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Opinndytetydn tavoitteena oli kehittdd Vaasan palloseuran lukioikaisten jalkapalloilijoiden itsensa johtamisen
taitoa ja sita kautta lisaté pelaajan voimavaroja lukioidsséa. Lukiovaiheessa pelaajan kokonaiskuormitus kasvaa.
Harjoitusmaarat lisdantyvéat lisdantyneen aamuharjoittelun myo6té ja koulussa vaatimustaso nousee. Lisaksi mo-
nen potentiaalisen pelaajan kohdalla tima on vaihe, kun siirrytd&n ainakin osittain edustusjoukkueen toimin-
taan. Myds sité kautta fyysinen ja henkinen kuormitus kasvaa. Taman kehittdmistydn kohderyhma, eli pelaajat
olivat lukioidssa olevia pelaajia, jotka oli valittu aamuakatemiatoimintaan. Tama tarkoittaa pelaajia, ketka har-
joittelevat joukkueharjoittelun lisdksi kolme aamuharjoitusta viikossa. Toimintaa kutsutaan VPS akatemiatoimin-
naksi.

Kehittdmistyon tarkoitus oli kehittdd seuraan ja omaan valmennustyéhon malli, mika tukee lukioikaisten 16—18-
vuotiaiden pelaajien jaksamista ja itsensa johtamisen kehittymisté.

Opinndytetyd toteutui toimintatutkimuksen tyyppisena kehittdmistydna. Kehittdmistyon lahtékohtana toimi eks-
pansiivisen oppimisen malli. Kehittdmistydssa oli mukana Vaasan Palloseuran paatoimisten valmentajien tiimi,
mika koostui seitsemastd ammattivalmentajasta. Liséksi pelaajia osallistettiin prosessin aikana.

Valmennustiimi suunnitteli ja ohjasi toimintaa kehittdmispalaverissa ja véliarviopalavereissa. Palavereissa kay-
tettiin menetelména tulevaisuusdialogia. Analysoitavana aineistona olivat tulevaisuusdialogin muistiot, pelaa-
jien tayttamat paivakirjamerkinnat 17 kuukauden ajalta seka pelaajakeskustelut.

Pelaajien tayttamaa voimavaraseurantaa tehtiin 17 kuukauden ajan. Pelaajat tayttivat paivékirjaa yhden viikon
jokaisen kuukauden aikana. Kokonaisuudessaan seurannassa oli 41 pelaajaa. Pelaajakeskusteluita kaytiin
seurannan aikana 20 pelaajan kanssa. Voimavara seurannassa seurattiin pelaajan unta, ravintoa, lihashuoltoa,
omatoimista harjoittelua, joukkueharjoitusten kuormittavuutta seka pelaajan ja valmentajan valisté vuorovaiku-
tusta.

Voimavaraseurannan ja pelaajakeskusteluiden johtop&éatoksenda voidaan todeta, etté pelaajat kokevat voimava-
raseurannan hyddyttavan omien itsensa johtamisen taitojen kehittymista. Pelaajat kokevat, ettd paivakirjaa
tayttdessé pelaaja analysoi omaa toimintaansa ja pyrkii parantamaan omia toimintojaan suhteessa omiin tavoit-
teisiin. Pelaajat kokivat myds hydtyneensa keskusteluista valmentajan kanssa itsenséa johtamisesta ja voimava-
rojen lisdamisesta.

Valmentajat kokivat, etté tulevaisuusdialogin kaltainen tydyhteis6a osallistava kehittdminen on jarkevaa ja se
vahvistaa tydyhteison yhteenkuuluvuutta ja kaytettavia toimintatapoja. Kehittamisty®n tuloksena syntyi seuraan
toimintamalli, mit& voidaan hyddyntaa kehitettdessa nuorten pelaajien voimavaroja sek itsensa johtamisen
taitoja.
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7.4 Luotettavuus



1 Johdanto

Tarkastelen asiaa tassa yhteydessa lukioikaisen jalkapalloilijan ndkokulmasta. Toimin
Vaasan Palloseuran lukioikaisten aamuakatemiassa vastuuvalmentajana. Opinnaytetyon
tekijan vastuuvalmentajan rooli lukioik&isissa rajoittuu pelaajien aamuharjoitteluun. Opin-
naytetyodn tekija on kuitenkin mukana myds joukkueharjoittelussa, mutta ei vastuullisessa
roolissa. Tama on hyvin ratkaiseva vaihe nuoren urheilijan elamassa. Ohjatut harjoitus-
maarat lisaantyvat selvasti ja koulussa vaatimustaso nousee lukioon siirtymisen myo6ta.
Vaasan palloseurassa lukioikaiset akatemiapelaajat harjoittelevat viikoittain kolme kertaa
aamulla ja liséksi joukkueharjoitukset ovat keskimaarin viisi kertaa viikossa. Harjoitus-
maara ja kuormitus lisdantyvat selvasti ylakouluajasta, jolloin pelaajilla on yksi aamuhar-
joitus viikossa. Taméa on my®s monesti ikdvaihe, jolloin pelaaja siirtyy vaativampaan har-
joitteluymparistéon ja kovempiin otteluihin. Moni lahjakas pelaaja paasee lukioikaisena ai-
nakin harjoittelemaan edustusjoukkueymparistoon ja pelaamaan ensimmaisia miesten ot-
teluita, joko edustusjoukkueessa tai reservijoukkueessa. Joka tapauksessa kuormitus ja
stressitekijat muuttuvat haastavavimmaksi. Kyseisessé vaiheessa valmentajan on tarkeda
tuntea urheilija hyvin ja vuorovaikutus urheilijan kanssa on oltava kunnossa, jos halutaan
auttaa urheilijaa kehittym&én ja saavuttamaan tavoitteita. Henkilokohtaisesti olen havain-
nut, etta lukioon menemisen yhteydessa asiat muuttuvat monella tavalla nuoren urheilijan
elamassa. Jos nuori ei kykene riittavan hyvin hallitsemaan harjoitusviikkojen kokonais-
kuormitukseen liittyvid elaman ja urheilun perusasioita, ongelmia on edesséa melko nope-
asti. Tama projekti pyrkii antamaan valmentajille tietoa ja ndkemysta, milla keinoilla
voimme tukea urheilijan jaksamista ja itsensé johtamisen kykya. Silla on pelaajan kehitty-

misen kannalta hyvinkin ratkaiseva merkitys.

Urheilijan voimavarat ja niiden kasvattaminen on monen tekijan summa. Pyrimme autta-
maan urheilijaa seuraavissa perusasioissa: riittdva uni, laadukas ravinto, kuormittuminen
ja oma harjoittelu, lihashuolto ja urheilijan ja valmentajan valinen vuorovaikutus. Oleellista
on auttaa urheilijaa itse miettimaan, analysoimaan ja tunnistamaan asioita, jotka tukevat
urheilijan kokonaisvaltaista kehittymista. Urheilijan itsensa johtamisen taitojen kehittami-
nen on avainasemassa. Seuran yksi tdrkeimmista strategisista tavoitteista on kehittaa
omaa pelaajapolkua ja saada nostettua omia kasvatteja mahdollisimman paljon isoon roo-
liin edustusjoukkueessa, ja mielelladn myods korkeammalle tasolle. Tata tavoitetta ajatellen
pelaajien voimavarat, itsensa johtamistaidot ja elaménhallinta ovat merkittavia tekijoita pe-

laajia kehitettdessa kohti ammattilaisuutta.



Miten néihin tarkeisiin ja urheilijan jaksamiseen ja kehittymiseen olennaisesti vaikuttaviin
asioihin paastaan kasiksi? Valmentajan tulee tuntea urheilija ja olla jatkuvassa vuorovai-
kutuksessa urheilijan kanssa. Harjoitustilanteessa vuorovaikutus keskittyy aika paljon suo-
rituksen kehittdmiseen treenikentalla tai fyysisessa harjoituksessa. Sen liséksi paivittai-
sessé harjoitusymparistossa pyritdén aistimaan urheilijan jaksamisen ja fiiliksen tilannetta
Iyhyilla keskusteluhetkilla. Aina siihenkaan ei ole aikaa kaikkien urheilijoiden kohdalla,
koska aika on rajallista harjoitustilanteessa, sitd ennen ja sen jalkeen. Akatemiapelaajat
tulevat aamulla paikalle 15 minuuttia ennen harjoitusta ja harjoituksen jalkeen pelaajat siir-

tyvéat melko nopeasti koululle.

Mahdollinen ratkaisu vuorovaikutuksen lisaamiseksi ja pelaajan parempaan tuntemiseen
ovat saannolliset keskustelut pelaajan kanssa itsearvioinnin ja harjoituspaivékirja tyylisen
seurannan pohjalta.

