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1 JOHDANTO 

Tämän opinnäytetyön tavoitteena on kuvata Lapin urheiluakatemian yläkoululei-

ritystoiminta selkeäksi kokonaisuudeksi ja tehdä siitä informatiivinen tuotos toi-

meksiantajalle. Toiminnan kuvausta lähdettiin kokoamaan selvittämällä, miten 

toiminta on saanut alkunsa ja mitä kaikkea se sisältää. 

 

Opinnäytetyö on tarpeellinen, sillä Lapin urheiluakatemialla selkeä kuvaus toimin-

nasta on pirstaleina. Yläkoululeiritystoiminnan kuvausta tarvitaan toiminnan edel-

leen kehittämiseen. Molemmat opinnäytetyön tekijät olivat työharjoittelussa Lapin 

urheiluakatemian yläkoululeirityksen taito- ja ominaisuusvalmennuksessa vuo-

sina 2018–2019 ja sitä kautta kiinnostus heräsi opinnäytetyön tekemiseen. Opin-

näytetyö on toiminnallinen ja tiivistetty esitys on lopputuotos, joka annetaan toi-

meksiantajalle käyttöön.  

 

Opinnäytetyössä käydään läpi suomalaista urheilijan polkua, valtakunnallista ur-

heiluakatemiaohjelmaa ja yläkoululeirimallia, kaksoisuraa sekä syvennytään La-

pin urheiluakatemian yläkoululeiritystoimintaan. Opinnäytetyön tavoite on tehdä 

Lapin urheiluakatemialle selkeä yläkoululeiritystoiminnan kuvaus, jonka avulla 

saadaan verkosto, työntekijät ja opiskelijat perehdytettyä paremmin toimintaan. 

Tarkoitus opinnäytetyön tekemisen kautta on löytää kehityskohteita toiminnan 

edelleen kehittämiseen Lapin urheiluakatemian yläkoululeirityksen henkilökun-

nan ja asiantuntijoiden kautta. Opinnäytetyön tutkimusmenetelmänä käytetään 

puolistrukturoitua teemahaastattelua (Hirsijärvi & Hurme 1988, 35). 

 

Urheilijaksi kasvaminen on kokonaisvaltainen prosessi ja monen toimijan yhteis-

työtä. Urheilijanpolkua voidaan ajatella matkana, jonka urheilija käy lapsuudesta 

aikuisiän huippu-urheilijaksi. Urheilijanpolku on moninainen polkujen verkosto ja 

siinä keskitytään urheilija keskiössä ajattelu- ja toimintamalliin. Urheilija keski-

össä ajattelu- ja toimintamallilla tarkoitetaan sitä, että kaikki ratkaisut ja toimenpi-

teet tulee lähteä aina yksilöllisesti urheilijan tarpeista, toiminnan tulee olla innos-

tavaa ja jatkuvasti kehittyvää. Tämä tarkoittaa osallistavaa valmennuskulttuuria, 

jossa urheilija kasvaa vastuuseen omasta urheilusta. (Mononen 2016, 29; Suo-

men Olympiakomitea 2019h.) 
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Valintavaihe on osa urheilijan polkua ja se sijoittuu ajalle, kun nuori käy yläkoulua. 

Voidaan sanoa, että yläkouluvaihe on yksi kriittisimmistä vaiheista urheilijaksi 

kasvamisen kannalta, sillä silloin usein valinta tavoitteellisen urheilun ja omaksi 

iloksi harrastamisen välillä tapahtuu. Yläkouluvaiheessa nuoret urheilijat opette-

levat ymmärtämään kokonaisvaltaisesti fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten tai-

tojen merkitystä urheilijan polulla. Valintavaiheessa urheiluakatemia sekä lajiliitto 

tulevat mukaan valmentautumisprosessiin. Ohjattujen harjoitusten lisääntyessä 

valmentajan merkitys kasvaa, sillä valintavaiheessa urheilusta tulee yhä enem-

män osa nuoren urheilijan arkea. (Mononen 2016, 31–32.) 

 

Suomessa kokonaisvaltaisen urheilijapolun tueksi on kehitetty yläkoululeirimalli, 

jossa urheilija oppii tärkeitä urheilijaksi kasvamisen taitoja. Urheilijan terveyttä 

kehittäviä taitoja ovat terveellisen elämän perustaidot, kuten ravitsemus, psyyk-

kiset taidot sekä opiskelutaitojen ja kaksoisuran kehittäminen. (Suomen Olympia-

komitea 2019b.) 

 

Lapin urheiluakatemia toimii Rovaniemellä Santasport Lapin urheiluopiston ti-

loissa. Lapin urheiluakatemia on Lapin ja Rovaniemen alueella toimiva oppilai-

tosten ja yhteistyötahojen verkosto. Toimintaa tukee Opetus- ja Kulttuuriministe-

riö, Rovaniemen kaupunki sekä mukana olevat oppilaitokset. (Lapin urheiluaka-

temia 2019c.) 
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2 URHEILIJAN POLKU 

2.1 Huippu-urheilun muutosprosessi 

Huippu-urheilun muutosprosessissa vuosina 2010–2012 koottiin yhteen asiat, 

mitä Suomalaisessa huippu-urheilussa pitäisi tehdä, jotta Suomesta saadaan en-

tistä menestyvämpi huippu-urheilussa. Muutosprosessin tavoite oli ihmisten yk-

silöllisten tarpeiden huomiointi ja ihmiskeskeinen ajattelu. Urheilija keskiössä 

ajattelumalli nousi merkittäväksi osaksi suomalaista huippu-urheilua. Urheilija 

keskiössä ajattelumallilla tarkoitetaan sitä, että kaikki ratkaisut ja toimenpiteet 

ovat lähtöisin urheilijan tarpeista. Urheilijanpolussa kuvataan matkaa lapsuu-

desta aikuisuuteen, jossa edellinen vaihe luo pohjaa aina seuraavaan vaihee-

seen. Urheilija keskiössä toimintatapa sekä urheilijan polku ovat kaiken yhteis-

työn perusta. Yhteistyön lähtökohtia ovat arvopohja, sitoutuminen yhteisiin tavoit-

teisiin ja keskinäinen arvostus. Urheilussa mukana olevien toimijoiden tulisi pei-

lata toimintansa vaikutusta valmentajan ja urheilijan arkeen. (Kojonkoski 2016, 

21.) 

 

Urheilijan polku (Kuvio 1) jaetaan kolmeen vaiheeseen. Vaiheet jaetaan lapsuus-

, valinta-, ja huippuvaiheeseen. Urheilijan polulla painotetaan eri laatutekijöitä 

lapsuusvaiheesta huippuvaiheeseen. Urheilijan polulla tavoitteena on, että lap-

suusvaiheen laatutekijöistä tulee huippuvaiheen menestystekijöitä. Laatutekijät 

muodostuvat harjoitusmäärästä, taidoista ja valmennuksen sisällöstä. (Kojon-

koski 2016, 21.) 
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Kuvio 1. Urheilijan polun laatu- ja menestystekijät (Mononen 2017, 4) 

2.2 Lapsuusvaihe 

Lasten ja nuorten urheilulla tarkoitetaan alle 19 vuotiaiden kilpailullista liikuntaa. 

Lasten ja nuorten urheilun tavoitteita on lasten ja nuorten fyysinen- ja psyykkinen 

kehitys, lasten ja nuorten kilpa- ja huippu-urheilu-ura sekä lasten ja nuorten kas-

vattaminen yhteiskunnan jäseniksi. (Hakkarainen ym. 2009, 16.) 

 

Lapsuusvaihe on urheilijan polun ensimmäinen vaihe (Kuvio 2). Lapsuusvaiheen 

tavoitteena on saada lapset innostumaan urheilusta ja luomaan heille riittävän 

hyvät edellytyksen urheilijaksi kasvamiseen. Lapsuusvaiheen lahjakkuudet ja ur-

heilumenestymisen ennustaminen on äärimmäisen haastavaa, sillä urheilijan po-

lulla olleet lapset voidaan tunnistaa vasta jälkikäteen. Tämän vuoksi on tärkeää, 



 

 

 

10 

että suomalaiset lapset liikkuisivat monipuolisesti ja saisivat hyvät edellytykset 

urheilijan polun seuraavaan vaiheeseen. Tärkeimmät laadulliset tavoitteet hy-

väksi urheilijaksi kasvamiseen ovat innostus urheiluun, monipuoliset liikuntatai-

dot, hyvä fyysinen harjoitettavuus sekä urheilullinen elämäntapa. (Mononen 

2016, 27–31.) 

 

Suomalaislasten kokonaisliikuntamäärä ja monipuolinen harjoittelu 2000-luvulla 

näyttäytyy liian alhaisena urheilijaksi kasvamisen kannalta. Tämä näkyy myös 

urheilevien lasten fyysisten testitulosten heikentymisenä. (Hakkarainen 2009, 55; 

Finni ym. 2014, 55.) Suuri monipuolinen kokonaisliikuntamäärä on yksi tärkeim-

mistä tekijöistä tavoitteisiin pääsyyn. Kokonaisliikuntamäärän tulee sisältää oma-

ehtoista liikkumista ja urheiluja, laadukasta ohjattua harjoittelua ja kilpailua eri 

lajien parissa. Monipuoliset liikuntataidot antavat hyvän pohjan syvempien lajitai-

tojen opetteluun. Säännöllinen päivärytmi, tietoinen urheilun harrastaminen ja ter-

veelliset elämäntavat luovat pohjan urheilijaksi kehittymiselle. Lapsuus vaiheessa 

tärkein asia on ilo ja innostus liikuntaa kohtaan kuten kuviossa 2. (Mononen 2016, 

27–34.) 

Kuvio 2. Urheilijan polun eri vaiheet (Kojonkoski 2016, 22) 
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2.3 Valintavaihe 

Valintavaiheessa toimintaympäristö laajenee. Koulun, kodin ja urheiluseuran li-

säksi urheiluakatemia ja lajiliitto tulevat mukaan valmentautumisprosessiin. Va-

lintavaiheessa nuoret ovat yhdistäneet koulun ja urheilun sekä harjoittavat tär-

keitä taitoja tulevaisuutta ajatellen. Ohjattujen harjoitusten kasvaessa valmenta-

jan tärkeys korostuu ja nuorella urheilijalla saattaa olla useampia valmentajia 

sekä asiantuntijoita mukana valmentautumisprosessissa. Valintavaiheessa ta-

voitteet alkavat eriytyä ja tämä on hyvin merkittävä vaihe urheilu-uran jatkumista 

ajatellen. (Mononen 2016, 31–32.) 

 

Innostus kasvaa intohimoksi ja tahto kasvaa huippu-urheilijaksi vahvistuu. Tär-

keimpiä tehtäviä valintavaiheessa on lajitaitojen opettelu, vahvistaminen ja sy-

ventäminen. Nuori urheilija harjoittelee kokonaisvaltaisesti fyysisiä, psyykkisiä ja 

sosiaalisia taitoja urheilijan polulla. (Mononen 2016, 31–32.) 

 

Valintavaiheen aikana nuori käy läpi suuria muutoksia. Fyysisen kasvun lisäksi 

nuoresta kuoriutuu yhteiskuntaan kuuluva itsenäinen yksilö. Tällöin tehdään va-

linta tavoitteellisen urheilun ja omaksi iloksi harrastamisen välillä. Valintavaihe on 

todettu yhdeksi kriittisistä vaiheista urheilu-uran jatkumon kannalta. Nuoren ur-

heilijan menestystä on hankala ennustaa etukäteen, sillä nuorena saavutettu me-

nestys ei välttämättä takaa menestystä aikuisiässä. (Mononen 2016, 31–32.) 

 

Valmentajan osaaminen korostuu valintavaiheessa. Valintavaihe on valmenta-

jalle vaativaa aikaa, sillä hänen on tunnistettava urheilijoiden menestyksen kan-

nalta merkitykselliset tekijät ja tukea niitä. Urheilijan polku tulisi nähdä polkujen 

verkostona, jossa siirtyminen polulta toiselle on mahdollista, sillä osa liikunnan ja 

kilpaurheilun harrastajista löytää itsensä huippu-urheilun polulle myöhemmin. 

(Mononen 2016, 31–32.) 

 

Tutkimusten mukaan liikunta-aktiivisuus vähenee selvästi murrosiän edetessä ja 

urheiluseurojen toimintaan osallistuminen on todettu vähenevän nuoruudessa 

(Lehtonen 2012). Lapsuusvaiheen monipuolisen liikunnan on todettu olevan mer-

kittävä tekijä urheilun jatkumiseen nuoruusiässä (Craggs ym. 2011). Ystävien 

merkitys kasvaa nuoruusiässä ja nuorelle on tärkeää kokea olevansa osa 
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joukkuetta, ryhmää tai yhteisöä. Ikätoverisuhteet nuoruusvaiheessa tulisi nähdä 

voimavarana valintavaiheen urheilussa. (Mononen ym. 2014, 13.) 

 

Nuori viettää suurimman osan arjestaan kouluympäristössä. Koulun sosiaalinen 

paine ja ilmapiiri ei välttämättä aina ole urheiluun kannustavaa tai rohkaisevaa. 

Valintavaiheessa harjoittelun määrä lisääntyy ja urheilu vaatii yhä enemmän. Pai-

kalliset ja alueelliset urheiluakatemiat auttavat päivän rytmittämisessä sekä kou-

lun ja harjoittelemisen yhdistämisessä. Urheiluakatemiat ovat tärkeitä huippu-ur-

heilun tukirakenteita varsinkin siirryttäessä valintavaiheesta huippuvaiheeseen ja 

nuoruudesta kohti aikuisuutta. (Mononen ym. 2014, 13.) Kuviossa (Liite 1) tär-

keitä tekijöitä valintavaiheeseen liittyen. 

2.4 Huippuvaihe 

Urheilulla käsitteenä voidaan puhua harrastuksenomaisesta kilpaurheilusta, tai 

ammatin omaisesta huippu-urheilullisesta liikunnasta. Ammatin omaisen liikun-

nan pyrkimys on kehittää lajissa mitattavaa suorituskykyä, taitoa ja tarkoilla sään-

nöillä normitettua kilpailutapahtumaa. Urheiluun kuuluu harjoittelu, joka on koke-

muksiin ja tieteeseen perustuvien periaatteiden mukainen, systemaattinen ja 

suunniteltu ohjattu prosessi. Kun urheilussa tavoitteena on maailman huipputa-

soa saavuttaminen, voidaan puhua tällöin huippu-urheilusta. (Lämsä 2009, 16.) 

