasvavat. Lajiharjoitusten sisaltd on jatetty oppaasta pois, koska on
erittdin vaikea maéaritelld mihin ominaisuuksiin missakin ikaluokissa tulee keskittya. Laji-
harjoittelu on jatkuvaa pelin kaikkien osa-alueiden kehittamista. Vain liitteena oleva Rin-

getteliiton taitotesti liittyy ringeten lajiharjoitteluun.

Valmentajille tyon tuotoksella on merkittavaa apua kauden lapiviemiseen. Valmennusop-
paan avulla seura saa valmentajat tekemaan suunnitelmallisempaa valmentamista, joka
auttaa pelaajia kehittymaan ja lisda valmentajien tietoja seké taitoja. Seuran valmentajien
yhteenkuuluvuuden tunne lisdantyy ja valmentajien sisdinen motivaatio valmentamiseen
lisaantyy. Kehittamistydn tuotoksella ringetteseura Blue Ringsilld on ensimmainen val-
mennuksen suunnitteluun tehty valmennusopas, jota seura voi my6s hyédyntaa valmenta-

jien koulutuksessa ja valmennuksen suunnittelussa.
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10 Pohdinta

Taman tydelaman kehittdmistydn tarkoituksena oli luoda Ringetteseura Blue Ringsin F-B
junioreiden valmentajille valmennusopas, joka auttaa valmentajia valmennuksen suunnit-
telussa. Taman kehittamistytné valmistuneen oppaan ensimmainen tarkoitus on auttaa
valmentajia suunnittelutydssé ja vapauttaa heidan resurssejansa seké voimavaroja val-
mennukseen. Valmentajat kokivat, etta tarvitsevat tukea valmennuksen suunnitteluun ja
kauden lapiviemiseen, varsinkin, kun kaikki valmentajat toimivat oman palkkatyon ohessa
valmentajina. Valmentajien aika ei riitéd koko kauden systemaattisen valmennuksen suun-
nitteluun tai ringetteliiton koulutuksiin. Toinen tavoite on yhtenaistaa ja selkeyttdd seuran
valmennusta. Seurassa ei ole ollut valmennuksensuunnitelmaa vaan seuran eri ikaluokat
ovat toteuttaneet jokainen oman valmentajan resurssien mukaan valmennusta ja sen
suunnittelua. Kolmas tavoite on saada aloittaville valmentajille opas, joka helpottaa val-
mentamisen aloittamista. Yhtena oppaan tavoitteista on madaltaa kynnysta ryhtya val-

mentajaksi.

Yksi valmentajan tarkeimpia tehtéavia on auttaa urheilijaa saavuttamaan omat potentiaa-
linsa urheilijana seka saavuttaa omat rajansa, ja tukea urheilijaa. (Mero & Nummela &
Keskinen & Hakkinen 2004, 390). Blue Ringsin valmentamisesta on puuttunut systemaat-
tinen suunnitelma, kuinka kausi viedaan lavitse. Monesti harjoitukset ja niiden aihealueet
eivat ole tukeneet urheilijan kehittymista ja omien rajojen saavuttamista. Suunnitelmalli-
suus on puuttunut tekemisessa ja harjoittelussa kauden aikana ei ole keskitytty urheilijan
kehittymiseen. Iso osa Blue Ringsin juniorijoukkueista on tadhan asti toiminut omansa yk-
sikkdnaan ilman suunnitelmaa, kuinka valmennusta toteutetaan. Taman oppaan hyoty on
harjoituskausien ohjelmointi, jotta urheilijoiden fyysista kehittymista tuetaan eri ajanjak-
soilla eri harjoitteilla. Nain pyritdan valttamaan harjoittelua, jossa tehdaan kaikkea jokai-
sella jaksolla ja toivotaan, ettéa harjoittelusta olisi hyétya urheilijoille. Valmennusopas tekee
seuran harjoittelusta linjakasta ja toimintatavat yhtenaistyvat. Nain toiminnasta tulee yhte-

naista ja suunnitellumpaa.

