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Opinnaytetyon tavoitteena on koota matriisiin, yhteen taulukoon, alppihiihtajan voittajaksi
kehittymisen olennaisimmat asiat. Matriisilla havainnollistetaan alppihiihtdjan kehityskaarella
keskeisimmat kehitettdvat ominaisuudet. Opinnaytetyo tehtiin kehitystyona, jolle pohjan an-
taa kirjallisuuskatsaus. Kirjallisuuskatsauksen perusteella luotu matriisi antaa teoreettisen
mallin valmennustoiminnalle alppihiihtgjan koko kehityskaarelle.

Matriisi koostuu neljasta aihealueesta: 1. Urheilijaksi kasvamisesta, 2. Lajitaidoista, 3. Fyy-
sisesta kehittymisesta ja 4. Psyykkisistd ominaisuuksista. Aihealueet on jaoteltu alatasoihin,
joihin on sijoitettu keskeinen sisaltd kullekin ikdkaudelle. Ikdkaudet jaetaan sekd suomalai-
sen urheilijan polun ettad urheilijan pitkan tadhtaimen kehityksen mallin mukaisesti. (engl. Long
Term Athlete Developement -model, lyhenne LTAD-malli). Lisaksi alppihiihdon kilpailusar-
jojen naisten ja miesten ikdkaudet osoittavat nuorten ikdkausijakoa, joten matriisimallin si-
joittaminen urheilijan kehityskaarelle on yksinkertaista.

Lapsuusvaiheessa alppihiihtajan on keskeista oppia yleisliikuntataidot ja lajitaitojen perus-
teet laaja-alaisesti. Fyysinen harjoittelu eri muodoissaan lapileikkaa kaikkia urheilijaksi ke-
hittymisen vaiheita. Lajin valintavaiheessa alppihiihtdjan harjoittelussa lajiharjoittelun maara
nousee suhteessa yleistaitojen harjoitteluun, joten kaikilta osin harjoittelusta tulee yksildlli-
sempaa lajin ndkdkulmasta. Psyykkisessa kasvussa opetellaan harjoittelemisen perusteet,
periksiantamattomuus ja ryhmassa toimiminen. Psyykkinen kasvu keskittyy ymmartamaan
harjoiteltavia asioita ja luomaan sovellutuksia itsensa kehittdmiselle. Talldin harjoitellaan
analysointia, itseluottamusta ja kilpailuorientoitumisen taitoja. Huippu-urheilijaksi kasvetaan
taman kokonaisprosessin tuloksena. Huippuvaiheessa kaikki toiminta keskittyy kilpailujen
voittamiseen. Ammattilaisurheilussa koko elama rakentuu urheilun ehdoille.

Urheilijan kehittymisessa voittajaksi on kolme tarkeaa osa-aluetta; valmennus, olosuhteet ja
urheilija itse. Periksiantamattomalla harjoittelulla on mahdollista harjoittaa jokainen matriisin
osa-alue huipputasolle maailmantason kilpailuissa menestymiseen. Matriisin aihealueiden
toteutuminen kaytannén valmennusty6ssa riippuu valmentajan ja urheilijan valisesta urheili-
jalahtdisesta ja arvostavasta yhteistydsta seka olosuhteiden hyddyntadmisestd maksimaali-
sella tasolla.
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1 Johdanto

Lajina alppihiihto vaatii urheilijalta huomattavan paljon sekd mielenhallintaa etta fyysisia
ominaisuuksia. Lajitaidot ovat tarkein ja keskeisin osa alppihiihtajan menestymisessa. Ne
tarvitsevat ymparilleen nuoresta asti aktiivisesti kehitetyn fyysisen kapasiteetin ja mahdolli-
suuden harjoitella terveena. Vahva mielenhallinta antaa mahdollisuuden suunnata ajatuk-
set positiivisiin ja tarkeisiin asioihin, koska sen kautta urheilija saa tahdonalaisesti irti mak-
simaalisen kapasiteettinsa. Luonnollisesti urheilijalla tulee olla hanen kehittymiselleen par-

haat mahdolliset harjoitusolosuhteet seka resurssit harjoitella ammattimaisesti.

Henrik Dettman kiteytti haastattelussaan 9.10.2018 menestymisen rakentuvan kolmesta
paateemasta; urheilijasta itsestaan, harjoittelusta (harjoittelun maara ja laatu) seka olosuh-
teista. Kaikki edella mainitut voidaan jaotella naihin edelld mainittuihin teemoihin. Menesty-
miseen tarvitaan selked visio siitd mistd olemme l&hteneet liikkeelle ja mihin olemme me-
nossa. Systemaattisessa menestymisen rakentamisessa taytyy tarkastella asioita silta kan-
tilta, ettd kuinka ne nayttaytyvat urheilijan arjessa ja kaytannon harjoittelutoiminnassa.
(Dettman, 9.10.2018)

Valmentajan keskeisena tyotehtavana on soveltaa erilaisia teorioita kdytannon valmennus-
tyohon. Tieteellisessa valmennuksessa asiat ovat suunniteltuja, suunnitelman mukaan to-
teutettuja seka jalkikateen seurattuja ja raportoituja. Prosessien raportoinnin kautta paa-
semme nakemaan, kuinka teoria muuntuu kaytantoon ja takaisin harjoittelun tuloksiksi. Tar-

kastelen tassa opinnadytetydssa harjoittelun kokonaisuutta alppihiihndon nakdkulmasta.

Taman projektin tavoitteena oli selvittda kirjallisuuskatsauksen pohjalta alppihiihdon me-
nestystekijat. Kirjallisuuskatsauksen tueksi on haastateltu urheilujohtamisessa ja valmen-
nuksessa menestyneitd henkil6ita. Tyon lopullisena tuotoksena on kokoelmamatriisi, joka
kokoaa keskeisimmat harjoittelun painopisteet per ikdkausi. Kdytannoéssa urheilijan menes-
tymisen avaintekijat konkretisoituvat hanen ja valmentajan valiseen yhteistyohon, sitoutu-

miseen ja ymparistddn seka resursseihin.

Matriisin rakentamisen pohja-ajatus on lahtenyt liikkeelle Leskisen ja Lindenin (2011) kir-
joittamasta alppihiihdon urheilijan polusta Alppihiihtajan tiesta. Teos on toiminut henkilékoh-

taisena innoittajan tutkia asiaa syvemmin.



2 Alppihiihto lajina ja urheilijan polku

Kansainvalisen hiihtoliiton (2019) FIS:n kansainvalisten kilpailusdantéjen ICR:n 201.6.2
mukaan alppihiihdossa kilpaillaan pujottelussa, suurpujottelussa, super-g:ssa, syoksyssa,

parikilpailuissa, alppiyhdistetyssa ja joukkuekilpailuissa (ICR 2019, 2).

Kaanndsporttien vali pujottelussa on aikuisten sarjoissa 6-13 metrid seka korkeusero nais-
ten kilpailuissa 120-220 metria ja miesten kilpailuissa 140-220 metria. Pujottelukilpailu las-
ketaan kahden kierroksen kilpailuna, joissa molemmat laskut tulee laskea eri radoilla. Suur-
pujottelussa naisten kilpailuissa radan korkeusero on 250-400 metria ja miesten kilpailuissa
250-450 metria, johon merkataan kaanndsportteja 11-15 %:ia korkeuserosta. Suurpujotte-
lukilpailussa lasketaan kaksi kierrosta. Super-G kilpailuissa naisten radan korkeusero on
350-600 metria ja miesten radan 350-650 metrid, johon merkataan kdanndsportteja kilpai-
luntasosta riippuen minimissaan 6 tai 7 %:ia korkeuserosta. Super-G kilpailu lasketaan yh-
den kierroksen kilpailuna. Syoksyssa radan korkeusero on naisilla 450-800 metria ja mie-
hilla 450-1100 metrid. Syoksyrata mittaa laskijan tekniikkaa, rohkeutta, nopeutta, riskinot-

tokykya, fyysista kapasiteettia ja paatoksentekokykya. (ICR 2019, 85-101.)

2.1 Urheilijan polku ja kehittymisen mallit

Urheilijan intohimoinen ominaisuuksien ja taitojen kehittdminen seka urheilumenestyksen
tavoittelu perustuu hanen omistautumiselle lajiaan kohtaan. Tama lahtee liikkeelle ensim-
maisesta kokeilukerrasta. Positiivisten kokemusten ja oppimisen elamysten kautta lapsi ole-
tettavasti tulee uudelleen lajin pariin, joka antaa mahdollisuuden innostumisen syntymiselle
seka lopulta omistautumisen kehittymiselle. (Mero & ym. 2016, 35.) Perhe toimii ensimmai-
sena urheiluun sosiaalistajana. Lapsuuden kodista opitaan arjessa ja eldamassa arvostetta-
vat asiat. Parhaimmassa tapauksessa lasten harrastusta edesautetaan kannustamalla, liik-
kumalla lapsen kanssa kaytannon seikoista, varusteista, kuljettamisesta ja harrastusten

kustantamisesta huolehtimalla. (Mero & ym. 2016, 44.)

Urheilijan polku kulkee lapsuusvaiheesta nuoruuteen, valintavaiheeseen, ja lopulta ai-
kuisurheilun huippuvaiheeseen (Kuvio 1). Urheilijan toimintaymparistd muuttuu polun eri
vaiheissa: seura, urheiluoppilaitos, lajiliitto ja kansainvalinen toimintakentta. Lapsuusvai-
heessa toiminta kiinnittyy urheiluseuran toimintaan. Suurin osa Suomen seuroista on yh-
teen lajiin keskittyvia erikoisseuroja, jonka pohjalta useaa lajia harrastavat lapset osallistu-
vat. (Mero & ym. 2016, 44.)



Valintavaihe viittaa 13-19 vuotiaiden nuorten urheiluun, joka kdytdnndssa tarkoittaa valintaa
siita riittddkod harrastetason urheilu vai haaveileeko nuori huipulla urheilemisesta. Tavoit-
teellisesti lajia harrastavat alkavat 15 vuoden iassa erikoistumaan yhteen lajiin. Tall6in va-
paa-aika entistd enemman ohjautuu urheiluun ja muita asioita elamassa sovitetaan urheilun
ehdoilla. Seuravalmennus toimii ensisijaisena valmennusymparistona, jonka tueksi on al-
kavat lajiliittojen toiminnot, esimerkiksi leiritykset. Urheilijoita erotellaan entistd enemman
heidan tason mukaan. Panostamisvaiheessa peruskoulun jalkeen lajiliittojen toiminnot li-
saantyvat ja urheilijat siirtyvat urheiluakatemioiden tukevan valmennuksen alle. (Mero & ym.
2016, 44-45.)

Urheilijat siirtyvat valintavaiheesta aikuisurheilun maailmaan, eli aikuisten yleisten kilpailui-
den sarjoihin. Urheilusta ja harrastuksesta muodostuu huippuvaiheessa eldmantapa, eli se
muodostaa merkittdvan osan urheilijan identiteetista. Kaytannossa urheilija elda eldamaansa
harjoittelun ja urheilun ehdoilla, joka tarkoittaa toimintaympariston monipuolistumista ja kan-
sainvalistymista. Elamanhallinnan ja urheilu-uran tueksi muodostuu verkosto esimerkiksi

urheilupsykologeista, managereista ja uraohjaajista. (Mero & ym. 2016, 46.)

LAPSUUSVAIHE VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE

INNOSTUKSESTA MOTIVAATIO, TAHTO JA
INNOSTUS URHEILUUN INTOHIMOON INTOHIMO MENESTYA
MONIPUOLISET
LIKUNTATAIDOT
HYVA FYYSINEN
HARIOITTETTAVUUS
URHEILULLINEN URHEILULLISESTA
ELAMANTAPA JA -RYTMI ELAMANTAVASTA
TERVEEKS! URHEILUAKS!
LIKUNTAA JA URHEILUA MAHDOLLISTAVA JA TUKEVA “ﬂ‘;';‘ég}’%‘}gfggof
TOIMINTAYMPARISTO LUOVA
TOIMINTAYMPARISTO
VALMENNUSOSAAMINEN URHEILIJAN POLUN ERI VAIHEISSA

Kuvio 1. Suomalainen urheilijanpolku (Mero & ym. 2016, 30).
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HARJOITTELUUN




Urheilijan kehittymisen malleja on useita, jotka kaikki perustuvat ihmisen kehitykseen. Mal-
leissa on pienia eroja termistojen, aikakausien ja nakokantojen valilla. Varsinaisesti erot
syntyvat tarkastelijoiden nakdkulmaeroista. USA:n alppihiihdon lajiliitto on valinnut urheilijan
pitkan tahtaimen kehityssuunnitelman harjoitusohjeistuksen pohjaksi, jotta kaikilla urheili-
joilla ja valmentajilla on sopiva ikdkauteen optimoitu harjoitus- ja kilpailutoiminnan malli tie-
dossaan (US Ski&Snowboard Assosiation). Suomen alppihiihdon lajiliiton Ski Sport Finlan-
din vuonna 2019 julkaisema urheilijan polku pohjautuu myés urheilijan pitkan tahtaimen ke-
hityssuunnitelmaan (Ski Sport Finland 2019). Esittelen lyhyesti suomalaisen urheilijan-
polku-mallin liséksi australialaisen FTEM mallin (Kuvio 2), jonka jalkeen laajemmin kasitte-

len alppihiihdon lajiliiton valitsemaa LTAD (Kuvio 3) mallia.

Australian urheiluinstituutio (engl. Australian Institute of Sport, lyhenn AIS) on kayttanyt Gul-
binin, Croserin, Morleyn ja Weissensteinerin (2013) kehittdmaa urheilijan- ja liikkujan FTEM
-nimista mallia. lyhenne tulee sanoista perusta (engl. foundation), lahjakkuus (engl. talent),
eliitti (engl. elite) ja mestari (mastery). Malli kasittaa nelja makrotasoa, jotka jakautuvat kym-
meneen mikrotasoon. Gulbin ym. 2013, 1319-1322.) Liikkumisen perustaitojen kehittymi-
nen on ensimmainen makrotaso, joka jaetaan kolmeen mikrotasoon; oppimiseen, peruslii-
ketaitojen jalostumiseen ja lajisidonnaiseen sitoutumiseen ja/tai kilpailemiseen. (Gulbin ym.
2013, 1323-1325.) Toinen makrotaso kertoo urheilijan keskimaaraista suuremman taitavuu-
den. Taso jakautuu neljddn mikrotasoon; korkealuokkaisen potentiaalin esittdminen, taito-
jen ja kykyjen vahvistaminen, harjoittelun ja suoritusten kehittdminen seka lisdksi palkkioon
ja lapimurtoon. (Gulbin ym. 2013, 1325-1326.) Kolmantena makrotasona on eliittitaso, joka
jakautuu kahteen mikrotasoon; kansainvaliseen esiintymiseen ja kansainvaliseen menesty-
miseen (Gulbin ym. 2013, 1326). FTEM mallissa ei ole maaritelty ikarajoja eri tasoille, eli se
pohjautuu urheilijan yksildlliseen kehittymiseen mahdollistaen mone lajin harrastanmisen
samanaikaisesti (Gulbin ym. 2013, 1323).
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Kuvio 2. Urheilijan kehittymisen FTEM -mallin kuvaelma (Cameron & Porter 2017).

2.2 Urheilijan pitkan tahtaimen suunnitelma LTAD

Urheilijan pitkantahtaimen suunnitelma (LTAD = long term athlete developement) on kehi-
tetty parantamaan urheiluvalmennuksen laatua ja fyysista aktiivisuutta siten, etta ohjelmaan
osallistujat voivat saavuttaa oman maksimaalisen potentiaalisensa. LTAD malli on luotu ko-
rostamaan perustaitojen ja lajin erikoistaitojen oppiminen nakyvaksi tieksi niille nuorille,
jotka haluavat kehittya kilpaurheilussa. Mallin kautta urheilijalle luodaan pohja menestyk-
seen vaadittavien taitojen ja ominaisuuksien oppimiseen valittdmatta heidan kronologisesta
idstaan, koska malli tukeutuu biologisen idan mukaiseen fysiologiseen kehittymiseen. Kro-
nologinen ika toimii suuntaa antavana maareena. Urheilijan siityminen vaiheesta toiseen
perustuu hanen kykyjensa ja ominaisuuksiensa kehittymiseen. LTAD tunnistaa ihmisten
kayvan lapi erilaisia vaiheita syntymasta kuolemaan, eli se osoittaa optimaalisen tien leik-
kikentalta podiumille. (Balyi, Way & Higgs 2013, 10-12.)
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Kuvio 3. LTAD mallin kuvaelma. Malli ottaa kantaa urheilijan ik&kausien harjoittelun paino-
pisteisiin. (Balyi, Way & Higgs 2013, 12.)

Valmentaja huolehtii urheilijan ohjelman luomisesta siten, ettd huomioidaan suorituskyvyn
monipuolinen kehittyminen tehokkaan suunnittelun ja ohjelmien kautta. (Dick 2014, 322.)
Lasten ollessa 6-12 vuotiaita vanhempien vastuulla on osallistaa heita erilaisiin urheiluhar-
rastuksiin ja muihin aktiviteetteihin. Monipuoliseen liikuntaan osallistuminen luo lapsille poh-
jan oppia hyvat perusliikkumistaidot (Kuviot 4 ja 5). Taman ikakauden jalkeen nuorilla alkaa
erikoistumisen aikakausi, jolloin keskitytaan yhdesta kahteen paalajiin. Jokaisella lajilla on
oma optimaalinen lajitaitojen oppimisaika. (Balyi, Way & Higgs 2013, 53-54.)

Yleistaidot Lajitaidot

Kuvio 4. Yleis- ja lajitaitojen oppimisen suhteen muutos eri ikakausilla (UKK-Instituutti.
Terve Urheilija -ohjelma. Nuoren urheilijan kasvu ja kehitys).



Yksilon taidot perustuvat pitkdjanteiseen harjoitteluun ja olosuhteisiin, jotka tukevat taitojen
kehittamista. Motivoituminen mahdollistaa pitkajanteisen harjoittelun. Kun yksilo kokee teh-
tavan henkilokohtaisesti merkitykselliseksi, han tuntee vetoa tehtavaa kohtaan. Voimakas
kiinnostus on intohimoa tehtavaa kohtaan. Tdma on yhteydessa seka yksildn suorituksen
laatuun ettd hanen hyvinvointiinsa. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 222-223.)

HERKKYYSKAUDET

TYTOT POJAT

Nopeus Nopeus

. Nopeusvoima
Nopeusvoima :

Maksimivoima Maksimivoima

Notkeus Notkeus

ikd (v) ikt (v)

Kuvio 5. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet (Mero & ym. 2016, 325).

Urheilija saavuttaa pitkalla aikavalilld maksimaalisen potentiaalinsa urheilussa, kun hanen
harjoittelunsa pitkajanteinen oppimisprosessi kehittaa fyysisia, henkisia, kognitiivisia ja tun-
teisiin reagoimisen taitoja. Valmennuksessa on huomioitava kaikkien osa-alueiden tasa-

puolinen kehittyminen. (Balyi, Way & Higgs 2013, 109.)
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Kuvio 6. Elinjarjestelmien kypsyminen ikakausilla (Mero & ym. 2016, 62).

Aktiivisen aloituksen ajanjaksoksi luetaan ajanjakso syntymasta kuuden vuoden ikaan.
Ominaista liilkuntaan ja urheiluun kiinnittymisen osalta on liikkua itsedan vanhempien rooli-
mallien kanssa. Lapsen vanhemmilla on tarkea rooli tdssa vaiheessa, koska lapset omak-
suvat vanhempien kayttaytymisen. Ensimmaisen kuuden ikdvuoden aikana fyysinen aktii-
visuus mahdollistaa keskushermoston kehittymisen koordinaation, liikkkumistaitojen seka
sosiaalisten taitojen, tunteiden, autonomian ja mielikuvituksen osa-alueilla. Lapselle kehit-
tyvat talloin vahvat luut ja lihakset ja samalla luodaan pohja liikkkuvuudelle. Luonnollisesti ja
taitavasti likkuva lapsi viihtyy urheilun parissa, jolloin han myo6s kehittdd omaa itsetunte-

mustaan ja -luottamustaan. (Balyi, Way & Higgs 2013, 192.)

Kuuden ensimmaisen ikdvuoden aikana aivot tuottavat miljoonia uusia aivosoluja ja biljoo-
nia synapseja niiden valille. Varhaisen ian leikkien tarkoituksena on luoda niin monta fyy-
sista aktiivisuutta saatelevaa hermoyhteytta kuin mahdollista, koska tall6in luodaan pohja

tulevaisuuden ominaisuuksien kehittymiselle. (Balyi, Way & Higgs 2013, 193.)

Perusteiden oppimisen aikakaudella kehitetdan perusliikkumistaidot. Se kohdistuu ylei-
sesti tytoilla ikavuosille 6-8 ja pojilla 7-9. Kehon kypsyessa (Kuvio 6) lapsi voi turvallisesti
harjoitella vaativampia perusliikkumistaitoja, jolloin han luo selkedn ymmarryksen oman ke-
honsa asennoista ja tahdonalaisesta toiminnasta. Tama ikdkausi on darimmaisen tarkea,
jotta lapsi voi siirtya aktiivisen harjoittelun oppimisvaiheeseen. (Balyi, Way & Higgs 2013,
204-205.)