 

Huippuvaihe voi kestää yksilöstä ja lajista riippuen eri ajanjakson verran. Huippu-

vaiheessa korostuu huipputulosten tavoittelu kansainvälisellä tasolla. Täydellinen 

omistautuminen urheilulle on ehdoton edellytys tulosten saavuttamiseksi. Koko-

naisvaltainen tuki, kansainvälisen tason valmennus sekä asiantuntijuus ovat tär-

keitä edellytyksiä, jotta urheilijan ura on urheilijalle houkutteleva ja tavoiteltava. 

On tärkeää muistaa, että kaikki ei aina suju suunnitelmien mukaan. Olosuhteiden 

tulee olla kunnossa, jotta urheilijan ura sujuisi mahdollisimman hyvin. Olosuhteilla 

tarkoitetaan sitä, että terveydenhuolto-, ja asiantuntijaverkosto toimii hyvin sekä 

urheilijan uran jälkeinen elämä on huomioitu suunnitelmassa. (Mononen 2016, 

33.) 

 

Huippuvaiheen urheilussa korostuu myös yksilöllisyyden huomiointi, sillä huipulla 

olevien urheilijoiden erot voivat olla hyvin pieniä. Palautumista ja kuormitusta on 
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tärkeää seurata säännöllisesti, sillä huippuvaiheen harjoittelu kuormittaa erittäin 

paljon elimistöä. Tämän vuoksi harjoittelun ja levon suhde tulee olla hyvässä ba-

lanssissa. Elimistön vakavat kuormitus tilat voivat vaikuttaa pitkäaikaisesti har-

joitteluun ja suorituskykyyn. (Mononen 2016, 34.) 

 

Valmentajan tulee olla käytännön valmennuksen lisäksi yhteistyössä muun val-

mennustiimin kanssa. Valmentajan on hyvä olla perillä oman lajin kehityksessä 

ja sitä kautta löydettävä ratkaisuja, miten urheilija voi saada kilpailuetua muihin 

kilpailijoihin verrattuna. Valmennuksessa korostuukin laaja osaaminen sekä jat-

kuva itsensä kehittäminen. Huippuvaiheeseen pääsemiseksi ja siellä pysy-

miseksi tarvitaan sisäistä motivaatiota, intohimoa ja lujaa tahtotilaa. Positiiviset 

kokemukset lisäävät ja ylläpitävät urheilijan tahtoa harjoitella entistä paremmin. 

Valmentajan tulee huomioida valmennettavan sisäiseen motivaatioon vaikuttavat 

tekijät. Kun motivaatio on tarpeeksi vahva, auttaa se kannattelemaan vastoin-

käymisissä ja koettelemusten yli. (Mononen 2016, 34.) 
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3 URHEILUAKATEMIAT JA VALMENNUSKESKUKSET 

Urheiluakatemiatoiminta käynnistyi Suomessa 2000-luvun alussa. Alkumetreillä 

toiminta oli paikallista yhteisötoimintaa. Toimintaan kuului kuntayhteisöjä, oppi-

laitoksia, urheiluorganisaatioita ja asiantuntijapalveluiden tuottajia. Toiminnan al-

kuperäinen tavoite oli auttaa urheilijaa kaksoisurassa eli koulunkäynnin, työelä-

män ja urheilun yhdistämisessä. (Kallas 2017, 6; Suomen Olympiakomitea 

2019a.) 

 

Vuonna 2007 Suomen Olympiakomitea (myöhemmin Olympiakomitea) otti vas-

tuun urheiluakatemiatoiminnan valtakunnallisesta koordinoinnista. Urheiluakate-

miatoiminta sai suuremman roolin vuonna 2013, kun Olympiakomitean huippu-

urheiluyksikkö linjasi kolmeksi pääohjelmakseen osaamisohjelman, akatemiaoh-

jelman ja huippuvaiheen ohjelman. Urheiluakatemiaohjelma ohjaa ja koordinoi 

urheiluakatemiaverkoston toimintaa. (Kallas 2017, 6; Suomen Olympiakomitea 

2019a.) 

3.1 Urheiluakatemiat 

Urheiluakatemia on alueellinen verkosto, johon kuuluvat yläkoulut, toinen-, ja kor-

kea-aste, asiantuntijaorganisaatioita sekä urheiluseuroja. Urheiluakatemiatoi-

minta käsittää urheilijan polun vaiheet yläkoulutoiminnasta huippu-urheiluun 

saakka. (Suomen Olympiakomitea 2019f.) 

 

Urheiluakatemian avulla urheilija pystyy yhdistämään koulunkäynnin ja valmen-

tautumisen arjessaan. Urheilijan tukena urheiluakatemioissa on laaja asiantunti-

javerkosto. Asiantuntijaverkostoon kuuluvat muun muassa fysioterapeutti, ravit-

semusneuvoja, psyykkinen valmentaja, fysiikkavalmentaja ja lääkäri. (Suomen 

Olympiakomitea 2019f.) 

 

Urheiluakatemiat tarjoavat toimintaympäristön innostuneille, tavoitteellisille urhei-

lijoille, jossa heitä autetaan löytämään ja saavuttamaan oma potentiaali urheilun 

parissa. Urheilijan on turvallista kasvaa ja kehittyä urheiluakatemiassa sekä ta-

voitella myöhemmin huippu-urheilumenestystä. Urheilijoita tuetaan elämäntaito-

jen kehittämisessä ja toimitaan siten, että nuorista kasvaa tasapainoisia aikuisia. 
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Urheilijat saavat toiminnan avulla valmiuksia jatko-opintoihin ja työelämään. 

(Suomen Olympiakomitea 2019f.) 

 

Urheiluakatemioita ja valmennuskeskuksia sijaitsee Suomessa laajasti ympäri 

maata. Pohjoisin on Rovaniemellä ja eteläisin Helsingissä. Olympiakomitea jakaa 

urheiluakatemiat ja valmennuskeskukset (Kuvio 3) neljään kategoriaan: 

 

● Vihreä: Kasvattajaurheiluakatemia 

● Sininen: Valtakunnallinen valmennuskeskus ja alueellinen urheiluakate-

mia 

● Keltainen: Alueellinen urheiluakatemia 

● Punainen: Valtakunnallinen urheiluakatemia ja valmennuskeskus 

 

 
 

Kuvio 3. Urheiluakatemiat ja valmennuskeskukset (Suomen Olympiakomitea 

2019f) 
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3.2 Urheiluakatemiaohjelma 

Urheiluakatemiaohjelman tehtävänä on kehittää valmennuskeskuksia ja urhei-

luakatemioita huippu-urheilun keskeisiksi olosuhde- ja osaamiskeskittymiksi. Ur-

heiluakatemiaohjelma johtaa ja määrittää verkoston toimintaa yhteisen toiminta-

suunnitelman avulla. Lähtökohta toiminnalle on valmennuskeskuksien ja urhei-

luakatemioiden kehittäminen lajien sekä urheilijoiden tarpeet huomioiden. (Suo-

men Olympiakomitea 2019a.) 

  

Urheiluakatemiaverkostossa on urheilijoita yläkouluikäisistä huippu-urheilijoihin 

sekä asiantuntijoita ja valmentajia, joiden osaamista kehitetään yhteistyössä la-

jien kanssa (Suomen Olympiakomitea 2019a). Suomen urheiluakatemian toimin-

taympäristö (Kuvio 4) kattaa koko maan maantieteellisesti.  

 

 
 Kuvio 4. Toimintaympäristöt lukuina (Suomen Olympiakomitea 2019a) 

  

Urheiluakatemian yksi tavoite on varmistaa, että urheilijoiden valmentajilla on 

kansainvälisen vertailun kestävää valmennusosaamista. Urheiluakatemiaverkos-

ton tehtäviin kuuluu toimintaympäristön ja valmennus- ja asiantuntijatoiminnan 

kehittäminen sekä kaksoisuran tukeminen. (Suomen Olympiakomitea 2019a.) 
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3.3 Kaksoisura 

Kaksoisuran, joka tunnetaan myös nimellä (Dual career) pyrkimys on yhdistää 

tasapainoisesti tavoitteellinen urheilu sekä opiskelu tai työura. Kaksoisura on 

suomalaisen urheilun arvovalinta. Suomalainen kaksoisuramalli (Kuvio 5) alkaa 

valintavaiheesta ja jatkuu aina huippu-urheilu-uran päättymisen jälkeiseen ura-

siirtymään asti. (Suomen Olympiakomitea 2019d.) 

 

 
Kuvio 5. Suomalainen kaksoisura (Suomen Olympiakomitea 2019d) 

 

Valintavaiheessa kaksoisuran tarkoitus on yhdistää mahdollisimman tasapainoi-

sesti urheilijan koulunkäynti, tavoitteellinen urheilu sekä vapaa-aika. Näiden 

avulla nuori saa hyvät valmiudet ja edellytykset urheilijan uralle sekä toisen as-

teen opintoihin. Koulun, urheiluseuran, lajiliiton sekä urheiluakatemian tehtävänä 

ja tavoitteena on tukea nuorta hyvinvoivaksi ja tasapainoiseksi urheilijaksi. (Suo-

men olympiakomitea 2019d.) 

 

Toisella asteella urheiluoppilaitokset ovat tarkoitettu urheilijoille, joiden tavoit-

teena on nousta kansalliselle huipulle ja saada kansainvälistä menestystä. Urhei-

luvalmennus on osa tutkintoa ja tämä otetaan huomioon opintoja suunnitelta-

essa. Tavoitteena suomalaisessa kilpa- ja huippu-urheilu järjestelmässä on, että 

urheilijat suorittavat toisen asteen tutkinnon. (Suomen olympiakomitea 2019d.) 
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Toisen asteen jälkeen kaksoisuraa voi tehdä hyvin monella tapaa. Nykyään ur-

heilijoilta odotetaan yhä enemmän hakeutumista korkeakouluasteelle samaan ai-

kaan, kun urheillaan täysipäiväisesti. Molempiin panostaminen voi olla äärimmäi-

sen kuluttavaa ja aiheuttaa ahdistusta ja stressiä, mikä taas voi johtaa drop-out 

ilmiöön eli urheilu-uran päättymiseen. Koulutus kuitenkin mahdollistaa urakehi-

tyksen urheilu-uran jälkeen, mikä taas edesauttaa työllistymisessä. Kak-

soisurassa on kuitenkin omat haasteensa. Kansainväliset sekä kansalliset tutki-

mukset osoittavat, että urheilun ja opiskelun yhdistäminen on erittäin vaativaa. 

Osa opiskelijoista ajattelee, että on helpompi suorittaa opiskelut sieltä mistä aita 

on matalin, jotta voivat panostaa paremmin urheiluun. Tämä saattaa taas sulkea 

myöhemmin urapolkuja ja valinnan mahdollisuuksia muilla elämän osa-alueilla. 

(Lämsä ym. 2014, 5; Ryba, Aunola, Ronkainen, Selänne & Kalaja 2016, 88; Se-

länne, Ronkainen & Ryba 2016, 1.) 

  

Urheiluakatemiaohjelman yläkoulutoiminnan koulu- ja leiritysmallien yleiset ta-

voitteet ovat tukea ja edistää urheilevan nuoren kasvua tavoitteelliseksi ja tasa-

painoiseksi urheilijaksi, kehittää taitoja ja osaamista monipuolisesti eri elämän ja 

urheilun osa-alueilla sekä yhdistää koulunkäynti ja urheilu toimivaksi hallituksi ko-

konaisuudeksi. (Suomen Olympiakomitea 2019b.) 
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4 VALTAKUNNALLINEN YLÄKOULULEIRITYS 

4.1 Urheiluakatemioiden yläkoulut  

Urheiluakatemioiden yläkoulut toimivat osana urheiluakatemiaohjelmaa. Toi-

minta voidaan jakaa neljään erilaiseen malliin: urheiluyläkoulu, liikuntapainottei-

nen yläkoulu, liikuntalähikoulu ja yläkoululeiritys. Kuviossa 6 näkyy urheiluakate-

mioiden yläkoulumallit. (Suomen Olympiakomitea 2019b.) Tässä opinnäyte-

työssä keskitytään yläkoululeiritystoimintaan.  

 

Kuvio 6. Urheiluakatemioiden yläkoulut (Suomen Olympiakomitea 2019b) 

 

Urheiluopiston toimintasuunnitelmaan on kirjattu yläkoululeiritys. Yläkoululeirityk-

sestä vastaa koordinaattori, joka koordinoi ja huolehtii, että toiminta on valtakun-

nallisten ohjeistusten ja laatuvaatimusten mukaista. (Suomen Olympiakomitea 

2019e, 9–15.) 

 

Koordinaattori tekee yhteistyötä lajiliittojen ja urheiluakatemian kanssa sekä vas-

taa yhteistyösopimuksista eri tahojen kanssa käyttäen yhteisiä sopimuspohjia. 

Yläkoululeiritykselle laadittava visio, vuosittaiset tavoitteet, toimenpiteet ja mittarit 

ovat koordinaattorin vastuulla. Koordinaattori toimittaa vuosittain Olympiakomite-

alle toimintasuunnitelman ja -kertomukset, jotka sisältävät laadun arvioinnin yh-

teisten linjausten mukaisesti. (Suomen Olympiakomitea 2019e, 9–15.) 
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4.2 Yläkoululeiritysmalli 

Yläkoululeiritystoiminta on Olympiakomitean koordinoima ja hyväksymä valta-

kunnallinen leiritysmalli. Toiminta on osa urheiluakatemiaohjelman yläkoulutyön 

kokonaisuutta ja sen järjestäjinä toimivat liikunta- ja urheiluopistot yhteistyössä 

urheiluakatemian kanssa. Valtakunnallinen yläkoululeiritys on osa urheilulajien 

yläkoulutoimintaa ja valmennusjärjestelmää. (Suomen Olympiakomitea 2019e.) 

 

Nykyhetkenä yläkoululeiritystoimintaa järjestetään kaikissa 11 Suomen urhei-

luopistoissa ja mukana on valtakunnallisesti noin 3500 urheilijaa. Lajiliitot ovat 

lähteneet mukaan jo pilottivaiheessa ja nykyään useammalla liitolla leiritystoi-

minta on synkronoitu liiton valmennusjärjestelmään. (Seppänen 2019.) Liitteessä 

2 Valtakunnallinen yläkoululeiritys- lajit ja leirityksen järjestäjät 2018, 2019 (Suo-

men Olympiakomitea 2019g). 