Idea tahan kehittamistydhon nousi tydyhteison sisaltd. Valmentajien keskusteluissa ja pa-
lavereissa on noussut esiin ongelmakohtia, jotka liittyvét pelaajien siirtymavaiheeseen pe-
ruskoulusta toiselle asteelle.

Opinnaytetyon tarkoitus on kehittdé toimintoja, joilla tuetaan urheilijan voimavaroja seka
itsensé johtamista. Lisaksi tehddan valmennuksen arkikayttoon soveltuva tyokalu, jolla

valmentaja voi auttaa urheilijaa kasvamaan ja kehittymaan naissa asioissa.



2 Voimavaroihin liittyvat tekijat nuorella urheilijalla

Huippu-urheiluun tahtdavan harjoittelun yhdistamista koulunkayntiin kuvataan termilla kak-
soisura (dual career) (Ryba, Aunola, Ronkainen, Selanne & Kalaja 2016, 89). Kaksoisura
asettaa lukiolaiselle paljon haastetta, kun taytyy sovittaa yhteen opiskelun ja urheilun aika-
taulujen liséksi kasvavat vaatimukset seka koulussa ettd urheilussa. Selanteen, Ronkai-
sen ja Ryban (2016, 21) mukaan huippu-urheilun ja opiskelun onnistunut yhdistaminen on
vaikeinta 16—18-vuoden iassé, jolloin nuori urheilija siirtyy monesti jo aikuisten sarjoihin.
Tilanteeseen saattaa yhdistyd muutto (urheilu) lukion takia toiselle paikkakunnalle.

Morris, Tod ja Eubank (2016, 3) toteavat, ettd nuorten jalkapalloammattilaisten aikuisur-
heiluun siirtyminen on haastavaa. Lahipiirista ja valmennuksesta tulee kovia odotuksia ja
se koetaan stressaavana ja kuormittavana. Nuorten urheilijoiden kaksoisurasta tehdyt tut-
kimukset kuitenkin osoittavat, ettd nuoret urheilijat ovat usein tyytyvaisia urheiluakatemioi-
den ja urheilulukioiden toimintaan. Nuoret ovat olleet tyytyvaisia myos siihen, miten koulu
ja tavoitteellinen urheilu voidaan yhdistaa. (Ryba ym. 2016, 89). Kaksoisuraan liittyva riit-
tamaton tuki opiskeluun ja huipulla urheilun yhdistamiseen on aiheutunut nuorille liiallista
stressikuormitusta, levottomuutta ja ahdistusta, ylikuormittumista ja loppuun palamista
(Selanne ym. 2016, 21).

2.1 Palautuminen ja eldamantavat

Terveelliset elamantavat, esimerkiksi uni, ravinto ja lepo ovat hyvan palautumisen kan-
nalta erittain tarkeitd asioita. Palautumista on mahdollista nopeuttaa ja helpottaa usealla
tavalla. Palautumismenetelmét jaetaan yleisesti aktiivisiin ja passiivisiin toimintoihin. Aktii-
visista keinoista tarkeimmaét ovat kevyt fyysinen harjoittelu ja venyttely. Passiiviset mene-
telmat ovat uni, nesteytys ja ravinto, manuaaliset terapiat, painemenetelmat ja termiset
hoidot. (Mero 2016, 641.)

Terveellisten elamantapojen vaikutusta palautumiseen on tutkittu selvittdmalla huonojen
elamantapojen vaikuttavuutta urheilijan kehitykseen seka suoritustasoon. Tutkimuksissa
on todettu, ettd psykofyysinen valmius harjoitella karsii lian vahaisesté unesta, huonosta
ruokavaliosta, paihteidenkaytosta, passiivisuudesta tai energiajuomien kaytésta. Myos
paivarytmi, mika tarkoittaa harjoitusten ja opiskelun ajankohtaa, nukkumaanmenoaikaa ja
saannollista ruokailua vaikuttavat urheilijan kehittymiseen ja suorituskykyyn. Urheilullinen
elaméntapa ei synny automaattisesti, vaan valmennuksella pystytaan vaikuttamaan sii-
hen. (Kokko 2016, 42-43.



2.2 Uni

Uni on lapsen ja nuoren kasvun, kehityksen ja terveyden kannalta vélttaméatonta. Urheile-
van lapsen kohdalla riittdva uni on vielékin tarkeampad, koska harjoittelu ja kilpaileminen
kuormittavat heitd seka fyysisesti etta henkisesti. Laadukkaan ravinnon lisaksi uni on tar-
kea tekija urheilusuorituksesta palautumiselle ja terveydellemme, koska unen aikana eli-
misto palautuu ja valmistautuu tuleviin suorituskykya vaativiin kuormituksiin uudelleen ra-
kentaen ja korjaten itsea&n. Uni on lapsen ja nuoren kasvun, kehityksen ja terveyden kan-
nalta elintarkeda. Lisaksi uni on tarkedd myos oppimisen ndkodkulmasta, aivot muokkaavat
yon aikana paivan tapahtumia ja tallentavat ne muistiin. (Hakkarainen 2009b, 170; Mero
ym. 2007, 435; Aaltonen ym. 1999, 157.) Harjoittelun ja levon tasapaino on tarkeaa, jotta
haluttua kehitysta voisi tapahtua ja etta valtetaan ylikuormittumista, loukkaantumisia ja
sairastumisia. Unen tarve on yksil6llisesta, mutta ala-aste ikaiset tarvitsevat unta noin

kymmenisen tuntia yossa ja ylakoululaiset puolestaan noin yhdekséan tuntia.

2.3 Ravinto

Rimpelén (2001,15) mukaan maarallisesti riittdva ja laadullisesti oikeanlainen ja terveelli-
nen ruokavalio on edellytys hyvalle terveydelle. Hyvan ravitsemuksen saavuttamiseksi ja
terveyden yllapitamiseksi on kiinnitettdva huomiota siihen, ett energiansaanti ja -kulutus
ovat tasapainossa. Uusimmissa ravitsemussuosituksissa kiinnitetaan paljon huomiota
energian saannin ja kulutuksen tasapainoon. Nautitun energiamaaran pitaisi olla samassa

suhteessa kulutettuun energiamaaraan nahden. (Kara 2006, 24-25.)

Hyva ravitsemuksen avulla my6s jaksaa harjoitella laadukkaammin. Kestavyys, voiman-
tuottokyky ja lihastydn teho paranevat ja lihakset kestavat paremmin harjoittelua. Huonosti
syovilla urheilijoilla kehittyminen hidastuu ja riski sairastua ja loukkaantua kasvaa, joten
terveellisen ruokavalion noudattaminen olisi hyva oppia jo pienend. Lisaksi pitkdan jatku-
nutta huonoa ruokavaliota voi olla vaikea muuttaa myohemmalla ialla. Terveellinen ruoka-
valio parantaa myos koulussa jaksamista ja menestymista seka pienentad sairastumisten
ja rasitusvammojen riskia. Menestysta tavoittelevan urheilijan pitaisi muistaa, etta hyva ra-
vinto on aivan yhta tarkea asia kuin itse harjoittelu ja lihashuolto. Oikeanlaisella syomisella
urheileva lapsi tai nuori voi vaikuttaa merkittavasti harjoittelunsa tehostumiseen. Kun ur-
heilija sy0 riittvasti ja huolehtii energiansaannista etenkin hiilihydraattien muodossa, har-
joittelussa jaksaminen paranee, kestavyys lisdantyy, voimantuotto tehostuu sekéa rasitus-

vammariski pienenee. (llander 2010, 14-16.)



2.4 Vuorovaikutus ja palautteenanto

Parhaimmillaan valmentajan ja urheilijan véalilla on kokonaisvaltainen ja vahvaan luotta-
mukseen perustuva valmennussuhde (Lampikoski & Miettinen 1999, 45). Suomalaisen
valmennuksen yksi suurimmista haasteista on saada valmentajat ymmartdmaan ja sisais-
tamaan, ettd valmentaminen on ihmissuhdety6td. Monen valmentajan pitaa viela oppia,
ettd kokonaiskehityksen kannalta erittdin tarkedéa on vuorovaikutus, oppimaan saattami-
nen seka urheilijan nakeminen kokonaisvaltaisesti. (Forsman & Lampinen, 2008, 21.)

Valmentajan on ymmarrettava, ettd lahtokohta urheilijan kehittymiselle on urheilijan kuule-
minen ja urheilijan oma tavoitteenasettelu. Tasta nakdkulmasta katsottuna henkilékohtai-
set keskustelut ja jatkuva vuorovaikutus ovat erittdin merkityksellinen osa kehittymista.
Varsinkin joukkuelajeissa pelaajien kanssa on kaytava usein henkilékohtaisia keskuste-
luita (Kalliopuska ym. 1995, 145). Moni ajattelee, ettda on hyva kuuntelija, vaikkei sita olisi-
kaan. Todellinen kuuntelun oppiminen vaatii aikaa ja oman toiminnan kriittista tarkastelua
(Honkanen 2012, 108).