Paatdksentekotaidot kehittyvat tdssa vaiheessa, jolloin urheillessaan nuoret oppivat teke-
maan omia ratkaisujaan pohjautuen omiin perustaitoihinsa. Mukavuusalueelta poistuminen
ja erilaisten ratkaisumallien kokeileminen on aarimmaisen tarkeaa. Erehtyminen ja virhei-
den tekeminen on luonnollinen osa oppimisprosessia, koska silloin nuori hakee riittavan
rohkeasti uudenlaisia ratkaisuja. (Balyi, Way & Higgs 2013, 220-221.)

Harjoittelemaan oppimisen aikakausi alkaa tyt6illa 8 ja pojilla 9 ikAvuosista ja paattyy kas-
vupyrahdyksen alkuun (keskimaarin tytoilla 12 ikdvuotta ja pojilla 14 ik&vuotta). Tassa vai-
heessa nuoret luovat selkeitéa ajatuksia niistd urheilulajeista, jotka heitd kiinnostavat seka
missd he kokevat onnistuvansa ja menestyvansa. Uusien taitojen oppimisesta syntyva in-
nostus voi kuvata menestymista. Nuorten hermosto on pitkalle kehittynyt, joten he kykene-
vat suorittamaan ja oppimaan pitkalle kehittyneita ja vaativia liikkeita. Taman vaiheen paa-
tarkoituksena on opettaa nuorille yleistd urheilullisuutta, atleettisuutta, joka mahdollistaa
heille pitkantahtdimen menestyksen. (Balyi, Way & Higgs 2013, 219-220.)

Harjoittelun vuoksi harjoittelemisen vaihe (keskimaarin tytéilla 12-15 ja pojilla 14-16
ikaisisind) on tarkein vaihe urheilijan uralla, jonka lisaksi sitd haastaa molempien sukupuol-
ten osalta puberteetin lapikdyminen. Tassa vaiheessa nuoret kehittavat ja jalostavat perus-
taitojaan, jonka lisaksi he kehittavat lajinsa taktista alykkyytta ja ongelman ratkaisutaitoja.
Lajien luonteet muuttuvat tassa vaiheessa, koska kasvun my6ta nuoret usein siirtyvat kayt-
tamaan aikuisten valineita ja kilpailevat aikuisten sdanndilla. (Balyi, Way & Higgs 2013, 229-
230.)

Nuorten keho kypsyy nopeasti ja siina tapahtuu paljon muutoksia. Sydan ja keuhkot kasva-
vat nopeasti, veritilavuus suurenee, estrogeenin ja testosteronin tuotanto lisaantyy seka li-
has- ja rasvamassan maara kasvavat nopeasti. Kehon kypsymisen ja erityisesti kasvupy-

rahdyksen vaikutukset tulee huomioida harjoittelussa. (Balyi, Way & Higgs 2013, 230.)

Kilpailemaan harjoittelemisen vaihe sijoittuu kronologisen ian perusteella keskimaarin ty-
toilla 15-21 ja pojilla 16-23 ikdvuoden valille. Fyysinen kapasiteetti kehittyy harjoittelun
myo6ta vastaamaan lajin kansainvalisia vaatimuksia. Lajin tekninen ja taktinen kehitys koh-
distuu omaan lajiin, jolloin urheilija erikoistuu valitsemaansa urheilulajiin. Urheilijoilla on kil-
pailemaan harjoittelemisen vaiheessa vahva sitoutuminen omaan lajiinsa ja harjoitteluunsa.
Kaikesta urheilijoiden toiminnasta kehittyy suunnitelmallisempaa ja keskittyneempaa, joten

he luovat selkean suunnitelman huippuvaihetta varten. (Balyi, Way & Higgs 2013, 238-239.)



Kilpailemaan harjoitellessa tulisi urheilijoille ja joukkueille valita suoritustasoon nahden so-
pivia kilpailuja, jotta he voivat kehittda suorituskykyaan. Tassa vaiheessa kehitetdan urhei-

lijan paineen alla toimimisen omaa ymmarrysta ja kapasiteettia. (Dick 2014, 322.)

Urheilijoilla kuluu usein 2-3 vuotta siihen, ettd he kykenevat saavuttamaan ikaryhmansa
huippusuoritustason. Tall6in urheilija kayttda jokaisen kilpailun opetellakseen kilpailemaan
mahdollisimman korkealla suoritustasolla seka oppii tuntemaan itsensa. Urheilija oppii tun-
nistamaan asiat ja piirteet itsestdan, joiden avulla han pystyy minka tahansa areenan, ilma-

piirin tai muun tekijan vaikutuksen kdantdmaan omaksi edukseen. (Dick 2014, 322).

Voittamisen harjoittelun vaiheeseen siirrytdan siind vaiheessa, kun urheilijjalla on lajin
vaatimat biologiset, fyysiset, henkiset ja lajitaidolliset valmiudet. Tyypillisesti kronologisessa
idssa tdma vaihe sijoittuu tytdilld 18 ja pojilla 19 ikdvuoteen. Tassa vaiheessa on tarkoituk-
sena saavuttaa maailman kansainvalinen huippu ja saavuttaa podium tuloksia. Urheilijoiden
tulee saavuttaa huippusuorituskykynsa ja maksimoida heidan potentiaalinsa. (Balyi, Way &
Higgs 2013, 250-251.)

Voittaakseen kilpailemisen vaihe tarkoittaa huippusuorituskyvyn vuosia. Talloin urheilija
opettelee voittamaan, joten kaikki valmistelut kilpailuja varten tehdaan voittamista varten.
Tassa vaiheessa murto-osat erottelevat urheilijan voiton ja tappion valilla. Naiden murto-
osien hallinta fyysisesti, mentaalisesti ja tunteellisesti seka kilpailuareenalla ettd sen ulko-

puolella on voittamisen avain. (Dick 2014, 323.)

Urheilu aktiivisena elamantapana vaihe jaetaan kolmeen erilaiseen kategoriaan; kilpai-
lulliseen eldamaan, kunnossa koko elaman -vaiheeseen seka urheilun ja fyysisen kunnon
johtamisen vaiheeseen. Kilpailullisen elaman vaiheella tarkoitetaan urheilu-uran jalkeista
elamanvaihetta, jolloin urheilusta nautitaan ja kilpaillaan omalle ajankaytolle sopivalla ta-
solla. Kunnossa koko eldaman —vaiheella tarkoitetaan aktiivista elamantapaa, jossa huoleh-
ditaan fyysisesta kunnosta liikunnan ja kuntoilun kautta. Johtamisen elamanvaiheella tar-
koitetaan urheilusta tyonsa I0ytaneita inmisia, jotka toimivat aktiivisesti liikunnan ja urheilun
parissa. Aktiivinen elamantapa edistaa terveytta ja tyokykya. (Balyi, Way & Higgs 2013,
256-258.)
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3 Valmennusjarjestelma ja tarkeimpien toimijoiden roolit

Toimintaymparistdn tehtdvana on mahdollistaa laatutekijat nuoren urheilijan harjoittelussa,
Tassa nuori urheilija on toiminnan keskidéssa. Nuoren urheilijan kasvaessa huippu-urheili-
jaksi perhe, valmentaja, urheiluseura, koulu ja ystavat ovat tarkedssa asemassa. Huipulle
tahtaavan nuoren elamassa perheelld on ratkaiseva rooli, jolloin urheilija saa tukea seka
henkisesti etta taloudellisesti ja ajallisesti. Valmentajan rooli kasvaa lajin valintavaiheessa,
jolloin urheilija viettda aiempaa enemman aikaa valmentajan kanssa. Seura tuo mahdolli-
suuden arkivalmennukseen, jolloin se toimii urheilijan ja valmentajan kiinnekohtana. Urhei-
ljan on tarkeaa tuntea olevansa osa yhteisoa, joka tarkoittaa ystavien toimivan suurena

voimavarana urheillessa. (Hamalainen & ym. 2015, 38.)

Urheiluseurojen valmentajat toimivat keskeisessa roolissa, kun lapsia ja nuoria kasvatetaan
urheilulliseen elamantapaan ja urheilijoiksi. Harjoitusten hyva organisointi tarkoittaa, etta
harjoituksissa tulee paljon liikettd ja puheosuudet ovat lyhyita. Talldin nuorilla on mahdolli-
suus toteuttaa itsedan ja omaa luovuuttaan harjoitusten kautta. Luonnollisesti valmentajat
edustavat seka seuran etté itsensa osalta terveitd elamantapoja. (Hakkarainen & ym. 2009,
44.)

Saanndllisin valiajoin tulisi pitdd vanhempien kanssa palavereita, jotta valmentajat ja van-
hemmat saavuttavat luottamuksellisen keskusteluyhteyden. Seurojen tulisi edistaa van-
hempien ymmarrysta lasten kasvusta ja urheiluvalmennuksen perusteista. (Hakkarainen &
ym. 2009, 44.) Lapset ja nuoret tarvitsevat vanhemmiltaan seka henkista etta taloudellista
tukea urheilu-uransa alussa. Urheilu-uran edetessa taloudellisen tuen tarve voi vahentya.
Tarkein tuen osoittamisen muoto on henkinen tuki, kun vanhemmat ovat aidosti kiinnostu-
neita lastensa urheilusta. Kuitenkin tulee muistaa, etta ihmisarvo ei ole kiinni urheilumenes-
tyksesta. (Hakkarainen & ym. 2009, 49-50.)

Valmentaja johtaa valmennustoimintaa, joten hanella on ainutlaatuinen suhde valmennet-
tavan kanssa. Lasten ja nuorten valmennuksessa valmentaja konkreettisesti opettaa ja oh-
jaa nuoria, jolloin hanelle muodostuu auktoriteettiasema. Valmennussuhde muuttuu tasa-
arvoisemmaksi urheilijan kasvaessa ja itsenaistyessa. Talldin valmentajan rooliksi muodos-
tuu enemman neuvon antaminen ja avustaminen. Valmentajalta vaaditaan seka suurta kyp-
syytta ettd avaramielisyytta I0ytaa ja pysya oikeanlaisessa roolissa. (Mero & ym, 2007,
412.) Valmentajan ty0ssa on keskeista 10ytda olennaiset asiat urheilijan ikdan ja kehitys-
kauteen nahden. Urheilijalle luodaan harjoitusymparistd, jossa han voi turvallisesti, seka

fyysisesti etta henkisesti, ottaa riskeja ja koettaa rajojaan. (Dettman, 9.10.2018)
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Hyva johtaja tuntee itsensa, jotta han voi samaistua muiden ihmisten tunnetiloihin. Han ym-
martaa milloin on otettava ohjat seka han osaa oikeaan aikaan siirtya sivuun. Liséksi han
on kiinnostunut ihmisista ihmisina, jolloin han ymmartaa heidan motivaationsa, pelkonsa ja
toiveensa. Hyva johtaja kantaa vastuun epaonnistumisista ja jakaa onnistumisen ilon koko
yhteison kanssa. Ahkeralla tyonteolla han nayttaa olevansa vahvasti sitoutunut yhteiseen

tekemiseen, jolloin han johtaa omalla esimerkillaan. (Saarikoski 2015, 197).

Vuoropuhelu koulun kanssa mahdollistaa harjoittelun ja paivan jarkevan rytmittamisen,
jonka lisaksi koulujen sosiaalinen ymparistd ja ilmapiiri voivat tukea urheilijan intoa. Paikal-
liset ja alueelliset urheiluakatemiat toimivat yhteistyoverkostoina, joiden kautta oppilaitok-
set, urheiluorganisaatiot ja kuntayhteisot ja niiden asiantuntijat kohtaavat. Paivittaisharjoit-
telun integroiminen osaksi koulupdivaa vaatii sen, ettd urheilijalle suunnitellaan harjoittelu

oikeaan aikaan koulupaivan rakenteisiin vaikuttamalla. (Hamalainen & ym, 2015, 38-39.)

Urheiluun liitettdessa eldmantaidoilla tarkoitetaan sisdistd henkildkohtaista pddomaa ja
luonnetta seka tavoitteen asettamisen, tunteisiin reagoimisen, itsetunnon ja kovan tyonteon
taitoja. Elamantaitojen maarittelyssa on keskeista niiden kayttaminen ja kehittdminen urhei-
lussa, minka lisdksi ne tulisi olla valjastettavissa kayttéon urheilun ulkopuoliseen elamaan.
(Potrac, Gilbert & Denison 2013, 259.)

Koulunkaynnin lisdksi nuoren urheilijan viikoittainen aikataulu on tdynna aktiviteetteja, jol-
loin voidaan nahda urheilijan nuoruudessa urheilevan koulunkaynnin ohessa. Nuoren ur-
heilijan kanssa tulisi kdyda 1api mita urheilullisen eldamantavan ja -rytmin nakékulmasta ha-
nen on osattava huomioida, jotta nuorelle muodostuu sdanndéllinen toimintamalli terveiden
tottumusten osalta. Urheilulliseen elamantapaan kasvetaan aktiivisesti, jolloin kehittyvat ur-
heilijan harjoitteluvalmius, keskittymiskyky, oppiminen ja urheilusuoritus seka ymmarrys pa-

lautumisesta ja urheilijana kehittymisesta. (Hamalainen & ym, 2015, 102.)

Urheilullisen elaman rytmittdmiseen vaikuttavat asiat:
- Viikoittainen aikatauluttaminen
- Harjoitusten lisaksi riittdva maara muuta liikuntaa
- Ruokailuajat ja tottumukset
- Nukkumisesta huolehtiminen (unen maara ja laatu)
- Vapaa-aika urheilusta (milloin ja minka verran)
(Hamalainen & ym, 2015, 102.)
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4 Valmennuksen suunnitelmallisuus ja urheilijan kasvu

4.1 Kokonaisvaltainen urheiluvalmennus

Urheilija saavuttaa pitkalla aikavalilld maksimaalisen potentiaalinsa urheilussa, kun hanen
harjoittelunsa pitk&janteinen oppimisprosessi kehittaa fyysisia, henkisia, kognitiivisia ja tun-
teisiin reagoimisen taitoja. Valmennuksessa on huomioitava kaikkien osa-alueiden tasa-

puolinen kehittyminen. (Balyi, Way & Higgs 2013, 109.)

Johtaja tietda kulkusuunnan ja antaa sen pohjalta ohjeita ja mahdollisuuden saavuttaa ta-
voite. Valmentajat, jotka ovat hyvia johtajia, kykenevat antamaan jokapaivaiseen eldmaan
toimintarakenteen ja tukevat motivaatiota seka antavat urheilijalle mahdollisuuden menes-
tya (Kuvio 7). (Weinberg & Gould 2011, 204.)

Hyvin suunnitellut ja kehittavat harjoitusohjelmat sisaltavat suunnitelmallisen progressiivi-
sen kuormittamisen. Progressiivisella harjoitusstimuluksen kasvattamisella mahdollistetaan
jatkuva kehitys. Liian pitkalle viety kuormitus voi aiheuttaa ylikuormituksen ja suorituskyvyn
laskun, mikali keho ei kerked palautua. Vastaavasti liian matalalla harjoitusintensiteetilla ja
-stimuluksella ei pystyta ikina saavuttamaan huippusuorituskykya. Valmentajan ja urheilijan

on yhdessa maaritettdva yksildllinen harjoitusstimulaatio (Kenney & ym., 2012, 334.)

4.2 Urheilijalahtéinen lahestymistapa yksilon valmentamiseen

Urheilijan ja valmentajan valisen suhteen laatua voidaan kuvata Jowetin (2007) esittamalla
3+1C mallilla, joka maarittelee urheilijan ja valmentajan valisen suhteen toisistaan riippu-
vaiseksi tilaksi. Talldin molempien osapuolten ajatukset, tunteet ja kayttaytyminen ovat toi-
sistaan keskenaan riippuvaisia. Mallin kolme ensimmaista C:td muodostuvat sanoista |a-
heisyys (closeness), sitoutuminen (commitment) ja kohteliaisuus (complimentary). Lahei-
syydella tarkoitetaan keskinaista luottamusta, kunnioitusta, arvostusta ja valittamista. Sitou-
tuminen viestii valmentajan ja urheilijan valista tietoista sidetta ja omistautumista. Kohteliai-
suus tarkoittaa yhteisty6ta, jolle on luonteenomaista helppous ja ystavallisyys. Yhteinen
suuntautuminen (co-orientation) muodostaa mallin +1C:n, joka tarkoittaa empaattista ym-
martamista ja antaumuksellista tydskentelya yhteisen paamaaran eteen. (Potrac, Gilbert &
Denison 2013, 322-323.) Valmennustapahtumassa valmentajan on oltava avoin oma it-

sensa, jonka lisaksi ilmapiirin tulee olla lAmminhenkinen (Saarikoski 2015, 206).
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Urheilijakeskeinen valmennus

oppija

. Urheilijakeskeinen valmennusfilosofia on tulokulma valmennukseen, joka an-
taa evaita ratkaista urheilun haasteita

e  Antaa tydkaluja urheilijan maksimaalisen potentiaalin irtiottoon

¢  Valmentajat tukevat urheilijoiden autonomista paatoksentekoa

. Urheilijalla on omistajuus urheilusta ja paatoksenteosta, eli han on aktiivinen

. Tavoitteena on kehittda urheilijan autonomiaa ja itsesaatelya, jolloin urheilija
osaa monitoroida omia taitojaan, han on tietoinen vahvuuksistaan ja kehitys-
kohteistaan seka osaa asettaa naiden pohjalta tavoitteensa

Motivaatio

Motivaatiota tukeakseen valmentaja sitouttaa ur-
heilijan pitkan tahtaimen tavoitteisiin, jolloin urhei-
lija on sitoutunut jokapaivaiseen arki harjoitteluun
Urheilijalle luodaan taitotasoon nahden sopivan
haastava ymparistd

Urheilija ottaa vastuun harjoittelusta ja kilpailemi-

N\

sesta

Valmentaja-urheilija suhde

Valmentaja luo ympariston, jossa urheilija voi ot-
taa vastuuta omasta kehityksestaan

Valmentaja ja urheilija ovat sitoutuneita harjoitte-
luun ja urheilijan pitkajanteiseen kehittymiseen
Nykymaailmaa ja sen vaatimuksia vastaava ih-
mislaheinen harjoitusymparistd

N\

Sisdinen motivaatio

Pitkajanteisyys

Perustuu ihmisen kol-
melle psykologiselle
perustarpeelle; pate-
vyyden tunne, pysty-
vyys ja yhteenkuulu-
vuus (vrt. itsemaaraa-
misteoria)
Itseohjautuva urheilija
osallistuu paatoksen
tekoon mukaan

GRIT luonteenpiirre,
sisukkuus, ennustaa
tulevaisuuden menes-
tysta

Innokkuus, periksian-
tamattomuus ja kun-
nianhimo ajavina voi-
mina

Urheilija sitoutuu
oman ohjelmansa
suunnitteluun ja ref-
lektoimiseen

Kasvun asenne

Ominaisuudet ovat
harjoitettavia ja kehit-
tyvat harjoituksen
kautta

Menestyminen on tu-
losta urheilijan harjoit-
telusta ja tyonteosta
Vastoinkaymiset ovat
osa kehitysprosessia
Urheilijan vastuunotto

Vuorovaikutus

Suhteen laatu

. Aito, avoin ja aktiivi-
nen vuorovaikutus
Vahva, aidosti urheili- || o Kehittda urheilijan
jasta kiinnostunut ja vastaanotto ja asioi-
luottavainen valmen- den prosessointi ky-
taja-urheilija suhde kya
Aito kiinnostus urheili- || o Palaute keskittyy ko.
jan kehityksesta suoritukseen ja eriyt-
Suhdetta kuvaa lahei- taa arvostuksen ihmi-
syys, vastavuoroisuus sena

ja sitoutuneisuus e  Osapuolten arvostus

Kuvio 7. Urheilijakeskeisen valmennuksen periaatteet (Markus Arvajan luento Haaga Helia
2018, Weinberg & Gould 2011. Mukaelma Mikael Kurki).

Valmennusta voidaan tehda vain toisen ihmisen kautta, joten tarkeimmaksi tydkaluksi muo-

dostuu empatia. Valmentajan tulisi pystya tietdmaan milta toisesta inmisesta tuntuu. Mikali

se ei onnistu, niin asia tulee myontaa suoraan. Yksilolahtdisen johtamisen valineet ovat

kyseleminen, kuunteleminen, kannustaminen ja kiittdminen. (Saarikoski 2015, 195-196.)