 

Yleinen tavoite toiminnalla on antaa nuorille urheilijoille tukea kokonaisvaltaiseen 

urheilijaksi kasvamiseen kolmen vuoden pituisella leiritysprosessilla. Urheiluaka-

temiaohjelman yläkoulutoiminnan koulu- ja leiritysmallien tavoitteena on edistää 

urheilevan nuoren kasvua tavoitteelliseksi urheilijaksi, kehittää taitoja elämän 

osa-alueilla sekä tukea nuorta urheilun ja koulunkäynnin yhdistämisessä. Yläkou-

lutoiminta on osa suomalaisen urheilun kaksoisuramallia. (Suomen Olympiako-

mitea 2019e.)  

 

Yläkoululeirityksellä yläkouluikäisten harjoittelusta ja koulunkäynnistä tehdään 

yhtenäinen kokonaisuus leiriolosuhteissa sekä tarjotaan eväitä parempaan arjen 

hallintaan leirien väliselle ajalle. Suomessa kokonaisvaltaisen urheilijapolun tu-

eksi on kehitetty yläkoululeiritysmalli, jossa urheilija oppii tärkeitä urheilijaksi kas-

vamisen taitoja. Urheilijan terveyttä kehittäviä taitoja ovat terveellisen elämän pe-

rustaidot, kuten ravitsemus, psyykkiset taidot sekä kaksoisuran ja opiskelutaito-

jen kehittäminen. (Suomen Olympiakomitea 2019b.) 

 

Yläkoululeirityksen yksi tärkeimmistä tehtävistä on tukea nuoren arjessa tapah-
tuvaa harjoittelua sekä mahdollistaa urheilun ja opiskelun yhdistäminen. Leireillä 
nuori pääsee tutustumaan ja totuttautumaan valmennuskeskusten toimintaympä-
ristön tarjoamiin hyviin harjoitusolosuhteisiin jo varhaisessa vaiheessa. Lisäksi 
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urheilulajit voivat käyttää leirejä esimerkiksi maajoukkue- tai alueleirien järjestä-
misessä. (Suomen Olympiakomitea 2019b.) 

Olympiakomitean valtakunnallisen yläkoululeirityksen toimintamallin mukaan ta-
voitteena on rakentaa urheilijan kannalta toimiva päivä, viikko, kuukausi ja vuosi, 
joka tulee olla nousujohteista ja tukee urheilijaksi kasvua määrällisesti ja laadul-
lisesti. Yläkoululeirityksellä noudatetaan valtakunnallisia urheilijaksi kasvamisen 
sisältöjä sekä lajivalmennus tapahtuu lajin määrittelemien linjauksien mukaan. 
(Suomen Olympiakomitea 2019b.) 

Olympiakomitean valtakunnallisen toimintamallin mukaan yläkoululeiritys sisäl-
tää 3–6 leiriä vuodessa ja leirien välisen ajan. Leirejä voi olla maksimissaan neljä 
koulun lukuvuoden aikana. Yksi leiri sisältää 4–6 päivää. Yhdessä sovittu vuoro-
kausihinta on 62–70 euroa. Hinta sisältää aamupalan, lounaan, päivällisen, ilta-
palan ja majoituksen. Lisäkuluja voi tulla olosuhteista, materiaaleista, kuljetuk-
sista ja välipaloista. Leireillä kirjoitetaan urheilijasopimus ja siinä sitoudutaan nou-
dattamaan voimassaolevia antidopingsäännöstöjä sekä urheilun eettisiä periaat-
teita. (Suomen Olympiakomitea 2019e, 9–15.) 

 

Valtakunnallinen yläkoululeiritys toteutetaan yhteistyössä lajiliiton kanssa. Olym-

piakomitean brändiä voi hyödyntää viestinnässä erikseen sovitulla tavalla. Ylä-

koululeiritystä toteutetaan yhteistyössä paikallisten koulujen kanssa ja toiminnan 

tulee olla lajiliiton hyväksymää, lajin valmennuslinjausten mukaista sekä täysin 

yläkoululeirityksen ohjeiston mukaista. (Suomen Olympiakomitea 2019e, 9–15.) 

 

Urheiluopisto toteuttaa toiminnan seurantaa sekä arviointia Olympiakomitean ja 

verkoston laatimien kriteerien mukaisesti. Olympiakomitea kerää palautteen laji-

liitoilta. Palautteen kerääminen tapahtuu säännöllisesti leirien jälkeen urheilijoilta 

ja heidän vanhemmilta. Lisäksi Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen to-

teuttaman kyselyn tuloksia hyödynnetään toiminnan kehittämisessä. Kahden 

vuoden välein toteutetaan valtakunnallinen toiminnan auditointi sekä kehittymi-

sen seuranta. (Suomen Olympiakomitea 2019e.) 
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4.3 Urheilijaksi kasvamisen sisältösuositukset 

Keväällä 2016 Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelman asiantuntijaryhmä 

määritteli urheilijaksi kasvamisen sisältösuositukset, jotka ohjaavat yläkoulu- ja 

leirimallista toimintaa (Taulukko 1). Suositukset pohjautuvat urheilijan polun va-

lintavaiheen asiantuntijatyön linjauksiin 2014. Taustamateriaaleina on käytetty 

perusopetuksen opetussuunnitelmaa 2016 ja Lasten ja nuorten hyvä harjoittelu -

kirjaa. Monipuoliset motoriset taidot ja fyysiset ominaisuudet, psyykkiset taidot ja 

elämäntaidot sekä lajivalmentautuminen ovat kolme kokonaisuutta, jotka ohjaa-

vat toimintaa. (Suomen Olympiakomitea 2019b.) 

 

Taulukko 1. Urheilijaksi kasvamisen sisältösuositukset (Suomen Olympiakomitea 

2019b) 

 
 

Fysiikkavalmennuksessa noudatetaan Kasva urheilijaksi -yleisvalmennuksen lin-

jauksia. Lajiliitto linjaa yläkouluikäisten lajivalmennuksen ja sitä noudatetaan ylä-

koululeirityksessä. Leireillä on varattu aikaa koulutehtävien työstämiseen kolme 

kertaa 45 minuuttia päivää kohden. Leirien väliseen aikaan kuuluu etätehtäviä ja 

harjoitteita urheilijoille. Leireillä tuetaan nuoren urheilijan kaksoisuraa leirityksen 

järjestäjän ja lajiliiton toimesta. Leireillä käydään läpi toisen asteen urheiluoppi-

laitoksien toimintaa. (Suomen Olympiakomitea 2019e, 9–15.) 
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Seitsemäsluokkalaisen oppisisällön tavoite on kehittää urheilijan perusliikuntatai-

toja ja monipuolisen liikunnan määrää ilon ja innostuksen kautta. Motoristen pe-

rustaitojen harjoittelussa pääpainotus on liikkumis- ja tasapainotaidoissa. Taito- 

ja ominaisuusharjoittelussa käydään läpi perusliikemalleja. Leirin aikana järjeste-

tään psyykkistä valmennusta ja oppituntien sisällä käytävät pääteemat ovat esi-

merkiksi pelisäännöt ja ryhmäytyminen, onnistumishetkien kerronta, harjoituksiin 

valmistautumisen tarkkailu ja pienet edistysaskeleet sekä onnistumiset. Kasva 

urheilijaksi -harjoituskirjan sisältöihin kuuluvat urheilijan kokonaisliikuntamäärä, 

ravitsemus, uni ja palautuminen ja näitä opetellaan leireillä. (Kasva urheilijaksi 

2018a.) 

 

Kahdeksasluokkalaisen oppisisällön tavoite on tukea urheilusta innostuneen nuo-

ren kasvua terveeksi urheilijaksi. Vaihe luo valmiuksia tulevaisuuden vaativam-

piin harjoituksiin. Lukuvuoden aikana harjoitellaan ja tuodaan hieman lisähaas-

tetta jo aiemmin opittuihin taitoihin. Esimerkiksi liikkumistaitojen ja tasapainotai-

tojen perusliikemalleihin tuodaan lisähaastetta lisäämällä välineenkäsittelyä ja 

keskitytään heikomman kehon puolen kehittämiseen. Fyysisistä osa-alueista 

keskitytään eniten kestävyys- ja nopeusharjoitteluun. Tunnit syventävät nuoren 

urheilijan ymmärrystä omasta osaamisesta ja tavoista harjoitella taitoja ja ominai-

suuksia sekä kannustavat omatoimiseen harjoitteluun. (Kasva urheilijaksi 

2018a.) 

 

Suurimmalla osalla nuorista urheilijoista kasvupyrähdyksiä tapahtuu kahdeksan-

nen lukuvuoden aikana. Harjoituksissa kiinnitetään erityisesti huomiota selän ja 

alaraajojen terveyteen ja liikkuvuuteen. Psyykkisen valmennuksen oppitunteja pi-

detään muutama tunti leirin aikana ja niiden sisältöjä ovat pelisäännöt ja ryhmäy-

tyminen, keskittyminen ja huomion suuntaaminen, urheilijan identiteetti sekä it-

sepuheen tarkkailutehtävät. Lukuvuonna elämäntaidoissa opetellaan harjoittelun 

laadun ja määrän sekä elämäntapojen merkitystä urheilijana kehittymiselle. 

(Kasva urheilijaksi 2018b.) 

 

Yhdeksäsluokkalaisen fyysisen harjoittelun pääpainopisteenä ovat erityisesti voi-

maharjoittelun eri muodot. Voimaharjoittelua tehdään kuitenkin pääsääntöisesti 

kehonpainoharjoittelun avulla. Suurimmalla osalla yhdeksäsluokkalaisen 
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urheilijoista kasvupyrähdys on ohi ja tällöin voimaharjoittelu on hyvin kehittävää. 

Perusliikemalleihin tuodaan edelleen lisää haastetta ja niistä tehdään vaativam-

pia kokonaisuuksia. Nuoret urheilijat opettelevat havainnoimaan omien motoris-

ten taitojen ja fyysisten ominaisuuksien tarpeita ja kehityskohteita oman lajinsa 

kannalta. Pienryhmätyöt ja omatoimisesti tehtävät harjoitusosiot lisääntyvät ja op-

pilaat ottavat enemmän vastuuta sisältöjen toteuttamisesta sekä pääsevät itse 

vaikuttamaan harjoitussisältöihin. (Kasva urheilijaksi 2018a.) 

 

Yhdeksäsluokkalainen tiedostaa urheilijan kasvuun vaikuttavat elementit ja oma-

toimisen harjoittelun merkityksen. Lukuvuonna käydään läpi kokonaiskuormitusta 

oman lajin kannalta ja opetellaan tekemään huoltavia harjoituksia. Yhdeksännen 

luokan jälkeen nuorella urheilijalla on hyvät valmiudet aloittaa vaativampi harjoit-

telu. Psyykkisen valmennuksen oppitunnit sisältävät taitavan tavoitteen asette-

lun, tunteiden säätelyn, epäonnistumisten ja virheiden käsittelyn sekä rentoutu-

misen ja vireystilan säätelyn opettelua. Lisäksi harjoitellaan tavoitteenasettelua 

ja omatoimista harjoittelua sekä autetaan toisen asteen urheiluoppilaitoshaussa. 

(Kasva urheilijaksi 2018c.) 

 

Yläkoululeirityksessä noudatetaan urheilijaksi kasvamisen sisältöjä. Urheilijoilla 

on käytössä leireillä Kasva urheilijaksi -harjoituskirjat. Urheiluyhteisö ja koulut 

ovat yhdessä määritelleet urheilijaksi kasvamisen sisältösuositukset, joihin poh-

jautuu Kasva urheilijaksi -harjoituskirjan sisältö. Kasva urheilijaksi -harjoituskirja 

on tukena ja kannustamassa urheilijaa urheilijaksi kasvamisen polulla. Kirjan 

avulla varmistetaan, että samat sisällöt käydään läpi jokaisessa koulussa sekä 

leirillä. (Mönkkönen 2017.) 

 

Harjoituskirjassa on tuotu urheilijan polun valintavaiheen asiat selkeästi käytän-

nön tasolle. Harjoituskirjassa on eri alojen asiantuntijoiden rakentamia harjoituk-

sia kehittymisen tueksi. Kirjassa on tietoa ja tehtäviä harjoittelusta, urheilijan ra-

vitsemuksesta, levosta, psyykkisistä taidoista, eettisistä asioista ja opiskelusta. 

(Mönkkönen 2017.) 
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5 LAPIN URHEILUAKATEMIA 

5.1 Lapin urheiluakatemian toiminta 

Lapin urheiluakatemia on Santasport Lapin urheiluopiston alaisuudessa Rova-

niemellä sijaitseva oppilaitosten ja yhteistyötahojen verkosto, jonka tavoitteena 

on urheilijoiden opiskelun ja urheilu-uran tuloksekas yhdistäminen. Lapin urhei-

luakatemia on yksi Olympiakomitean huippu-urheiluakatemioista. Toimintaa tu-

kee Opetus- ja Kulttuuriministeriö, Rovaniemen kaupunki sekä oppilaitokset, 

jotka ovat yhteistyössä akatemian kanssa. (Lapin Urheiluakatemia 2019d.) 

 

Lapin urheiluakatemia kuuluu valtakunnalliseen urheiluakatemiaverkostoon. Yh-

teistyöverkostoon kuuluvat koulut, valmentajat, terveydenhuollon ja muiden tuki-

palveluiden asiantuntijat, urheiluseurat, Lapin liikunta sekä Lapin alueelle toimin-

tansa keskittäneet lajiliitot. Olympiakomitea toimii kattona ja perustana koko toi-

minnalle. Urheiluakatemia on sitoutunut noudattamaan yhteisiä linjauksia ja toi-

mintaa kehitetään jatkuvasti yhdessä asiantuntijoiden kanssa. (Mäkikyrö 2019b.)  

 

Lapin urheiluakatemian yksi tärkeimmistä tehtävistä on antaa tukea perus-, toi-

sen- ja korkea asteen urheilijoille opiskelun ja urheilun yhdistämisessä ja tehos-

tamalla valmennusta (Sirviö 2019). Urheiluakatemian toimintaympäristö mahdol-

listaa tavoitteellisen kehittymisen ja tarjoaa urheilijoille muun muassa testauspal-

velua, ravintovalmennusta, psyykkistä valmennusta, lääkäri- ja fysioterapiapalve-

luita (Kuvio 7). Urheiluakatemia toimii tiiviissä yhteistyössä oppilaitosten ja urhei-

luseurojen kanssa. Oppilaitosten yhteyshenkilöt, ammattivalmentajat ja asiantun-

tijat ovat urheilijan käytettävissä urheiluakatemiassa. (Lapin Urheiluakatemia 

2019e.) 
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Kuvio 7. Lapin urheiluakatemian toimintafilosofia (Sirviö 2019) 

 

Olympiakomitea on myöntänyt Lapin urheiluakatemialle erityistehtäväksi ja pai-

nopistelajeiksi lumilajit. Lumilajien lisäksi urheiluakatemian päälajeina toimivat 

lentopallo, jääkiekko, jalkapallo, yleisurheilu ja uinti. Näissä lajeissa akatemialla 

on käytössä lajivalmennusvastaava. Yleisvalmennusta järjestetään niille lajiryh-

mille, joilla ei ole virallista lajivalmennusvastaavaa. Yleis- ja lajivalmennusryhmät 

jakautuvat lajiharjoitusten lisäksi taito-, ominaisuus- ja voimavalmennukseen. 