Ihmiset haluavat saada palautetta (Weinberg & Gould 2007, 126). Palautteen tarkoitus on
vaikuttaa ihmisen kaytdkseen. Inmisen kaytdksen muuttamiseen on olemassa monia eri
periaatetta, mutta kaksi nousee esiin: Ensinnakin, jos jollain tavalla paaset hyvaan loppu-
tulokseen (kuten esimerkiksi palkinnon saamiseen), ihminen usein haluaa toistaa tuota
toimintaa saadakseen jalleen hyvan lopputuloksen. Toisekseen, jos jonkin asian tekemi-
nen tuottaa negatiiviseen lopputulokseen (kuten esimerkiksi rangaistuksen saamiseen),
ihmiset eivat yleensa halua toistaa samaa enaé uudestaan. (Weinberg & Gould 2007,
126.)

Suorituksesta saatu palaute voi vaikuttaa monella tavalla positiivisesti. Naista kaksi paa-
asiallista tapaa on motivointi ja ohjaus. (Weinberg & Gould 2007, 132.) Motivoivalla pa-
lautteenantamisella pyritddn vahvistamaan suoritusta itseluottamusta lisddmalla. Lisaksi
se kannustaa kovempaan yrittamiseen ja luo positiivista mielialaa. Ohjaava palautteen-
anto pyrkii antamaan tietoa tietyista asioista, jotka tulisi suorittaa, liittyen suorituksen ta-
soon suhteessa optimisuoritukseen. (Weinberg & Gould 2007, 132.) Kun suoritettava teh-
tava on vaikea ja monimutkainen, ohjaavalla palautteella saattaa olla merkittava vaikutus
onnistumiseen (Weinberg & Gould 2007, 131). Positiivinen palaute johtaa monesti parem-
piin lopputuloksiin. Valmentajan palaute vaikuttaa urheilijan itsetuntoon, koettuun patevyy-
teen ja motivaatioon (Black & Weiss 1992). Negatiivinen palaute ei ole valtettava asia,
mutta on oleellista muistaa, etté palaute on annettava suorituksesta. On myés hyva muis-

taa, etté negatiivinen palaute voidaan antaa myo6s positiivisessa hengessa niin, etta se



kannustaa parempiin suorituksiin (Miettinen 1992, 36; Nykanen 1996, 60; Tamminen
2002, 100).

3 lItsensa johtaminen

Itsensé johtamisella tarkoitetaan johdonmukaista itsetuntemuksen kehittamista, joka on
prosessiluonteista ja jonka ydintavoite liittyy itsetuntemuksen vahvistumiseen. Tarkoituk-
sena on, ettd ihmisen ymmarrys omista vahvuuksista ja kehittamiskohteista kasvaa ja
henkild pystyy lisdantyneen ymmarryksensa avulla ohjaamaan omaa toimintaa. Itsetunte-
mus on oppimisprosessi, jossa myods kyseenalaistetaan omia asenteita ja uskomuksia.
Omien ajatusten ja tunteiden tiedostavassa ohjaamisessa voidaan hyodyntaa itsehavain-
nointia ja itsereflektointia. (Sydanmaanlakka 2015, 164-165.)

Sandelin (2015) on samoilla linjoilla. Motivaatio, itseluottamus ja itseohjautuvuus liitetaan
itsensa johtamiseen. Naita tekijoita tulisi ympariston tukea, mutta itsensa johtaminen lah-
tee yksilosta myos sisaltdpain. Tiedetaan, etta tavoitteelliset kilpaurheilijat johtavat itseaan
intohimolla ja vahvasti itseddn motivoimalla. Itseluottamusta pidetaan tarkedna ominaisuu-
tena urheilijan itsensa johtamisen onnistumisessa. Opiskelijoiden on taas todettu johtavan
itseaan silloin kun heille annetaan siihen mahdollisuus. Opiskelijoiden motivaatiota vahvis-
taa itseohjautuvuutta tukeva ja arvostava oppimisymparistd. Opiskelijat pitavét tarkeana
opiskeluympariston tarjoamaa joustavuutta, mahdollisuutta vaikuttaa, avointa vuorovaiku-
tusta ja mahdollisuutta kehittéda. Liiallisen valvomisen sijaan tulisi kehittda luottamuksen ja
avoimuuden ilmapiirida. Motivaatiolla, itseluottamuksella ja itseohjautuvuudella on katsottu

olevan merkittava sija korkean itsensé johtamisen toiminnassa. (Sandelin 2015, 94-95.)

Itsensa johtamisen voi todeta lisd&van hyvinvointia, mutta myos toisinpain. Hyvinvoiva
ihminen, jolla on omiin arvoihin perustuvaa toimintaa, motivaatioita ja mahdollisuus vaikut-
taa johtaa itseddn hyvin. Muutoksessa korostuu inhimillisten voimavarojen johtaminen.
(Hakuli 2015, 23.)

Muutos liittyy itsensé johtamiseen. Se lahtee kyvysta asettaa itselleen innostavia ja elin-
voimaisuutta vahvistavia tavoitteita. Oleellista on mygs osata arvioida itselleen asettamia
tavoitteita, jotta ne ovat realistisia ja riittdvan konkreettisia. Mielikuvat ja kayttaytymisen
tavoitteet ovat tarkea osata nivoa yhteen ja muodostaa tavoitteet niiden pohjalta. (Pietik&i-
nen 2014, 77.)



Itsensé johtamisen voi todeta liittyv&n hallinnan tunteeseen ja hyvinvointiin. ltsensa hyva
johtaminen lisda hyvinvointia, mutta myos toisinpain. Hyvinvoiva ihminen, jolla on omiin
arvoihin perustuvaa toimintaa, motivaatioita ja mahdollisuus vaikuttaa johtaa itsedan hy-

vin.

3.1 Itsenséajohtaminen kaytanndssa

Itsensa johtaminen lahtee kyvysté asettaa itselleen innostavia ja elinvoimaisuutta vahvis-
tavia tavoitteita. Oleellista on myds osata arvioida itselleen asettamia tavoitteita, jotta ne
ovat realistisia ja riittavan konkreettisia. Mielikuvat ja kayttaytymisen tavoitteet ovat tarkea
osata nivoa yhteen ja muodostaa tavoitteet niiden pohjalta. Itsensa johtaminen perustuu

aina oppimiseen ja uudistumiseen. (Pietikdinen 2014, 77; Sydanmaalakka 2015, 282.)

Asioiden suunnittelu ja aikatauluttaminen liittyvat oleellisesti ihmisen hallinnan tunteeseen.
Tavoitteiden pilkkominen ja struktuuri vahvistavat hallinnan tunnetta. Erilaisilla tydkaluilla
ja menetelmilla voidaan tukea muutos- ja oppimisprosessia, eli itsensa johtamista. (Pieti-
kainen 2014, 81-82.)

4 Kehittamisty6n tavoite

Kehittamistydn tavoitteena oli kehittda seuraan ja omaan valmennustyéhdn malli, mika tu-
kee lukioikadisten 16—18-vuotiaiden pelaajien jaksamista ja itsensa johtamisen kehitty-

mista. Kohderyhma koostuu Vaasan palloseuran nuorista pelaajista.

5 Kehittdmistydn vaiheet

5.1 Kehittamistydn prosessi

Projektin suunnitteluvaiheessa tehdaan paatos, ketka osallistuvat kehittamisprosessiin.
Tassa vaiheessa on myos tarkeda paattaa ja maarittdd aikatauluista. Lisaksi on kaytava
l&pi riskit, olosuhteet, tydn suunnitelma, raportointi, vastuut sekéd mahdollinen rahoitus. Ta-

man kehittamistyén kokonaisuus kuvataan kuviossa 1.



Omassa valmennustydssani seka seurassa
yleisesti havaittu kehittda nuorten pelaa-
jien voimavaroja ja itsensa johtamisen kykyja.

Tarve ilmennyt pelaajakeskusteluiden ja it-

searviointien yhteydessa

Aikaisem-
mat kaytannot ja menetelmat perustuneet ker-
ran vuodessa tapahtuvaan pelaaja-valmen-
taja keskusteluun, missa asia on noussut
esiin.

Voimavaraseurannan seuraan ja
menetelman pysyva kayttéonotto.