Nuorien urheilijoiden kanssa suoraviivainen valmentaminen on tarpeellista. Urheilijoille an-

netaan selkeita ohjeita ja keskustellaan mita tehdaan ja kuinka on tarkoitus harjoitella. Tas-

sakin tapauksessa on mahdollista kdynnistaa debriefing eli jalkipuintiprosessi, jolloin urhei-

lijan kehittyessa han osallistuu vahvemmin mukaan keskusteluun. Progression edetessa

valmentaja oppii tuntemaan urheilijan sekd ymmartada millainen valmennustyyli sopii ha-
nelle. (Dick 2014, 176.)
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4.3 Valmennuksen tavoitteellisuus

Tavoitteiden asettaminen on yksi tehokkaimmista ja tarkeimmista strategioista, jonka val-
mentaja voi tehda mahdollistaakseen tehokkaan harjoitteluohjelman. Tavoitteen antama
suunta vaikuttaa seka urheilijan kayttaytymiseen etta toimintatapoihin, jolloin tavoitteet nos-
tavat urheilijoiden ja valmentajan kiinnostuksen asiaa kohtaan korkeammalle tasolle. (Gill-
bert 2017, 53.) Tavoitteen asettaminen on valmennuksessa ymmartamisen ja suunnittelun
tydkalu. Tavoitteen saavuttamiseksi prosessia suoritetaan systemaattisesti ja toteutusta
monitoroidaan. (Weinberg & Gould 2011, 347.)

Tulostavoite tarkoittaa tyypillisesti pelin tai kilpailun lopputulosta verrattuna vastustajiin.
Suoritustavoite huomioi yleisesti yksilon suoritustason tietyssa asiassa hanen aikaisempiin
suorituksiinsa verrattuna. Prosessitavoite keskittyy yksilon tekemaan toimintaan ja se sitou-
tuu hanen suoritustasoonsa. (Weinberg & Gould 2011, 344.) Kehittyminen tapahtuu pitkan
ajan kuluessa, joten on tarkeda asettaa seka lyhyen ettd pitkan tahtadimen tavoitteita. Ta-
voitteiden asettaminen portaittain nousevaan jarjestykseen selkeyttdd niiden ymmarta-
mista. (Weinberg & Gould 2011, 350.)

Luottamuksen rakentaminen on valmentajan tarkein tehtava, kun he haluavat tyoskennella
yhdessa urheilijoiden kanssa. Keskinainen luottamus maaritellaan siten, ettd toisen ihmisen
kanssa on luonnollista jakaa haavoittuvuudet, pelot, heikkoudet ja tarpeet. Luottamus mah-
dollistaa urheilijoiden keskittdvan oman aikansa ja energiansa kehittddkseen itsedan ja
tydskennellakseen yhteisia tavoitteita kohti. (Gillbert 2017, 73.)

Tavoitteen asetteluun on mahdollista kayttdda SMART tydkalua, jonka nimi tulee sanoista
spesifi (spesific), mitattava (measurable), saavutettavissa oleva (attainable), realistinen
(realistic) ja aikaan sidottu (time bound). Tama lahestymistapa tuo selkeyden, yksinkertai-

suuden ja konkreettisuuden tavoitteen asetteluun. (Gillbert 2017, 53.)

Keskeisimmat tavoitteen asettamisen tyokalut:

1. Aseta spesifeja tavoitteita
Aseta realistisia ja sopivan haastavia tavoitteita
Aseta tavoitteet lyhyelle ja pitkalle tahtaimelle
Kayta tulos-, suorituskyky- ja prosessitavoitteita
Aseta harjoitus- ja kilpailutavoitteita

Aseta ennatystavoitteet

S S R R

Kehita strategia tavoitteiden saavuttamiseen
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8. Huomioi osallistujien persoonallisuus ja sitoutuminen tavoitteiden saavut-
tamiseen

9. Edista itsenaista tavoitteeseen sitoutumista ja anna tukea tavoitteen saa-
vuttamiseen

10. Suunnittele seuranta- ja palautejarjestelma tavoitteelle (Weinberg & Gould
2011, 349.)

Keskeista valmentajan tydssa on nayttdd suuntaa ja antaa ohjeita urheilijoille, joten valmen-
tajan ulosannin tulisi olla ytimekasta ja selkeaa. Lisaksi keskeinen osa valmentajan tyota

on palautteella lievittda urheilijan stressia, erityisesti ennen kilpailuja. (Dick 2014, 160.)

Yhden asian kerrallaan loppuun saattamisella on mahdollista sulkea suorituskyvyn eri osa-
alueiden valisia kuiluja. Jatkuvan kehittymisen toteutuminen tarvitsee ymmarryksen nyky-
tasosta seka tavoitetasosta, jota menestyvat valmentajat kutsuvat evoluutioksi. (Gillbert
2017, 305-306.)

4.4 Valmennussuunnitelman jaksottaminen

Urheilijan ndkdkulmasta tavoitteiden asettamisen perusajatus syntyy heidan syvasta halus-
taan itsenadisyyteen ja omasta ymmarryksesta suorituskykydan kohtaan seka valmentajan
antamasta palautteesta ja hyvaksynnasta. Urheilijalla tulee olla mahdollisuus vaikuttaa hen-
kildkohtaisiin tavoitteisiinsa, mutta niiden tulee korreloida seka joukkueen ettd valmentajan
tavoitteiden ja arvojen kanssa. Vaikuttava suunnitelmallisuus ja tavoitteiden asettaminen
vaativat valmentajalta ja urheilijalta avointa vuorovaikutusta ja keskustelua. Valmentajan ja
urheilijan asettamista tavoitteista tulee arvokkaita, kun ne sidotaan kaytantoon urheilijan
lahtétilan analyysilla. (Gillbert 2017, 59-60.)

Henkildkohtaisten tavoitteiden asettamisen ensimmaisessa vaiheessa urheilija ja valmen-
taja muodostavat itsenaisesti urheilijan tavoitteet, jonka jalkeen valmentaja pureutuu urhei-
lijan tavoitteisiin ja arvioi kuinka ne kohtaavat valmentajan ajatusten kanssa. Valmentajan
sisaistettya urheilijan tavoitteet han keskustelee urheilijan kanssa antaen hanelle mahdolli-
suuden muokata tavoitteitaan urheilijan omien kykyjen pohjalta. Lopputuloksena syntyy val-

mentajan ja urheilijan yhteinen ajatus urheilijan tavoitteista. (Gillbert 2017, 62.)

Valmennuksen perusajatuksena ja filosofiana on auttaa urheilijoita kehittdmaan kykyjaan
vuodesta toiseen jatkuvassa ymparivuotisessa prosessissa. Maailmanlaajuisesti tunnus-
tettu urheilijaksi kehittymisen toimintamalli on nimeltadan urheilijan pitkatahtaimen suunni-

telma. (Gillbert 2017, 109.) Jokaisen urheilijan geneettinen perima tekee ominaisuuksien
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kehitysprosessista yksildllisen. Osaava valmentaja arvioi urheilijan kokonaisuutena ymmar-
taen hanen kehitysvaiheensa, jolloin valmentaja osaa haastaa urheilijaa hanen tasoonsa
peilaten. Valmentajan toiminnan tarkoituksena on maksimoida keskittyneen ja tarkoituksen-
mukaisen harjoittelun mahdollisuudet seka psyykkisilla etta fyysisilla osa-alueilla. Harjoitte-
lusuunnitelma sisaltaa ikadkaudesta riippuen tietyn maaran ohjattua ja omatoimista harjoit-
telua. (Gillbert 2017, 122-123.)

Valmennuksessa suunnittelu on prosessi, jossa harjoitusohjelma jarjestetaan pitkien ja ly-
hyiden jaksojen pohjalta harjoitustavoitetta palvelevaan jarjestykseen. Ohjelmointi tarkoit-
taa harjoitussisaltdjen upottamista harjoitusjaksoihin. Lopulta periodisoinnilla yhdistetdan
molemmat suunnittelu ja ohjelmointi, jolloin muodostuu vuosisuunnitelma harjoittelulle ta-
voitteineen. (Bomba & Buzzichelli 2015, 88.) Yksittaisestd kohdennetusta harjoituksen sar-
jayksikosta kaytetaan nimea harjoitusyksikko, harjoitusyksikot muodostavat yksittaisen har-
joituksen (harjoituskokonaisuus). Mikrosykli tarkoittaa suunniteltua harjoitusjatkumoa, joka
mahdollistaa optimaalisen ja kohdennetun harjoittelun tiettyyn osa-alueeseen. Mikrosykli
voidaan toistaa sellaisenaan useamman kerran mesosyklin siséalla. (Dick 2014, 329.) Me-
sosykli koostuu harjoituskauteen sopivasta maarasta mikrosykleja. Makrosykli on pisin har-
joittelun jakso tarkoittaen pituutta kuukausista vuoden mittaiseen ajanjaksoon, mutta se voi-

daan suunnitella myds olympiadin mittaiseksi. (Dick 2014, 334.)

Tarkein paivittaisen harjoittelun tydkalu on harjoituksen organisointi ja suunnittelu. Harjoitus
voidaan jakaa neljagan paaosioon. Kahden ensimmaisen osion, johdannon ja lammittelyn,
tarkoituksena on valmistaa urheilija paaharjoitukseen. Johdannossa valmentaja avaa urhei-
lijoille harjoituksen tavoitteen ja suoritustavat. Lammittelyssa keho valmistetaan harjoituk-
seen seka fyysisesti ettd mentaalisesti. Lammittelyssa on tarkeaa tehda yleinen lammittely
ja spesifi lammittely. Yleinen lammittely nostaa kehon lampétilaa ja spesifi lammittely toimii
siirtovaiheena paaharjoitukseen. Kolmas vaihe, paaharjoitus, on kehittdvan harjoittelun
vaihe, joka on kyseisen harjoituksen ydin. Pddvaihe jaetaan ensimmaisen ja toisen priori-
teetin harjoitteisiin, jolloin ensimmaisen prioriteetin harjoitukset tehddan ensimmaiseksi.
Paaprioriteetti tarkoittaa yleisesti harjoitettavaa ominaisuutta ja toinen prioriteetti tukevia,
taktisia ja teknisia harjoitteita. Neljannessa vaiheessa, jadhdyttelyssa, urheilija palautuu
normaaliin fysiologiseen tilaansa. Jadhdyttelyn olisi hyva sisaltda 5-10 minuuttia matalain-
tensiteettista aerobista ty6ta seka venyttelya ja rentoutumista. (Bomba & Buzzichelli 2015,
157-159.)

Mikrosyklin suunnittelun lahtokohtana toimii kalenteriviikko, jolloin siihen sijoitettavat har-

joitusyksikot sulautuvat urheilijan arkeen (Dick 2014, 327).
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Mesosykli on mikrosyklien summa, jonka tavoitteena on nostaa suorituskyky mesosyklille
asetetulle tavoitteelle. Jakson sisalla intensiteettia ja kuormitusta nostetaan ja lasketaan
rytmillisesti siten, ettd se palvelee suoritustason nousua. Mesosyklin pituus on yleisimmin
neljasta viikosta kahdeksaan viikkoon. (Dick 2014, 334.)

Makrosyklit muodostuvat mesosykleista, joiden tavoitteita ohjaa kilpailukauden ajankohta
(Dick 2014, 334). Vuosisuunnitelmaa tehdessa makrosyklit voidaan jakaa kolmeen erilai-
seen sykliin harjoittelun muodon pohjalta; valmistava, kilpailu ja ylimeno syklit. Valmistava
makrosykli tarkoittaa harjoittelukautta, joka voi sisdltdad useamman erilaisen harjoitustavoit-
teita sisaltavan mesosyklin. Kilpailu makrosykli sisaltda suorituskykya optimoivia mesosyk-
leja, jonka jalkeen ylimenokauden makrosykli sisaltéa palautumiseen ja seuraavaan kau-

teen valmistautumisen mesosyklin. (Dick 2014, 314-316.)
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5 Harjoitteleminen ja harjoittelun seuranta

5.1 Millaista on hyva harjoittelu

Nuorten urheilun laatutekijoitd ovat innostus, monipuolisuus, lajitaidot, hyva harjoitettavuus
ja systemaattinen harjoittelu seka urheilulliset elamantavat. Arkivalmennuksen tulee edistaa
kaikkia laatutekijoita. Talloin paivittaisharjoittelu rakentuu kokonaisuutena seurassa, kou-
lussa ja omaehtoisesti. Valmentajan tehtavana arkivalmennuksessa on tuottaa myonteisia
kokemuksia ja innostaa urheilijaa harjoitteluun, mika tukee urheilijan sisaistd motivaatiota.
Luonnollisesti valmentajan tehtdvana on fyysisten ominaisuuksien osalta huolehtia lajitaito-
jen kehittymisesta, harjoittelun monipuolisuudesta seka huomioida kasvun ja kehityksen yk-
silolliset erot. Huippu-urheiluun tahtdavassa harjoittelussa urheilijalta vaaditaan sinnik-
kyytta. (Hamalainen & ym. 2015, 39.)

Autonomiaa tukeva valmennustapa on tehokas toimintamalli lasten- ja nuorten valmennuk-
sessa. Talloin urheilijoilla on mahdollisuus vaikuttaa harjoituksien sisaltoihin seka harjoituk-
sissa tapahtuviin asioihin. Tama toteutuu esimerkiksi siten, ettéd valmentaja voi antaa urhei-
lijoiden miettia itse liikemalleja tiettyihin liikesarjoihin. Urheilijan osallistaminen paatoksen-

tekoprosessiin kehittdad hanen autonomista ajatteluaan. (Gilbert 2017, 157.)

Harjoittelulla huomioidaan olevan kolme erilaista vaikutustapaa, jotka ovat valiton, residu-
aalinen ja kumulatiivinen. Valitdon harjoitusvaikutus on harjoittelun kehon tilassa aikaansaa-
mat muutokset, jolloin esimerkiksi sydamen syke ja hikoilu kiihtyvat seka veren laktaattipi-
toisuus nousee. Tama on harjoittelun katabolinen vaikutusvaihe. Residuaalinen harjoitus-
vaikutus nakyy kehossa levon vaikutuksena, jolloin keho palautuu ja valmistautuu ottamaan
vastaan seuraavalla kerralla suuremman vastaavanlaisen harjoitusstimuluksen. Harjoitus-
vaikutuksesta aikaansaadun stressin avulla keho pyrkii balansoitumaan uudelleen, joten
tata vaihetta kutsutaan anaboliseksi harjoitusvaikutukseksi. Kumulatiivinen harjoitusvaiku-
tus tarkoittaa sita, ettd keho progressiivisesti adaptoituu harjoitusstimulukseen. Talléin ke-
hon suorituskyky kehittyy kuukausien ja vuosien mittaisilla seurantajaksoilla. (Dick 2014,
224.)

Optimaalisen suorituskyvyn saavuttamiseksi harjoitusohjelman tulee olla jaksotettu. Maksi-
maalisen suorituskyvyn saavuttamiseksi kehon tulisi systemaattisesti kayda lapi akuutin yli-
kuormituksen jakso ja ylikuormittuminen seka lepojakso. Ylikuormittaminen voidaan saa-
vuttaa harjoittelun intensiteettia tai maaraa tai molempia yhdessa kasvattamalla. (Kenney
& ym. 2012, 337.)
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- Optimaalinen harjoitusdrsykkeiden ketju Suunniteltu ylikuormitustila

Kuvio 8. Harjoitusarsykkeiden jaksotuksen kuvaaja.

Harjoitusarsykkeiden tiheytta, intensiteettia ja lepoajan pituutta voidaan vaihdella (Kuvio 8).
Optimaalinen harjoitusarsykkeiden ketju kuvaa harjoitusarsykkeen ja lepoajan ketjua, jossa
suorituskyky nousee koko ajan. Suunnitellun ylikuormitustilan ketju kuvaa erittain kovan
kuormituksen ja lyhyen palautumisajan harjoitusarsykkeiden ketjua, jonka loppuvaiheessa
on pidempi palautumisjakso. Pidempi palautumisjakso mahdollistaa suorituskyvyn nousun
jakson loppuvaiheessa. Erityisen tarkeda on harjoitusjakson lopussa nostaa suorituskyvyn
perustasoa, josta lahdetdan uuteen harjoitusjaksoon. (Kenney & ym. 2012. Mukaelma Mi-
kael Kurki.)

Huippusuorituskyvyn saavuttaminen vaatii maksimaalista toleranssia seka fyysiselta etta
psyykkiseltd suorituskyvyltd. Huippusuorituskyvyn saavuttamiseksi ennen kauden paakil-
pailuja harjoitusohjelmaan suunnitellaan yleisesti palautumisjako, jolloin keho parantaa it-
sensa ja energiavarastot tayttyvat taysin. Merkittdvin palautumisjakson aikana tapahtuva

kehitys on lihasvoiman nousu. (Kenney & ym. 2012, 345.)

5.2 Tehokas oppimisymparisto

Oppiminen on jatkuvaa uusien sisaisten mallien kehittdmista, jolloin vanhoja malleja tulee
pystyd hylkdamaan. Merkitykselliseen ja syvaan oppimiseen tdhdatessa ihmisen tulee

osata muokata tiedosta oma sisdinen mallinsa. Nopeasti ja passiivisesti vastaanotettu tieto
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haihtuu mielestd eikd sen vuoksi vaikuta sisdisten mallien rakentumiseen, joten ajattelua

muuttaakseen tietoa tulee aktiivisesti syvaprosessoida. (Lonka 2014, 29.)

Oivaltamisen prosessi lahtee oppilaiden mielessa heraavista kysymyksista. Taman rinnalla
arkiluovuus paasee kukoistamaan, kun on mahdollista keskustella asioista vapaasti ilman
kasvojen menetyksen pelkoa. Luovassa prosessissa pitaa ottaa huomioon vastakkaiset na-
kokulmat seka ihmetella aidosti niilla ja leikitella erilaisilla ajatuksilla. Aivoriihi ja kriittisen
arvioinnin vaiheet tulee erottaa toisistaan opeteltaessa ja tutkittaessa uusia asioita, jotta

oivaltaminen saa riittavasti tilaa lentadkseen. (Lonka 2014, 202-203.)

Oppimisprosessin valmisteluvaiheessa oppija paneutuu asiaan, etsii ja hakee materiaaleja,
tutkii ja keskustelee seka ideoi. Tall6in luonnostellaan kokonaisuudessaan sita asiaa, mita
halutaan oppia. Ajatuksien ja ideoiden ulkoistaminen mahdollistaa niiden siistimisen ja
eteenpain kehittelemisen. (Lonka 2014, 206.) Jokaiseen oppimistilanteeseen tuodaan mu-
kana omat aiemmat kokemukset ja sisdiset mallinsa, jotka pitda haastaa uusien sisaisten
mallien oppimisen vuoksi. Opittavan asian sijoittaminen oppijalle merkitykselliseen yhtey-
teen edistaa oppimista, koska se mahdollistaa kiinnostuksen asiaa kohtaan. (Lonka 2014,
226.)

Kypsyttelyvaiheessa ideaa jalostetaan ja pyritdan saamaan palaset loksahtelemaan koh-
dalleen. Usein tama vaihe voi olla tuskastuttava, koska ajatukset ovat viela sekaisin. Kaikki
tarvittavat valineet ovat olemassa, joten tyoskentelyn jatkaminen on tarkeaa. Kuitenkin tar-
vittaessa pieni hellittaminen ja irtiotto voi laajentaa nakokulmaa asiaan. Kehitellessa voi
syntya oivallusten sarja, joka aukaisee lukon, avaa oppimisen ja prosessin suunnan. (Lonka
2014, 207.) Idea voi syntya missa vaan, mutta ne eivat tule tyhjasta. Oivalluksen lopputuot-
teena syntyva idea on pitkan pohdinnan tulosta. Yleisesti isomman oivalluksen hetkesta

tulee mieleenpainuva. (Lonka 2014, 208.)

Pitka oppimisprosessi tuottaa pysyvia oppimistuloksia, koska oppimistulokset vaativat pu-
reskelua ja ajatteluty6ta. (Lonka 2014, 223.) Tutkivassa oppimisessa prosessi etenee sy-
venemalla asteittain, jolloin se on dynaaminen kysymysprosessi. Tuotoksia kehittelemalla
ihminen oppii seka itse innovoimaan etta kehittelemaan muiden kanssa uutta tietoa. Tutki-
vaan oppimisen lopputuloksena syntyy tuotos, joka toimii tiedon kehittelyn ja tiedon luomi-
sen valineena. (Lonka 2014, 98-99.) Lopputuotoksena asialle tulee pystya luomaan konk-
reettinen muoto, joka havainnollistaa sen tarvittaessa myos ulkopuolisille henkildille. ltses-
saan luova prosessi voi olla palkitseva, koska se tuottaa virtausta ja hyvinvointia. Pienia,
itselle ja toisille, iloa tuottavia oivalluksia syntyy ihmisen elamassa jokaisena paivana.
(Lonka 2014, 209.)
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Muisti etsii ja kaivaa asioita myohemmin yl0s tietoisen ajattelun piiriin. Muisti jaetaan kar-
keasti lyhytkestoiseen ja pitkdkestoiseen muistiin. Aktiivisesti tietoa kasiteltaessa lyhytkes-
toisesta muistista kaytetaan nimiketta tydmuisti. Tietoa prosessoidaan aktiivisesti tydmuis-
tin piirissa, jolloin ne ovat tietoisia ajatuksia kyseisella hetkelld. Asiat joko liittyvat pysyviksi
osiksi jotain ihmisen sisdistéa mallia tai pyyhkiytyvat pois. Sisaiset mallit tarkoittavat jarkevia
asiakokonaisuuksia, joihin opittavat yksityiskohdat voivat kiinnittya. Inmisen on jokapaivai-
sessa elamassaan kehitettava sisaisia toimivia malleja, eli ne kuvastavat sita, mita ulko-

maailma on hanen mielessadan edustanut. (Lonka 2014, 12-13.)