Kaikki harjoittelu tapahtuu Lapin urheiluopiston valmennuskeskuksen valvon-

nassa. (Lapin Urheiluakatemia 2019d.) 

 

Pääsääntöisesti urheiluakatemian harjoittelut sijoittuvat tiistaille, keskiviikolle ja 

torstaille ja harjoitukset tapahtuvat aamuisin 08.00–10.00, mutta niiden ajankoh-

taa pystytään joustamaan urheilijan aikatauluihin sopiviksi. (Lapin Urheiluakate-

mia 2019c). 2019–2020 kauden akatemiamaksu on 250 euroa ja se sisältää aka-

temian valmennuksen, kuvallisen kulkukortin, urheiluopiston harjoitustilojen ja 

akatemian tukipalveluiden käytön (Lapin urheiluakatemia 2019d).  

 

Hakeminen Lapin urheiluakatemiaan tapahtuu oppilaitosten ja opiskelupaikan 

varmistamisen kautta. Akatemiaan on mahdollista hakea toisen ja korkea-asteen 

sekä armeijan kautta. Apua ja lisäinformaatiota hakemiseen hakija saa yläkoulun 

opinto-ohjaajalta, Lapin urheiluakatemian huippu-urheilukoordinaattorilta ja aka-

temian toiminnassa olevien koulujen yhteyshenkilöiltä. Tarkemmat hakuproses-

sin ohjeet löytyvät Lapin urheiluakatemian nettisivuilta. (Lapin urheiluakatemia 

2019f.) 
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5.2 Lapin urheiluakatemian yläkoululeiritys 

Lapin urheiluakatemian yläkoululeiritystoimintaa hallinnoi ja pyörittää Santasport 

Lapin urheiluopiston valmennuskeskus yhdessä Rovaniemen kaupungin kanssa. 

Yläkoululeiritystoiminta on suunnattu yläkoulussa opiskeleville nuorille urheili-

joille. Yläkoululeiritystoiminnan tavoite on antaa nuorelle urheilijalle mahdollisim-

man hyvät eväät kulkea urheilijanpolulla kohti huippuvaihetta.  

 

Lisäksi yläkoululeiritystoiminnalla pyritään saamaan mahdollisimman suuri 

joukko urheilusta innostuneita ja motivoituneita yläkouluikäisiä akatemiaverkos-

ton pariin, sillä tällöin urheilijat saavat paremman tuen urheilijanpolun alkutaipa-

leeseen. Tämä palvelee sekä kansanterveyden että huippu-urheilun tavoitteita. 

(Lapin urheiluakatemia 2019h.)  

 

5.2.1 Yläkoululeiritystoiminnan historia 

Lapin urheiluakatemian yläkoululeiritysmalli sai alkunsa, kun Rovaniemen kau-

pungin virkamiehet linjasivat, että Rovaniemelle ei luoda urheiluluokkajärjestel-

mää ja että kouluissa ei anneta oppilaiden vaihtaa tavallisesta koulusta liikunta-

painoitteiseen kouluun urheilun takia. Urheiluluokkajärjestelmä on Olympiakomi-

tean yksi urheiluyläkoulumalli. (Seppänen 2019.)  

 

Nykyinen Kisakallion valmennuspäällikkö sekä Lapin urheiluakatemian huippu-

urheilukoordinaattori alkoivat yhdessä suunnitella yläkoululeirityksen mukaista 

toimintaa Rovaniemelle. Rovaniemen kaupunki oli mukana toiminnan kehittämi-

sessä suunnitteluvaiheessa. Vuokatin jo aiemmin toteuttamaa hyväksi todettua 

leiritysmallia haluttiin kehittää Lapin urheiluakatemiassa eteenpäin ja näin syntyi 

yläkoululeirityksen toimintamalli ja sisällöt Rovaniemelle. Kaupungin virkamiehet 

näyttivät vihreää valoa toiminnan aloittamiselle vuonna 2014. Kaupunki lähti pa-

nostamaan toimintaan ja antoi siihen resursseja käytettäväksi. Vuodesta 2015 

lähtien Lapin urheiluakatemian yläkoululeiritystoiminta on ollut osa Olympiakomi-

tean urheiluakatemioiden yläkouluohjelmaa. (Seppänen 2019; Vazana 2019.) 
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5.2.2 Toiminnan tavoite 

Lukuvuoden aikana pidetään viisi yläkoululeiriä, joista yksi on kolme vuorokautta 

ja tämä pidetään koululaisten kesäloman aikana. Neljä viiden vuorokauden leiriä 

pidetään kouluvuoden aikana. Leirien ajankohdat vaihtelevat lajeittain ja ikäkau-

sittain. Tavoitteena leireillä on rakentaa nuorelle urheilijalle toimiva arkirutiini. Ar-

kirutiinilla tarkoitetaan harjoittelun, ravinnon ja levon yhdistämistä sujuvaksi mui-

hin elämän osa-alueisiin. (Lapin urheiluakatemia 2019b.) 

 

Yläkoululeirit koostuvat kolmesta osa-alueesta, joita ovat lajiharjoittelu, taito- ja 

ominaisuusharjoittelu sekä elämäntaitojen opettelu (Lapin Urheiluakatemia 

2019b). Kuviossa 8 havainnollistetaan Lapin urheiluakatemian yläkoululeiritystoi-

mintaa. 

 

 

 
Kuvio 8. Ylökoululeiritys Lapin urheiluakatemiassa (Lapin urheiluakatemia 

2019h) 

 

Yleinen tavoite toiminnalle on nuoren urheilijan hyvä päivä sekä ilo- ja innostus 

urheilemiseen. Yläkoululeirityksen yksi tärkeä tavoite on tukea ja edistää urheile-

van nuoren kasvua ja kehitystä tavoitteelliseksi urheilijaksi. Urheilijoiden tavoite 

on saada ymmärrystä huippuvaiheen vaatimuksista ja käsitystä mitä huippu-
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urheilu tarkoittaa. Ymmärrys urheilua kohtaan alkaa kasvamaan ja kehittymään 

sekä valmiudet urheilijauraa ajatellen selkeytyy. Nuoren urheilulliset valmiudet, 

lajivalmiudet, henkilökohtaiset lajitekniset taidot, monipuoliset yleistaidot ja omi-

naisuudet kehittyvät. Lisäksi nuori opettelee yhdistämään koulunkäyntiä ja urhei-

lua. Toisaalta yläkoululeiritys voi olla tietynlainen karsinta nuorille, jotka eivät ha-

lua jatkaa urheilu-uraa tai tähdätä huippu-urheilijaksi. (Mäkikyrö 2019b.) 

 

5.2.3 Reilun pelin eettiset periaatteet 

Lähtökohtana kaikelle toiminnalle on urheilun Reilun pelin eettiset periaatteet. 

Reilun pelin eettiset periaatteet kuvaavat arvovalintoja. Näitä toteutetaan urheilun 

ja liikunnan parissa päivittäin. Nämä eettiset periaatteet pohjautuvat osa-aluei-

siin, joita ovat jokaisen tasavertainen mahdollisuus liikuntaan ja urheiluun, vastuu 

kasvatuksesta, terveyden, turvallisuuden ja hyvinvoinnin edistäminen, rehellisyys 

ja oikeudenmukaisuus sekä luonnon kunnioittaminen ja kestävään kehitykseen 

pyrkiminen. (Suomen Olympiakomitea 2019c.)  

 

Seuraavassa kuvassa (Kuvio 9) on tuotu esille akatemian arvot. Akatemian arvot 

ovat lähtöisin urheilijoilta ja he ovat luoneet ja kuvittaneet ne itse (Mäkikyrö 

2019b). 

 

 
Kuvio 9. Akatemian arvot (Lapin urheiluakatemia 2019h) 
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5.2.4 Yläkoululeirin verkosto 

Lapin urheiluakatemian yläkoululeirityksen parissa toimiva henkilökunta koostuu 

laajasta asiantuntijoiden joukosta. Yläkoululeirejä johtaa valmennuskeskuksen 

huippu-urheilukoordinaattori ja yläkoulukoordinaattori. Leireillä ovat mukana 

psyykkisenvalmennuksen, ravintovalmennuksen, taito- ja ominaisuusvalmennuk-

sen ja elämäntaitojen valmennuksen asiantuntijoita. Lisäksi leireillä testataan ja 

seurataan urheilijoiden kehitystä urheilutestauksen asiantuntijan johdolla. Leirin 

vastuuhenkilö ja yövalvojat ovat pääsääntöisesti liikunnanohjaajaopiskelijoita La-

pin ammattikorkeakoulusta. Liikunnanohjaaja opiskelijat toimivat myös laajalti eri 

tehtävissä apu- ja oheisvalmentajina. Leireillä on mukana opettaja, joka on mu-

kana tunneilla. Nykyhetkenä toiminnassa on mukana yksi opettaja leiriviikolla, 

mutta tulevaisuudessa saattaa olla kaksi opettajaa mukana leireillä. (Mäkikyrö 

2019b.) 

 

Lajivalmennuksesta leireillä vastaavat eri lajien asiantuntijat. Lukuvuonna 2019–

2020 lajivalmennuksen asiantuntijoita oli mukana koripallossa, jalkapallossa, ju-

dossa, jääkiekossa, lentopallossa, maastohiihdossa, painonnostossa, taitoluiste-

lussa, uinnissa, yleisurheilussa sekä yleisryhmän valmennuksessa. (Mäkikyrö 

2019b.) 

 

Rovaniemellä toimivista kouluista on valittu yhdysopettajia, joka huolehtii kotiteh-

tävien ja kokeiden tekemisestä leireillä. Lisäksi opettajien tehtäviin kuuluu pereh-

dyttää muita opettajia koululla yläkoululeiritystoimintaan. Yläkoululeirikoordinaat-

tori tapaa säännöllisesti yhdysopettajat ja heille jaetaan informaatiota yläkoululei-

ritystoiminnasta. Lapin urheiluakatemian yläkoulukoordinaattori lähettää kouluille 

yläkoululeiritystoiminnasta informaatiokirjeitä, jotka sisältävät tarkemman ku-

vauksen toiminnan tavoitteista, tarkoituksesta ja sisällöistä. (Mäkikyrö 2019b.) 

 

Urheiluseurojen valmentajat saavat tulla seuraamaan leiritoimintaa. Asiantuntijat 

tekevät yhteistyötä seuravalmentajien kanssa urheilijoiden harjoittelusta. Koti on 

hyvin merkittävässä roolissa urheilijan tukemisessa ja kokonaisvaltaisessa kehit-

tymisessä. Vanhemmille järjestetään vanhempainvalmennusta, josta he saavat 

tietoa toiminnasta. (Mäkikyrö 2019b.)  
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Yläkoululeiritykselle laadittava visio ja vuosittaiset tavoitteet, toimenpiteet ja mit-

tarit ovat koordinaattorin vastuulla. Koordinaattori toimittaa vuosittain Olympiako-

mitealle toimintasuunnitelman ja -kertomukset, jotka sisältävät laadun arvioinnin 

yhteisten linjausten mukaisesti. (Suomen Olympiakomitea 2019e.) 

 

5.2.5 Hakeminen yläkoululeiritykseen 

Urheilijat hakevat yläkoululeiritystoimintaan mukaan täyttämällä hakukaavak-

keen Lapin urheiluakatemian nettisivuilla. Heidät valitaan haastatteluiden perus-

teella toimintaan mukaan. Sähköisen hakemuksen tulee olla palautettuna nettisi-

vuilla ilmoitettuun päivämäärään mennessä. Hakuvaiheessa sähköisessä haku-

kaavakkeessa voidaan valita täysihoito tai päiväleiri. Hakemuksessa kysytään 

laajasti taustatietoja, jonka täyttämiseen menee noin 15 minuuttia. (Lapin urhei-

luakatemia 2019h.)  

 

Lajivalmentaja haastattelee toukokuun aikana hakijat ja kartoittaa urheilijan mo-

tivaation sekä halun kehittyä. Lisäksi haastattelussa käydään läpi yläkoululeiri-

tyksen sisältöjä. Urheilijoita kannustetaan monipuoliseen kesäharjoitteluun ja 

omatoimiseen tekemiseen ennen leirin alkamista. (Lapin urheiluakatemia 2019h.) 

 

Haku yläkoululeirityksen toimintaan aukeaa tammikuun ja helmikuun aikana. Tar-

kat hakuprosessin ohjeet päivitetään Lapin urheiluakatemian nettisivuille syksyn 

aikana. Hakemisesta voi kysellä lisätietoa yläkoulukoordinaattorilta. Lapin urhei-

luakatemia järjestää kuudennen luokan oppilaille tutustumispäivän keväisin, 

jossa he pääsevät tutustumaan yläkoululeiritystoimintaan. Yläkoululeireille pää-

see mukaan matalan kynnyksen periaatteella. (Lapin urheiluakatemia 2019g; Sir-

viö, 2019.) 

 

5.2.6 Yläkoululeiritykset 2019-2020 

Lukuvuonna 2019–2020 leirejä järjestetään 7. –9. -luokkalaisille ja lisäksi järjes-

tetään yhteisleiri, johon osallistuu kaikki luokka-asteet. Lukukautena 2019–2020 

7.-luokkalaisten leirillä on mukana 88 urheilijaa jalkapallosta, jääkiekosta, lento-

pallosta ja maastohiihdosta. 8.–9.-luokkalaisten leirillä on 128 urheilijaa, jotka jae-

taan A ja B ryhmiin. 8.–9.- luokkalaisten leirillä on mukana jääkiekkoilijoita, 
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lentopalloilijoita, maastohiihtäjiä ja uimareita. Yhteisleirillä on 149 urheilijaa, jotka 

jaetaan myös A ja B ryhmiin. Yhteisleirillä on mukana taitoluistelijoita, judokoita, 

jääkiekkoilijoita, painonnostajia, koripalloilijoita, yleisvalmennusryhmän ja alppi-

lajien urheilijoita sekä moottorikelkkailijoita. (Mäkikyro 2019a.) Taulukossa 2 nä-

kyy urheilijoiden määrä vuosina 2019–2020. 