Opinnaytetyd ei ulotu toiminnan vakiinnuttami-

Valmentajat toteavat, ettd aikaisempi kaytanto 4 e e Sl
seen. Aika nayttaa tuleeko siité pysyva kaytanto.

ja pelaajan tukeminen asiassa liian puutteel-
lista. Tassa vaiheessa tehdaan paatos, etta
asiaa aletaan kehittdmaan ja osana sita toteu-
tuu tdma opinnaytetyo.

valmennustiimin kanssa. Sita
ennen keskusteltu pelaajien kanssa voimavara-
seurannasta. Haastatellaan pelaajia, kuinka he
ovat kokeneet sen. Pohditaan valmennustiimissa

. Valmennustiimin palaverissa sovi-
taan, ettéd Akatemia pelaajien kanssa kokeil-
laan uutta toimintatapaa. Opinnaytetyon tekija
kehitté& yhdessa valmentajien kanssa verkko-
pohjaisen seurantatyokalun pelaajille. Harjoi-
tuspéivakirjan omainen voimavaraseuranta
otetaan kayttoéon.

Samalla varmistuu paatés siitd, etté allekirjoit-
tanut tekee aiheesta opinndytetyon.

pelaajakeskusteluiden antia, mietitdan prosessin
toimivuutta ja hy6tyd. Seurantaa paatetaan jat-
kaa myds opinnaytetyon jalkeen.

Opinndytetyon tavoite: kehittda seuraan ja

omaan valmennustydhén malli, miké tukee lu-

kioikaisten 16—18-vuoctiaiden pelaajien jaksa-

mista ja itsensé johtamisen kehittymista. Koh-

deryhma koostuu Vaasan palloseuran nuo- vaiheessa pidetaan valmen-

rista pelaajista. nustiimin kanssa valiarviopalavereita, joissa poh-
ditaan mahdollisia muutoksia toimintatapoihin.
Paatetaan jatkaa aineiston kerdamista seka pe-
laajakeskusteluita

ja aineiston keraami-

nen. Pelaajat tayttavat voimavaraseurantaa yh-
den viikon kuukaudessa, mik&a antaa vastauksia
pelaajan ravintoon, uneen, harjoituskuormittumi-
seen, omatoimiseen harjoitteluun seka lihashuol-
toon, seka pelaajan ja valmentajan valiseen vuo-
rovaikutukseen. Valmentaja seuraa pelaajien toi-
mintaa kentalld ja seurannan avulla. Lyhyita kes-

kusteluita pelaajien kanssa yksiléllisesti ja ryh-
massa asiasta, keskusteluiden tavoitteena moti-
vointi ja sparraaminen. Seké& asettaa uusia tavoit-
teita asian kehittamiseksi. Lisaksi pelaajia osallis-
tetaan verkkopaivakirjan kehittdmiseen. Pyyde-

taan palautetta siité ja korjausehdotuksia.

KUVIO 1. Kehittdmisprosessi.



5.2 Engestrémin ekspansiivisen oppimisen malli

Tama opinnaytetyt toteutettiin kehittamistyona. Kehittamistyolla pyrittiin luomaan tutki-
musta hyodyntéen laadukkaampia palveluja tai tuloksellisimpia ty6tapoja. Kehittdmistoi-
minnalla voidaan pyrkia myos jo kaytdssa olevien tyotapojen tai -menetelmien kehittami-
seen tai parantamiseen. KehittAmisen vaativat asiat nousevat usein esiin kaytannon tar-
peista ja ongelmista. Kehitys on asioiden, toimintojen ja yksildiden uudistumista, jonka ta-
voitteena on parantaa kaytantdja tai luoda uudenlaista tietoa kaytdssa olevista toimin-
noista. Kehityksella toivotaan ja halutaan muutosta parempaan. (Heikkild, Jokinen & Nur-
mela 2008, 21-22; Toikko & Rantanen 2009, 14; Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2009, 18.)

Tutkimuksen on tarkeaa palvella hyodyllisyyttd. Ennen tutkimuksen aloittamista taytyy tut-
kimuksen toteuttajan tunnistaa jokin olemassa oleva tarve tutkimukselle. Suunnitelmavai-
heessa taytyy jo miettia ja arvioida, miten tutkimus voi edistdé laadun edistamista. (Kank-
kunen & Vehvilainen-Julkunen 2009, 176-177.)

Taman opinnaytetyona tehtavan kehittdmistyén kohteena on Vaasan Palloseuran juniori-
pelaajat. Seuran valmennustoiminta ulottuu pienista lapsista aikuisten edustusjoukkuee-
seen, mika pelaa korkeimmalla sarjatasolla Veikkausliigassa. Tassa kehittamistydssa kes-
kitytaan lukioikaisiin pelaajiin. Taman opinnaytetydn teoreettisena rakenteena ja perus-
tana toimii Engestromin (2004) ekspansiivisen oppimisen malli. Kehittdmisen prosessi voi-
daan né&hda oppimisena ja tata voidaan kuvata erilaisien syklien avulla. Tassa opinnayte-
tyossa kuvataan kehittdmisen syklia Engestromin ekspansiivisen oppimisen kaavion mu-
kaisesti (kuvio 2.) Engestrom (2004) nakee, ettd oppiminen ei ole suoraviivaista toimintaa
vaan se tapahtuu askelittain etenevana kehana eli oppimissykleina. Uuden toimintatavan
vakiinnuttaminen voi kestda kuukausia tai jopa vuosia tydyhteisossa pitkajanteisen kehit-
tamistydn tuloksena. Oppimissyklin periaatteessa kehittymisen askeleet kuvataan ja nah-
daan yhteisina ja dialogin avulla tapahtuvana oppimisena. Ekspansiivisessa oppimisessa
on tavallista, ettd osallistujien ndkemykset ovat erilaisia, eik& yksimielisyys ole onnistumi-
sen arviointimittari. Ekpansiivisessa oppimisessa yhteisgssa tapahtuu laadullista muu-

tosta, joka syntyy uutta luovan oppimisen tuotoksena. (Engestrom 2004, 59-61.)



Tunnistettu tarve
kehittaa pelaajien
AN EVEIE]
lukioidssa seka
pelaajien itsensd

johtamisen taitoja

Nykytilanteen analysointi
+ kehitettavien
tyoskentelytapojen
suunnittelu

Uusien tydtapojen
kayttoon otto ja
vakiinnuttaminen

Uusista tyétavoista /
toimenpiteista
sopiminen

Arviointi

Kokeilu- ja tutkiminen
+ véliarviointi

KUVIO 2. Pelaajan voimavarojen ja itsensa johtamisen tukemisen kehittdminen ekspansii-

visen oppimisen mallia mukaillen. (Engestrém 2004.)

Ensimmaisessa vaiheessa, kehittamistydn kohteena olevassa akatemiapelaajien ryh-
massa on todettu tarve kehittdd pelaajien voimavaroja seka itsensa johtamisen taitoja.
Taman kehittamistyon toteutuksellinen osuus alkaa Engestromin (2004) oppimissyklin mu-
kaisesti nykyisten kaytantdjen analysointivaiheesta. Tavoitteena on tunnistaa ja analy-
soida nykyiset ja aiemmin kaytetyt toimintatavat ja miettia niiden kaytannollisyytta seka tu-
loksellisuutta. Lisaksi valitaan ja suunnitellaan projektin toimenpiteet hyddyntaen valmen-
tajia ja pelaajia osallistavaa tulevaisuusdialogia. Tama vaihe on mallin mukaan uusista
tyOtavoista sopiminen. Se tarkoittaa, ettd sovitaan konkreettisista tyttavoista ja yhtei-
sista arviointikriteereista osallistaen yhteison jasenia. Seuraava oppimissyklin vaihe Enge-
strémia (2004) mukaillen on kokeilla uusia tydtapoja, jolloin tehdaan havaintoja uusista
tyotavoista kaytanndista. Kokeilu- ja tutkiminen vaiheessa kaydaan keskusteluja pelaajien
seka valmentajien kanssa, joka mahdollistaa tyétapojen muokkaamisen. Kokeiluvaiheen
aikana jarjestetaan valiarviointipalaveri, joka mahdollistaa sopimista tydtapojen muok-
kaamisesta. Seuraava vaihe on arviointipalaveri, jossa tarkastellaan uusien ty6tapojen
soveltuvuutta, kaytdnnén hyddynnettavyytté ja arvioida koko kehittAmisprosessin hyotya.
Tama kehittamistyd, mika toteutuu opinnaytetyond, rajautuu uusien kaytantojen arvioitivai-
heeseen saakka. Vakiintuneeseen uusien kdytantojen ja toimintojen kayttédnottoon
opinnaytetyona tehtava projekti ei ulotu, mutta arviointi antaa mahdollisuuden jatkotyds-
kentelylle seuraavan oppimissyklin mukaisesti. (Engestrom 2004, 59-61.)
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Engestromin ekspansiivisen oppimisen mallissa organisaatiot ovat toimintajarjestelmia,
jotka koostuvat erilaisista osatekijoistd. Osatekijoité ovat tekijd, kohde, tulos, valineet,
saannot, yhteisd seka tyonjako. Nama osatekijat ovat vahvasti yhteydessa toisiinsa. Eks-
pansiivinen oppiminen tarkoittaa toimintajarjestelmassa esiintyvien ristiriitojen ratkaise-
mista. Jokaisen oppimissyklin vaiheen ristiriidat esiintyvat jonkin verran erilaisina ja tulevat
esiin eri osatekijoiden valilla. Kehittamistydn keskeinen ajatus on, etta ristiriidat osatekijoi-
den valilla ovat taysin normaalia ja kehitykselle valttamatén ominaispiirre. Ekspansiivinen
oppiminen etsii ratkaisuja osatekijoiden valisiin ristiriitoihin kuten erilaisiin jannitteisiin. (En-
gestrom 2004, 49, 62—63.) Tassa kehittamistydssa alkuvaiheen jannitteet kuvautuivat esi-
merkiksi tunnistettuna tarpeena edistaa pelaajien kykya johtaa itsedén ja analysoida omaa
toimintaa ja sité kautta luoda itselleen paremmat edellytykset kehittya pelaajana. Kehitta-
misprosessin edetesséa saattaa puolestaan syntya tyontekijéiden valisia poikkeavia nake-
myksi& uusista toimintatavoista. Uusiin tydtapoihin voi littyd muutosvastarintaa tyyhtei-
sossa. Taman kaltaisista tilanteista ekspansiivisen oppiminen puhuu osatekijéiden ristirii-
toina. (Engestrom 2004, 62.)