Ihminen luo jatkuvasti uusia paatelmia ja ajattelun muotoja, joista rakentuu edellisia toimi-
vampia. TAma tarkoittaa sisaisten mallien kokoaikaista muuttumista, jolloin muisti ei ole pel-
kastaan varastosysteemi. Se on keskeinen asia ihmisen oppimisen ja ajattelun ketjussa.
Jokainen hetki elamassa on aikaisempien muistojen ja kokemuksien varittama, joka tarkoit-
taa meidan myo6s ennakoivan tulevaisuutta muistin kautta. (Lonka 2014, 14) Merkitysten
luomisen vuoksi ihmisilla ei ole olemassa neutraalia muistitilaa vaan ihminen sijoittaa mer-
kityksia kaikkialle, jolloin samat asiat on mahdollista ndhda erilaisilla tavoilla. (Lonka 2014,
22.) Luontaisesti ihminen on jatkuvasti itsedan kehittava ja ymparistostaan kiinnostunut olio,
joka pyrkii etsimaan uudenlaisia tapoja toimia. Kiinnostuksen kohteisiin vaikuttaa varsin pal-

jon yksildn persoonallisuus ja elinymparisto.

Vuorovaikutukseen panostaminen luo mahdollisuuden oppimisprosessille ja on néin ollen
keskeinen osa urheiluvalmennusta. Aktiivisen kuuntelun ymmartaminen loi vahvempaa ym-
marrysta vuorovaikutuksen tehostamiselle omaan tyoelamaan. Urheilijan ja valmentajan
valisen vuorovaikutuksen lisaksi ryhman jasenet vuorovaikuttavat keskenaan. Elaytyvalla
kuuntelulla voi tehokkaasti osoittaa empatiaa, jolloin puhujalle voidaan palauttaa harkiten
viestista valittyva tunne. Talloin puhuja kokee tulleensa kuulluksi, joka tukee puhujan ym-
marrysta omasta toiminnastaan seka luo paremman mahdollisuuden tarvittaessa muutok-
seen. Lisdksi kuuntelija joutuu myds tulkitsemaan omia kokemuksiaan uudelleen, joten
elaytyva kuuntelu vaikuttaa seka puhujaan ettd kuuntelijaan. (Salmela-Aro & Nurmi 2017,
184.)

Vastuuntuntoisuuden mallissa korostetaan sosiaalisen kanssa kaymisen tukemista, johta-
juuden tukemista, valintamahdollisuuksien antamista nuorille sekd heidan mielipiteiden
kuuntelemista ettd heidan mukaan ottamista arviointiin. Tarkedna osa-alueena on taito siir-
taa opittuja asioita muille elaman osa-alueille. Mallin kayttaminen lisda tutkimustiedon poh-

jalta osallistujien valista kunnioitusta. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 187.)
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Reis ym. (2000) mukaan urheilussa sosiaalinen kuuluvuus on tunnistettavissa joukkueen
kuudesta toimintatavasta. N&aita ovat valmennusryhman keskusteleminen henkilokohtai-
sista asioista seka sen jasenet ottavat osaa pienryhmittain jaettuihin tehtaviin. Lisaksi val-
mennusryhman jasenet viettdvat vapaa-ajalla aikaa keskenaan ja osallistuminen ryhman
viralliseen toimintaan on miellyttdvaa, urheilija tuntee itsensa arvotetuksi ja ymmarretyksi
ryhmassa sekd ryhman jasenten valilla valtetddn ryhmastd etdannyttavaa toimintaa. Par-

haimmillaan urheilu tukee itsearvostuksen kehittymista. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 194.)

Lyhennettyna valmentajan tyo on tyoskentelya urheilijan kanssa siten, etta urheilija kehittyy
merkittdvasti lajin vaatimissa nopeuksissa, taidoissa ja taktiikoissa. Taman vuoksi valmen-
taja antaa jatkuvasti palautetta ja keskustelee urheilijan kanssa, jolloin tulisi 16ytda sopiva
tasapaino palautteen maaran kanssa seka kehuvan ja kehittdvan palautteen suhteen. So-
piva tasapaino vaihtelee seka urheilijoiden valilla etta riippuu harjoitus- ja kilpailukaudesta.
(Dick 2014, 160.)

Myonteisen palautteen maara ja laatu tukevat Decin ja Ryanin mukaan merkittavasti si-
sdistd motivaatiota. Lisdksi mydnteinen palaute auttaa ulkoisten motiivien sisdistymisessa,
koska myonteinen palaute korostaa yksilon roolia hyvan suorituksen tekijana seka nain tayt-
tad hanen autonomian ja pystyvyyden tarpeitaan. Myonteisen palautteen laadussa on huo-
mioitu se, etta kontrolloivan kielen kayttdminen voi vdhentdd autonomisen motivaation maa-
raa seka lisata kontrolloitua motivaatiota. Autonomiaa tukevassa ilmapiirissa yksilo kokee
hyvinvointinsa paremmaksi verrattaessa kontrolloituun ilmapiiriin. (Salmela-Aro & Nurmi
2017, 60.)

Tunne hyvaksynnasta ja positiivisesta otteesta on ihmisen perustarve, joka viestii [aheisyy-
desta ja luottamuksesta. Urheilussa tama tarkoittaa ylavitosien heittdmista, nyrkkien ja rin-

tojen yhteen tdmaytysta ja selkaan taputuksia. (Gillbert 2017, 77.)

5.3 Harjoittelu, harjoittelun seuranta ja palautuminen

Valmentautumista tukee systemaattinen suunnittelu ja seurantaprosessi, joiden pohjalta on
mahdollista tehda johtopaatoksia harjoittelun onnistumisesta. Harjoituspaivakirja toimii har-
joittelun suunnittelun tukitoimintona. Harjoituspaivakirjaa on jarkeva kayttaa mobiilissa, jol-
loin siihen voi sisaltya testitulosseuranta, terveydentilan seuranta ja videokirjasto seka vies-
tisovellus. Seurattavia harjoittelumuuttujia voidaan mukauttaa valmentajien seurannan tar-
peiden mukaan. (Mero & ym. 2016, 621.)
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Elimistdon palautuminen suorituksesta on kolmivaiheinen. Ensimmaisena syke, hengitys ja
verenpaine normalisoituvat, mika kestdd muutamia minuutteja. Toiseksi lihasten [ampdtila
laskee noin 45 minuutissa lepoarvoonsa. Kolmantena vaiheena on kudosten kemiallinen ja
rakenteellinen palautuminen, joka voi kestda jopa useamman vuorokauden. Tukitoimenpi-
teet ja kokonaiskuormituksen kontrolli on tarkeda harjoittelun kiihtyessa ja koventuessa.
(Mero & ym. 2007, 443.)

Noin 50 prosenttia urheilijan huippusuorituskyvysta riippuu hanen palautumiskyvystaan.
Palautumiseen vaikuttavat urheilijan ika, sukupuoli, harjoittelutausta, ymparisto ja mieliala
seka energialdhteiden saatavuus. Yleisesti nuoremmat urheilijat palautuvat vanhempia ur-
heilijoita nopeammin seka harjoittelutaustaltaan kokeneemmat urheilijat vahemman harjoi-
telleita tehokkaammin. Harjoittelutaustasta johtuva palautuminen on sidoksissa siihen,
kuinka nopeasti urheilija adaptoituu harjoituksen stimulukseen. (Bomba & Buzzichelli 2015,
66-67.)

Lapsen ja nuoren optimaalisen kasvun taustalla on terveellinen ravinto seka riittava ja sdan-
nollinen lepo. Nuoren harjoittelun kivijalka on kokonaisuuksien hallinta, missa harjoittelu,
lepo ja ravinto ovat tasapainossa mahdollistaen nuoren kehittymisen. Tdma kaava tarkoit-
taa sita, etta harjoittelumaarien noustessa myos ravintoon ja lepoon tulee kiinnittaa entista
enemman huomiota. (Hamalainen & ym, 2015, 91.) Kevennetyn harjoittelujakson aikana
lihasten glykogeenitasot nousevat, mutta kaantyvat laskuun neljan viikon harjoittelematto-

muuden jalkeen (Kenney & ym, 2012, 348).

Passiivisen levon tarve on kaikille urheilijoille yhteinen palautumisen piirre (Bomba & Buz-
zichelli 2015, 68). Unen aikana keho vapauttaa lihasten korjaamista ja kasvua edistavia
hormoneja. Uni palauttaa energiatason normaaliin ja laskee kehon stressitasoa. (Gilbert
2017, 172.) Urheilijoille uni on ratkaiseva tekija harjoituksiin ja kilpailuihin valmistautumi-
sessa ja niista palautuessa. Rasituksen maarasta johtuen urheilija voi tarvita ylimaaraista
unta palautuakseen harjoitusten ja kilpailuiden rasituksesta. (Kellman & Beckmann 2018,
151.)

Ihmiset vaihtelevat nukkuessaan kahta erilaista unen tilaa; vilkkeunen tilaa (lyhenne REM,
engl. rapid eye movement) ja perusunen tilaa (lyhenne NREM, engl. non rapid eye move-
ment) (Kuvio 9). Aikuiset ihmiset saavuttavat unen NREM unen kautta. Akersted & Nilsson
(2003) mukaan NREM unitilat jaotellaan kolmeen eri vaiheeseen, N1-N3 unitilat, unen sy-
vyyden perusteella. N3 tilassa, jota kutsutaan myds hidasaaltouneksi (lyhenne SWS, engl.

slow wawe sleep), uni on syvimmillddn. REM ja NREM unen tilaa nukkuja vaihtaa kolmesta
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neljgan kertaan yéssa ja NREM unien tilat vaihtuvat 15-25 minuutin valein. (Kellman &
Beckmann 2018, 152.)

Stage W (Wakefulness) =17 N

Stage R (REM) —

Stage N1 (NREM 1)

Sleep stage

Stage N2 (NREM 2) —

Stage N3 (NREM 3) -

I | | | | I | |
22:00 23:00 00:00 01:00 02:00 03:00 04:00 05:00 06:00

Time (hh:mm)

Kuvio 9. Akerstedt & Nilsson (2003) malli unen vaiheiden vaihtelun kuvaus aikuisilla ihmi-
silld (Kellman & Beckman 2018).

Siegel (2005) mukaan REM unella on tarkea rooli oppimisprosessissa, paikalisissa paran-
tumisprosesseissa ja kasvun edistamisessa seka aivojen ja hermoston kehittymisessa.
Shapiro & ym. (1981) esittdéd NREM unen olevan tarkeda somaattisille toiminnoille ja aivo-
jen glykogeeni varastojen tayttymiselle, jonka liséaksi Raschin & Bornin (2013) mukaan SWS
on tarkedd muistin lujittamiseksi. Taman pohjalta erityisesti SWS unenvaihe on valttama-

tonta urheilijoiden palautumisen kannalta. (Kellman & Beckmann 2018, 1523)

Unihygienialla tarkoitetaan hyvaan uneen ja lepoon tahtaavia ymparisto- ja ihmisen kayt-
taytymistekijoita, joita ovat esimerkiksi kofeiinin valttdminen, saanndllinen harjoittelu ja nuk-
kumisrytmi seka rauhallisessa tilassa nukkuminen. Kofeiinin nauttimisen osalta on tarkeaa
miettia sekd sen maaraa etta aikataulua paivittaisen rytmin osalta. Kofeiinin virkistavan vai-
kutuksen piikki koetaan noin 30 minuuttia sen nauttimisesta ja kofeiini annoksen puoliintu-
misaika on 3-7 tuntia yksil0sta riippuen. Vastaavasti myos nikotiinin piristavan vaikutuksen
vuoksi sen kayttdmistd suositellaan valtettavaksi, jotta voidaan saavuttaa hyva unen laatu.
Alkoholin kayttaminen lahellda nukkumaanmenoaikaa alentaa nukahtamisen viivetta (ly-
henne SOL, engl. sleep onset latency) ja lisad SWS unen vaihetta alkuy6sta. Ensimmaisten
nukuttujen tuntien jalkeen, alkoholin hajottua aineenvaihdunnassa, uni kevenee NREM 1 ja

REM vaiheiden lisdantyessa, jolloin vireystila kohoaa. Paivaunien osalta maksimissaan 30
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minuutin paivaunilla on positiivinen vaikutus kognitiiviselle suorituskyvylle, tarkkaavaisuu-
delle ja mielialalle. Yleisesti unihygienian suosituksissa suositellaan maksimissaan 30 mi-
nuutin paivaunia, koska niilla ei ole todettu heikentavaa vaikutusta yéuneen. Yleisesti ennen
nukkumaanmenoa on hyodyllista valttaa stressia ja kayttaa rentoutumistekniikoita seka rau-

hoittaa ymparistd danelta ja vahentaa valojen kayttda. (Irish & ym. 2015.)

Urheilijan tulisi nukkua 9-10 tuntia yossa ollakseen tehokas harjoituksissa. Hyvan unen ai-
kaansaamiseksi ruutuaikaa tulisi valttaa tunti ennen nukkumaanmenoa, koska ruudun sini-
sen valo pitda kehon vireystilaa valvetilassa. (Gilbert 2017, 172.) My6s Bomba & Buzzinelli
(2015) huomioivat, etta taydella teholla toimiakseen urheilijan tulisi saavuttaa kymmenen
tunnin vuorokausilevon maara. Levon maaraa taydentavat paivaunet ja torkut. Urheilijan
leporytmin tulisi olla saanndllinen, illalla sdngyssa tulisi olla kello yhteentoista mennessa.
Gauron (1984) esittaa, etta lepotilaan paasee nopeammin harjoittelemalla ja kayttamalla
rentoutumistekniikoita. (Bomba & Buzzichelli 2015, 68.) Hyvan unihygienian suositusten
mukaan saanndlliset uni- ja herdamisajat maksimoivat psykologisen nukahtamisen tunteen,

vuorokausi- ja yéllisen unen rytmin (Irish & ym. 2015).

Kaytannossa:

- Unessa keho paasee vapauttamaan lihasten korjaamiseen ja kasvuun tarvittavia hor-
moneja.

- Seuraa unen maaraa ja pyri nukkumaan kymmenen tuntia vuorokaudessa.

- Rauhoita ilta rentoutumiselle ja mene sankyyn yhteentoista mennessa.

- Nuku paivaunet joka paiva harjoitusten valissa.

- Unen maaraa ja laatua voi seurata sykemittarin kautta.

5.4 Ravinto

Terveena pysymisen, kehittymisen, harjoituksissa jaksamisen ja kilpailuissa menestymisen
kannalta keskeisessa asemassa on laadukas ja jarkevasti koostettu ruokavalio. Ruokavali-
oon tulee kiinnittda yhta paljon huomiota kuin itse harjoitteluun, lepoon ja lihashuoltoon.

Hyvan syomisen tulee olla urheilijalle itsestaanselvyys. (llander 2010, 13.)

Kuormituksesta palautuminen vaatii energiaa ja rakennusaineita. Naiden saanti turvataan
monipuolisella ravinnolla. Ravintorytmi on monipuolisuuden lisaksi oleellinen perusasia,
missa koko vuorokauden ajalle turvataan tasainen veren energia- ja rakennusainetaso. Ate-
riarytmi riippuu urheilijan harjoitusmaarasta ja lajista, mutta perussuositus on viidesta kah-

deksaan aterian nauttiminen paivan aikana. (Hamalainen & ym, 2015, 91-92.)
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Urheilijan syddessa pelkastdan nalan herattama ruokamaara, harjoituksissa ja kilpailuissa
kulutettu energiamaara voi jaada vajaaksi eika elimistd saa riittavasti hiilihydraatteja kor-
vaamaan kulutusta. Urheilijat, jotka tekevat kuluttavia harjoituksia usean paivan ajan, tar-
vitsevat runsaasti hiilihydraatteja sisaltdvaa ruokaa valttadkseen kehon raskaan ja vasy-
neen lihastuntemuksen. Tama tuntemus johtuu lihasten glykogeenitason alenemisesta. Li-
hasten glykogeeni toimii harjoituksissa paaasiallisena energianlahteena. (Kenney & ym,
2012, 369-370.) Urheilijoilla on tavallista elamaa elaviin ihmisiin verrattuna suurempi ravin-
toaineiden tarve, minka vuoksi ruokavalioon tulee valita ravintoainetiheita ruokia (llander &
ym, 2008, 21).

Suunnitelmallisuus on suotavaa urheilijoiden ateriarytmityksessa ja ruokavalion koostami-
sessa (Kuvio 10). On hyva miettia aina seuraavaa paivaa varten aterioiden rytmitys ja si-
saltd. Aterioiden ajoitus ja koostumus vaikuttavat seka fyysiseen etta psyykkiseen suoritus-
kykyyn. (llander & ym, 2008, 243.)

Saanndllinen ateriarytmi pitdd myds terveytta ylla. Urheilijoilla sdanndllisyys on keskeista
riittdvan energiansaannin, harjoitteluvireen ja harjoituksista palautumisen kannalta. Urheili-
joiden tulee aterioida 2-3 tunnin valein, mika tarkoittaa 5-8 ateriaa paivassa. (llander & ym,
2008, 22.)

Esimerkki harjoituspaivan ruokailurytmista:
7.00 Aamupala
8.00 Harjoitus 1
11.00 Lounas
12.00 Paivaunet
13.00 Valipala
13.30 Harjoitus 2
16.00 Valipala
18.00 Lihashuolto ja palauttava harjoitus
19.00 Paivallinen
21.00 lIitapala

Kuvio 10. Harjoituspaivan ateriarytmi tulisi suunnitella yksilollisesti paivan rasituksen mu-
kaan. (llander & ym, 2008. Mukaelma Mikael Kurki.)

Muutama tunti ennen kilpailua nautittu ateria tdydentadad glykogeenivarastoja ja varmistaa
normaalin verensokeritason seka estaa nalantunteen kilpailun aikana. Ennen kilpailua syo-
tavan aterian tulisi olla helposti imeytyva hiilinydraattipainotteinen ateria, joka sisaltaa 200
— 500 kilokaloria. Yleisesti ottaen tallainen ateria tulisi sydda maksimissaan kaksi tuntia

ennen kilpailusuoritusta. (Kenney & ym, 2012, 387.)
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Perusruokailussa urheilijan ravitsemuksen perustan tulee syntya kotiruoasta, joka on val-
mistettu terveellisista raaka-aineista (llander 2010, 143). Fyysisesti aktiivisen ihmisen tulee
saada riittdva maara energiaa (Kuviot 11 ja 12) ja makroravinteita maksan ja lihasten gly-
kogeenivarastojen tdydentamiseen seka yllapitamaan aminohappojen avulla kudosten kas-
vua ja korjausta (McArdle & ym. 2015, 80). Terveellistd ruokavaliota koostettaessa moni-
puolisuus ja kohtuullisuus toimii hyvana periaatteena. Vaihtelemalla erilaisia ruoka-aineita
turvataan kaikkien valttamattomien ravintoaineiden saanti. Lisaksi vaihtelevat ruokavalinnat

pienentavat ruoan sisaltamien vierasaineiden saantia. (llander & ym, 2008, 18.)

Energiansaanti

Liikasaanti - ylipaino, nuutuneisuus, vasymys
Lihasmassan saaminen

Optimaalinen jaksaminen - highflux

— KULUTUS

Heikentynyt jaksaminen - ”saastoliekki”

Energiavaje - heikentynyt jaksaminen ja vireystaso
Laihtuminen

Kuvio 11. Optimaalisen jaksamisen saavuttaminen energian saannin ja kulutuksen suh-
teessa (UKK-Instituutti. Tampereen urheilulddkariasema. Terve Urheilija -ohjelma. Energi-

ansaanti ja ateriarytmi).
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Hiilihydraatin Kasviksia
ldhteita « salaatit

+ pasta « raasteet

« riisi « kasvissekoitukset
* peruna

+ bataatti
+ kvinoa

*+ COouscous

Proteiinin
lahteita

« liha

« kana

« kala

+ kasviproteiini
+ kananmuna
« raejuusto

Kuvio 12. Lautasmalli urheilijan ravitsemuksessa (UKK-Instituutti. Tampereen urheiluldaka-
riasema. Terve Urheilija -ohjelma. Urheilijan lautasmalli).

Ohjenuorana aterian koostamiseen toimii lautasmalli (Kuvio 12), jolloin puolet lautasesta
koostuu kasviksista ja salaattiin listysta kasvidljypohjaisesta salaatinkastikkeesta, hiilihyd-
raattildhteet muodostavat neljanneksen ja viimeisen neljanneksen muodostavat proteiinien
lahteet. Paljon energiaa kuluttavalle urheilijalle lautasmallia voidaan laajentaa, eli ottaa
kayttoon kasviksille erillinen lautanen. (llander & ym. 2008, 23).