 

Taulukko 2. Urheilijoiden määrä vuosina 2019–2020 (Mäkikyrö 2019a) 

 
 

Urheilijoita kaudella 2019–2020 on yhteensä 365. Leirit jaetaan pääsääntöisesti 

vuosiluokkien mukaisesti. Leirillä urheilijat kulkevat useimmiten oman lajiryh-

mänsä kanssa. Vähemmän osallistujamäärän lajit ovat yhdistetty yleisvalmennus 

ryhmäksi. (Mäkikyro 2019a.) Taulukossa 3 näkyy urheilijoiden määrä lajikohtai-

sesti. 
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Taulukko 3. Lapin urheiluakatemian urheilijoiden määrä lajikohtaisesti (Mäkikyrö 

2019a)

 

5.3 Yläkoululeirityksen sisältö 

Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelman asiantuntijaryhmä määritteli urheili-

jaksi kasvamisen sisältösuositukset, jotka ohjaavat yläkoululeiritysmallista toimin-

taa. Suositukset pohjautuvat urheilijan polun valintavaiheen asiantuntijatyön lin-

jauksiin. (Suomen Olympiakomitea 2019b.)  

 

Yläkoululeiritystoimintaa ohjaa vuosisuunnitelma, jonka sisältöjä ovat laji- ja fyy-

sinen harjoittelu, ravinto- ja psyykkinen valmennus sekä opiskelu- ja elämäntai-

dot. Yläkoululeireillä sisältöjen harjoittaminen on hyvin käytännönläheisiä ja esi-

merkiksi luennoilla toiminta on hyvin aktiivista. (Mäkikyrö 2019b.) 

 

5.3.1 Esimerkkipäivä yläkoululeirityksessä 

Leiriviikko alkaa maanantaisin yhteisellä avauksella, jossa urheilijat kokoontuvat 

ja saavat informaatiota tulevasta viikosta. Tämän jälkeen urheilijat siirtyvät oman 

lajivalmentajansa kanssa käymään läpi tulevan viikon tavoitteet. Tavoitteiden lä-

pikäynnin jälkeen urheilijat menevät oman lukujärjestyksen mukaisesti joko laji-, 

tai taito- ja ominaisuusharjoituksiin. (Lapin urheiluakatemia 2019h.) 
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Harjoitusten jälkeen urheilijat siirtyvät lounaalle. Lounaan jälkeen maanantaisin 

lajivalmentaja käy tilanteen mukaan urheilijoiden kanssa joko yksilö, tai ryhmänä 

lajikohtaisia asioita läpi. Tiistaista torstaihin lounaan jälkeen urheilijoille on varattu 

aikaa koulutehtävien työstämiseen. Perjantaisin lajivalmentajat pitävät lounaan 

jälkeen kehityskeskusteluja urheilijoille. (Lapin urheiluakatemia 2019h; Ruoka-

nen 2019.) 

 

Kello 14.15 urheilijoilla alkaa oman lukujärjestyksen mukaisesti joko laji-, tai taito- 

ja ominaisuusharjoitukset. Iltapäivällä urheilijoilla on oman lukujärjestyksen mu-

kaisesti eri asiantuntijoiden pitämiä luentoja. Kello 18.00 loppuu ohjelmat ja ur-

heilijat saavat omaa aikaa. (Lapin urheiluakatemia 2019h.) Liitteessä 3 havain-

nollistetaan esimerkkiviikko yläkoululeirityksestä. 

 

5.3.2 Ravintovalmennus 

Ravintovalmennus on osa nuoren urheilijan polkua. Ravitsemuksen merkityksen 

ymmärtäminen on tärkeässä osassa urheilullisen elämäntavan oppimisessa ja 

isossa roolissa urheilijaksi kasvamisen polulla. Ravitsemus otetaan osaksi urhei-

lijan kokonaisvaltaiseen valmennukseen jo alkumetreiltä lähtien, jolloin siitä tulee 

luonteva osa valmennuksen kokonaisuutta ja tärkeä osa nuoren urheilijan elä-

mää. Lisäksi siirtyminen huippuvaiheeseen ja lajin erityiskysymyksiin sujuu hel-

pommin. 7.-luokalla urheilija alkaa ymmärtämään ravitsemuksen merkityksen. 9.-

luokalla urheilija osaa jo soveltaa leireillä opittuja taitoja ja tietoja käytäntöön. 

Kuviossa 10 havainnollistetaan, miten ravintovalmennus rakentuu nuoruusvai-

heessa. (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 46.) 
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Kuvio 10. Ravintovalmennus nuoruusvaiheessa. (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 46) 

Lapin urheiluakatemian yläkoululeirillä toimii ravitsemuksen asiantuntija, joka jär-

jestää ja koordinoi ravintovalmennusta urheiluopistolla. Ravintovalmennuksen 

yleinen tavoite yläkoululeirillä on tukea nuorta urheilijaa ja antaa tietoa ravitse-

muksen tärkeydestä matkalla terveeksi urheilijaksi. (Kotkansalo 2019.) 

 

Urheilijat saavat ravintoluennoilta monipuolisesti tietoa ravitsemuksesta. Tämä 

saattaa olla nuorille uusi asia, sillä ravintovalmennus ei välttämättä ole ollut en-

nen yläkoululeiritystä mahdollista. Urheilijat ottavat esimerkiksi kuvia annoksis-

taan ja sen avulla laskevat päivän energiansaannin. Yhdeksi isoimmaksi haas-

teeksi nuorten ravitsemuksessa on noussut se, että urheilijat eivät syö riittävästi. 

Ravintoluennoilla pyritään havainnollistamaan tieto mahdollisimman yksinkertai-

sesti ja selkeästi. Esimerkiksi ravitsemuksen asiantuntijalla on mukanaan kolme 

perunaa luennolla ja urheilijat pääsevät tarkastelemaan niiden ravintoaineita ja 

energiaa. Toiminnalla pyritään saamaan urheilijoille ymmärrys ateriarytmin, laa-

dukkaan ja riittävän ravinnon tärkeydestä sekä ravitsemuksen perusteista. (Kot-

kansalo 2019.) 

 

Ruokakolmio kulkee mukana ravintovalmennuksen pohjana jokaisella vuosikurs-

silla ja tämän sisältöä käydään läpi vuosi vuodelta hieman syvemmin. Ravinto-

valmennuksessa käydään läpi unen, levon ja palautumisen merkitystä sekä ener-

giaravintoaineita. Varastorautaan kiinnitetään huomiota ja käydään läpi sen mer-

kitystä. Urheilijat arvioivat omaa onnistumistaan ravitsemuksessaan ja pohtivat 
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minkälainen on esimerkiksi hyvä välipala nuoren urheilijalle. Urheilijat saavat lu-

ennoilla tietoa kilpailu- ja matkustuspäivien ravitsemuksesta. (Kotkansalo 2019.) 

 

Ravintovalmennusta toteutetaan mahdollisimman käytännönläheisesti ja siihen 

otetaan mukaan urheilijan kotiväkeä tukemaan urheilijan ravitsemusosaamista. 

Yläkoululeirityksen Kasva urheilijaksi -harjoituskirjoista vanhemmat saavat tietoa 

leireillä käydyistä asioista, kuten psyykkisestä valmennuksesta, elämäntaidoista 

sekä ravintovalmennuksesta. Kasva urheilijaksi -harjoituskirjaa suositellaan van-

hemmille luettavaksi. Kotitehtäväksi voidaan antaa hauskoja koko perheen yhtei-

siä tehtäviä, kuten esimerkiksi jääkaappiratsia tehtävä. Jääkaappiratsiassa käy-

dään läpi jääkaapin sisältöä ja pohditaan mahdollisia muutoksen tarpeita. Urhei-

lijoilla on opetusta ravitsemuksesta leireillä vähintään yksi tunti leiriviikolla. 8.-

luokkalaisille järjestetään kahden tunnin kokkikoulu, jossa opetellaan tekemään 

terveellistä ruokaa. Ravintovalmennuksesta opiskelija saa vinkkejä terveen ur-

heilijan ruokavalion toteutukseen. (Kotkansalo 2019.) 

 

5.3.3 Psyykkinen valmennus 

Psyykkinen valmennus on tärkeä osa nuoren urheilijan polkua. Psyykkisen val-

mennuksen tärkein tavoite on auttaa urheilijaa tasapainoiseen elämänhallintaan. 

Valmentajan rooli psyykkisen valmennuksen parissa on hyvin merkittävä. Val-

mentajan tulee ymmärtää, että valmennuksen kohteena on yksilöllinen ihminen, 

jolla on mahdollisuus varttua ja kehittyä henkisesti vahvemmaksi turvallisessa 

ympäristössä. (Närhi & Frantsi 1998, 15.) Valmentaja pyrkii kehittämään urheili-

jan toimintaa siten, että päästään helpommin tavoitteisiin (Matikka & Roos-Salmi 

2012, 40–41). 

 

Urheilupsykologiaan kuuluu urheilijoiden henkisten taitojen opettaminen, mikä li-

sää henkistä hyvinvointia, parantaa harjoittelua ja suorituskykyä (Nicholls and 

Jones, 2013, 2). Psyykkisen valmennuksen tehtävä on auttaa urheilijaa kasva-

maan ja kehittymään henkisesti vahvemmaksi ja sillä pyritään edistämään itse-

tuntemusta, itseohjautuvuutta, kokemuksien sekä näkemysten laajentumista. 

Tällöin urheilija kokee ja saa helpommin tyydytystä urheilusta. Monesti henkisesti 

vahva urheilija kokee helpommin onnistumisia sekä elää tasapainoisempaa elä-

mää urheilun ulkopuolella. (Närhi & Frantsi 1998, 15.) 
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Psyykkisiin ominaisuuksiin kuuluu tavoitteiden asettelu ja niiden pilkkominen so-

piviin välitavoitteisiin. Lisäksi harjoittelun laadun ja määrän toteutus sekä palau-

tumisen ja levon huomioiminen niin, että se tukee psyykkistä tasapainoa. Tes-

tausohjelmia ja kilpailua tulee olla riittävästi unohtamatta sosiaalisten suhteiden 

kunnossa olemisen tärkeyttä. Jokainen harjoitus vaikuttaa psyykkisten ominai-

suuksien kehittymiseen, joko positiiviseen tai negatiiviseen suuntaan. (Liukkonen 

2016, 229.) Harjoittelussa tulee ottaa huomioon urheilija kokonaisvaltaisesti. Koti, 

työ ja harrastukset pitää koordinoida siten, että se tukee urheilijaa kasvamaan 

asteittain laajempaan vastuuseen tavoitteeseen sitoutumisessa, harjoittelussa ja 

kaikissa elämänvalinnoissa. (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 12.) 

 

Lapin urheiluakatemian psyykkisen valmennuksen koordinoinnista on vastuussa 

psyykkiseen valmennukseen erikoistunut asiantuntija. Yleinen tavoite toiminnan 

taustalla on kasvu hyvinvoivaksi ja vahvaksi urheilijaksi. Psyykkinen valmennus 

on jaettu kolmeen isoon teemaan ja näitä ovat ilo ja innostus, sekä ilo/intohimo, 

vahva itsetunto ja itsesäätelytaidot. Yläkoululeirityksessä psyykkinen valmennus 

on pitkälti psyykkisten taitojen opettamista tunneilla. Itsessään psyykkinen val-

mennus toteutuu ja tulee käytäntöön valmentajien kautta harjoituksissa. (Vazana 

2019.) 

 

Valmennuksessa psyykkistä valmennusta toteutetaan päivittäin pedagogisesta 

lähtökohdasta. Pedagoginen ymmärrys ja osaaminen valmennustyössä luo pe-

rustaa psyykkiselle valmentamiselle jokapäiväisessä valmennustoiminnassa. Ur-

heilupsykologiaksi luokiteltavat ilmiöt ovat vuorovaikutus, johtaminen, palautteen 

antaminen sekä ryhmäilmiöt. Urheilupsykologiset ilmiöt ovat tärkeässä osassa 

urheilijan kohtaamista ja valmentajille hyvin tuttuja. (Jama 2014, 3.) 

 

Valmentajan psyykkisen valmennuksen taidot ovat hyvin tärkeät, sillä niitä tarvi-

taan jokapäiväisessä arkivalmennuksessa. Psyykkistä valmennusta tuodaan 

esille oman persoonan, kokemuksen, valmennuksellisen ja pedagogisen koulu-

tuksen kautta. Lisäksi valmentaja tekee yhteistyötä psyykkiseen valmennukseen 

erikoistuneen asiantuntijan kanssa. Valmentaja voi myös itse kouluttautua ja pa-

neutua psyykkisten taitojen opettamiseen. (Lintunen ym. 2012, 35.) 
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Psyykkisten taitojen harjoittelu aloitetaan lähtötilanne kartoituksella, jossa määri-

tellään ryhmän tai henkilön tarpeet (Liukkonen & Jaakkola 2003, 202). Lapin ur-

heiluakatemian yläkoululeiritystoiminnassa aloitetaan psyykkisten perustaitojen 

opettaminen ja sieltä edetään toisella asteella eri lajien psyykkisiin vaatimuksiin. 

Eri urheilulajeissa on erilaisia psyykkisiä vaatimuksia, mutta itseluottamus, pitkä-

jänteisyys, periksi antamattomuus, rohkeus, pettymysten sietokyky, luovuus, ren-

toutumiskyky, rauhoittumiskyky, keskittymiskyky ovat tekijöitä, joita on kaikissa 

lajeissa. (Vazana 2019; Häkkinen, Keskinen, Mero & Nummela 2007, 227.) 

 

5.3.4 Taito- ja ominaisuusvalmennus  

Nuoruusvaiheessa korostuu monipuolisten liikuntataitojen harjoittaminen, jossa 

harjoittelun määrä ja laatu ovat edellytys oppimiselle. Liikuntataidon oppimisella 

tarkoitetaan harjoittelun aikaansaamaa kehon sisäistä tapahtumasarjaa, joka joh-

taa pysyviin muutoksiin potentiaalissa tuottaa liikkeitä. Liikunnallisten perustaito-

jen hyvä hallinta on edellytys lajitaitojen oppimiselle. Nuoruudessa liikuntatai-

doilla saattaa olla urheilijoiden välillä iso ero riippuen harjoittelutaustasta ja kehi-

tyksestä. Yksilöllisyyden huomiointi ja kunnioitus urheilijan kehitykseen sekä ajan 

antaminen oppimiseen on tärkeää. Liikuntataidot kehittyvät vielä hyvin nuoruus-

vaiheessa. (Jaakkola & Kalaja 2014, 22.) Taulukossa 4 kuvattuna motoriset pe-

rustaidot, jotka ovat jaettu liikkumis-, tasapaino-, ja välineenkäsittelytaitoihin. 