5.3 Kohdejoukko

Kehittamistydn kohteena on VPS akatemian pelaajat, jotka ovat 16—18-vuotiaita lukioikai-
sia nuoria. Aamuvalmennustiimissa on kehittamistyontekijan lisaksi kolme muuta ammatti-
valmentajaa. Lisaksi koko seuran paatoimisten valmentajien tiimi, mik& koostuu seitse-

masta valmentajasta, ovat osallistuneet valiarviointipalavereihin ja kehittdmispalavereihin.

5.4 Tulevaisuusdialogi kehittdmismenetelmé&na ja kehittamispalaveri

Engestromin (2004) nakee kehittamisen sosiaalisena ja dialogisena prosessina, jonka
avulla luodaan uusia toimivampia ty6tapoja. Valitsin valmentajia ja pelaajia osallistavan
tulevaisuusdialogi-menetelman, silla sitd voidaan kayttaa kehittamistoiminnan suunnitte-
lussa. Sen ovat kehittdneet Terveyden- ja hyvinvoinnin laitoksen Esa Eriksson ja Tom Erik
Arnkil. Taustalla on ajatus, ettd yksilo miettii ja ennakoi tulevaisuutta aikaisempien seka
nykykokemustensa perusteella. Tulevan ennakointi ei yleensé ole tiedostettua, mutta tule-
vaisuusdialogissa ennakoinnit ja tulevan suunnittelu pyritddn muuttamaa tietoisiksi toimin-
naksi vuorovaikutuksen keinoin. Vuorovaikutus antaa mahdollisuuden ihmisten reflektiivi-
syyden kayttbon, joka auttaa jokaista yksiloa hahmottamaan omaa rooliansa osana tydyh-
teisbn kokonaisuutta. Tulevaisuusdialogi auttaa jAsentamé&én toimintaa. (Jaaskelainen
2013, 44-45.)
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Taman kehittamistydn osallistujat olivat VPS valmennustiimi ja akatemiapelaajat. Pidimme
aiheesta kehittamispalaverin. Palaveriin osallistui seitseman seuran paatoimista valmenta-
jaa. Taman opinnaytetyon tekija toimi palaverin vetdjana. Kerroin valmentajille, etta ai-
heesta toteutuu opinnaytety6 ja kerroin tyon tavoitteista. Roolini palaverin vetajana sopii

tulevaisuusdialogi menetelmaan (Jaaskeldainen 2013, 45).

Aiheesta kaytiin aluksi yleista keskustelua. Seuraavaksi valmentajat jaettiin kahteen pien-
ryhmaan. Osallistujia oli yhteensa seitseman, toisessa ryhméssa oli kolme valmentajaa ja
toisessa nelja. Pienryhmien tehtavana oli miettia ja pohtia seuraavia kysymyksia.

1. Onko tarpeellista miettid uusia toimintatapoja lukioikaisten akatemiapelaajien voi-
mavarojen ja itsensa johtamisen kehittamiseksi? Jos tarvitsemme uusia toimintata-
poja, mita me niilla tavoittelemme kaytanndssa?

2. Mitka ovat niita konkreettisia asioita, mihin meidan tulee kiinnittdd huomiota?

3. Mité uusia toimintamalleja otamme kayttdon kokeiluvaiheessa?

Min& vetgjana kerroin valmentajille tulevaisuusdialogin periaatteista ennen pienryhmékes-
kusteluita. Tulevaisuusdialogissa jokaisella osallistujalla on rauha puhua ja muut kuuntele-
vat silloin. Puhuja ja kuuntelija erottuvat silloin toisistaan. Tulevaisuusdialogin yksi tar-
keimmisté lahtokohdista on vastavuoroisuus. (Jaaskeldinen 2013, 20). Pienryhmat kes-
kustelivat noin 45 minuuttia, jonka aikana ryhmét kirjoittivat omat vastauksensa ja ideansa
paperille. Mina palaverin vetgjana olin mukana toisessa pienryhmassa. Kavin myos pala-
verin vetdjan roolissa kiertaméassa toisen ryhman mukana. Olin kaytettavissa toisen ryh-

man tarkentaviin kysymyksiin. Molemmissa ryhmissa keskustelu oli aktiivista.

Pienryhmékeskustelun jalkeen kokoonnuimme yhteen ja kavimme lapi ryhmien ajatuksia.
Ryhmat esittelivat omat ajatukset, mitka olivat kirjattuna paperille. Ryhman jasenet viela
tarkensivat omia ndkemyksiaan aiheesta tassa vaiheessa koko tiimille. Palaverin seu-
raava vaihe oli tulevaisuusdialogin periaatteita mukaillen keskustelu, jossa jokainen sai
ohjeeksi esittaa nakemyksia toisen ryhméan ajatuksista. Taman vaiheen tavoitteena oli yh-
dessa pohtia ja tunnistaa keskeisimmat asiat ja toimintamallit uusille tydtavoille. Yhteisen
keskustelun jalkeen valitsimme ne keskeiset, konkreettiset asiat, mitd alamme tydstamaan
asian kehittamiseksi. Lisaksi paatimme yhdessa, milla keinoilla ja tyttavoilla asiat otetaan
arkivalmentamisen kayttoon. Valitut asiat ja tyGtavat kirjattiin paperille. Lisaksi palaverin
vetgjana kirjoitin muistion palaverista. Yhteinen projekti Iahti taman palaverin kautta liik-

keelle.

Muutokseen pyrkiva oppiminen tapahtuu vahitellen tydyhteisossé. Tyodtapoja on mahdolli-

suus muuttaa koko kehittamisprosessin ajan. (Engestrém 2004.)
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5.5 Tulevaisuusdialogin analysointi

Pienryhmat pohtivat asetettuja kysymyksia ja ryhman ndkemykset kirjattiin paperille ryh-
matyoskentelyn aikana. Vastaukset luokiteltiin kysymysten mukaan. Molemmat ryhmét
vastasivat kaikkiin esitettyihin kysymyksiin. Analysointi tehtiin teemoittelun avulla Tuomen
ja Sarajarven (2009, 93) mukaisesti. Luokittelun jalkeen aloitettiin varsinainen teemojen
etsiminen aineistosta. Aineisto purettiin niin, etté kaikki ryhmien tuotokset seka yhteisessa
keskustelussa esiin nousseet asiat kirjattiin ylos. Esiin nousseet asiat kirjattiin erikseen

pienryhmien osalta seka yhteisen keskusteluosuuden pohjalta.

Taman jalkeen aineistosta lahdettiin etsimaan vastauksia esitettyihin kysymyksiin. Molem-
mat ryhmat olivat siitd yksimielisia, etta on syyta miettia uusia toimintatapoja ja malleja,
milla voidaan tukea pelaajien voimavaroja ja itsensa johtamisen taitoja lukioidssa, kun
harjoitusmaara ja kokonaiskuormitus kasvaa monella tavalla. Taman jalkeen aineistosta
etsittiin teemoittelun avulla vastauksia esitettyihin kysymyksiin. Aineistosta nousevien tee-

mojen avulla pyrittiin 10ytdmaan ideoita uusien tyétapojen jatkotydstadmiseen.