Aamiainen on paivan valttamattémien aterioiden osalta ensimmaisend, jolloin sen tehta-
vana on kuljettaa kehoon ravintoaineita syomattoman yon jalkeen. Hiilihydraattipitoinen aa-
miainen taydentda energiavarastoja sekd sdatdd verensokerin jaksamista ajatellen sopi-
valle tasolle. Lisaksi lihakset kaipaavat aamiaiselta proteiinia rakennusaineeksi. Nesteytyk-
sen korjaaminen aamulla on tarkeaa, erityisesti mikali edellisena iltana on ollut hikoiluttavat
harjoitukset. (llander 2010, 153.)

Lounaalle ja paivalliselle lautasmalli antaa monipuolisen aterian seka ohjaa syémaan
kaikkia perusravintoaineita; hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvaa sopivassa suhteessa.
(lander 2010, 154.)
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Vilipalojen tulisi olla tasapainoisia pienia ateriakokonaisuuksia paivan varrella, jolloin ne
koostuvat laadukkaasta ruuasta. Valipaloilla tulee sy6da erilaisia vareja, runsaasti proteiinia
ja hyvia hiilihydraatteja sisaltavia ruokia. Valipalat tdydentavat hyvin paivan kokonaisener-
gian saantia, joten suositus kokonaisenergian saannista on 5-30 % vélipalojen kautta saa-

tuna. Lisaksi valipaloilla tulee huolehtia nestetasapainosta. (llander 2010, 160.)

litapala varmistaa, ettd vasyneilla lihaksilla on syvan unen aikana tapahtuvaan palautumi-
seen kaytdssaan riittavasti ravintoaineita. Hiilihydraatteja voi ja on tarpeellista sydda myos
illalla. Hitaasti imeytyva proteiini on hyva iltapalalla, koska silloin sita on kaytettavissa viela
aamuyollakin. Nestevajauksen korjaaminen on tarkeaa illalla ennen nukkumaanmenoa.
(Ilander 2010, 179-180.)

5.5 Terveena harjoitteleminen, vammojen ennaltaehkaisy ja kuntoutus

Nuorten terveysosaamisen kasvattamisella ja terveitd elamantapoja tukevien olosuhteiden
luomisella voidaan edistda nuorten urheilullisen eldamantavan omaksumista. TA&ma on tar-
keda sen vuoksi, ettd elamantavoilla on suoria vaikutuksia nuoren terveyteen ja kokonais-
valtaiseen hyvinvointiin. Lisaksi elamantavat vaikuttavat valillisesti harjoitusvasteeseen, ke-

hittymiseen oppimiseen ja palautumiseen. (Hamalainen & ym. 2015, 37.)

Laakinnallinen seuranta ja huolto ovat olennainen osa urheilijan kokonaisvaltaista valmen-
nusta. Saanndllinen laakarintarkastukset ja fysioterapeutin liikerata-analyysit ehkaisevat
toiminnallisia hairidita, jotka aiheutuvat liiallisista stressitekijdista. Tarkastukset yhdistettyna

jarkevaan suunnitteluun tekee harjoittelusta urheilijan edun mukaista. (Dick 2014, 144-146.)

Loukkaantumisiin liittyvien psykologisten vaikutusten ymmartamien on tarkeaa kaikille ur-
heiluvalmennuksessa mukana oleville, koska loukkaantumisen kuntoutuksessa tulee huo-

mioida kehon ja mielen palautuminen normaaliin tilaan. (Weinberg & Gould 2011, 455.)

Terveystarkastuksessa on erityisen tarkeaa kiinnittdéa huomiota hengitys- ja verenkiertoelin-
ten tilaan seka lajikohtaisiin tiedossa oleviin ongelmakohtiin. Sydanfilmin ottaminen vahin-
taankin kerran, aktiivisen harjoittelun aloittamisen yhteydessa, on perusteltua tulevaisuuden
vertailua varten. Myds keuhkojen huippuvirtauksen (PEF puhallus) mittaaminen ja tuloksen
kirjaaminen tulevaisuuden tarkastelua varten on jarkevaa. Lisaksi urheilijoilta, jotka kilpaile-
vat maksimaalista hapenottokykya vaativissa lajeissa, tulee ottaa myo6s tarkempi puhallus-
testi eli spirometria. Laboratoriotutkimukset tehdaan tarveharkintaisesti lajin erityisvaati-
mukset huomioiden. Yleisesti niissa otetaan verenkuva indekseineen tai hemoglobiiniarvo

ja tulehdusta kuvaavat laboratorioarvot seka virtsakoe. (Mero & ym. 2007, 440.)

30



Urheilijalla tulee olla henkilokohtainen laakari ja mahdollisuus tavoittaa hanet tarvittaessa
nopeasti. Ladkari nakee kokonaiskuvan urheilijan terveydenhuollosta seka hoitaa osan on-
gelmista itse ja tarvittaessa konsultoi kollegoita tai eri alojen ammattilaisia. Urheilijan ja hen-
kilbkohtaisen laakarin tulee tavata saanndllisesti terveyteen liittyvien asioiden osalta. (Mero
ym. 2007, 440.) Saanndllisen seurannan sisallyttamiselld valmennuskaytantédn valmentaja
voi keskittya normaaliin valmennustyohon ja urheilija voi urheilla turvallisesti ja terveena.
(Mero & ym. 2007, 442.)

Kaytannossa:

- Pida saanndllisesti yhteytta henkilokohtaiseen 1aakariisi ja kay vuosittain perusterveys-
tarkastuksessa.

- Terveystietojen kasitteleminen on luottamuksellista valmennustiimin sisalla. Soveltuvin
osin valmentajan on tarkea3 olla tietoinen urheilijan terveyden tilasta, jotta han voi suun-

nitella harjoitusohjelman.

6 Kaannoksen perustekniikka kadannoksen eri vaiheissa

Suksien kdantymisen mahdollistavat Isaac Newtonin maarittdmat kolme mekaniikan lakia.
Samat voimat, jotka liikuttavat planeettoja patevat myds alppihiihtoon. Kolme liikkuvuuden
lakia:

1. Liikkuva objekti jatkaa samalla nopeudella samaan suuntaan niin pitkaan, kunnes
jokin muu kohdistaa siihen voimaa. Vastaavasti likkumaton objekti ei liiku ennen
kuin jokin kohdistaa voiman sita kohden.

2. Objektin likesuunnan muuttamiseen vaadittavan voiman suuruus on verrannollinen
voiman maaraan ja kaanteisesti verrannollinen sen massaan.

3. Voimat esiintyvat aina pareissa. Objektin kohdistaessa voimaa toiseen objektiin,
kohdistaa toinen objekti yhta suuren voiman ensimmaiseen objektiin vastakkaiseen
suuntaan.

(LeMaster 2010, 3.)

Laskijaan vaikuttavat voimat jaetaan sisaisiin ja ulkoisiin voimiin. Laskija itse aiheuttaa si-
sdiset voimat vartalonsa lihastydlla, jonka tavoitteena on aiheuttaa haluttu reaktio suksilla
lumeen. Esimerkiksi kanttaamisella kdannetaan jalkaa sisdan. Kun suksi saadaan kantil-
leen, saadaan sukset kaantymaan tiukempaan. Ulkoiset voimat kohdistuvat laskijaan hanen

itsensa ulkopuolelta, esimerkiksi painovoima, lumen ja suksen valinen kitkavoima seka tuu-
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lenvastus. (LeMaster 2010, 4.) Perusperiaatteiden tasolla laskutekniikka on voimien hallit-
semista, paaasiallisesti painovoiman ja lumesta aiheutuvan voiman osalta (LeMaster 2010,
6).

Laskijan painopiste on kehon kohta, jossa sen paino on tasapainoisessa tilassa. lhmisen
seisoessa paikallaan kadet sivuilla kehon painopiste sijaitsee noin navan korkeudella hie-
man selkdrangan etupuolella. Painopiste muuttaa paikkaansa kehon liikkeiden mukaan,
minka lisaksi jokaisella kehon osalla on oma painopisteensa. Kehon painopisteen sijainnin

kautta on mahdollista ymmartaa laskijan tasapainon sailyttdminen. (LeMaster 2010, 7.)

Lumesta saatava voima tyontaa laskijaa vasten kahteen suuntaan, hidastaen ja kaantymi-
sen mahdollistaen. Kitkavoima hidastaa laskijaa hanen liukuessa alaspain. Lumen kesta-
vyys ilman rikkoutumista mahdollistaa suksien kdantymisen. Se tydntaa kohtisuoraan suk-
sien pohjaa vasten, jonka vaikutuksesta laskija liikkuu kdanndksesta toiseen. (LeMaster
2010, 8.) Suksi kaivaa lumeen siihen nahden riittdvan syvan uran, ettd se estdd suksea

liukumasta sivuttaissuunnassa (LeMaster 2010, 30).

Keskipakoisvoiman suunta kohdistuu suoraan ulospain kddnndksen keskuksesta. Voiman
suuruus koostuu kdanndssateen, nopeuden ja laskijan massan yhteisvaikutuksesta. Keski-
pakoisvoima ei ole tiukasti tarkasteltuna todellinen voima, vaan sitd kutsutaan avustavaksi
voimaksi. Se muodostuu laskijaan kohdistuvien voimien yhteisvaikutuksesta, talléin suurim-

pana tekijana on lumesta saatava tyontévoima. (LeMaster 2010, 10-11.)

6.1 Suksen kaantyminen ja kdannoksen perustekniikka

Suksien ohjauskulman vaihtelulla vaikutetaan kdantymiseen ja vauhtiin. Pieni ohjauskulma
tuottaa laajan kdanndksen ja suuri ohjauskulma lyhyt sateisen tiukan kdannoksen. (LeMas-
ter 2010, 23.)

Kéaanndksen vaiheet jaetaan neljadn osaan: ohjausvaihe (engl. initiation), kontrolli (engl.
control), lopetus (engl. completion) ja kddnnoksen vaihtaminen (engl. transition) (Kuvio 13).
Taydellisesti toisiinsa linkittyneissa kdanndksissa kdanndksen paatdsvaiheesta laskija oh-
jautuu erittain luonnollisesti kddnndksen vaihdon lapi seuraavan kdanndksen ohjausvaihee-
seen. (LeMaster 2010, 35.)
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Kuvio 13. Kédanndksen vaiheet (LeMaster 2010, 35-37).

6.1.1 Ohjausvaihe

Ohjausvaiheessa laskija muodostaa suksiinsa tarvittavan ohjauskulman kaannoksen aloi-
tusta varten. Talloin suksi saa laskijan laskulinjan kaantymaan kohti kontrollivaihetta. Las-
kija muodostaa sellaisen laskuasennon, jossa han voi vastustaa kontrollivaiheessa kohtaa-
miaan voimia. (LeMaster 2010, 35-36.)

Laskija maarittdd kdannoksen rytmin (sisdinen rytmi) ohjausvaiheessa ja han sovittaa toi-
mintansa radan merkkauksen ja pinnanmuotojen (ulkoinen rytmi) mukaan. Ulkoisesta ryt-
mista riippuen laskija voi tehda liikkeet rauhallisesti tai todella nopeasti. Keskeista ohjaus-
vaiheessa on seisoa ulkosuksen paalla ja saada suksi taipumaan kanttauksen ohjauskul-

man vaikutuksesta.

Kaytannossa:
- Painon ollessa uudella ulkosuksella laskija pysyy ylarinteen puoleisen ulkosuksen
paalla ja aloittaa ohjaamisen nilkan ja polven sisdan kdantamisella. Nilkan pieni
like saa polven kaantymaan, jolloin suksi kaantyy kantilleen.

- Kanttausta vahvistetaan selkealld polvitydlla, eli painetaan polvea sisaan.

33



6.1.2 Kontrolli

Kontrollivaiheessa lumi saa laskijan kdantymaan. Suksen ja lumen valiin muodostuu mer-
kittdvan suuri lateraalinen voima, joka saa laskijan suksen laskusuunnan muuttumaan. Las-
kija maarittaa kdannoksen muodon ja pituuden kontrolloimalla suksen painetta suhteessa

pinnanmuotoihin ja kanttauskulmaan. (LeMaster 2010, 37.)

Kontrollivaiheessa laskija kohtaa paineen ja hanen taytyy kyeta sailyttdmaan asentonsa
halutun laskulinjan yllapitdmiseksi. Keskivartalo toimii linkkind tasapainon sailyttamiseksi.
Korkea keskivartalon voimataso on laskijalle hyodyllista tadssa vaiheessa. Talloin han voi
erotella yla- ja alavartalon liikkeet eli esimerkiksi lisatd painetta vartalon vastakierrolla. Ul-

kojalka paasee suoristumaan, jolloin se on vahvimmillaan vastustaessaan voimia.

Kaytannossa:

- Laskija lisda suksen ohjauskulmaa, kanttauskulma, viemalla lantion/vartalon kaan-
ndksen sisapuolelle sen verran minkd han tarvitsee suunnanmuutokseen.

- Suksien osoittaessa alaspain laskija kohtaa kovimman paineen, talléin hanen tay-
tyy sailyttda asentonsa ja pysya ulkosuksen paalla. Ulkohartian alas painamisella
laskija sailyttda vahvan asennon ja yllapitaa lumesta saatavaa voimaa.

- Laskijan tavoitteena on sailyttaa laskulinjansa, eli vastustaa keskipakoisvoimaa.
Ulkojalan suoristamisella ja ylavartalon vastakierrolla laskija saavuttaa vahvimman

asennon seka samalla taivuttaa suksea varastoidakseen siihen energiaa.

6.1.3 Lopetus

Lopetusvaiheessa laskija paattaa kdanndksen ja suuntaa kohti seuraavaa kdannosta. Las-
kija eliminoi hanen suuntaansa kaantavan lateraalisen voiman eli kaytannossa vahenne-
taan suksen kallistusta. (LeMaster 2010, 38.)

Laskija vapauttaa vartalon vastakiertoa eli ylavartalo palautuu suksien kanssa saman suun-
taiseksi. Ajoitus riippuu radan merkkauksesta ja rinteen pinnanmuodoista, koska tavoit-
teena on vapauttaa sukseen varastoitunut energia mahdollisimman suoraviivaisesti no-

peimman halutun ajolinjan suuntaan.

Kaytannossa:
- Laskija vapauttaa vastakiertoa ja tuo vartalon suksien suuntaiseksi seka niiden
paalle.
- Erityisen tarkeda on siirtdd painopistettad eteenpain ponnistaen molemmilla jaloilla

kohti etupainoista peruslaskuasentoa.
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- Tehokkaan kaannoksen ja hallitun lopetuksen jalkeen laskija sailyttaa lumikontak-
tin ja tunteen sukseen varastoituneen energian eraanlaisen eteenpain suuntautu-

vana potkuna, joka kiihdyttaa hanen vauhtiaan.

6.1.4 Kaannoksen vaihtaminen

Korkeatasoisessa laskemisessa kaannokset nivoutuvat toisiinsa kiinni saumattoman kaan-
noksen vaihdon kautta. Kaannoksen vaihto alkaa, kun laskijan alkaa paastamaan irti kaan-
noksen lateraalisesta voimasta. Kokeneet laskijat kokevat tdssa vaiheessa kiihtyvyyden
tunteen. Keskeinen vaihe kdanndksen vaihdossa on se hetki, kun laskijan painopiste kulkee
jalkojen yli. Mita tarkemmin laskija osaa tunnistaa taman keskeisen vaiheen, niin sita va-
hemman hanen tarvitsee keventaa suksia kaanndksen vaihtoa varten. (LeMaster 2010, 38-
39.)

Kaanndsten vaihdot sitovat kdanndkset kiinni toisiinsa yhtenaiseksi ketjuksi. Kaytanndssa
kaannoksista muodostuu yhtenadinen liikeketjujen sarja. Yhtenaisen liikeketjun tavoittele-

minen on laskijalle edullista, koska se yllapitaa hanen laskunsa vauhtia.

Kaytannossa:

- Laskija laskee edellisen kdanndksen mahdollisimman lahelle seuraavaa keppia,
jotta han paasee matkustamaan mahdollisimman pitkdan alaspain. Luonnollisesti
laskulinja taytyy sovittaa laskijan taitotasoon.

- Kaanndksen vaihdossa laskija vie painon uudelle ulkosukselle ja pyrkii painamaan
monoa eteenpdin saaden sen taipumaan. Tama tuottaa tehokkuuden ohjausvai-
heessa nilkka polvitydhdn, jolloin suksi reagoi heti ohjauskulman muutokseen.

- Mita kovemman vauhdin laskija saa edellisesta kdannoksesta, niin sita tarkempaa

reagointia hanelta vaaditaan seuraavan kdannoksen vaiheiden ajoituksessa.

6.2 Kaannosvauhdin kasvattaminen

Laskijan tavoittelemassa leikkaavassa kdannoksessa suksi ei liiku sivusuunnassa, kun silla
on lumikontakti (LeMaster 2010, 43). K&anndksen aloituksen ohjauskulman suuruus vaikut-
taa kdannoksen kaantosateen suuruuteen, suurella ohjauskulmalla saavutetaan lyhytsatei-
sempi kdannos. Nopea ja suuri ohjauskulman muutos aiheuttaa suuren kddnndksen reak-
tiovoimien rakentumisen. (LeMaster 2010, 47.) Aikaisen suksen taipumisen saavutta-
miseksi laskijan on lahdettava rakentamaan kaannosta alhaalta ylospain, eli lumikontaktista

pinnan tukivoiman kautta.
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Puhtaassa leikkaavassa kdanndksessa lumesta laskijaan vaikuttavat reaktiovoimat kohdis-
tuvat kohtisuoraan kdanndksen keskikohtaa kohden. Laskijan kulkusuuntaa vasten ei
tyonna mikaan voima, pois lukien pieni suksen ja lumen valinen kitkavoima. Taman seu-
rauksena laskijan liikemaara muuttuu vain suunnan osalta. (LeMaster 2010, 32.) Keskiha-
kuinen kiihtyvyys (Kuvio 14) vaikuttaa tasaisessa ympyran muotoisessa liikkkeessa olevaan
kappaleeseen vain sen keskikohtaa kohden (Knight 2008, 229). Edelld mainitussa liik-

keessa olevalle kappaleelle vauhtia kuvaava vektori on sen tangentti (Knight 2008, 213).

Newtonin kolmannen lain mukaan kohteen A tyontaessa kohdetta B kohdistaa kohde B yhta
suuren voiman kohteeseen A (Knight 2008, 183). Taman perusteella laskijan A tydntaessa
suksea B kohdistaa suksi yhtalaisen voiman laskijaan. Suksen lumeen leikkaamaan uraan,
suksen kantin ja pinnan valiin, muodostuu tukivoima, joka mahdollistaa laskijan ympyran-
muotoisen liikkeen. Laskijan kohdistaessa voimaa sukseen suksi taipuu ja ndin edesauttaa
ympyranmuotoista liiketta. Lisdksi sukseen varastoituu energiaa, joka vapautuu tangentin

suuntaan suksen ohjauskulman vahentyessa.

Kuvio 14. Suksen ympyran muotoisen liikkeen ja suksen taipumisen mallintaminen (Knight
2008. Mukaelma Mikael Kurki). Fa=kohteen A voima. Fg=kohteen B vastavoima A:lle. a=

kiihtyvyys ympyran keskikohtaa kohti. Vt= Vauhtia kuvaava vektori (ympyran tangentti).

Lyhytsateisen kdannoksen tehtyaan paasee laskija aikaisemmin vapauttamaan kulkusuun-
tansa tangentin suuntaan (Kuvio 15) verrattuna suuren kaantésateen kdanndkseen samalla
portinvalilla. Talldin hanen tulisi aloittaa kdannds mahdollisimman lahella porttia. Tassa ta-
pauksessa laskija hyvaksikayttaa tangenttikiihtyvyyden periaatetta. Liséksi laskijan kul-

kema kokonaismatka on lyhyempi.
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Kuvio 15. Kaantésateen vaikutus laskijan likesuunnan muutokseen (Knight 2008. Muka-
elma Mikael Kurki).

Laskijan ymmartaessa suksen mekaanisen toimintaperiaatteen, hanen on mahdollista muo-
kata kdannoksiaan erilaisiksi alustan pinnanmuotojen ja radan merkkauksen mukaan. Las-
kutekniikkaa on mahdollista muokata yksilollisesti huomioiden mekaniikan peruslait ja las-

kijan taidollisen seka fyysisen kykenevyyden erilaisten ohjauskulmien muodostamiseen.

7 Fyysiset ominaisuudet harjoittelussa

Kasvuiassa monipuolisuudella tarkoitetaan seka monipuolista motoristen taitojen kehitta-
mista etta elinjarjestelmien kehittdmista. Lasten ja nuorten valmennuksen punaisen langan
tulee rakentua elinjarjestelmien kehittamisesta. Elinjarjestelmat jaetaan karkeasti neljaan
eli hermostoon, lihaksistoon, tukielimistéon (luut, janteet ja nivelsiteet) ja hengitys- ja veren-
kiertoon seka aineenvaihduntaan. Rajan vetaminen ei kaikissa tapauksissa ole harjoittelun
nakodkulmasta helppoa, koska elinjarjestelmat kehittyvat osittain paallekkain. (Hamalainen
& ym. 2015, 179.)