Ringetteseura Blue Rings edustaa tyypillistd pienen lajin seuratoimintaa. Kaikilla juniori-
joukkueilla on pelaajien vanhemmista koottu tausta- ja valmennustiimi. Tamé& on muodos-
tanut valmennuksen toimintaan ja suunnitteluun erilaisia kytant6ja. Varsinkin osaavia val-
mentajia on vaikea saada sitoutumaan toimintaan mukaan. Blue Ringisilla ei ole varaa
maksaa valmentajille juurikaan korvauksia ja suurin osa toimii toiminnassa talkootygssa
oman varsinaisen tyon ohessa, joten motiivina valmentajana toimiseen tarvitaan joitakin

muita keinoja. Valmentajiksi on pyritty rekrytoimaan entisid pelaajia, mutta lopettaneet
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naispelaajat ovat yleensd menossa opiskelemaan, t6ihin tai mydhemmassa vaiheessa pe-
rustamassa perhetta, joten osallistuminen valmentamiseen on vaikeaa. Usein valmenta-
jaksi tulee pelaajien isia, joilla ei ole valmentamisesta tai lajista omaa kokemusta. Taméa
valmennusopas pyrkii antamaan apua valmentamisen aloittamiseen seké auttaa valmen-

tajaksi ryhtyvid vanhempia.

Seuran valmennusoppaan puuttuessa, valmentajilla ei ole ollut tarvittavaa tietoa kuinka
paljon eri ikaluokkien tulisi harjoitella, joten kirjallisen oppaan tekeminen on tarkeaa toimi-
ville ja uusille valmentajille. Jotta valmentajat pystyisivat ohjaamaan ja valmentamaan
seka hyddyntamaan valmennusopasta parhaiten, heilla tulee olla jonkinlaista perustietoa
valmentamisesta. Perusasioiden opettelemiseen valmentajat voivat kayttaa valmentami-

sen kirjallisuutta, silla tama opas ei kerro valmentamisen pedagogian perustietoja.

Valmennusopas tulee toivottavasti olemaan yksi osa valmentajatapaamisien koulutusta
tulevina vuosina. Valmennusopas tarjoaa valmentajille kokonaisvaltaisen vuosisuunnitte-
luruongon yhden ringettekauden valmennuksen suunnitteluun ja lapiviemiseen eri ikaryh-
missa. Valmennusopas jaetaan seuran valmentajille apuvalineeksi valmennuksen suunnit-
teluun. Uusille valmentajille pyritdan jarjestamaan vuosittain koulutustilaisuus, jossa kay-
daan opas lapi. Koulutuksen jalkeen valmentaja voi tutustua materiaaliin omalla ajallaan ja
vieda suunnittelua kaytantéon. Myds aiemmin valmentaneet valmentajat voivat hyédyntaa
opasta, paivittAmaan omaa osaamista ja tietamystaan. Ideana on, etta valmentaja kokee
suunnittelun ja valmentamisen olevan suunnitelmallista seka joukkuetta etta yksiléa kehit-
tavaa toimintaa. Valmentaja pystyy itse vaikuttamaan harjoituksien sisaltéén kauden ai-

kana, vaikka vuosittainen harjoitusrunko on maaritelty.

Tavoitteena on laadukkaan valmennuksen avulla kasvattaa pelaajien maaraéa tulevaisuu-
dessa seka vahentéa lopettaneiden ja muihin lajeihin siirtyvien pelaajien maaraa. Yhtena
tavoitteena on madaltaa kynnysta ryhtya valmentajaksi ringetteseuran sisalla. Lisaksi mer-

kittava tavoite on saada laadukas valmentaminen jatkumaan seurassa useita vuosia.

Uhkana voi olla, ettei valmennusopasta hyddynneteta tai kehitetd eteenpéin, vaan jatke-
taan kuten on ennenkin tehty. Valmennusoppaasta tiedottamisen ja jakamisen vastuussa
on seura. Opas on mahdollisuus valmentajille uuden oppimiseen ja valmennuksen suun-

nitteluun.

Kehittamistytbn menetelmana oli valjasti kommunikoiva toiminnallinen tutkimus. Toiminta-