Teemoittelua on mahdollista kayttda ja hyddyntdd analysoinnin menetelméana, kun halu-
taan ratkaista kaytannon haasteita. Kehittamistydssé on teemoittelu auttaa I6ytamaan ai-
neistosta oleellisen tiedon. Teemoittelu on liséksi hyva apuvaline, kun aineistosta pyritaan
Idytdmaan kokoelma vastauksia. (Eskola & Suoranta 2008, 156—-157.) Analysoinnin jal-
keen koottiin yhteen tulevaisuusdialogin tulokset, joista muodostui kehys uusille toiminta-
tavoille, joita aletaan kokeilemaan. Aineistosta nousi esiin voimavarojen ja itsensé johta-
misen kehittdmiseen tavoitteita seka konkreettisia asioita mihin tulee kiinnittdd huomiota.
Liséksi aineistosta l6ytyi ajatus uudesta kokeiltavasta toimintatavasta. Talta pohjalta [6ytyi

linjat kehittamistydn tavoitteen mukaiseen jatkotydstamiseen.

5.6 Tulevaisuusdialogin tulokset

Kehittamispalaverissa eli tulevaisuusdialogissa syntyi valmennustiimin yhteinen ndkemys

uusien, kokeiltavien toimintatapojen kehyksesta.

Tuloksista nousi esiin asioita toiminnan kaytannon tavoitteista. Liséaksi nousi esiin konk-
reettiset asiat, mihin pitda kiinnittdd huomiota. Loytyi myos yhteinen ajatus siita, milla

toimenpiteilla asiaan paastaan kiinni.
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5.6.1 Uusien toimintatapojen tavoitteet

Valmentajat olivat yksimielisia siitd, etta pelaajien voimavaroja seké itsensa johtamisen
taitoja on kehitettava lukioiassa. Nousi esiin, ettéd kuormituksen kasvaessa tassa ikavai-
heessa kokonaisuutena pelaajat kohtaavat enemman haasteita aikaisempiin vuosiin ver-
rattuna. Tama nékyy esimerkiksi pelaajien lisd&ntyneena vasymyksen tuntemuksena seka
motivaation puutteena. Nama asiat ovat nousseet esiin valmentajien ja pelaajien valisissa

keskusteluissa.

Tavoitteiksi nousi seuraavia asioita:

- Pelaajien parempi jaksaminen treeneissa ja yleisesti
- Pelaajan kokonaisvaltaisen kehittymisen tukeminen
- Auttaa pelaajaa saavuttamaan korkeampi taso pelaajana

5.6.2 Konkreettiset asiat, mihin tulee kiinnittda huomiota

Pienryhmatydskentelyn ja yhteisen keskustelun pohjalta nousi esiin seuraavia konkreetti-

sia asioita, mihin uusilla toimintatavoilla halutaan saada vaikuttavuutta.

- Pelaajan riittava uni

- Pelaajan monipuolinen, terveellinen ja riittava ravinto

- Omatoiminen harjoittelu ja lihashuolto

- Tarkempi tieto joukkueharjoittelun kuormittavuudesta

- Pelaajan ja valmentajan vélisen vuorovaikutuksen lisaaminen
- Pelaajan osallistaminen itsensa johtamisen kehittamiseen

Pienryhmissa asiaa kuvattiin niin, etta pelaajakeskusteluiden yhteydesséa on tullut usein
esiin riittamatdn uni todella usean pelaajan kohdalla. Samoin pelaajien ruokailutottumuk-
sissa oli puutteita monessa tapauksessa. Pelaajien ravinosta valmentajat ovat saaneet
tietoa pelaajakeskusteluissa seka tarkkailemalla pelaajien kayttaytymista pelimatkoilla ja
harjoittelun yhteydessa. Omatoiminen harjoittelu ja lihashuolto nousivat esiin molemmissa
ryhmissa. Padsaantoisesti pelaajien oma harjoittelu ja lihashuolto on puutteellista eiké tue
pelaajan kehittymistéa optimaalisella tasolla. Tama on kaynyt ilmi pelaajakeskusteluissa.
Liséksi seuraymparisttssa on helppo havaita, ketkd pelaajat tekevat maarallisesti ja laa-
dullisesti riittdvaa omaa harjoittelua. Yksittaisissa tapauksissa omaa harjoittelua voi olla
likaakin. Molemmissa ryhmissa nousi esiin pelaajien kuormittumisen seuraaminen. Se
nahtiin tarkeaksi. Juniorijoukkueissa ei ole kaytettavissa sykeseurantaa tai muuta teknolo-
giaa kuormittumisen seurantaan. Toisessa ryhmassa nousi esiin pelaajan ja valmentajan

valinen vuorovaikutus. Ryhmassa oltiin sitd mielta, etta tata asiaa pitaa kehittaa ja miettia
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malleja, miten se toteutetaan. Toisessa ryhmassa nousi esiin, etté naihin tarkeisiin asioi-
hin pitaa |0ytaéa toimintatavat, joissa pelaajaa osallistetaan kehittdmisprosessiin mukaan.
Ryhmassa todettiin, etté pelaajat pitaa saada aktiivisesti osallistumaan itsensa

johtamisen kehittamiseen. Liséksi nahtiin tarkeéna, etta pelaajat saavat vaikuttaa uuden

toimintamallin suunnitteluun kokoilujakson yhteydessa.

Pienryhmakeskustelut purettiin niin, ettd ryhmaét esittivat omat ajatuksensa ja siitd seurasi
koko valmennustiimin yhteista ajatusten vaihtoa. Ne asiat, mitka olivat nousseet esiin vain
toisessa ryhmassa, nostettiin yhteiseen keskusteluun. Naité asioita olivat pelaajan ja val-
mentajan valinen vuorovaikutus seka pelaajan osallistaminen kehittdmisprosessiin. Yhtei-
sen keskustelun kautta nama asiat nousivat tarkeiksi asioiksi koko valmennustiimin mie-
lesta. Edella mainitut ja kirjatut asiat valittiin konkreettisiksi asioiksi, joita lahetdan kehitta-

maan.

5.6.3 Kokeiluvaiheen toimintamallit

Seuraavat asiat vahvistuivat uusiksi kokeilujakson toimintamalleiksi yhteisessa keskuste-
lussa.

- Toteutetaan verkkopohjainen seurantatyokalu (harjoituspaivékirja), milla paastaan
kiinni asioihin, jotka koetaan tarkeiksi ajatellen pelaajan voimavaroja seka itsensa
johtamisen taitoja. Pelaajat tayttavat kokeilujakson aikana paivakirjaa yhden koko-
naisen viikon ajan jokaisen kuukauden aikana.

- Keskustellaan pelaajien kanssa saanndllisesti kokeiluvaiheessa verkkoseurannan
asioista

- Pyydetaan pelaajilta palautetta ja muutosehdotuksia verkkoseurannan paivakirjaan

- Liséksi sovittiin, etté kokeiluvaiheessa pidetdan valmennustiimin kesken valiarvi-
ointipalavereita, missa kaydaan asiaa lapi ja pohditaan mahdollisia muutoksia.

Sovitut toimintamallit valittiin yksimielisesti tulevan kokeilujakson toimenpiteiksi. Paatettiin,
ettd vahintaan seuraava kausi (2020-2021) kerataan aineistoa opinnaytetyota varten ja se
aika toteutetaan kokeilujaksona. Sovittiin myds, ettd kokeilujakson aikana pidetaan valiar-
viointipalavereita, missa keskustellaan projektin etenemisesta seka pohditaan mahdollisia

muutoksia. Lisaksi kokeilujakson aikana kayd&an keskusteluita pelaajien kanssa.

5.6.4 Vastuut kokeilujakson aikana

Sovittiin, ettd mind opinnaytetytn tekijana seka akatemian vastuuvalmentajana kannan
vastuun projektin etenemisesta. Minun vastuulleni sovittiin myds pelaajien ohjeistaminen

ja osallistaminen projektiin. Minun vastuulleni sovittiin myds verkkoon laitettavan péaivakir-
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jan tekninen laatiminen. Samoin vastuulleni sovittiin paivakirjojen seuraaminen seka kes-
kustelut pelaajien kanssa. Minun vastuulleni tuli myds valiarviointipalaverin koollekutsumi-
nen. Muun valmennustiimin rooli ulottui kehittamispalaveriin ja véliarviointipalaveriin. Kay-

tanndssa koko projektin kaytanndn toteutus sovittiin siis opinnaytetydn tekijan vastuulle.

5.7 Kokeilujakson toimenpiteet

Kokeilujakso aloitettiin syyskuussa 2020. Sitd ennen elokuun 2020 aikana valmistelin
asiaa niin, etta seuranta on valmis aloitettavaksi syyskuussa. Mina tein sovitusti Excel

pohjaisen harjoituspaivéakirjan (LITE 1).