Aloittelijalla ja pienella lapsella lahes kaikki elinjarjestelmat kehittyvat mita tahansa teh-

dessa, mutta kokeneemmalla harjoittelijalla harjoittelua tulee selkeasti kohdentaa harjoitus-

vaikutuksen esille saamiseksi. (Hamalainen & ym. 2015, 180.)
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7.1 Taitoharjoittelu

Monipuolisuus on keskeisinta lasten ja nuorten taitoharjoittelussa, koska vahva motoristen
taitojen pohja rakentuu monipuolista urheilua harrastamalla. Monipuolisuuden varmista-
miseksi on vaihdeltava systemaattisesti harjoituksia, valineita, harjoitusymparistdja ja hyo-
dynnettava vuoden ajat harjoittelussa. Motoristen perustaitojen (tasapaino-, liikkumis- ja va-
lineenkasittelytaidot) oppiminen on tarkedd myéhemman lajitaitojen kehittymisen kannalta,
koska aivojen hermoverkot kehittyvat monipuolisten liikkuntakokemusten kautta. Harjoitus-
toiminnan tavoitteena on tarjota jokaiselle lapselle onnistumisen ja patevyyden kokemuksia,
jolloin urheileminen tarjoaa myds vaylan terveelle sosiaaliselle ja psyykkiselle kehitykselle.
(Hamalainen & ym. 2015, 194.)

Motorinen kehitys on jatkuvan muutoksen prosessi, jossa lapsen hermo-lihasjarjestelma
kypsyy, kehon koko kasvaa seka kehon koostumus ja osien suhteet muuttuvat. Geenit maa-
rittdvat ennalta missa jarjestyksessa motorisen kehon muutokset tapahtuvat. Kehittymisen
nopeudessa on eroja, mitkd johtuvat perimasta, biologisesta iasta ja psyykkisen ja fyysisen
kehityksen yksildllisista eroista. Lisaksi sosiaalisen ja fyysisen elinympariston kokemukset
muokkaavat lapsen kehitysta. Periman ja ympariston vuorovaikutus on jatkuvaa. (Hamalai-
nen & ym. 2015, 195.)

Taitojen oppimisessa ensimmainen vaihe on alkuvaihe, jolloin urheilija pyrkii hahmotta-
maan ja ymmartamaan opittavan tehtédvan luomalla siitd mielikuvan itselleen. Suorituksia
tulee tehda paljon ja harjoittelu vaatii useita yrityksia ja erehdyksia. Harjoitteluvaiheeseen
paastessaan urheilija on onnistunut muodostamaan mielikuvan taidosta ymmartaen sen
kokonaisuutena. Toistojen maard on runsas, joten urheilija on osoitettava omaa kiinnos-
tusta taidon oppimista kohtaan. Kuitenkin urheilija kykenee korjaamaan tehottomia suori-
tuksia, mutta ei valttdmattd pysty vapauttamaan aisteja ympariston tarkkailuun. Lopulli-
sessa oppimisen vaiheessa taidosta syntyy kokonaisuus, joka pystytaan tuottamaan hel-
posti ja tiedostamattomasti. Tall6in urheilija pystyy keskittymaan useampaan samanaikai-
seen tehtavaan. Taitojen harjoittelu perustuu runsaalle tekemiselle, joten joidenkin moni-
mutkaisten liiketaitojen oppimisen huipputason vaatimuksia vastaaviksi saattaa vieda vuo-
sikymmenia. (Hamalainen & ym. 2015, 203-204.)

7.2 Kestavyysharjoittelu

Aerobisen harjoituksen aikana keho saataa hengitys- ja verenkiertoelimiston tomiminnot
vastaamaan sen hetkistd energian ja hapenkulutuksen maaraa kuljettaen sopivan maaran

energiaa ja happea tyoskenteleville lihaksille. Toistuvasti rasitettuina nama elintoiminnot
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adaptoituvat rasitukseen, jonka seurauksena maksimaalinen hapenottokyky (VO2max) ke-

hittyy ja yleinen kestavyys paranee. (Kenney & ym. 2012, 248.)

Aerobinen kestavyysharjoittelu tehostaa sydamen toimintaa ja lisaa aareisverenkiertoa
seka lisada lihassolujen kykya tuottaa adenosiinitrifosfaattia (ATP). (Kenney & ym. 2012,
248.) Alppihiihtajalle aerobinen kapasiteetti mahdollistaa laadukkaan harjoittelemisen,

koska korkeamman aerobisen kapasiteetin omaava urheilija palautuu nopeasti.

Anaerobinen harjoittelu kehittdd anaerobista metaboliaa eli aineenvaihduntaa, lyhytkes-
toista ja korkeaintensiteettista kapasiteettia, laktaatin puskurointikykya ja joissain tapauk-
sissa myo0s lihasvoimaa. (Kenney & ym. 2012, 248.) Alppihiihdon lajisuorituksessa toimitaan
vahvasti anaerobisen kapasiteetin puolella, eli korkea anaerobinen kapasiteetti on alppi-

hiihtajalle edullista kilpailusuorituksessa.

Hollman ja Venrath (1962) ovat huomioineet sydamen tilavuuden suurimman muutoksen
tapahtuvan keskimaarin tytéilla 11 vuoden idssa ja pojilla 14 vuoden iassa. Sydan saavuttaa
suurimman massansa 2-3 vuotta myohemmin. Harjoittelu vaikuttaa tahan luonnolliseen
kasvuun suurentaen sydamen tilavuutta, laajentaen verenpaineen laajuutta ja nostaen
maksimaalista syketta. (Dick 2014, 143.)

Maksimaalinen hapenottokyky kehittyy tytoilla ja pojilla samalla tavalla 12 ikavuoteen asti.
Taman jalkeen maksimaalinen hapenottokyky saavutetaan keskimaarin tytoilla 13-16 ika-

vuosien valilla ja pojilla 18-19 ikdvuosien valilla. (Dick 2014, 144.)

Lajeissa, jotka sisaltavat useita tehon ulosottoja, aerobisen kapasiteetin laajuus mahdollis-
taa korkean laadun tehon ulosotoissa. Mitd korkeampi aerobinen kapasiteetti niin sitd no-
peammin urheilija palautuu ja kykenee suorittamaan seuraavan tehon ulosoton tehokkaam-
min. (Kenney & ym. 2012, 248.) Alppihiihdossa erityisesti harjoitteleminen vaatii korkeaa
aerobista kapasiteettia, jotta harjoituksissa voidaan suorittaa useita laadukkaita all-out tyyp-

pisia suorituksia.

7.3 Nopeusharjoittelu

Nopeuden lajeiksi maaritellaan reaktionopeus, rajahtavanopeus ja liikkumisnopeus. Reak-
tionopeudella tarkoitetaan kykya reagoida nopeasti johonkin arsykkeeseen, joka yleisimmin

mitataan reaktioajalla. Yksittaiset ja mahdollisimman nopeat liikesuoritukset kuuluvat rajah-
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tavan voiman piiriin. Rajahtava voima on ratkaisevasti riippuvainen nopeusvoimasta. Liik-
kumisnopeus kertoo urheilijan kyvysta siirtyd mahdollisimman nopeasti paikasta toiseen.
Liikkumisnopeus jaotellaan submaksimaaliseen, maksimaaliseen ja supramaksimaaliseen
nopeuteen. Submaksimaalisen nopeus tarkoittaa 85-96 prosentin vauhtia maksimaalisesta
vauhdista, maksimaalinen nopeus kasittad 96-100 prosentin vauhdin maksimaalisesta
vauhdista ja supramaksimaalinen nopeus on 101-103 prosenttia maksimaalisesta vauh-

dista eli keinotekoisesti saavutettua vauhtia. (Mero & ym. 2016, 242.)

Nopeusominaisuudet ovat hermo-lihasjarjestelman osalta voimakkaasti periytyvia ja biolo-
giset rakennemuutokset saadaan kaikista parhaiten aikaan varhaisessa nuoruudessa. No-
peuden kehittymisessa ei ole sukupuolieroja alle 10-vuotiailla lapsilla. Nopeusharjoitteluvai-
hetta on hankala kompensoida aikuisuudessa, mikali se olisi lapsuudessa laiminlyGty.
(Mero & ym. 2016, 242-243.)

Alppihiihdon lajisuorituksessa startti tapahtuu rajahtavan nopeuden sektorilla. Starttipotkun
jalkeen laskija jatkaa alkukiihdytysta liikkkumisnopeuteen luettavilla potkuilla ja tydnnailla.
Alkukiihdytys on tarkea osa lajisuoritusta, koska mitd enemman vauhtia saadaan luotua
kolmella ensimmaisella portilla alkukiihdytyksessa niin sitd suuremmaksi vauhti voi nousta
laskun aikana. Erityisesti tekniikkalajeissa tapahtuva jalkojen rullaus puolelta toiselle kaan-

ndksissa voidaan lukea lajinomaiseen liikkumisnopeuteen.

Lajisuorituksen aikana laskija reagoi reaktionopeuden avulla erilaisiin arsykkeisiin. Reaktio-
nopeutta vaaditaan seka suunniteltuihin ettd suunnittelemattomiin laskusuunnan muutok-
siin. Laskija suunnittelee laskun, jonka perusteella han maarittaa kdanndosten aloituspaikat.
Mitd nopeampi reagointi on naissa arsykkeissa, niin sitéd tarkemmin laskija pysyy suunnitel-
massa. Toisaalta laskija joutuu reagoimaan myds erilaisiin suunnittelemattomiin muutoksiin

ja korjaamaan asentoaan tai laskulinjaansa.

7.4 Voimaharjoittelu

Kilpa- ja huippu-urheilussa lihasvoiman merkitys on huomattava, koska lahes kaikissa la-
jeissa tulostaso urheilijoilla nousee voimaominaisuuksien kehittyessa. Valmennuksellinen
haaste on hankkia voimaominaisuuksia, jotka hyodyttavat kilpailtavassa urheilulajissa.
(Mero & ym. 2007, 251.)

Voiman lajit ovat nopeus-, maksimi- ja kestovoima. Voimantuotto nopeusvoimassa voi olla

joko asyklista, eli kertasuorituksellista tai syklista, eli useasti toistuvana kymmeneen sekun-
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tiin asti. Maksimaalisessa voimantuotossa voimaa tuotetaan kertaluontoisesti, joka mita-
taan yhden toiston maksimilla tai maksimaalisella isometriselld supistuksella. Kestovoi-
massa voimantuotto on pitkdkestoista, joten se voi kestdd usean minuutin ajan. Kestosta ja

tehosta riippuen se on joko aerobista tai anaerobista. (Mero & ym. 2007, 251.)

Alppihiihdossa urheilija tarvitsee tasapainoisesti kaikkia voiman lajeja. Lajisuoritus itses-
saan on nopeatempoinen, eli rasittaa nopeusvoimaominaisuuksia. Kaannoksen kontrolli-
vaiheessa paineen kohtaamiseen laskijalta vaaditaan korkeaa maksimivoimakapasiteettia.
Laskuasennon sailyttdminen Kilpailusuorituksessa vaatii aerobista kestovoimaa. Anaero-
bista kestovoimaa vaaditaan toistuvien tehokkaiden purskaustyylisten kdannosten tekemi-
seen. Huomioitavaa on, ettd mitd korkeamman anaerobisen tehon laskija pystyy sailytta-
maan laskun puolivalin jalkeen niin sitd korkeammalla han oletettavasti on tuloslistalla. Eri-
tyisen tarkeda on seurata valiaikoja kilpailuradan viimeisella neljannekselle verrattuna kil-

pakumppaneihin.

Ammattitaitoisella opastuksella ja ohjelmoinnilla voimaharjoittelu on turvallista lapsilla ja
nuorilla, eli nuorten painoharjoittelussa oikeaoppiset liiketekniikat ja painojen suhteuttami-
nen urheilijan voimatasoon ovat keskeisessa asemassa harjoittelun onnistumiseksi. Pai-
noilla tehtavaan harjoitteluun osallistuvilla nuorilla ei ole todettu haitallista vaikutusta kas-
vuun, liikkuvuuteen tai motoriseen suorituskykyyn. Kasvulevyille ei ole todettu aiheutuvan
kohtuutonta rasitusta tai kasvua haittaavia vaikutuksia painoharjoittelun seurauksena, kun
harjoittelu on toteutettu ammattitaitoisesti. Painoharjoittelu voi alkaa varhaisessa murros-
iassa, kun se on toteutettu ammattimaisen ohjauksen alaisuudessa. (Gotlin, 2008, 38.) Lap-
silla ja nuorilla harjoittelu tahtaa neuromuskulaariseen adaptaation kehittymiseen, jonka
pohjalta lasten voimatasot nousevat (McArdle & ym. 2015, 516). Tyttdjen kohdalla voima-
harjoittelua tulisi nostaa asteittain heti kasvupyrahdyksen jalkeen, kuitenkin ennen seksu-
aalisen kypsymisen saavuttamista. Kuukautiset alkavat nykyaan noin 13 vuoden iassa, jo-
ten harjoittelun kuormituksessa tulee huomioida seka kuukautisten aiheuttama kehon ke-
hittyminen ettd kasvun vaikutus. Talloin harjoittelun kuormituksen tulee olla sopivaa, jotta

kasvaminen ja palautuminen on tehokasta. (Dick 2014, 146.)

7.5 Liikkuvuusharjoittelu

Urheilullisen suorituskyvyn ja yleisen toimintakyvyn kannalta hyva liikkkuvuus on tarkeaa.
Urheilussa oikeiden suoritustekniikoiden perusedellytys on notkeus, koska se mahdollistaa
vahaiselld kudosten vastustuksella laajat likeradat. TallGin suorittavien lihasten ei tarvitse
tyoskennellad kireitad vastavaikuttajalinaksia vastaan. Liikkuvuus on yhteydessa koordinaa-

tiokykyyn, kun urheilija haluaa oikea-aikaisesti ja oikeansuuruisesti supistaa ja rentouttaa
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lihaksiaan. Lihasten valinen koordinaatio on tarked aktiivisen liikkkuvuuden elementti, jonka
lisdksi myds venyvien lihasten tonusta tulisi osata saadella. (Hamalainen & ym. 2015, 256-
257.)

Aktiivista liikkuvuutta voidaan parantaa voima- ja koordinaatioharjoittelulla. Liikkeen toimin-
nallisuuden edistaminen on urheilussa yksittaisen nivelen liikkuvuutta tarkeampi osa-alue.
Toiminnallisen liikkkuvuusharjoittelun perusperiaatteet ovat, ettéd harjoittelu toteutetaan eri
suunnista ja tasoista seka koko keho osallistuu aktiivisesti lihastoimintaketjujen kautta har-
joitteeseen. Lisaksi harjoitus muistuttaa jotakin liikettd, eli se on sidottu liiketehtavaan ja se
on hermostollisen kontrollin alainen seka aktivoitu dynaamisen liikkeen kautta. Toiminnalli-
sessa liikkuvuusharjoittelussa keskeisessa asemassa on kyky tuntea kehon osien, liikkei-
den ja koko kehon asentoja. Proprioseptiikka perustuu lihasten, janteiden ja nivelpussien
reseptoreiden seka sisakorvan tasapaino- ja liikereseptoreiden yhteiseen toimintaan. (Ha-
malainen & ym. 2015, 263.)

Venyttely ja liikkuvuusharjoittelu tulee osata ajoittaa oikein paivarytmiin. Alkuldmmittelyssa
ennen urheilusuoritusta dynaaminen venyttely on staattista venyttelya parempi vaihtoehto,
jolloin liikeradat pidetdan ylla. Venyttelyn ei ole osoitettu vahentavan lihaksiin harjoitusten
vaikutuksesta kohdistuvaa lihasarkuutta. Kuitenkin harjoitusten jalkeinen venyttely voi pa-
rantaa suorituskykya. Urheilija tarvitsee liikkuvuutta kehittddkseen huippusuorituskyvyn.
(Hamalainen & ym. 2015, 263.)
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8 Psyykkiset ominaisuudet

Suunnan nayttaminen on tarkein asia motivoituneelle ihmiselle, jolloin han keksii itse,
kuinka asia tehddan. Pelaaja suorittaa harjoituksen ja alkaa vaatia niita lisda, kun han ym-
martaa miksi han harjoittelee. Yksilolahtoisessa johtamisessa johdettaville siirretdan paljon
valtaa, mutta vallan mukana siirtyy myds suuri osa vastuuta. Joukkuepeleissa valmentajat
eivat voi kentalla tehda ratkaisuja pelaajien puolesta vaan pelaaja tekee ratkaisut itse. (Saa-
rikoski 2015, 193-194.)

8.1 Mielen ohjaaminen ja kehittyminen

Ajatukset, tunteet ja kokemukset nakyvat suorituksissa, joten urheilussa menestydkseen
urheilijalta vaaditaan tietoisen ja tehokkaan mielenohjaamisen kykya. Tdman saavuttaak-
seen urheilijan tulee osata paneutua omaan sisdiseen ajatusmaailmaansa, mista han voi
I0ytaa sopivia ajatusmalleja havainnoimalla ja tarkkailemalla oman mielensa maailmaa. Ur-
heilijan on mahdollista saada oma osaamisensa sekd tehokkaammin kayttdon ettad kyeta
ratkaisemaan mielen solmukohtia. Kehittyakseen mielen ohjaamisessa urheilijalta vaadi-
taan tavoitteellista tydskentelya mielen harjaannuttamiseksi. (Matikka & Roos-Salmi 2012,
88-89.) Alppihiihdon lajisuorituksessa, jossa tarkkoja liikkeita tehdaan nopeassa vauhdissa,
laskijalta vaaditaan vahvaa mielenhallintaa. Hanen tulee keskittya itse suoritukseen niin tar-
kasti, ettd kykenee oikea-aikaisesti tekemaan haluamansa liikkeen optimaalisen laskulinjan

saavuttamiseksi.

Ihmisen ajatukset vaikuttavat tunteisiin, mutta toisaalta tunteet ohjaavat havaintojamme ja
muokkaavat kasitystamme vallitsevasta tilanteesta. Nain ollen ajatus toimii mielen ja tuntei-
den ohjaimissa, jonka lisaksi ihmisilla on antureita sek& ulkoiseen ettd sisdiseen maail-
maansa. Taman lisdksi tietoinen mieli mahdollistaa tunteiden ja ajatusten tarkastelun myos
ulkopuolisen silmin. (Matikka & Roos-Salmi 2012, 89.)

Tietoisena olentona ihminen pystyy havaitsemaan ja tarkastelemaan kriittisesti ajatustensa
kulkua, jolloin han luo itselleen mahdollisuuden ohjata omaa ajatteluaan itselle mydnteiseen
suuntaan. Nain ollen ihmiselld on vapaus valita mitd han haluaa ajatella missakin tilan-
teessa seka kuinka han haluaa milloinkin toimia. Kuitenkin oman toiminnan konkreettista
kehittamista varten on lahdettava liikkeelle ajatuksista, mielikuvista ja tunteista. (Matikka &
Roos-Salmi 2012, 90.)

Ihminen voi oppia luomaan paansisaisen turvapaikan mielenhallinnan kehittyessa (Saari-

koski 2015, 148). Alppihiihtokilpailuissa esimerkiksi sddolot muokkaavat aikatauluja paljon,
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joten urheilija pystyy vahvistamaan itseluottamustaan ja mukavuuden tunnettaan muuttu-
vissa olosuhteissa mielenhallinnan kautta. Kaikissa kilpailutilanteissa rutiinit luovat turvalli-

suuden tunnetta.

8.2 Urheilu elamantapana

Oppijat pitavat oppimistilanteita itsensa kehittdmisen mahdollisuuksina, kun prosessin paa-
maarana on oppiminen. Talléin oppijat myos kestavat hyvin tydskentelyn arviointia ja kyke-
nevat valitsemaan itselleen haastavia tehtavia. (Lonka 2014, 182.) Oppimisen arvioinnissa
tulisi huomioida oppimisen ohjaamisen onnistuminen, jolloin havainnoidaan sita, kuinka op-
pija on kehittanyt taitojaan oppia. (Lonka 2014, 167-168.) Oppijan taitojen kehittyminen luo
hanelle mahdollisuuden syventdd osaamistaan edelleen. Talléin han omaa toimintatavat,
kuinka han voi muokata sisaisia mallejaan jatkuvasti haluamaansa suuntaan. Tavoitteena

on jatkuva oppiminen, jonka onnistumista mittaavat todellisen elaman kaytanteet.

Tiedon soveltamista todellisissa elamankaytannoissa voidaan mitata autenttisen arvioinnin
kautta. Tall6in arviointikriteerien tulee edustaa opittavaa ydinainesta seka olla sen nakokul-
masta riittdvan merkityksellisid ja monimutkaisia. Esimerkiksi kokeissa oppilaat voivat kayt-
taa lahdeaineistoja, taustamateriaalia, tukiohjelmia ja apuvalineita, jolloin mittaaminen siir-
tyy kohti heidan tiedonkasittelytaitojaan. (Lonka 2014, 234.)