 

  



 

 

 

39 

Taulukko 4. Motoriset perustaidot (mukaillen Gallahue & Donelly 2003, 54) 

Liikkumistaidot Tasapainotaidot Välineenkäsittelytaidot 

Käveleminen 
Juokseminen 

Ponnistaminen 
Hyppääminen 
Loikkaaminen 
Kinkkaaminen 
Laukkaaminen 

Liukuminen 
Kiipeäminen 

Ojentaminen 
Kiertäminen 
Taittaminen 

Kääntyminen 
Heiluminen 
Pyöriminen 
Väistäminen 

Alastulo/Pysähtyminen 
Ylösalaiset asennot 

Tasapainoilu 

Heittäminen 
Kiinniottaminen 
Potkaiseminen 

Pomputtelu 
Iskeminen 

Kauhaiseminen 
Kierittäminen 

Ilmasta lyöminen 
Ilmasta potkaiseminen 

 

Oppimisympäristön ja oppijan välillä oleva jatkuva dynaaminen vuorovaikutus on 

liikuntataitojen oppimista. Kun oppija tuntee ympäristön tarkasti, hän pystyy toi-

mimaan taitavammin. Valmentajan tuleekin luoda taitoa kehittäviä oppimisympä-

ristöä ja muokata niitä, sillä taitojen oppimiseen tarvitaan paljon monipuolista 

vaihtelevuutta. Suurin osa liikuntataitojen oppimisesta on tiedostamatonta, jonka 

vuoksi on tärkeää, että valmentaja osaa tehdä virikkeellisen ja positiivisia tunne-

kokemuksia luovan oppimisympäristön, jotta taitojen oppiminen on motivoivaa. 

(Jaakkola & Kalaja 2014, 22–26.) 

 

Ennen liikuntasuoritusta oppija kerää aisteja hyödyntäen informaatiota suorituk-

sesta ja informaatio keruun avulla oppija tekee päätöksiä sekä ratkaisuja, miten 

liike suoritetaan. Liikuntataitojen oppiminen kuvaa siis havaitsemisen, päätöksen 

ja fyysisen toiminnan kokonaisuutta. Nykytiedon mukaan oppiminen on tehok-

kaampaa, kun valmennuksessa otetaan huomioon myös havaitsemiseen ja pää-

töksentekoon liittyviä taitoja. Aistit ovat tärkeitä tekijöitä oppimisessa ja on hyvin 

yksilöllistä mikä aisti on hallitsevana ominaisuutena oppimisessa. Yksi oppii visu-

aalisesti näkemällä ja katselemalla, toinen kuuloaistia hyödyntäen ja kolmas taas 

kinesteettisesti kokeilemalla. Yksi keskeisimpiä asioita taidon oppimisen kannalta 

on, miten hyvin valmentaja osaa huomioida yksilöllisyyden valitessaan toiminta-

tapojaan. (Jaakkola & Kalaja 2014, 22–26.) 

 

Nuoren taitoharjoittelussa tarvitaan paljon tekemistä, vaihtelua, yksilöllistä pa-

lautetta sekä intohimoa tekemiseen. Toistuvalla harjoittelulla saadaan olemassa 

olevat hermosoluyhteydet vahvistumaan sekä syntymään uusia yhteyksiä ja 
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soluja. Tutkimusten mukaan on todettu, että lahjakkuudella ei ole suurta merki-

tystä taitojen oppimisen kannalta, vaan huipulla olevat urheilijat harjoittelevat yk-

sinkertaisesti laadullisesti ja määrällisesti enemmän. (Jaakkola & Kalaja 2014, 

22–26.) 

 

Yläkouluikäisen kasvu on monessa suhteessa herkkää aikaa. Useat tutkimukset 

todistavat, että fyysinen aktiivisuus vähenee monella ja sitä kautta myös liikun-

nallisten perustaitojen hallinta laskee. Tämä taas saattaa aiheuttaa harrastami-

sen lopettamisen, jos urheilija ei saa pätevyyden kokemusta liikunnan parista 

heikkojen liikuntataitojen vuoksi. Kasvupyrähdys voi vaikuttaa pätevyyden koke-

mukseen, sillä kehon muutokset saattavat saada urheilijan tuntemaan itsensä 

kömpelöksi. Kasvupyrähdys altistaa keho helpommin rasitusvammoille, joten ke-

hoa tulisi rasittaa tasapuolisesti eri osista, jotta niiltä vältyttäisiin. Urheilija tarvit-

see iloa ja intohimoa ja lajirakkauden vaalimista pysyäkseen harjoittelun parissa. 

(Jaakkola & Kalaja 2014, 22–26.)  

 

Valmentajan on hyvä tuntea ja toteuttaa itsemääräämisteoriaa, jonka mukaan ih-

minen tarvitsee motivoituakseen pätevyyden kokemuksen, yhteenkuuluvuuden 

tunteen sekä autonomian toteutumisen (Deci & Ryan 2016). Koettu pätevyys on 

todettu olevan yhteydessä sisäiseen motivaatioon ja sitä kautta harrastaminen 

myös vapaa-ajalla lisääntyy (Taylor, Ntoumanis, Standage & Spray 2010, 102). 

 

Lapin urheiluakatemian yläkoululeirityksessä taito- ja ominaisuusvalmennus tar-

joaa nuorelle urheilijalle valmentautumisen esimerkin, jonka avulla hän voi kehit-

tää itseään ja luomaan itselleen pohjan ja jonka varaan lajiominaisuuksia on hyvä 

rakentaa. Taito- ja ominaisuusvalmennus antaa nuorelle urheilijalle ennen kaik-

kea liikkumisen työkalut, joiden avulla hän voi harjoitella laadukkaasti ja turvalli-

sesti. Tämä tarkoittaa muun muassa oikeaoppisia suoritustekniikoita esimerkiksi 

voimaharjoittelussa. (Pätsi 2019.) 

 

Harjoitusilmapiirillä on suuri merkitys yläkouluiässä. Harjoittelun hauskuus, it-

sensä ylittäminen ja uusien taitojen oppiminen antavat nuorelle urheilijalle tär-

keitä onnistumisen kokemuksia, jotka ruokkivat sisäistä motivaatiota. Tällöin 
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tekeminen itsessään on palkitsevaa ja se luo positiivista kierrettä ja lisää innos-

tuneisuutta. (Pätsi 2019.) 

 

Lapin urheiluakatemian yläkoululeirityksen teemat on jaettu ikäryhmittäin. 7.-luo-

kan leirien teemana on enemmän yleistaitavuus ja pohjan luonti, kun taas 8.–9. -

luokkalaisten kanssa pyritään lisäämään kuormitusta ja tuomaan lajinomaisuutta 

harjoitteluun. Yksilöllisyys pyritään huomioimaan harjoituksissa erilaisia haasta-

vuustasoja ja liikevariaatioita käyttäen. Mikäli yksilön taidot ovat edistyneet, hä-

nelle voidaan tarjota harjoitusliikkeestä haastavampaa variaatiota. Jos puoles-

taan yksilön taidot ovat puutteelliset, voidaan tarjota hänelle harjoitusliikkeestä 

helpotettua variaatiota. Mikäli urheilijalla on jokin liikkumista rajoittava vamma, 

täytyy hänelle keksiä jotain korvaava tekemistä. Joskus urheilijoilla on omat kun-

toutusohjelmansa, jotka he ovat saaneet esimerkiksi fysioterapeutilta tai lääkä-

riltä. On myös mahdollista, että lajivalmentaja ottaa loukkaantuneet yksilöt 

omaksi pienryhmäkseen ja vetää heille kootusti korvaavia harjoitteita. (Pätsi 

2019.) 

 

Lapin urheiluakatemian yläkoululeiritysmallissa leirejä on viisi kappaletta vuo-

dessa. Leiritykset toteutetaan pääosin viiden päivän mittaisina pätkinä maanan-

taista perjantaihin. Fysiikkaharjoituksia on neljänä päivänä viikossa, maanan-

taista torstaihin ja niitä on yhteensä seitsemän tuntia leiriviikon aikana. Kauden 

ensimmäinen leiriviikko on muita leirejä lyhyempi ja se on kestoltaan kolme vuo-

rokautta. Tuolloin fysiikkaharjoituksia on joka päivä 5,25 tuntia leiriviikkoa koh-

den. Fysiikkaharjoituksia on lukukauden aikana yhteensä 19 kappaletta eli yh-

teensä 33,25 tuntia. (Pätsi 2019.) 

 

Taito- ja ominaisuusvalmennuksen sisällöt pyritään räätälöimään lajin toiveiden 

sekä ryhmän yleisen taitotason tarpeen mukaan. Yleistaitoharjoittelun teemoja 

voivat olla muun muassa kehonhallinta, hyppääminen ja loikkaaminen, ketteryys 

ja suunnanmuutos, koordinaatio, tasapaino, juoksuharjoitteet, liikkuvuus sekä 

voimaharjoittelun eri muodot. Yleisesti ottaen kehonhallintaharjoittelu on suu-

ressa roolissa koko yläkoululeirityksen ajan. (Pätsi 2019.) 
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Jotta harjoittelu on nousujohtoista, tarvitaan yhteistyötä ja hyvää vuorovaikutusta 

lajivalmentajien kanssa. Jos lajivalmentaja haluaa esimerkiksi urheilijoidensa sat-

saavan iltapäivän lajiharjoituksiin, voi aamun fysiikkaharjoituksissa teemana olla 

jokin matalatempoisempi taito-ominaisuuksia harjoittava aihe, kuten esimerkiksi 

tasapaino tai koordinaatio. Mikäli taas lajiharjoitus tulee olemaan matalatempoi-

nen tekniikkaharjoitus, voi fysiikkaharjoitus olla kuormitukseltaan vaativampi. 

(Pätsi 2019.) 

 

Yläkoululeirityksen viikkokohtaisen mikrosyklin suunnitelma tehdään yhteis-

työssä lajivalmentajan kanssa. Suunnitelmaan on hyvä merkitä kovat, keskikovat 

ja kevyet harjoitukset niin fysiikkavalmentajan kuin lajivalmentajankin toimesta. 

Vuosisuunnitelmassa tulee ottaa huomioon lajille tärkeät tapahtumat, kuten tur-

naukset, kisat ja lajileirit. Vuosisuunnitelmassa kullekin leirille voidaan antaa oma 

teema, jonka mukaan fysiikkaharjoituksia toteutetaan. Kolmannen leirin pääpaino 

voi olla esimerkiksi ketteryydessä ja neljännen leirin pääpaino kehonhallinnassa. 

Yläkoululeirityksen vuosisuunnitelma on enemmän isoista päälinjoista koostuva 

työkalu, toisin kuin seuravalmennuksessa käytettävä yksityiskohtaisempi vuosi-

suunnitelma, joka on pilkottu tarkempiin mikrosykleihin ja jota käytetään päivittäi-

sessä valmennuksessa. (Pätsi 2019.) 

 

5.3.5 Elämäntaidot 

Elämäntaidot ovat niitä taitoja, joilla pyritään tukemaan urheilijaksi kasvamista ja 

kehittymistä urheilijan polulla. Elämäntaitojen tavoitteena on saada urheilija ym-

märtämään, mitä kaikkea urheilijaksi kasvaminen vaatii. Elämäntaitoihin kuuluu 

neljä osa-aluetta: arjen hallinta ja suunnittelu, urheilijan toimintaympäristö, uni ja 

lepo sekä urheilijan terveys. Elämäntaitoja yläkoululeiriläisille on yksi tunti vii-

kossa neljällä leirillä vuoden aikana. 7.-luokan tavoite on oppia tiedostamaan ar-

jen hallintaa ja suunnittelua. 8.-luokan tavoite on enemmän taitojen käytäntöön 

tuominen sekä arjen konkreettinen suunnittelu. 9.-luokkalaisen tulisi osata sovel-

taa opittuja taitoja. (Puttonen, Ruokanen & Vazana 2019.) 

 

Tunnit ovat urheilijaa aktivoivia ja urheilijat pääsevät itse osallistavia. Tunneilla 

voidaan esimerkiksi näyttää ensin ajatuksia herättävä video arjen suunnittelusta. 

Tämän jälkeen urheilija pääsee itse pohtimaan ja suunnittelemaan omaa arkea 
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ja tätä kautta oppimaan tärkeitä arjen hallinnan taitoja. Haasteeksi on noussut 

esille se, miten urheilijat saadaan ymmärtämään näiden taitojen oppimisen tär-

keys urheilijana kehittymisen kannalta. Elämäntaitojen harjoittelu ei ole varsi-

naista laji- tai ominaisuusharjoittelua, jotka nuori usein omaa urheilijaa kehittä-

väksi harjoitteluksi. (Puttonen, Ruokanen & Vazana 2019.) 

 

5.3.6 Testaus 

Yläkoululeirityksessä testit suoritetaan pääsääntöisesti toisella ja viidennellä lei-

rillä, eli kaksi kertaa vuodessa. Näiden lisäksi joissakin tapauksissa saatetaan 

urheilijoiden kasvua seurata myös muilla leireillä. PHV eli peak height velocity 

testissä mitataan paino, pituus, istumapituus ja ikä suhteessa pituuskasvun huip-

puvaiheeseen. Tietoja hyödynnetään fysiikkatreenien kuormitusta suunnitelta-

essa. Tämä on kuitenkin hyvin lajikohtaista ja käytössä lähinnä lento- ja jalkapal-

lossa. Testausajankohtaa muokataan tarvittaessa lajin tarpeiden mukaan. Luku-

vuonna 2018–2019 esimerkiksi taitoluistelun yksilöluistelijoiden testit siirrettiin 

kolmannelle leirikerralle, koska heillä oli toisen leiriviikon aikana muutenkin kova 

kuormitus. (Kivistö 2019.) 

 

Testisisällöt on määritelty lajiryhmän vastaavan valmentajan kanssa. Tavoitteena 

on lajille tärkeimpien fyysisten ominaisuuksien mittaaminen. Suurimmassa 

osassa lajeista testit tulevat suoraan lajiliiton testiprotokollasta. Yleisvalmennus-

ryhmässä lajivalikoima voi olla hyvinkin laaja ja heidän testit ovat puhtaasti yleis-

testejä, joilla pyritään seuraamaan tärkeimpien fyysisten ominaisuuksien kehitty-

mistä yläkoululeirityksen aikana. Snowcross-ryhmälle ei ollut lajiliiton puolesta 

suoraan testistöä, joten heille pyrittiin valitsemaan ja muokkaamaan muuten ylei-

sesti käytössä olevista testeistä mahdollisimman hyvin lajin fyysisiä tarpeita mit-

taavia testejä. (Kivistö 2019.) 