Verkkopohjainen paivakirja toteutettiin Drop Box ympadristdssa. Jokainen pelaaja sai kut-
sun sahkopostin kautta valmentajien kanssa jaettuun drop box kansioon. Excel tiedos-
tossa on jokaiselle kalenterikuukaudelle oma paivakirja, mita taytetaan jarjestyksessa sen
mukaan, mika kuukausi on meneilla&n. Pelaajille pidettiin elokuun 2020 aikana infotilai-
suus voimavaraseurannasta ja siita, etta sen myéta valmistuu myés opinnaytetyd. Pelaa-
jille esiteltiin infotilaisuudessa voimavaraseurannan tarkoitusta ja tavoitteita. Liséksi kerrot-
tiin yksityiskohtaisesti, kuinka lomaketta taytetdén. Sovittiin, etta pelaajat tayttavat lahto-
kohtaisesti jokaisen kuukauden ensimmaisen kokonaisen viikon ajan paivakirjaa. Tahan
yhteyteen sovittiin liséksi, etta jos pelaaja unohtaa kirjata paivakirjaa kuukauden ensim-
maisen viikon aikana, han tayttaa sita seuraavasta viikosta. Talla varmistettiin se, etta jo-
kaisen pelaaja kohdalla aineistoa kertyisi sdannollisesti. Infotilaisuudessa sovittiin, etta jos
pelaajat tarvitsevat lisdohjeistusta paivakirjan tayttamiseen, voi olla yhteydesséa opinnayte-
tyon tekijaan, milloin vaan. Palaverissa painotettiin sita, etta pelaajan on tarkeaa olla re-
hellinen tayttaessaan paivakirjaa. Puhuttiin, ettd paivakirjaa ei tayteta valmentajia varten,

vaan se on tydkalu, jolla pelaaja pyrkii kehittamaan omia itsensa johtamisen taitoja.

Kokeilujakso alkoi syyskuussa 2020 ja loppui tammikuun 2022 ensimmaisen viikon seu-
rantaan. Seurantakuukausia oli 17. Naiden 17 kuukauden aikana pelaajamaara ei pysynyt
samana. Ensimmaisen 12 kuukauden aikana seurannassa oli mukana 17 pelaajaa. Vii-
meien kuuden kuukauden ajaksi pelaajamaaré nousi lukemaan 34. Ensimmaisen vuoden
17 pelaajasta 7 pelaajaa ei ollut mukana enéé viimeisen kuuden kuukauden aikana. Yksi
naista pelaajista vaihtoi seuraa, kahdella loppui lukio ja he jaivat siitd syysta pois. Nelja
pelaajaa halusi jaada pois kokonaan akatemiatoiminnasta. Syy pois jadmiselle oli moti-
vaation heikkeneminen. Pelaajamaara nousi viimeiselle kuudelle kuukaudelle siita syysta,

ettd vuonna 2005 syntyneet pelaajat aloittivat lukion elokuussa 2021. Uusia pelaajia tasta
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ikluokasta tuli 24. Seurannassa oli 10 pelaajaa, ketké olivat mukana koko 17 kuukauden

kokeilujakson ajan. Kokonaisuudessaan mukana on ollut 41 pelaajaa.

Kokeilujakson aikana pidettiin valmennustiimin kesken kaksi valiarviointipalaveria tahan
asiaan liittyen. Ne pidettiin helmikuussa seka syyskuussa vuonna 2021. Naissa palave-
reissa oli koko valmennustiimi paikalla. Lisaksi lyhyita keskusteluita kaytiin valmentajien

kanssa sadannollisesti matkan varrella.

Pelaajien kanssa keskusteltiin kokeilujakson aikana epasaanndllisesti. Opinnaytetyon te-
kija on seurannut paivakirjan tayttamista jokaisen kuukauden osalta jokaisen pelaajan
kohdalta erikseen. Mutta keskusteluita ei ole kayty matkan varrella jokaisen pelaajan
kanssa. Tama valinta perustui opinnaytetytn tekijan aikaresurssiin. Koska pelaajakeskus-
teluita teki vain opinndytetyon tekija, ja lisdksi hanella on paljon muitakin tyotehtavié seu-
rassa, oli mahdotonta kayda sdanndllisia keskusteluita ison pelaajamaaran kanssa. Joulu-
kuussa 2020 kaytiin henkilokohtaiset keskustelut jokaisen 17 pelaajan kanssa, ketka sil-
loin olivat mukana akatemiatoiminnassa. Liséksi jokaista pelaajaa koskivat ryhméakeskus-
telut, joita k&ytiin asiasta kerran kuukaudessa. Ryhméakeskusteluissa kyseltiin pelaajien
kokemuksia paivakirjan tayttamisesta. Lisaksi annettiin ohjeita niille, kenelld oli ongelmia
tietoyhteyksien kanssa. Ryhmékeskusteluissa lisdksi motivoitiin pelaajia tekemaan seu-
rantaa ja pohdittiin paivakirjanseurannan tayttdmisen hyotya urheilijan nakdékulmasta. Li-
saksi pelaajia osallistettiin paivakirjan kehittdmiseen. Ryhmékeskustelut toteutettiin aamu-

harjoittelun yhteydessa pukukopissa ennen tai jalkeen harjoituksen.

Kokeilujakson aikana kaytiin henkilokohtaisia pelaajakeskusteluita yhteensa 25 pelaajan
kanssa. Naista viisi pelaaja oli mukana keskusteluissa kolme kertaa, 15 pelaajaa kaksi
kertaa ja viisi pelaajaa kerran. Pelaajakeskustelut kaytiin aamuharjoittelun yhteydessa ja
ne kestivat noin 15 minuuttia. Niissa keskusteltiin voimavaraseurannasta, itsensa johtami-
sesta seka tarpeen tullen muista asioista. Pelaajakeskusteluissa pelaaja osallistettiin poh-
timaan omaa harjoittelua, elAmantapoja ja omatoimista harjoittelua. Pelaajat kertoivat
omasta nakokulmastaan, mitk& asiat menevat hyvin ja mita pitaisi kehittaa jatkossa. Opin-
naytetyon tekija antoi vinkkeja valmentajan roolissa, mihin kannattaa kiinnittdd huomiota.
Tein muistiinpanoja néista pelaajakeskusteluista, mihin palattiin seuraavassa keskuste-

lussa niiden pelaajien kanssa, ketka olivat mukana kahdessa tai kolmessa keskustelussa.

Seurannassa oli yhteensa mukana 41 pelaajaa. Naista 35 pelaajaa taytti paivakirjaseuran-
nan jokaisen kuukauden osalta. Kuusi pelaajista ei tayttanyt seurantaa yhdenkéaéan kuu-
kauden aikana. Yksi naista pelaajista oli koko kokeilujakson edustusjoukkueen seurannan

piirissa, ja ei tasta syysta tayttanyt sita. Niiden viiden pelaajan kanssa, ketka eivat muista
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syista tayttdneet seurantaa lainkaan, kaytiin useita henkildkohtaisia keskusteluita seka
ryhmékeskusteluita siitd, etta seuranta onnistuisi. Syyt seurannan tekemattomyyteen néi-

den pelaajien kohdalla liittyivat tietoteknisiin ongelmiin sekd motivaation puutteeseen.

5.7.1 Valiarviopalaverit ja niiden analysointi

Valmennustiimin kesken pidettiin kaksi valiarviopalaveria seurantaan ja opinnaytetyéhoén
liittyen. Palaverit pidettiin helmikuussa 2021 seké syyskuussa 2021. Palavereissa oli

sama valmennustiimi paikalla, ketké olivat mukana kehittamispalaverissa elokuussa 2020.

Palavereiden tavoite oli arvioida kokeilujakson toimintaa siihen asti sek& miettia mahdolli-
sia jatkokehittamistoimenpiteita. Liséksi tarkoitus oli vahvistaa kehityksen jatkuvuutta. Va-
liarvion tavoitteena on myds pohtia ja varmistaa tehtyjen suunnitelmien toteutumista. Tar-
kea lahtdkohta palaverissa on myds kaikkien osallistujien kuuntelu seka tulevaisuusdialo-

gin periaatteiden lasnaolo. (Eriksen, Arnkil & Rautava 2006, 50-51.)