8.3 Vahvuuksien valmentaminen ja ihmisarvon arvostaminen

Vahvuuksia hyodyntadessaan inmiset kokevat suurta energiaa, iloa, optimismia seka sitou-
tumista ja suorituskykya tehtavaansa kohtaan. Urheilijan vahvuuksien tunnistaminen ja nii-
den kautta valmentaminen tuovat valmentajan aidosti urheilijan Iahelle, jolloin heidan on
mahdollista keskittya itse tehtavaan. (Gilbert 2017, 279.)

Viisi vahvuuksiin nojaavaa periaatetta:

1. Vahvuuksien tarkastelu huomioi mitka asiat ovat oikein, mitka toimivat ja mitka
ovat vahvoja.

2. Vahvuudet ovat osa ihmisen perusluonnetta, joten jokainen yksild ansaitsee
vahvuuksistaan arvostusta.
Suurin potentiaalimme on suurimmissa vahvuuksissamme.
Voimme onnistua kehityskohteiden korjaamisessa, kun otamme kaiken irti vah-
vuuksistamme.

5. Vahvuuksien kayttamiselld saamme suurimman hyddyn tydn maaraan nahden.
(Gilbert 2017, 279.)
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Alppihiihntovalmennuksessa valmennetaan ihmista, jolla on olemassa vahvuuksia. Vahvuuk-
sien aktiivisella huomioimisella saadaan raadollisesta harjoittelusta tehtyd sekd mukavaa
etta haastavaa jokaiselle yksilolle. Erityisesti vahvuuksien kautta valmennettaessa ediste-
taan urheilijan suorituskykya ja opetetaan urheilijaa ottamaan aina suorituskyvystaan mak-

simaalinen irtiotto.

8.4 Itseluottamus tehostaa menestymista

Itseluottamus on luokiteltu yhdeksi menestysta ennustavaksi tekijaksi, koska se edistaa yk-
sil6illa positiivisia tunteita, edistdd keskittymistd ja suoritusvarmuutta. Urheilupsykologit
maarittavat itsevarmuuden uskoksi, ettd yksild6 kykenee suorittamaan tietyn haluamansa
tehtavan. (Weinberg & Gould 2011, 320-321.) Luottamus ja suorituskyky toimivat yhteis-
tydssa mahdollistaen yksilon saavuttavan potentiaalinsa. Optimaalinen itseluottamus tar-
koittaa yksilon olevan riittdvan vakuuttunut onnistumisestaan, jolloin han tyoskentelee pe-

riksi antamatta saavuttaakseen tavoitteensa. (Weinberg & Gould 2011, 322.)

Onnistumisen tunne suorituksissa on tehokkain keino rakentaa luottamusta. Urheilija luot-
taa itseensa tietyn asian tekemisessa, kun han on onnistunut siind useasti harjoituksissa.
Kilpailuissa eteen tulevia tilanteita tulisi tehda harjoituksissa, jotta urheilijan itseluottamus
kehittyy. Talldin rakennetaan tietoisesti tilanteita, joissa koetaan tietyssa asiassa onnistu-
misen tunne. (Weinberg & Gould 2011, 335.)

Itseluottamuksen naytteleminen tukee itseluottamusta, koska mita itseluottavammalta yk-
sild nayttada niin sitd helpommin han tuntee itseluottamusta. Tarvittaessa tdma voi toimia
tydkaluna vaikeiden aikojen ylittdmisessa. Toisaalta positiiviset itsepuheet kykenevat nos-
tamaan mielen energiatasoja ja yllapitda motivaatiota seka antaa luottamusta tietyn taidol-
lisen asian suorittamiseen. (Weinberg & Gould 2011, 335-336.)

Valmistautuminen luo luottamusta siihen, ettd kaikki mahdollinen on tehty menestymisen
varmistamiseksi. Suunnitelma vahvistaa luottamusta, koska yksil6 tietdd mitd han tekee.
Kilpailuun valmistautumiseen urheilija tarvitsee suunnitelman ja rutiinin, jolloin han tietaa
mita tapahtuu milloinkin ja mitka ovat hanen toimensa milloinkin. Rutiinit luovat luottamuk-
selle sillan, joka kantaa valmistautumisesta itse kilpailun lapi. (Weinberg & Gould 2011,
338.)

Urheilijan autonomiaa tukevan sosiaalisen ilmaston rakentaminen tukee luottamuksen ra-

kentumista. Valmentajien on mahdollista rakentaa sosiaalista ilmastoa sellaiseksi, etta ur-

heilijat voivat rakentaa luottamustaan itseohjautuvasti huomioiden heidan suorituksensa,
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tunteensa ja kayttaytymismallinsa. Talloin urheilija itse oppii huomioimaan onnistumisensa
ja osaa ohjata itsedan. (Weinberg & Gould 2011, 339.)

8.5 Motivaatio

Nykyaan motivaatioteoriat ovat keskittyneet tutkimaan motivaatiota tietyissa toimintaympa-
ristdissa. Nykyaikaisessa motivaatiotutkimuksessa on erilaisia teorioita, jotka usein kuvaa-
vat samoja asioita erilaisin kasittein. Teorioista valtaosa keskittyy eri tavoilla ihmisen mina-
kuvaan ja kompetenssiin seka nakemyksiin motivaation taustatekijoista. (Salmela-Aro &
Nurmi 2017, 14.)

Decin ja Ryanin itsemaaraamisteoria toimii nykyaan suosituimpana motivaatioteoriana. It-
semaaraamisteorian viesti on hyvin yksinkertainen, eli sen mukaan motivaation keskeinen
voiman on ihmisen oma mahdollisuus paattdd omista tekemisistdan. Talldin ihmisen
omasta ajattelusta kumpuavat sisaiset vaikuttimet ohjaavat ihmisen toimia ja motivoivat
hanta tiettyja asioita kohtaan. Taman pohjalta ulkoiset vaikuttimet eivat toimi yhta suurena
arsykkeena toimintaa kohtaan. Monenlaisilla eldamanalueilla, kuten koulussa, tyoelamassa
ja urheilussa, on kaytetty itsemaaraamisteoriaa motivaation ymmartamiseen. (Salmela-Aro
& Nurmi 2017, 14.)

Nichollsin, Dweckin ja Pintrichin kehittdman teoriaa, tavoiteorientaatiota, on kaytetty erityi-
sesti tydymparistdissa ja urheiluvalmennuksessa. Teorian pohjalta yksilét eroavat heidan
motivaation l1ahtdkohtansa perusteella, eli motivoiko heita tehtavasuuntautuneisuus vai mi-
nasuuntautuneisuus. Tehtavasuuntautuneisuudessa oppijaa kiinnostaa itse tehtava ja sen
tekeminen, kun taas mindsuuntautumisessa oppijaa kiinnostaa osoittaa osaavansa tehda

tietyn tehtdvan muita paremmin. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 14-15.)

Kolme psykologista perustarvetta luovat perustan ihmisen hyvinvoinnille, kasvulle ja si-
sasyntyiselle motivaatiolle; autonomia, pystyvyys ja yhteenkuuluvuus. Autonomialla tarkoi-
tetaan sita, etta asioiden tekeminen lahtee ihmisen omasta tahdosta. Kyvykkyys kuvaa ai-
toa tunnetta asioiden osaamisesta seka suorittamisesta. Vastaavasti yhteenkuuluvuus tar-

koittaa samoja tavoitteita kohti kulkevan yhteison tukea. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 102.)

Jokainen kolmesta psykologisesta perustarpeesta on Decin ja Ryanin mukaan merkittava,
jolloin yhdenkin tarpeen tyydyttymattomyys johtaa yksilon hyvinvoinnin heikentymiseen. Yk-
silon kokiessa voivansa vaikuttaa paatoksentekoonsa ja omaan tekemiseensa seka erityi-
sesti kokiessaan mahdollisuuden valita eri asioista elamassaan, hanen autonomian tar-

peensa tyydyttyy. Pystyvyyden ja kyvykkyyden tarve tyydyttyy yksilén suoriutuessa asioista
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hanen omien arvojensa mukaisesti. Ryhmaan kuuluminen seka sen jasenten hyvaksynta
yksiloa kohtaan tayttaa yksilon kuuluvuuden tarpeen, jolloin se tukee vahvasti ulkoisten mo-
tiivien sisaistymista. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 60-61.)

ltsemaaraamisteoria nékee kaksi hieman toisista eroavaa sisaista autonomisen motivaation
muotoa. Sisdsyntyisessa motivaatiossa itse tekemisen innostavuus ja kiinnostavuus seka
nautittavuus itsessadan synnyttavat motivaatiota, eli itse tekemisessa on suurta imua moti-
vaation nakokulmasta. Integroidussa motivaatiossa henkilo kokee tehtavan asian hanen
arvojensa mukaiseksi asiaksi, jolloin han tuntee edistavansa itselleen tarkeita asioita. (Sal-
mela-Aro & Nurmi 2017, 104-105.)

Motivoituneet ja psykologisten perusteiden osalta tyytyvaiset ihmiset saavat tutkimustulos-
ten perusteella tydssaan enemman aikaan. Lisaksi sisdinen motivaatio on hyvaksi ihmisen
omalle hyvinvoinnille. Koko sydamellaan tekemisessa mukana olevat ihmiset ovat muun-
tautumiskykyisia ja pystyvat nain 16ytdmaan erilaisia ratkaisumalleja ongelmatilanteisiin.
(Salmela-Aro & Nurmi 2017, 112.)
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9 Projektin tavoite

Projektisuunnittelussa kuvataan sen tavoitteisiin paasemisen toimenpiteet seka tunniste-
taan tavoitteiden tayttymiseksi hyvaksyttavat tekijat. Selkeasti kuvattu projektin tavoite edis-
taa projektisuunnitelman syntymistd, jolloin se on ymmarrettavissa oleva kaikille projektin
sidosryhmille. (Mantyneva, 2016, 43-44.) Hyvaa projektinjohtamista ja toteuttamista on sen
etenemisen seuranta, joka ottaa kantaa tarkeana pidettaviin asioihin (Mantyneva, 2016,
92).

Opinnaytetyon aiheena on alppihiihdon lajianalyysi, jossa analysoinnin kohteena on alppi-
hiihtajan kehityskaaressa korkeatasoisten kilpailutulosten saavuttamiseksi vaadittavat me-
nestystekijat. Tavoitteena on myds tunnistaa tekijat, joiden hallitsemisella urheilija saavut-
taa maailman huipun. Ty suoritetaan kehitysprosessina, jossa mukaillaan tutkimussuunni-
telman toimintaperiaatetta. Tarkoituksena on tuottaa kdytannén valmennustyéta ohjaavaa

materiaalia.

Tavoitteena on tiivistaa alppihiihdon menestystekijat yhteen matriisiin, jonka on mahdollista
toimia urheilijan ja valmentajan tarkistuslistana urheilijanpolulla. Tama tarkoittaa ohje-
nuoraa, jota voidaan soveltaa kaytannon valmennustyohon. Tarkoituksena on tuoda hel-

posti ymmarrettdvaan muotoon keskeisimmat keskittymiskohteet per ikdkausi.
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10 Projektin vaiheet

Tutkimussuunnitelma koostuu neljasta paaosasta, joista ensimmainen on tutkimusaineiston
hankinta. Toisena osana on aineiston ryhmittely ja luokittelu tutkittavaan muotoon, Kolman-
nessa osassa teorian ja tulkintaviitekehyksen pohjalta aineisto analysoidaan ja tehdaan tul-
kinta aiheesta. Neljantena vaiheena on johtopaatosten ja toimintaehdotusten esittaminen.
(Vilkka, 2007, 61.)

Aineisto hankitaan kirjallisuuskatsauksella, jonka pohjalta syntyy peruskuva urheilumenes-
tyksen rakentamisesta. Tietoa muokataan ja jasennelldan siten, ettd 16ydetdan avaintekijat
urheilumenestykselle. Jasentelyssd huomioidaan avaintekijéiden ndkyminen paivittaisval-
mennuksessa. Tarkoituksena on ymmartaa mihin asioihin valmennuksen tulisi keskittya,

jotta urheilija voi menestya.

Projektin onnistumiseksi sen laajuuden hallinta on keskeinen osa, jolloin se varmistaa ta-
voitteiden tayttymisen ja tyon tuotteliaisuuden (Mantyneva, 2016, 47). Projektissa keskity-
taan alppihiihtajalle keskeisiin fyysisiin ja psyykkisiin ominaisuuksiin seka lajissa keskei-
seen kaannoksen tekniikka-analyysiin. Valmennuksellista nakokantaa huomioidaan oppi-

misen ja urheilijaksi kasvattamisen nakokulmasta.

Projekteissa syntyneet hyvat kaytanteet on tarkedd saada osaksi alppivalmennuksen val-
tavirtaa. Talloin tulosten yksisuuntainen julkistaminen ei ole riittdva toimenpide vaan kayt-
tokelpoisuus nousee fundamentaalisempaan asemaan. (Toikko & Rantanen, 2009, 159.)
Projektin lopputuloksena menestystekijdista kootaan matriisi, joka kasitteellistdd menestys-
tekijat seka urheilijoille ettd heidan vanhemmilleen. Lopullinen jalkauttaminen tapahtuu em.

ryhmille pidettavien luentojen kautta.
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11 Tyon tuotos

Tydn tuotoksena on rakennettu alppihiihdon lajianalyysin matriisi (Liite 1), joka kuvaa alppi-
hiihtajan kehityskaarta urheilijan polulla. Matriisi ottaa kantaa keskeisimpiin harjoitettaviin
ominaisuuksiin seka painotuksiin. Matriisi on jaettu neljaan osaan; urheilijana kasvuun, laji-
taidollisiin, fyysisiin ja psyykkisiin ominaisuuksiin. Matriisin tarkoituksena on toimia kasite-

karttana urheilijoille, valmentajille ja urheilijoiden vanhemmille.

Opinnaytetyon tarkoituksena on ollut syventaa allekirjoittaneen valmentajuutta ja selventaa
malli, jonka pohjalta alppihiihtovalmennusta suoritetaan. Matriisin rakentamisessa on sy-

vennytty alppihiihdon eri osa-alueisiin ja niiden vaikutuksiin lajisuorituksessa.

Opinnaytetyon tilaajana toimii Verstas Performance Oy, joka jarjestaa myds junioreiden alp-
pihiihtoleireja. Matriisi toimii ohjenuorana leirisisaltdjen suunnittelussa eli mallina urheilijan

kehittymisen polulla.

Jatkokehityksena matriisille on sen tuominen lajiliittojohtoiseen julkiseen keskusteluun alp-
pihiihtdjan kehityskaaresta. Tassa tapauksessa siitd voidaan jalostaa valmentajakoulutuk-
sen ohjenuora. Kokonaisuudessaan matriisi toimii pohjana sen kokonaisvaltaisuuden

vuoksi, joka antaa erilaisia jatkokehitysmahdollisuuksia.
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12 Johtopaatokset

Valmentajan tehtavana on sovittaa harjoitusohjelmat urheilijan kehityskausien mukaan ja
valita tdman pohjalta tukipalveluita valmennukselle. Valmentaja voi tukeutua paatoksissaan
eri alojen ammattilaisten lausuntoihin ja taydentaa valmennusohjelmaa heidan ammattitai-

toisella tiettyyn osa-alueeseen kohdennetulla valmennuksellaan.

Tehokkaan ja kehittavan harjoitusohjelman luomiseksi valmentajan tulee tuntea urheilijansa
mahdollisimman tarkasti. Kdytdnndssa harjoitusten tulee tayttéa urheilijalle profiloinnissa
maaritettyja kehityskohteita. Kilpailukauden ohjelmointi palvelee ja vahvistaa urheilijan vah-
vuusalueita ja ajoittaa huippukunnon kauden paakilpailuhin. Harjoittelua rakennettaessa
huomioidaan urheilijan sen hetkinen taso, silla kehittyminen rakennetaan olemassa olevan
osaamisen ja ominaisuuksien paalle. Kadytannon valmennustyo tarvitsee jatkuvan seuran-
nan ja analysoinnin harjoitteluvaikutusten suunnasta. Kokonaiskuva rasitustasosta ja pa-
lautumisesta hahmottuu harjoituspaivakirjan kautta. Harjoituspaivakirjaan merkitdan suori-
tukset mita paivan aikana on tehty seka tuntemuksiin pohjautuva arvio rasituksen tasosta,
harjoittelun mielekkyydesta ja omasta fiiliksesta. Palautumisen osalta paivakirjaan merki-
tdadn unen maara (paivaunet ja yéuni), tunne kokonaisrasituksesta sekd oma-arvio lepoajan

onnistumisesta.

Urheilija koettaa harjoittelussa rajojaan eri osa-alueilla. Harjoitusymparisto, jossa on hyvak-
syva ilmapiiri, mahdollistaa rajojen kokeilemisen. Valmennuksen, harjoitusryhman ja per-
heen tuki ja hyvaksynta ovat aarimmaisen tarkeita. Varsinaisesti urheilija saa perheesta
kaikista lahimman tuen, jonka vuoksi perheen ja valmennuksen tulisi tehda tiivista ja toi-
siinsa luottavaa yhteisty6ta. Perhe oppii ymmartdmaan urheilua ja tukemaan urheilijaa, kun

valmentaja tuo sen osaksi heidan arkeaan.
12.1 Alppihiihtajéaksi kehittyminen

Ihmisen rakentuminen urheilijaksi lahtee liikkeelle lapsuusvaiheesta, jolloin rakennetaan
likkumisen perustaidot ja annetaan mahdollisuus tulevaisuuden kehittymiselle. Sama patee
alppihiihdossa, koska 0-6 vuotiaana hankitut likkumisen perustaidot luovat pohjan tulevai-
suuden harjoittelulle. Kansainvalinen kilpailu kovenee koko ajan, jonka perusteella kaikilla
ikakausilla urheilijoiden tulisi harjoitella systemaattisesti ikakauteen sopivalla tavalla. Tama
nostaa valmennuksen roolin tarkedksi, koska tavoitteena on kohdistaa harjoitusten maara,
intensiteetti ja harjoiteltavat aihepiirit urheilijan kehitykseen sopiviksi. Kéytanndossa tama
tarkoittaa maaratietoista ja suunnitelmallista ty6td kahdesta ikdvuodesta huippuvaiheen

loppuun.
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Keskeinen asia alppihiintdjaksi kasvamisessa on suunnitelmallinen harjoitteleminen. Har-
joittelemisen muoto muuttuu vuosien aikana, joka tarkoittaa jatkuvaa kehitysta fyysisilla,
taidollisilla ja psyykkisilld osa-alueilla. Urheilijan polulle on erilaisia malleja, jotka kaikki ovat
patevia. LTAD-malli ottaa selkeasti kantaa ominaisuuksien kehittymiseen per ikavuosi, jo-
ten se antaa viitekehyksen edistymisen suunnalle. Kuitenkin on huomioitava, etta jokainen
urheilija kehittyy yksilollisesti. Nain ollen suunnan hahmottaminen on tarkeaa, koska sen
seuraamisella ja analysoinnilla on mahdollista ndhda onko kehityspolku tavoitteen mukai-

nen.

Tavoitteellisuus tuo urheilijalle turvallisuuden tunteen, koska hanella on selked suunta mihin
han on menossa. Luonnollisesti tavoitteiden asettamisessa on keskeistd huomioida urheili-
jan taso ja kehitysvaihe. Urheilijan sisdisen palon ruokkimiseksi hanelle on hyddyllista olla
tyytyvainen valitavoitteiden saavuttamisesta. Ylpeyden tunne ja tyytyvaisyys omasta oppi-

misesta on osa tervetta itsetuntoa, koska se tukee asian edelleen kehittamista.

Alppihiihto mittaa urheilijan ominaisuuksia hyvin laaja-alaisesti, joten laaja-alaisesti raken-
nettu perusta suomalaisen urhelijan polun lapsuusvaiheessa mahdollistaa erikoistumisen
aloittamisen valintavaiheessa. Talloin urheilija kykenee kilpailemaan oman ikaluokkansa
maailman karkitasolla. Tdman perustan pohjalta alppihiihtjalla on lopullisen lajivalinnan
tekemisen jalkeen mahdollisuus rakentaa suorituskykynsa aikuisten sarjaa varten. Talloin

huippuvaiheessa hanella on mahdollisuus kilpailla maailman huipulla.