 

Tulokset pyritään antamaan valmentajille mahdollisimman varhaisessa vai-

heessa leiriviikkoa, jotta he pystyvät käymään niitä läpi urheilijoiden kanssa ja 

hyödyntämään niitä esimerkiksi tavoitteen asettelussa. Jos urheilija on mukana 

yläkoululeiritystoiminnassa useampana vuonna, pystytään kehitystä seuraa-

maan parhaillaan monen vuoden ajan. (Kivistö 2019.) 
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6 TUOTOKSEN TOTEUTUS JA SEN ANALYSOINTI 

6.1 Tuotoksen suunnittelu 

Prosessi alkoi opinnäytetyön tekijöiden ollessa Lapin urheiluakatemian yläkoulu-

leirityksessä työharjoittelussa taito- ja ominaisuusvalmennuksessa. Positiivisten 

harjoittelukokemusten myötä heräsi kiinnostus opinnäytetyön tekemiseen ylä-

koululeiritykseen liittyen. Saimme Lapin urheiluakatemian toimeksiantajaksi ja 

tehtäväksi kuvata yläkoululeiritystoiminta vapaamuotoisen esityksen kautta. Pro-

sessi alkoi lähtötilanne kartoituksella asiantuntijakeskusteluissa, josta saatiin sel-

ville työn tarpeellisuus sekä mitä työssä tulee selvittää ja toteuttaa. Työtä alettiin 

hahmottelemaan keväällä 2019 ja sitä on tehty pitkin kesää ja syksyä. 

 

Työn tekemisessä koimme haasteeksi oman tietämyksemme rajallisuus yläkou-

luleirityksestä, joka kohdistui lähinnä vain taito- ja ominaisuusvalmennukseen. 

Ymmärryksemme toiminnasta kuitenkin kasvoi työtä tehdessä. Aloitimme tiedon-

haun internetistä, jonka avulla pyrimme hahmottamaan toiminnan kokonaisuutta. 

Olympiakomitean sekä Lapin urheiluakatemian sivuilta löysimme alustavia tie-

toja, mitä kaikkea toiminta sisältää. Kokosimme myös monipuolisesti kirjallisuu-

desta ja verkosta tietoa nuoren kehityksestä ja urheilijan polusta.  

 

Tehdessämme opinnäytetyötä huomasimme, että tietoa itse yläkoululeirityksestä 

löytyi yllättävän vähän ja jouduimme etsimään tietoa toiminnan parissa olevilta 

ihmisiltä. Lapin urheiluakatemian henkilökunta oli hyvin auttavaisia ja tarjosivat 

apua sekä vastasivat mielellään mieltä askarruttaviin kysymyksiin. Asiantuntija-

haastattelut käynnistyivät työn alkuvaiheessa, sillä koimme tarvitsevamme konk-

reettista tietoa toiminnasta, jotta tuotoksen toteutustapa selkeentyisi.  

6.2 Tuotoksen toteutus 

Teoriaosuuden koonnin jälkeen seuraava vaihe oli koota esitys, jonka muodosta 

kävimme keskustelua toimeksiantajan, ohjaavan opettajan ja opinnäytetyön teki-

jöiden kesken. Saimme itse päättää, missä muodossa esitys tehtäisiin. Koimme 

haastavaksi päättää minkälainen tuotos toimisi parhaiten, jotta toiminnan kuvaus 

olisi mahdollisimman selkeä ja helposti esitettävä. 
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Aluksi päätimme tehdä Powerpoint esityksen, joka olisi mahdollisimman tiivis ja 

helposti esitettävä. Idea oli, että esityksen pystyisi esittämään kuka vain pereh-

dytys tilanteessa. Toimeksiantaja toivoi työhön visuaalisuutta, joten pohdimme 

voisiko Prezi ohjelma toimia paremmin toiminnan kuvauksen esittämiseen. Liina 

kävi opinnäytetyön ohessa opintojaksoa, jossa opeteltiin tekemään videoita We-

video ohjelmalla ja siitä lähti idea, että tuotos voisi toimia parhaiten videon muo-

dossa. Video muodossa oleva esitys ei vaatisi esittäjää, sillä sen voisi laittaa pyö-

rimään ja sieltä saisi perehtymiseen tarvittavat tiedot. 

Lähdimme toteuttamaan videota siten, että jaoimme ensin työvaiheet selkeyttä-

mään omaa työskentelyä. Työvaiheita olivat käsikirjoituksen kirjoittaminen, käsi-

kirjoituksen nauhoittaminen ja sen tarkastus, toimintaa kuvaavien kuvien etsimi-

nen, sekä videon editointi ja lopullinen tarkastus. 

Aloitimme käsikirjoituksen kirjoittamisesta, jonka kokosimme yhdessä Google 

Drivessä. Jaoimme toiminnan kuvauksen tärkeisiin aihealueisiin, mitä video tulisi 

käsittelemään. Tämän jälkeen kirjoitimme jokaisesta aihealueesta tarkemmin 

hyödyntäen raporttiversioista saatuja tietoja. Järjestelimme aihealueet johdon-

mukaiseen järjestykseen, siten että ensin lähdettiin liikkeelle urheiluakatemian 

toiminnasta ja valtakunnallisista linjauksista ja lopuksi syvennyttiin Lapin urhei-

luakatemian yläkoululeiritystoimintaan. Tarkoituksena oli kirjoittaa käsikirjoitus 

toiminnan sisällöstä, joka luettaisiin videon taustalla ja samalla siinä pyörisi kuvia 

yläkoululeiritykseen liittyen. 

Kun olimme saaneet käsikirjoituksen kirjoitettua, päätimme nauhoittaa sen ja lä-

hettää tarkastukseen toimeksiantajalle. Narratiivi oli puhuttu selkeällä äänellä, 

mutta järjestely ja muutama aihealue kaipasi siistimistä. Korjasimme toimeksian-

tajan toivomat muutoksen ja nauhoitimme uudestaan käsikirjoituksen. 

Nauhoituksen jälkeen aloimme etsimään kuvia ja videoita toimintaan liittyen ja 

aloimme numeroida niitä oikeaan järjestykseen. Tässä vaiheessa huomasimme, 

että kuvia toiminnasta löytyy todella vähän. Saimme kuitenkin kuvia kerättyä La-

pin urheiluakatemian viestintä henkilöltä ja mediasta. Lisäksi hyödynsimme ra-

porttiosuudessa käytettyjä toimintaa kuvaavia kuviota avaamassa toimintaa pa-

remmin. 
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6.3 Teemahaastattelu 

Opinnäytetyön tutkimusmenetelmänä käytettiin teemahaastattelua. Teemahaas-

tatteluja käytetään pääasiassa silloin, kun halutaan selvittää vähän tiedettyjä asi-

oita, tai kun aihe on arka (Metsämuuronen 2005, 226). Lisäksi vastaukset perus-

tuvat haastateltavan omaan kokemukseen, eikä tiedetä millaisia vastauksia tul-

laan saamaan. Kun halutaan syventää tietoa jostakin asiasta, voidaan tällöin 

käyttää teemahaastattelua. Teemahaastattelusta käytetään nimitystä puolistruk-

turoitu haastattelumenetelmä. (Hirsjärvi & Hurme 2000, 35.)  

Tutkimusaineiston kohteeksi valitsimme Lapin urheiluakatemian henkilökuntaa 

sekä asiantuntijoita, joilla on kokemusta yläkoululeiritystoiminnasta. Kriteerit tut-

kimusaineisto valintoihin olivat selkeät, sillä halusimme kerätä tietoa Lapin urhei-

luakatemian yläkoululeiritystoiminnasta sekä valtakunnallisesti leiritysmallisen 

toiminnan parissa olevilta asiantuntijoilta. Mietimme etukäteen, mitä tietoa tarvit-

semme asiantuntijoilta ja sitä kautta muodostimme haastattelukysymykset. Haas-

tattelun teemaa-alueisiin kuului yläkoululeirityksen sisältö, tavoite, historia, hyö-

dyt, haasteet sekä kehityskohteet.  

Haastateltavat rajasimme henkilökuntaan sekä muihin toiminnan parissa oleviin 

asiantuntijoihin, sillä halusimme koota mahdollisimman selkeän kokonaisuuden 

toiminnan sisällöstä. Lisäksi halusimme tarkan rajauksen kautta löytää selkeän 

linjan siitä, mitä kehitysajatuksia henkilökunnalta nousee. Asiantuntijahaastatte-

lut antoivat ison hyödyn tietopohjaa kootessa. 

Koimme, että yksilöhaastattelu on sopiva, sillä tällöin pystytään keskittymään 

vain haastateltavaan ja ympärillä ei ole muita häiriötekijöitä, jotka voisivat vaikut-

taa haastattelun suuntaan. Haastattelut teimme siten, että tapasimme sovitussa 

paikassa ja kysyimme luvan haastattelun nauhoitukseen. Nauhoitusluvan saatua 

aloimme käydä haastattelukysymyksiä läpi. Kysymyksien läpi käyntiä ohjasi 

haastattelutilanne, eli ne eivät edenneet välttämättä ennalta ajatellussa järjestyk-

sessä. Haastattelun jälkeen purimme tekstin litteroimalla ne opinnäytetyön ra-

portti osioon. Käytimme haastateltavilta saatua tietoa ja yhdistimme sitä kerää-

määmme tietoon. Tutkimustyön valmistuttua haastattelunauhoitteet hävitetään 

(Kuula 2006, 129). 
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Kun arvioidaan tutkimuksen luotettavuutta, käytetään tällöin usein termejä, relia-

biliteetti sekä validiteetti. Reliabiliteetti tarkoitta sitä, kuinka samankaltaisena tut-

kimustulos pysyy, kun tutkimus toistetaan uudelleen. Validiteetti käsitteellä tar-

koitetaan, sitä kuinka tarkkaan tutkimustulos vastaa asian todellista tilaa. (Heik-

kinen, Huttunen & Moilanen 1999, 113.) 

Kun opinnäytetyö on toteutustavaltaan toiminnallinen, tutkimuksellinen osuus on 

tässä työssä pienempi. Olisimme voineet etukäteen perehtyä tarkemmin teema-

haastatteluun, jotta olisimme saaneet työstä luotettavamman. Tutkimuskysymyk-

set olivat laadittu siten, että saisimme puuttuvia tietoja yläkoululeirityksestä. Lisä-

arvoa tuo kuitenkin se, että jos joku muu kysyisi asiantuntijoilta samoja kysymyk-

siä, vastaukset olisivat luultavimmin samoja. Esimerkiksi kysymys, kuinka paljon 

ravintovalmennusta on yläkoululasille viikossa? Asiantuntija tietää vastauksen ja 

osaa vastata tähän totuudenmukaisesti. Huomasimme vasta haastattelut tehtyä, 

että meidän olisi tarvinnut kirjoittaa kirjallinen salassapitolomake, mikä heikensi 

työn eettisyyttä. Haastatteluiden avulla saimme kehitysideoita yläkoululeirityk-

seen. Seuraavaksi käymme läpi haastattelussa ilmenneitä ideoita, miten toimin-

taa voisi kehittää. 

Leirillä opittujen tietojen ja taitojen siirtyminen arkeen on leirityksen yksi suurim-

mista tavoitteista ja myös haasteista. Kotitehtävien ja haastetehtävien kautta py-

ritään motivoimaan urheilijaa. Kotitehtävät tulevat Kasva urheilijaksi sisältöjen 

pohjalta ja valmentajat muokkaavat niitä ryhmilleen sopiviksi.  

Uutena työkaluna on tarkoituksena ottaa käyttöön uusi digitaalinen verkko-oppi-

misympäristö Mobie Sport Academy, jonka avulla pyritään tukemaan oppimista 

leirien välisillä ajoilla. Kisakallion urheiluopistossa on jo kokeilussa Mobie verkko-

oppimisalustan käyttöä. Kokeilun ja palautteen avulla työskentelyä pystytään ke-

hittämään eteenpäin. Vanhempainiltojen sekä tietotaidon lisääminen mobien 

kautta antaa lisäarvoa jatkossa kurssimuotoiseen itseoppimiseen. 

Mobie-koulutusalustassa sovelletaan niin sanottua mikro-oppimista, jossa opis-

kelussa voi edetä lyhyinä tuokioina muun muassa lyhyiden videoiden avulla. 

Tämä helpottaa opiskelijan omaehtoista oppimista, kun hän pystyy itse valitse-

maan oppimisen tahdin. (Hug 2005.) 
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Taito- ja ominaisuusvalmennuksen suurimpia haasteita nykyhetkenä on kasvanut 

urheilijamäärä ja harjoitustilojen rajallisuus. Santasportin Lapin Urheiluopiston ur-

heiluhalli on hyvin ruuhkainen yläkoululeiriviikoilla, koska Lapin Urheiluakatemian 

toisen asteen harjoitukset ovat samassa toimintaympäristössä samaan aikaan 

kello 8.00–9.45. Tästä syystä harjoitustilat ovat kortilla ja yksityiskohtaisten har-

joitussuunnitelmien tekeminen on mahdotonta, sillä fysiikkavalmentaja ei tarkasti 

tiedä, mitä harjoitustiloja hänellä on käytössä seuraavilla leireillä. Nykyhetkenä 

tieto harjoitustiloista tulee liian myöhään. Koska harjoitustilat ovat rajalliset, myös 

valmennuksen laatu kärsii. 

Yksi kehitysidea olisi siirtää yläkoululeirityksen fysiikkaharjoitukset eri aikaan, esi-

merkiksi kello 10.00–11.45. Tämä tarjoaisi paremman mahdollisuuden Urhei-

luopiston tilojen käyttöön. Lisäksi Taitoc-taitovalmennuskonseptin tuominen La-

pin ammattikorkeakoulun ensimmäisen ja toisen vuosikurssin opiskelijoiden oh-

jelmaan lisäisi valmennuksen laatua, kun opiskelijat tulevat akatemian ympäris-

töön valmennusharjoitteluun kolmannella vuosikurssilla. 

Osa lajivalmentajista toivoo niin sanottuja taito- ja ominaisuusvalmennuksesta 

kotitehtäviä leirien väliselle ajalle, mitä voidaan sisällyttää omaan lajiharjoitteluun 

esimerkiksi alku- tai loppuveryttelyn yhteyteen. Tämä voi auttaa varmistamaan 

sen, että kehitystä tapahtuu myös leirien välisellä ajalla. Kotitehtävien laatiminen 

ja organisointi on selkeä kehityskohde, mitä toiminnassa tulisi kehittää. Kotiteh-

tävien laatiminen jokaiselle lajiryhmälle mahdollistaisi harjoitusten säännölli-

syyttä. Tarkat ohjeistukset ja taito-, ja ominaisuusharjoitusten integrointi nuoren 

harjoitusohjelmaan lisäisi valmentautumisen toteutusprosenttia. Tosiasia kuiten-

kin on se, että leirien välisen harjoittelun toteuttaminen on pääasiassa kuitenkin 

lopulta urheilijan omalla vastuulla. 