tutkimuksessa kehitetaan kaytanttja paremmaksi ja toimivaksi. Toimintatutkimus kohdis-
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tuu sosiaaliseen toimintaan ja pohjautuu vuorovaikutukseen. Toiminnallista tutkimusta oh-
jaa yhteinen merkitys, tulkinta tai nakemys yhteisesté toiminnasta ja sen tarkoituksesta.
(Heikkinen & Rovio & Syrja 2010, 16-17) Tassa kehittdmistyossa keskusteltiin valmenta-
jien, juniorivalmennuspaallikon ja seuran johdon kanssa oppaan siséllosta. Aineisto muo-
dostui ja muokkaantui naiden keskusteluiden ja palautteiden pohjalta. Yhteisista tapaami-
sista tehtiin muistiot ja asioiden kasittelyssa ne pyrittiin pitamaén sellaisina kuin ne kirjoi-
tettiin. Nain kehittamisty6 sai laadullisen tutkimuksen aineistoa. Luotettavuuskriteereina
laadullisessa tutkimuksessa pidetaén vahvistettavuutta, uskottavuutta, siirrettavyytta seka
reflektiivisyytta. (Kylma & Juvakka 2007, 127) Tapaamista kirjoitettujen muistioiden mydéta
vahvistettavuus ja uskottavuus tayttyvat. Haasteena tydssa oli olla objektiivinen, koska Kir-
joittaja itse toimi valmentajana C-juniorijoukkueessa viikoittain, suunnitellen joukkueen toi-
mintaa. Valmennusopasta muutettiin keskusteluiden ja palaverien jélkeen, koska asioista
saatiin uusia lahestymiskulmia. N&in ollen lopulliseen valmennusoppaaseen tuli asioita
demokraattisen ja avoimen keskustelun tuloksena, joita itsella ei olisi tullut mieleen. Kehit-
tamistyon refleksisyyden kannalta tekijan tulee olla neutraali omien ajatuksien kanssa. Lo-
pulliseen valmennusoppaaseen koottiin palaverissa ja keskusteluissa yhteisesti sovitus-

asiat.

Koko ajan pitaa pystya kehittymé&én ja uudistumaan, ja taman kehittdmistyon aikana opas
muuttui ja kehittyi koko ajan, mikd on yleensa toimintatutkimuksen tapahtuva asia. Lopulli-
nen opas saatiin valmiiksi yhteistydna keskusteluiden ja tapaamisien jalkeen. Oppaan tu-
loksia ja kehittymista voidaan mitata vasta muutaman vuoden tai vuosien paasta. Mitta-
reina voi olla seuran jasenmaaran kehittyminen tai pelaajien kehittyminen omassa ikaluo-
kassaan, koska valmennus on laadukasta ja suunnitelmallista. Valmentajien seurassa py-
syminen ja uusien valmentajien saaminen seuraan on myos tarkeita mittareita. Jatkotutki-

muksissa naita asioita voidaan tutkia ja mitata.

Lasten urheilussa on tarke&a kehittdad pelaajia urheilussa ja elamisen muilla osa-alueilla.
Kehittdminen on pitkajanteista ja systemaattista toimintaa. Valmentajanoppaan avulla
seuravalmennus kehittyy ja yhteistyotyo seuran sisélla lisdantyy seka selventyy. Oppaan

avulla kaikilla valmentajille on selva kasitys seuran valmennuslinjauksesta.

Kehittamistydn tekeminen lahti kayntiin heti ensimmaisen opiskelujakson jalkeen syksylla
2018. Aluksi tarkoitus oli tehdé koulutusmateriaalia uusille ringettekoulun valmentajille,
mutta tarkeammaksi tavoitteeksi valikoitui seuran puheenjohtajan kanssa valmennusop-
paan tekeminen nykyisille ja uusille valmentajille. Tyd l&hti kayntiin vauhdilla, silla tavoite

oli tehd& valmennusopas valmiiksi ennen kuin uusi kausi alkaa toukokuussa 2019. Kehit-
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tamistyon alussa mukana oli seuran hallituksen puheenjohtaja ja juniorivalmennusp&al-
likkd. Alussa valmiiksi saatiin yksinkertainen valmennussuunnitelma, jota ruvettiin kehitta-
maan valmennusoppaaksi. Loppuvuonna 2018 tyd eteni vauhdikkaasti ja mukaan otettiin
valmentajia suunnittelemaan opasta. Alkuvuonna 2019 tyén tekeminen hidastui valmen-
nus kiireiden takia. Yhteista aikaa kehittamiselle ei meinannut [6ytya. Lopullinen opas val-
mistui huhtikuussa 2019.

Kehittamistyo tehtiin yhteistydssa seuran kanssa. Jokaisen vaiheen tydston jalkeen sisal-
toa tarkastettiin, korjattiin ja ulkoasua paivitettiin. Kehittamistyota sai valilla tehda puske-
malla asioita eteenpain ja kysymalla mielipiteita. Kaikilla on muut omat ty6t valmennuksen
ohessa, joten kaikkien mielipiteiden ja kehitysehdotuksien saaminen vaati paljon yhtey-
denpitoa ja aikataulujen yhteensovittamista. Tama kaikki teki kehittdmistyon aikataulusta

haastavan ja vaati paljon ponnisteluja sen eteenpéin viemiseen.