12.2 Voittamisen anatomia

Menestystekijat urheilijan menestymiselle ovat valmennuksen laatu, urheilijan itsensa toi-
minta ja ymparistd. Urheilijan tasoon nahden sopivasti luodut haasteet saavat urheilijan
ponnistelemaan hanen kyvykkyytensa aarirajoilla. Samalla valmennus antaa urheilijalle
suuntaviivat ja toimintatavat, jotta urheilijan potentiaalin kdytantdon saattaminen on mah-
dollista. Omistajuus urheilusta sailytetdan urheilijalla itselldan, joka tarkoittaa hanen olevan
mukana kaikissa urheilua koskevissa paatoksentekoprosesseissa. Itseasiassa han tekee
viime kadessa itse paatoksen siita mihin suuntaan han kulkee, koska han tekee itse tyon
urheilun ja menestymisensa eteen. Urheilija tarvitsee tuekseen motivoivan ja kehittavan
ympariston. Kaytannodssa tdma tarkoittaa tasoon ndhden sopivan haastavaa harjoitusym-
paristdd, toimivaa tukiverkostoa ja taloudellista tukea. Kaytanndssa harjoittelun tulee olla
suunniteltua, seurattua ja analysoitua. Paivittdinen seuranta seka urheilijan ja valmentajan
valinen vuorovaikutus nayttavat harjoittelun suunnan. Jatkuvan seuranta mahdollistaa no-

pean reagoimisen harjoittelun suuntaan silloin, kun se on tarpeellista.
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Eldmankulun 4S-motivaatiomallin mukaan ihmiset suunnistavat omassa elamassaan kohti
henkilokohtaisia tavoitteita, joita ohjaavat eteen tulevat haasteet, vaatimukset seké mah-
dollisuudet. 4S-motivaatiomallissa on nelja erillisté prosessia, eli suuntaaminen, suunnista-
minen, sosiaalinen saately ja sopeuttaminen. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 32). Alppihiihta-
jan harjoittelun ydin tulee hdanen omasta motivaatiostaan, joka on suoraan verrannollinen

hanen minakuvaansa, kiinnostuksenkohteisiin ja tavoitteisiin elamassa.

Yksilot vertailevat elaman erilaisia mahdollisuuksia ja luovat taman pohjalta uusia yksilolli-
sia tavoitteita itselleen, eli suunnistavat eldmassaan. Ihminen on oppinut mukautumaan ela-
man haasteisiin ja vastoinkaymisiin ja nain ollen osaa sopeuttaa tavoitteitaan tarvittaessa.
Tavoitteiden saavuttamista ihmiset voivat tukea myos sosiaalisen saatelyn kautta, jolloin
useampi ihminen jakaa saman tavoitteen. (Salmela-Aro & Nurmi 2017, 33-34). Alppihiih-
dossa menestymiseen urheilijan taytyy rakentaa selked kuva omasta harjoittelemisen ta-
sostaan, eli siitd mitd hanen tulee tehda menestyakseen. Harjoittelemisen on perustuttava

suunnitelmaan, jonka mukaan edetaan.

Keskeinen asia voittamisessa on keskittya niihin asioihin, jotka vievat prosessia eteenpain.
Menestymisen rakentaminen on pitkajanteinen prosessi, jossa on tarkeintd nahda suunta-
viivat milla saavutetaan yhteinen tavoite. Vastoinkaymisiin kaytetaan vain sen verran aikaa,
etta niistd paastaan mahdollisimman kivuttomasti yli. Aika ja energia kaytetaan eteenpain

menemiseen. (Dettmann, 9.10.2018).

Osaava valmennus toimii perustana menestyvan urheilijan uran rakentumisessa. Henrik
Dettmann kertoi haastattelussa, etta tulee tunnistaa millaista ihmista ollaan valmenta-
massa, eli opi tuntemaan valmennettavasi. Selvitd urheilijan kanssa yhdessa kehityskoh-
teet ja sovi miten toimitaan. Nopein tulos syntyy, kun paneudutaan urheilijan vahvuuksiin.
Heikkouksien osalta ensisijainen huomio kiinnitetdan sellaisten heikkouksien kehittami-

seen, jotka rajoittavat valitonta tuloksentekoa. (Dettmann, 9.10.2018.)

Palloiluvalmentajan suurin taito on tunnistaa urheilijoiden vahvuudet ja ymmartaa miten noi-
den avulla kokonaisuus paranee. Valmennusprosessi on yhteinen matka, jossa molemmat
ottavat riitdvan maaran riskeja koska mukavuusalueella toimiminen ei synnyta muutosta/ke-
hitysta. Valmentaja tarjoaa urheilijalle omaa kokemusmaailmaansa, jota vasten urheilija voi
peilata toimintaansa. Mielikuvitus ja rohkeus on seka urheilijan ettéd valmentajan tarkein tyo-
valine. (Dettmann, 9.10.2018.)

Arvojohtamisen nakokannasta taytyy maaritella ne asiat mitka ovat tarkeimmat. Arvot ovat

aina tarkeampia kuin eurot, koska eurot ovat arvovalintojen seurausta. Eurojen noustessa
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tarkedmmaksi kuin arvot "koiran hantad alkaa heiluttaa paata”, koska syy seuraus suhde
hamartyy. (Dettman, 9.10.2018.)

Urheilussa toimivan urheilija-valmentaja suhteen yllapitamiseksi ja kehittamiseksi vaaditaan
molemmilta osapuolilta vuorovaikutustaitoja, koska kaikki valmentaminen on vuorovaikut-
tamista. Kuitenkin tassa tulee huomioida henkildiden iasta ja kehityksesta mahdollisesti
muodostuvat eroavaisuudet vuorovaikutustaidoissa. Vuorovaikutustaitojen molemminpuo-

linen kehittdminen on yksi perusedellytys toimivalle ja pitkalle valmennussuhteelle.

Valmentaja toimii tarkeana ilmapiirin luojana koko urheilijan uran ajan seka harjoituksissa
ettd urheilu-uran rinnalla. Valmennussuhteisiin sisdltyy monenlaisia tunnetiloja, joiden
suuntaa valmentaja pyrkii ohjamaan. Tarkein valmennuksen tydkalu on tunnetilojen tulkinta,
koska jokainen ihminen toimii omalla tavallaan. Tasta on hyotya erityisesti harjoitteluinten-
siteetin maarityksessa, koska kehittadvan harjoitteluintensiteetin ja ylikuormittumisen raja voi
olla joissain tapauksissa varsin hailyva. Mittareilla tehtdvan seurannan tueksi on tarpeellista

tehda tunteisiin perustuvaa seurantaa vireystilan ja mielialan osalta.

Valmentajan oppiessa ymmartdmaan valmennettavansa reaktioita eri asioihin, niin hanen
on mahdollista ohjata hanta silla hetkella tarvittavaan suuntaan. Valmentajan tulee nahda
seka isokuva etta juuri k3silld oleva akuutti valmennustilanne. Alppihiihtovalmennuksessa
valmentajan keskeinen tehtava on opettaa urheilija ajattelemaan ja reagoimaan omiin tun-
temuksiinsa. Esimerkiksi kilpailusuorituksessa urheilija on aina yksin ja joutuu vaistdmatta
reagoimaan omien tuntemustensa kautta. Valmentajan ja urheilijan valinen yhteistyo luo
mahdollisuuden oppimiselle, joten valmennussuhteessa tulisi olla tilaa kaikenlaisille kysy-
myksille ja kyseenalaistuksille. Kyseleva urheilija haluaa syventaa tietamystaan ja kehittaa

omaa malliaan ammentamalla tietoa kaikkialta ymparistosta.

Paivittaisessa toiminnassa on jarkevaa keskittya silla hetkella olennaisiin asioihin. Tama
patee seka raadollisessa urheiluharjoittelussa etta urheilijan elamantavassa. Esimerkiksi
lajisuorituksessa laskija liikkuu yhden portinvalin noin sekunnissa, joten suorittaakseen ha-
lutun tehtédvan hanen tulee keskittya vain asiaan, minkd han haluaa suorittaa. Sama patee
myo6s muilla urheilun alueilla tapahtuvaan oppimiseen. Ajankaytdn tehostamiseksi on edul-
lisinta kayttaa aika vain niihin asioihin keskittymiseen, mita haluaa oppia ja kehittaa itses-

saan. Oppimisessa yhden asian vakioiminen on urheilijan kehityksen kannalta edullista.
Valmentajan tavoitteena on saada urheilija ymmartamaan harjoittelun merkitys, jotta urhei-
lija kykenee mahdollisimman vahvasti keskittymaan ominaisuuksiensa kehittdmiseen. Op-

pimisprosessien paavaiheet ovat valmistelu- ja kypsyttelyvaiheet seka idea eli lopputulos.
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Prosessitydskentelyn eri vaiheet etenevat vaihtelevalla vauhdilla riippuen yksilén aiemmista
elaman kokemuksista ja sisaisista malleista. Pitkdn oppimisprosessin syntymiseksi oppijalla
on oltava erittdin vahva kiinnostus opittavaa asiaa kohtaan, joten hanen on otettava asia
omakseen. Oppimisprosessin sisalla voi olla valivaiheita, jotka toimivat tavallaan pienois-
koossa kokonaisprosessiin nahden. Talldin pienempien tuotosten kautta oppija kasaa itsel-
leen kokonaisprosessin lopputyota. Prosessia edistaa teoriapohjainen ja kysyva valmen-

nusote, joka kehittda urheilijaa pitkajanteisesti hanen autonomiaansa tukien.

Esimerkiksi lajiharjoittelussa alppihiihtdjan on tarkeaa oppia ymmartamaan valineiden me-
kaniikka ja kayttaytyminen, jotta han ymmartaa miten laskutekniikka vaikuttaa valineiden
kayttaytymiseen. Mekaniikan ymmarryksen lisaksi valinehuollon ja valineiden saatojen pe-
rusteet syventavat lajin ymmarrysta. Teknisen ymmarryksen myo6ta alppihiintaja oppii takti-
sesti mukauttamaan oman tekniikkansa vallitseviin olosuhteisiin. Kdytanndssa valmentajan
ohjeistamat asennot pohjautuvat laskijaan vaikuttaviin voimiin, joten ne ymmartava laskija

pystyy tietoisesti viemaan lajisuorituksensa niiden aarirajoille.

Olosuhteet ovat tarkea ja keskeinen tekija, jotka luovat mahdollisuuden urheilijan kehitty-
miselle. Olosuhteisiin kuuluvat harjoitusolosuhteet, harjoitus- ja elinymparistd seka talou-
delliset resurssit. Mika Lehtimden mukaan suomalainen huippu-urheilu on nyt 8 vuotta kul-
kenut muutoksen tiella Olympiakomitean Huippu-urheiluyksikdn johdolla. Olympiakomitea
on keskittanyt ja kasvattanut tukeaan lajeille ja urheilijoille seka panostanut erityisesti val-
mentautumisprosessiin. Sen ytimessa on ajatus siita, etta parhaat harjoittelevat parhaiden
kanssa, parhaassa valmennuksessa ja ymparistdssa. Olympiakomitea on satsannut erityi-
sesti osallistuvaan asiantuntijatoimintaan ja olosuhteiden kehittdmiseen urheilijoiden ar-
jessa. Lisaksi Olympiakomitea pyrkii kasvattamaan huippu-urheilun arvostusta ja lisdamaan
talous- ja osaamisresursseja suomalaiseen huippu-urheiluun koko urheilijan polun mat-
kalta. Ty on alkanut tuottaa tulosta ja monta asiaa on muuttunut paremmaksi, mutta sa-
malla on todettava, ettd meilla on vield paljon téita tehtadvana, jotta huippu-urheilujarjestel-
mamme olisi kilpailukykyinen keskeisiin Kilpailjamaihimme verrattuna. (Lehtimaki
14.5.2020).

Alppihiihdon osalta voidaan todeta, ettd se on yksi kaikkein globaaleimmista talvilajeista.
Kuitenkin Suomen huippu-urheilukentassa laji on talla hetkelld melko pieni. Alppihiihto on
viime aikoina ollut vahvasti mukana lumilajien yhteisessa hankkeessa, jossa kotimaan toi-
mintoja ja osaamista keskitetdan Vuokatti-Rukan Olympiavalmennuskeskukseen. Laji saa-
vutti myds erinomaista menestysta nuorten talviolympialaisissa Sveitsissd tammikuussa

2020. Tdma antaa suomalaiselle alppihiihdolle hyvan Iahtékohdan tavoitella nousua takai-
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sin kansainvaliselle huipulle. (Lehtimaki 14.5.2020). Kansainvalinen taso on yleisesti kor-
keampi aikaisempaan verrattuna, jonka lisdksi se nousee-hurjaa vauhtia jatkuvasti. Huippu-
urheilussa tulee jatkuvasti edeta, paikalleen jaamalla ei parjaa. Paivittdisen tekemisen taso

luo pohjan menestymiselle. (Lehtimaki 19.9.2018).

Valmennus perustuu maaratietoiselle suunnittelulle ja urheilijan menestyminen hanen teke-
malleen periksi antamattomalle tyolle. Tata tyota voidaan tukea tukijarjestelmalla, joka si-
saltdd muun muassa ravintovalmennuksen, laakaripalvelut, fysioterapian ja hieronnan. Pa-
lautumisen seuranta on keskeisessa osassa kausisuunnitelman lapiviemisessa. Urheilijan
tulee pysyd mahdollisimman terveena ja kyeta palautumaan nopeasti sekd henkisesti etta

fyysisesti. Tukipalveluiden rakentamisella voidaan tukea valmentautumista.

Huippuvaiheen urheilijat tarvitsevat tukijarjestelman, joka kykenee nopeasti reagoimaan ur-
heilijoiden ja lajien tarpeiden pohjalta syntyviin tutkimus-, kehitys- ja innovaatiotarpeisiin
(Paavolainen, ym. 2013, 38). Puhtaasti omavarainen toiminta tulkitaan ammattilaisurhei-
luksi, eli kaupallisuus mahdollistaa urheilijoiden ja seurojen kilpailun markkinoiden ehdoilla.
Suomessa ammattilaisurheilijoiksi maaritelldan urheilijat, jotka ansaitsevat vuodessa yli
10 500 euroa. (Mero & ym. 2016, 47.) Taloudellinen tukijarjestelma toimii menestymisen
mahdollistajana. Keskeinen ajatus on, ettd urheilija voi harjoitella taysipaivaisesti ja suun-

nata kaikki voimavarat puhtaasti harjoitteluun.

Urheilijalla itsellaan on seka omistajuus ettd vastuu omasta urheilemisestaan ja menesty-

misestaan.

Huippu-urheilijaksi kasvamiseksi urheilijalta vaaditaan oikeaa asennetta, joka nakyy seka
harjoiteltaessa ja kilpailtaessa ettd hanen yleisessa tavassaan elda ja hoitaa asioitaan. In-
nostus omaan lajiin seka voimakas kehittymisen ja voittamisen halu ovat tarkeimmat edel-
Iytykset oikean asenteen oppimiselle. Keskeinen osa kilpailemista on voittaminen, jolloin
urheilijalta on 16ydyttava halua voittaa ja menestya. (Mero & ym. 2007, 413.) Kulkeminen
kohti huippua on pitkajanteinen prosessi, jolloin urheilijalla kehittyvat hanen taitonsa, koko
persoonallisuutensa, itseluottamuksensa ja toiminnanohjauksen taitonsa. Urheilijan suori-
tusten perustana on hdnen uskonsa omaan tekemiseen ja osaamiseensa tekemisen ohjaa-
jana. (Saarikoski 2015, 148.)

Huippu-urheilijan asenteen omaksumiseksi avustavia luonteenpiirteitd ovat pitkajanteisyys

jaitsekuri (Mero & ym. 2007, 413). Tutkijat Ericsson, Charness, Feltovich ja Hoffman (2006)

seka Bloom (1985) ovat tutkimuksillaan osoittaneet, etta suurin taitavuutta ennustava tekija
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on harjoittelutuntien maara. Taitavuuden oppiminen vaatii monen vuoden omistautuneen
harjoittelun taustalleen. (Balyi, Way & Higgs 2013, 230.)

Kasvun ajattelun pohjalta kyvykkyys on epastabiilia ja joustavaa, jolloin se on paaasiallisesti
tulosta harkitusti suunnitellusta keskittyneesta harjoittelusta ja lannistumattomuudesta teh-
tavaa kohtaan. Valmentajan kehuessa urheilijan harjoittelumoraalia ja etiikkaa kohdistaen
palautteen tehokkaaseen ja keskittyneeseen harjoitteluun, valmentaja luo ja suurentaa ur-
heilijan kyvykkyytta ja kasvun asennetta. Kasvun asenteen omaksuneet ihmiset kokevat
entistd suurempaa motivaatota, perddnantamattomuutta ja antavat suuremman panoksen
itsestdan tehtavaansa kohtaan. Lisaksi he tuntevat olevansa kykenevia suorittamaan ja ha-

lukkaampia vastaanottamaan entistéd suurempia haasteita. (Gilbert 2017, 302.)

Kilpailtaessa urheilija elaa kilpailutilanteessa tunteillaan, ajatuksillaan ja toiminnallaan. Kil-
pailutilanne on ulkoisesti kaikille sama, mutta sisaisesti se on urheilijalle yksildllinen ja ai-
nutkertainen kokemus. Urheilijan suoritustaso kilpailuissa riippuu siitd, kuinka hyvin han
tunnistaa oman suorituksensa optimaalisen tilan seka kykenee kontrolloimaan siihen vai-
kuttavia tekijoitd. Oman menestymisen yksildllinen toimintamalli mahdollistaa urheilijalle
oman suoritustasonsa kehittdmisen kilpailuissa. (Saarikoski 2015, 224.) Pelaajan tulee aina
pelata jokainen tilanne sellaisena kuin se tulee, ei ikina edellista eikd seuraavaa tilannetta
(Saarikoski 2015, 145).

Yksil6lliseen toimintamalliin kuuluu seuraavat elementit:

1. Orientoituminen kilpailuun (kilpailun merkitys, tavoitteet, rutiinit ja focus)

2. Tunne- ja vireystila (ymmarrys, millainen vireystila on itselle paras)

3. Avaintekijat ja oman toiminnan ohjaus (ymmarrys oman suorituksen
avaintekijoista)

4. Analysointi ja palaute (kilpailusuorituksen analysoinnin ja palautteen hyo-
dyntaminen jatkuvan kilpailutaidon kehittamisen vuoksi) (Saarikoski 2015,
224.))

Psykologinen palautuminen kasittdd motivaation ja tahdonvoiman, jotka reagoivat urheili-
jaan kohdistuvaan fyysiseen ja psyykkiseen stressiin. Mielentilalla on suora vaikutus urhei-
ljan huippusuorituskykyyn. Gauron (1984) esittaa, etta aivojen rentoutuessa myos muut
kehon osat seuraavat ja pyrkivat saavuttamaan saman rentoutuneen tilan. ltse suoritetun
rentoutumisen harjoittaminen parantaa urheilijan keskittymiskykya suoritukseen, joten on

hyddyllista rauhoittaa ilta-aika rentoutumiselle. (Bomba & Buzzichelli 2015, 70.)
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12.3 Suorituskyvyn rakentaminen

Urheilulajeilla on erilaisia erityispiirteitéa lihasvoiman, notkeuden ja nivelliikkuvuuden suh-
teen. Huippusuoritusten saavuttamiseksi lajilihasten harjoittaminen on tarkeaa. Liiketta tu-
kevien ja tasapainoa yllapitavien lihasten harjoittaminen kuuluu hyvaan kehonhallintaan.
Urheilusuorituksissa vaaditaan lihasten ja liikkeita kontrolloivien hermojen yhteistyota tasa-

painoisten ja hyvan hyétysuhteen saavuttamiseksi. (Mero & ym 2007, 444-445.)

Lihasvoima heikkenee, mikali lihaksia ei kaytetd. Talldin neurologinen stimuluksen taajuus
laskee ja normaali lihassaikeiden rekrytointi hairiintyy. Lihasten atrofia aiheuttaa lihasten
vesimaarassa ja massassa merkittdvan pienentymisen, jonka vuoksi lihasten kyky tuottaa

maksimaalista lihasjannitysta heikkenee. (Kenney & ym, 2012, 348.)

Alle kahden viikon inaktiviisuuden jalkeen lihaskestavyys heikkenee merkittavasti (Kenney
& ym, 2012, 348). Inaktiivisuuden aiheuttamat negatiiviset muutokset ovat suuremmat fy-
siologisesti kuin esimerkiksi nopeuteen ja taitavuuteen kohdistuvat muutokset. (Kenney &
ym, 2012, 350.) Useasti urheilussa syntyvat vammat johtuvat liian heikosta lihasvoiman
maarasta suhteessa urheilulajin vaatimuksiin (Gotlin, 2008, 19). Taman pohjalta fyysisen

suoritukyvyn rakentaminen ja yllapitdminen vaativat jatkuvaa lihaksiston harjoittamista.

Aiemmassa on todettu, etta huippu-urheilijalle edullinen luonteenpiirre on pitkajanteisyys.
Naen, etta suorituskyky rakentuu fyysisten ja psykologisten tekijdiden yhteenliittymana. Vii-

meiseen asti viety huippusuoritus on fyysisten ja taidollisten ominaisuuksien huipentuma.

12.4 Tyon kaytettavyys ja jatkosovellutukset

Tydn produktia, matriisia, kaytetdan Verstas Performance Oy:n harjoitusleirien toiminnan
pohja-ajatuksena. Se luo selkean rungon leirien harjoitusohjelmien suunnittelulle, joten ika-
ryhmien harjoitukset osuvat urheilijaryhman ikdkauden kehityskohteisiin. Lisaksi tulevaisuu-
dessa tydsta on mahdollista tehda jatkosovellutus nuorisovalmennukseen yhteistydssa alp-
pihiihdon lajiliiton kanssa. Talldin matriisi esiteltaisiin ja tuotaisiin lajiyhteisdlle ristikeskuste-
luun. Matriisista on mahdollista rakentaa lajiyhteison yhteinen toimintaohje urheilijan raken-

tamiseen.
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