Yhteistyötä seurojen kanssa saisi olla vieläkin enemmän, jotta leireillä käydyt 

asiat saataisiin siirrettyä arkeen helpommin ja seurojen toimintaa saataisiin kehi-

tettyä. Toimintaa pyritään kehittämään siten, että esimerkiksi lajivalmentaja olisi 

urheilijan kehityksen äärellä tiiviisti kaikilla eri alueilla. Seuravalmentajia pyritään 

perehdyttämään paremmin toimintaan. Tällöin urheilijan polun kokonaisvaltaista 

kehitystä saadaan paremmin tuettua. Keväisin järjestetään seuravalmentajille ti-

laisuus, missä käydään tarkkaan läpi leiritystoiminnan kuvausta, sen tavoitteita ja 
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sisältöjä. Koulumaailmaa voisi tiedottaa yleisellä tasolla Olympiakomitean toi-

mesta, sillä se olisi selkein tapa levittää informaatiota. 

Yhdeksi haasteeksi on noussut kustannukset, sillä suurimman osan toiminnasta 

huoltajat maksavat leirityksen ja kaikilla tähän ei ole mahdollisuutta. Rovanieme-

läisille toiminta on kuitenkin edullisempaa, sillä kaupunki tukee toimintaa. Toisena 

haasteena oli alussa nousseet epäilykset kouluasioiden hoitamisesta leirien 

ajalla, isossa kuvassa nämä ovat kuitenkin sujuneet hyvin. 

6.4 Tuotoksen arviointi 

Perehdytys video valmistui kiireellisellä aikataululla ja se lähetettiin toimeksianta-
jalle arvioitavaksi hieman ennen palautuspäivämäärää. Arvioinnin jälkeen 
teimme muutokset videoon toimeksiantajan toiveiden mukaisesti. Omasta mie-
lestämme tuotos onnistui siinä mielessä hyvin, että videon editointi taidot eivät 
olleet kummankaan vahvuus. Videossa toimivaa oli kertojaäänen selkeys ja rau-
hallisuus, mutta kuvien ja videoiden valinta ei ollut tarinaa tukien paras mahdolli-
nen toteutus. 
 
Toimeksiantaja toivoi, että videota saataisiin pilkottua esimerkiksi otsikoiden 
avulla osioihin, jolloin video olisi selkeämpi ja siistimpi. Sovimme toimeksiantajan 
kanssa, että Liina jatkaa työtä keväällä 2020, jolloin voisimme myös ottaa osu-
vampia kuvia ja videoita tukien tuotoksen kerrontaa. Saimme myös palautetta 
henkiköiltä, jotka eivät tunteneet akatemian toimintaa, että video on hieman haas-
teellinen ymmärtää varsinkin alussa, kun tulee vaikeasti ymmärrettäviä sanoja. 
  
Videosta olisi voinut vielä kehittää eteenpäin, jos olisimme aloittaneet sen teke-
misen aiemmin ja varmistanut, että kuvitusta löytyy enemmän Lapin urheiluaka-
temialta. Mielestämme video on silti hyvä pohja tehdä perehdytys video toimin-
nasta kiinnostuneille ihmisille. Opimme videon tekemisestä sen, että aikaa kan-
nattaa varata useampi viikko sen tekemiseen, sillä muutoksia saattaa tulla yllät-
täen vastaan. Lisäksi itse videon tekeminen oli hauska kokemus ja aiomme jat-
kossa hyödyntää opittuja taitoja. 
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7 POHDINTA 

Suomalainen urheilujärjestelmä on luonut mallin, jossa tuetaan urheilijan kehi-

tystä matkalla huipulle. Urheilijan polku kuvaa matkaa lapsuudesta aikuisuuteen. 

Siihen kuuluvat lapsuus-, valinta-, ja huippuvaihe. Yläkouluvaihe sijoittuu urheili-

janpolulla valintavaiheeseen, joka on hyvin kriittistä aikaa nuoren kehityksessä. 

Tällöin nuori käy läpi useita fyysisiä ja henkisiä muutoksia, mitkä vaikuttavat nuo-

ren identiteettiin ja valintoihin elämässä. Koska yläkouluvaihe on herkkää aikaa 

nuorelle, tulee urheilijaa tukea kokonaisvaltaisesti urheilijaksi kasvamisessa 

mahdollisimman monipuolisesti. Tämä onkin yläkoululeiritystoiminnan yksi tär-

keimmistä tavoitteista. Toiselle asteelle siirtymisen kannalta tarvitaan parempia 

valmiuksia, sillä harjoittelun intensiteettiä ja määrää lisätään toiselle asteelle siir-

ryttäessä. Olympiakomitea on kehittänyt akatemiatoiminnan tueksi yläkoulumal-

lit, joiden tavoite on tukea urheilijaksi kasvua kokonaisvaltaisesti. 

Lapin urheiluakatemia järjestää yläkoululeiritysmallista toimintaa Rovaniemellä, 

mutta selkeä kuvaus itse toiminnasta oli pirstaleista. Saimme tehtäväksemme 

koota ja kuvata yläkoulutoiminnan kokonaisuudessaan sekä jatkotoimenpiteenä 

tuottaa selkeä informatiivinen esitys. Lähtökohtana oli, että toiminnankuvauksen 

avulla pystyttäisiin perehdyttämään toimintaan kuuluva verkosto, henkilöstö sekä 

opiskelijat. Ollessamme harjoittelussa Lapin urheiluakatemian yläkoululeiritystoi-

minnan taito- ja ominaisuusvalmennuksessa saimme ensimmäisen kosketuksen 

yläkoululeiritystoimintaan. 

Ymmärryksemme yläkoululeiritystoiminnasta kohdistui lähinnä taito- ja ominai-

suusvalmennukseen ja muut leiritykseen liittyvät alueet jäivät vähemmälle huo-

miolle ja näin ollen ymmärrys kokonaisuudesta jäi suppeaksi. Perehtyminen muu-

hun leirityksen toimintaan tapahtui lähinnä opiskelija kollegoiden välisinä dialo-

geina. Harjoittelussa ymmärrys toiminnasta ei päässyt kehittymään tarpeeksi ja 

oman osaamisemme kannalta koimme, että opinnäytetyön tekeminen voisi avar-

taa ymmärrystämme yläkoululeiritystoiminnasta. 

Mielestämme yläkoululeirityksen parissa olevan henkilöstön, verkoston ja opis-

kelijoiden tulisi olla perillä toiminnasta, jotta urheilijaa voidaan tukea kokonaisval-

taisemmin. Verkoston, henkilöstön sekä opiskelijoiden parempi perehdyttäminen 

edistäisi toiminnan edelleen kehittämistä ja työn laadun parantumista. 
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Esimerkiksi ammattikorkeakoulu opiskelijoiden perehdyttäminen jo ensimmäisen 

ja toisen vuoden aikana toimintaan voisi lisätä kokonaisvaltaisempaa ja laaduk-

kaampaa osaamista harjoitteluissa. Ammattikorkeakoulun opiskelijoita voisi hyö-

dyntää yläkoululeirityksen edelleen kehittämiseen sellaisilla alueilla mihin henki-

löstöllä ei ole riittänyt aika. Tarkempi perehdyttäminen loisi paremmat edellytyk-

set toimia yläkoululeirityksen ympäristössä ja näin ollen urheilijat saisivat laaduk-

kaamman pohjan urheilijaksi kasvamisen polulla. 

Opiskelijoina koimme, että meillä olisi hyvät lähtökohdat koota oman kokemuk-

semme kautta esitys perehtymisen tueksi. Halusimme tehdä tuotoksen, joka on 

mahdollisimman selkeä ja jossa yläkoululeiritystoiminnan sisältö on tiivistetty 

kompaktiksi kokonaisuudeksi. 

Keräsimme tietoa urheilijan polusta, urheiluakatemian sekä yläkoululeirimalli-

sesta toiminnasta valtakunnallisesti ja keskityimme lopuksi Lapin urheiluakate-

mian yläkoululeiritystoimintaan. Kokosimme tietoa asiantuntijahaastattelujen 

sekä tutkitun tiedon avulla. Asiantuntijahaastattelut antoivat ison hyödyn toimin-

nan kehityskohteiden löytämiseen ja tuotoksen tekemiseen. Haastatteluista 

saimme selville, että aiemmin työntekijöiden perehdytys on tapahtunut esimer-

kiksi kahvipöytäkeskusteluiden avulla, joka ei mielestämme ole ollut tarpeeksi 

johdonmukaista. Tätä kautta työn tarpeellisuuden ymmärtäminen tuli myös oma-

kohtaiseksi. 

Yläkoululeiritystoiminta on kasvanut vuosien 2015–2018 aikana paljon ja mukana 

on valtakunnallisesti jo 3500 urheilijaa. Uskomme toiminnan kasvavan tulevai-

suudessa yhä enemmän, joten toiminnankuvauksen kokoaminen yhtenäiseksi on 

välttämätön, jotta toiminta on kehittyvää ja laadukasta. Lapin urheiluakatemian 

yläkoululeiritys on mielestämme hieno mahdollisuus nuorille urheilijoille harjoi-

tella tärkeitä urheilijaksi kasvamisen taitoja. Toiminta on hyvin kokonaisvaltaista 

ja asiantuntijoita löytyy urheilijan tarpeita ajatellen hyvin kattavasti. Lisäksi tämä 

on opiskelijoille hieno ympäristö harjoittelun suorittamiseen. Työstäessämme ylä-

koululeirityksen toiminnankuvausta leirityksen henkilöstön kanssa saimme ku-

van, että henkilökunnan tahto kehittää toimintaa eteenpäin on hyvin motivoitu-

nutta. 
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Koemme, että aikaisemmat yhdessä tehdyt koulutehtävät ja yhteinen harjoittelu-

kokemus edesauttoi hyvän yhteistyön toteutumisessa. Pystyimme tukemaan toi-

siamme haastavina hetkinä ja puskemaan toisiamme eteenpäin, jotta tämä työ 

tuli valmiiksi ajallaan. Ohjaavan opettajan ja toimeksiantajan palautteet auttoivat 

meitä eteenpäin ja lopullinen tuotos videon muodossa toimi meidän mielestämme 

hyvin, sillä pääsimme siinä asettamiimme tavoitteisiin. Saimme videoon visuaali-

suutta ja toteutettua siitä selkeän kokonaisuuden. Raporttiosuuteen olemme saa-

neet tukea myös opettajilta ja olemme luetuttaneet tuttavilla työtä, jonka avulla 

olemme saaneet hiottua työtä paremmaksi. 

Opinnäytetyötä olisi voinut kehittää vielä siten, että olisimme etukäteen perehty-

nyt paremmin esimerkiksi teemahaastattelumenetelmään. Huomasimme vasta 

haastattelut tehtyä, että meidän olisi tarvinnut kirjoittaa kirjallinen salassapitolo-

make, mikä heikensi työn eettisyyttä. Seuraavassa mahdollisessa jatkokoulutuk-

sen lopputöissä tämän varmasti ainakin muistaa. Kysyimme työhön Lapin urhei-

luakatemialta dokumentteja yläkoululeirityksen visioon, vuosittaisin tavoitteisiin ja 

toimenpiteisiin liittyen, jotka lähetetään vuosittain Olympiakomitealle, mutta 

emme saaneet niitä. Näiden avulla olisimme saaneet lisäarvoa työlle, sillä oli-

simme voineet vertailla niitä valtakunnallisiin sisältöihin ja hyödyntää niitä yläkou-

luleirityksen kuvauksessa. 

Opinnäytetyön tekeminen on ollut työläs ja opettavainen prosessi. Yhdeksi haas-

teeksi nousi opinnäytetyön tekeminen yhdistettynä koulun ja työssä käynnin 

kanssa. Lisäksi opinnäytetyön tekijöiden ollessa erikseen toisistaan työstimme 

työtä lähinnä Google Drivessä ja tämä hankaloitti esimerkiksi raporttiosuuden 

asettelua opinnäytetyöohjeiden mukaisen mallin mukaan. Aikatauluttaminen ja 

suunnitelmallisuus helpotti osittain haasteita työn ja koulun yhdistämisessä, 

mutta tätä olisi voinut olla vielä enemmän. 

Onneksi nykypäivän teknologia helpotti haasteita ja videopuheluiden avulla 

saimme hyvin pidettyä yhteyttä niin, että työ eteni toivottuun tahtiin. Teknologia 

on hyödyntänyt myös sen, että olemme pystyneet kirjoittamaan samanaikaisesti 

ja keskustelemaan työstä. Tämä on edesauttanut työn saamista yhtenäiseksi ko-

konaisuudeksi. Olimme asettaneet tavoitteeksi, että saisimme työn syksyn 2019 

aikana tehtyä, aluksi ajattelimme esittää työn jo alkusyksystä, mutta työt ja koulu 

kuormittivat sen verran, että päätimme esittää työn marraskuussa. Vilma kävi 
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myös äidinkielenopettajan kehotuksesta lukihäiriötestissä, mikä pitkitti osittain 

myös työn valmistumista. Pääsimme kuitenkin aikataulullisesti tavoitteeseen ja 

olemme siihen tyytyväisiä. 

Yläkoululeirityksen parissa harjoittelu ja opinnäytetyön tekeminen on kehittänyt 

meitä ammatillisesti valtavasti ja uskomme, että toiminta tulee tulevaisuudessa 

kasvamaan ja kehittymään yhä eteenpäin. Yksi isoin haaste opinnäytetyötä aloit-

taessa oli rajallinen tietämys yläkoululeiritystoiminnasta. Tämä vaikeutti esimer-

kiksi työn rajaamisessa oleellisiin asioihin. Työn edetessä kokonaisuus hahmottui 

molemmille työntekijöille, mikä helpotti opinnäytetyön tekoa. 

Uskomme tulevaisuudessa hyötyvämme siitä, että olemme perehtyneet yläkou-

luleiritykseen hyvin kokonaisvaltaisesti. Vilman on tarkoitus hakea vielä myöhem-

min liikuntapedagogiikkaa, ja täten hän voi tukea nuorta urheilijaa koulumaail-

massa, joka on yläkoulutoiminnassa mukana. Liina jatkaa töitä yläkoululeirityk-

sen parissa ja hän saa hyvät eväät opinnäytetyöstä työurallensa. 
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