Kirjallisuutta valmentamiseen I6ytyy aika paljon. Kirjoja on valmentamiseen ja vuorovaiku-
tukseen seka valmennuksen suunnitteluun. Haasteena oli kirjallisuuden lainaaminen tai
hankkiminen. Kaytin kirjallisuuden lainaamiseen kunnallista kirjastoa, josta sain paljon val-
mentamiseen liittyvaa peruskirjallisuutta seka Vierumaen kirjastoa syventavaan kirjallisuu-
den etsimiseen. Ulkomaalaisen valmennuskirjallisuuden etsimiseen sain apua KJT-B ju-
nioreiden valmentajalta Vladislav Bespomoshchnovilta, joka suositteli minulle teoksia,

jotka voisivat sopia kirjalliseksi materiaaliksi kehittamistyohon.

Ringetteseura Blue Rings oli tyytyvainen lopputulokseen. He saivat valmentajille tai val-
mentajiksi haluaville selvan ja helpon tydkalun, joka auttaa valmentajia arjessa selviyty-
maan valmentamisesta paremmin ja helpommin. Jatkossa opasta pitad kehittaa valmenta-
jien ja junioreiden tarpeiden mukaan, missaan vaiheessa ei saa olla tyytyvainen vaan
opasta pitaa jatkossa kehittaa. Juniorivalmentamisessa on tarkoitus kehittdad pelaajia ja se
vaatii pitkdjanteista seka systemaattista valmennuksen suunnittelua ja toteutusta. Taman
kehittamistydn tuloksen my6ta, seuran valmennuksen laatu ja suunnitelmallisuus kehittyy.
Kehittamistyd antaa mahdollisuuden kehittda laadukkaammin seuraa, valmentajia ja ur-

heilijoita kohti omia tavoitteitaan.

Kehittamisty6 jakaminen valmentajille on seuran tehtava. Valmentajille oli huhtikuussa
2019 palaveri, jossa kaytiin valmennusopas lavitse ja annettiin materiaali valmentajille.
Tiedottaminen on tiedon valittdmista, jolla tavoitellaan vaikuttavuutta tietoihin ja asentei-
siin. (Lohtaja & Kaihovirta-Rapo 2007, 45) Taman takia tiedottaminen on tarke&a ja hyva
hoitaa kunnolla. Blue Ringsin seuraava kehittamiskohde voisi olla viestintdsuunnitelma,

joka sisaltaisi sekéa ulkoisen- etta sisaisen viestinnan.
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Liite
Liite 1. Valmentaja kysely 2018

Opiskelen Haaga - Heliassa valmentamista ja teen kyselya Ringetesta. Tarvitsen
Teidan arvokkaita mielipiteitanne kehittamistehtavaan. 10 kysymysté Ringeten
nykytilasta ja valmennuksesta. Toivottavasti sinulla on muutama minuutti aikaa
antaa mielipiteesi. Kiitos vastauksesta! Terveisin: Jani Ryyli Blue Rings C - val-

mentaja

1. Sukupuoli?

O Mies
O Nainen

2. lkaryhmani, jota valmennan?

QO F - juniorit
QO E - juniorit
QO D - juniorit
O C - juniorit

3. Ringette lajin nykytilanteen vahvuudet? *

4. Ringeten nykytilanteen heikkoudet? *
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5. Ringeten tulevaisuus -> mahdollisuudet? *

6. Ringeten tulevaisuus -> uhat? *

7. Oletko opiskellut tai saanut koulutusta valmentamiseen? Jos olet, niin min-

kalaista?

8. Minkalaista koulutusta haluaisit?

[ ] Yleista lajin (ringette) valmennustietoa
[ ] Yleista (kaikki lajit) valmennustietoa
[] Liiton valmennuskoulutusta

[ ] Seuran valmennuskoulutusta

[ ] Nopeus valmennustietoa

[] Kestavyys valmennustietoa
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[ ] Luisteluvalmennus tietoa
[ ] Kausisuunnittelua
[ ] Kuukausisuunnittelua

[ ] Yksittaisen harjoitteen suunnittelua

9. Mitka ovat yleisimmaét haasteet valmentamisessa?

10. Minkalaista tukea saat tai kaipaisit valmentamiseen?
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