Palaverit etenivat saman kaavan mukaisesti. Esittelin valmennustiimia siit, miten projekti
on siihen asti sujunut. Kerroin, miten pelaajat ovat asiaan suhtautuneet ja miten he ovat
sitoutuneet toimintaan. Liséksi kerroin omia ndkemyksiani paivakirjan tayttdmisesta seka
havainnoista koskien pelaajien voimavaroja seka itsensa johtamiskykya. Kerroin myos,
kuinka ensimmainen kierros pelaajakeskusteluissa oli sujunut. Oman esittelyni jalkeen
avattiin yhteinen keskusteluosuus, missé kaikki valmentajat esittivat omia ndkemyksidan
projektista. Muut valmentajat eivat olleet kokeilujakson aikana aktiivisia toiminnan suh-
teen. He olivat kylla tietoisia toimintamallista ja kavin heidan kanssaan muutaman lyhyen
keskustelun asiasta syksyn 2020 seka alkutalven 2021 aikana. Nama keskustelut koskivat
yleensa jonkun yksittdisen pelaajan toimintoja, joko positiivisessa tai negatiivisessa mie-
lessa. Kaikki valmentajat olivat sita mielta, etta projekti etenee heidan mielestaan hyvin ja
sitd on jarkevaa jatkaa. He eivat ehdottaneet kummassakaan palaverissa muutoksia péai-

vakirjaan tai prosessiin muuten.
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6 Projektin tulokset

Projektin paatuloksena syntyi seuran valmennuksen kayttdon toimintamalli, milla voidaan
tukea pelaajan itsensa johtamisen taitojen kehittymista seka sita kautta lisata pelaajan voi-
mavaroja. Toimintamalli kasittaa pelaajan harjoituspaivakirjan omaisen voimavaraseuran-
nan ja keskustelut pelaajan ja valmentajan valilla. Toimintamalli pitda sisallaan samat toi-
menpiteet, mita toteutettiin kokeilujakson aikana. Toimintamallin kdyton laajuudesta péaéat-

tavat seuran urheilutoiminnasta vastaavat henkilot.

6.1 Paivakirjojen analyysi

Kokeilujakso ja paivékirja-aineistoa keréttiin 17 kuukauden ajan. Paivékirjoja on analysoitu
35 pelaajan kohdalta.

Aineiston perusteella merkittdva osa pelaajista menee arkipaivisin nukkumaan klo 22—
23.30 valilla. Arkipaivina pelaajat heraavat keskimaarin klo 7. Uniaika isolla osalla pelaa-
jista on arkisin 8-8,5 tuntia. 35 seurannassa olevan pelaajan joukossa on muutamia pe-
laajia, ketka menevét arkisin nukkumaan usein klo 23.30 tai myéhemmin. Viikonloppuisin
valtaosa seuratuista pelaajista valvovat 1-2 tuntia pidempaan kuin arkipaivina. Selkea ha-

vainto on, ettd usein viikonloppuna nukutaan selvasti pidempaan kuin arkipaivina.

Seurannan tuloksien mukaan iso osa pelaajista arvioi paivittdisen ravinnon laadukkaaksi.
Pelaajat arvioivat paivittaisen ravinon asteikolla 1-5. Numero viisi tarkoittaa, etté pelaaja
on sydnyt monipuolisen aterian viisi kertaa paivassa ja paiva sisaltda kaksi lAmminta ate-
riaa ja vahvat monipuoliset valipalat. Numero 1 taas on asteikon toisessa paassa ja tar-
koittaa erittain heikkoa ravintoa paivan aikana. Suurin osa pelaajista on arvioinut paivit-
taista ravintoa numerolla nelja tai viisi. Vastauksien perusteella ravinnossa ei nayttaisi ole-

van juuri minkdanlaista eroa arkipdaivien ja viikonlopun valilla.

Seurantaa tayttaneista 35 pelaajasta noin yksi viidesta on tehnyt sdénnéllisesti lihashuol-
toa paivittain kotona illalla. Siihen on kuulunut venyttelya tai lihasten rullaamista. Tyypilli-
nen lihashuoltoon kaytetty aika on ollut 15 minuuttia paivassa. Iso osa pelaajista on tehnyt
lihashuoltoa epasaanndllisesti, 2—3 paivana viikossa. Pieni osa pelaajista ei seurannan

perusteella tee lainkaan omatoimista lihashuoltoa.

Akatemiapelaajat harjoittelevat ohjatusti kahdeksan kertaa viikossa. Omatoimista harjoit-

telua ohjatun liséksi tehdaan hyvin vahan. Noin kolmannes pelaajista tekee viikoittain
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omatoimista voimaharjoittelua 1-3 kertaa viikossa. Naissa harjoituksissa korostuu keski-
ja ylavartalon voimaharjoittelu. S&annollista omatoimista jalkapalloharjoittelua ei ole ai-
neistosta Idydettavissa. Iso osa pelaajista ei tee ohjattujen treenien lisaksi omaa harjoitte-

lua.

Pelaajat ovat arvioineet joukkueharjoitusten kuormittavuutta asteikolla 1-10 (RPE). 10 tar-
koittaa maksimaalista, uupumukseen vienytta suoritusta. 1 tarkoittaa erittain kevyttd, ka-
velyyn verrattavaa suoritusta. Pelaajien kokema joukkueharjoittelun kuormittavuudesta
vaihtelee paivittain. Arviot ovat usein valilla 5-8. Aineistosta I0ytyy vaan yksitaisia koke-

muksia korkeammasta tai matalammasta kuormittavuuden tunteesta.

Paivakirjaseurannassa selvitettiin pelaajan ja valmentajan valistéd vuorovaikutusta seka
joukkueen ilmapiiria. Tassa on huomioitava se, ettd aamuakatemiaryhmdassa, mita tama
seuranta koskee, on pelaajia seuramme B juniorijoukkueesta seka resevijoukkueesta.
Opinnaytetyon tekija on vastannut akatemiapelaajien aamuharjoittelusta, ei iltapaivalla ta-
pahtuvasta joukkueharjoittelusta. Joukkuevalmentajat ovat kuitenkin osallistuneet aamu-
valmennukseen. Seurannassa kysyttiin, onko valmentaja jutellut pelaajan kanssa. Kaikki
ovat vastanneet kylla. Kysyttiin mygs, onko valmentaja antanut positiivista palautetta. Jo-
tain yksittaista vastausta lukuun ottamatta pelaajat ovat saaneet positiivista palautetta.
Pelaajilta kysyttiin myos, onko pelaaja saanut valmentajalta negatiivista palautetta. Suurin
osa vastanneista ovat saaneet myo6s negatiivista tai korjaavaa palautetta. Suurin osa pe-
laajista kokee, ettd he saavat enemman positiivista kuin negatiivista palautetta. Kaikki
vastanneet pelaajat ovat kokeneet joukkueen ja aamuakatemian ilmapiirin hyvaksi. Paiva-
kirjassa kysyttiin myds, etta haluaisiko pelaaja valmentajalta enemman palautetta. Moni
pelaaja on vastannut, ettd he haluaisivat enemman palautetta. Vuorovaikutuskysymysten

kohdalla on huomioitava, ettd kaikki pelaajat eivat ole vastanneet tahan kohtaan mitaan.

6.2 Pelaajakeskustelut

Kokeilujakson aikana kaytiin henkilokohtaisia pelaajakeskusteluita yhteensé 25 pelaajan
kanssa. Naista viisi pelaaja oli mukana keskusteluissa kolme kertaa, 15 pelaajaa kaksi
kertaa ja viisi pelaajaa kerran. Pelaajakeskustelut kdytiin aamuharjoittelun yhteydessa ja

ne kestivat noin 15 minuuttia.
Pelaajista iso osa koki, etta paivakirjan tayttdminen auttaa kehittdmaan omaa arjen hallin-

taa seka itsensa johtamisen taitoja. Pelaajat kokevat monessa tapauksessa, ettéa asioiden

kirjaaminen lisdd omaa tietoutta, miten kokonaisuus toimii ja lisaa tiedostusta siita, mita
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tekee jo hyvin ja mité pitda kehittda. Yksittaisia kokemuksia oli niin, etté pelaaja on jo en-
nen paivakirjaseurantaa miettinyt paljon néita asioista ja yrittanyt tehda kaikki mahdolli-
simman hyvin. Lisdksi moni pelaaja koki sen positiivisesti, ettéd valmentaja keskustelee

naista asioista pelaajan kanssa ja yhdessa mietitaan kehityskohteita.

Pelaajakeskustelussa pyrittiin osallistamaan pelaajaa miettimaén ja pohtimaan omaa te-
kemistadn seka omia valintoja. Pyrittiin myds siihen, ettd pelaaja asettaa itselleen tavoit-
teita jatkoon ja pyrkii toteuttamaan arjen toimintoja ja omaa harjoittelua paremmin.

6.3 Loppuarviointipalaveri

Valmennustiimin kanssa pidettiin projektin arviointipalaveri tammikuussa 2022. Palaveriin
osallistui sama tiimi, ketka olivat mukana kehittémispalaverissa seka valiarviopalave-
reissa. Palaveri toteutettiin yhteisena keskusteluna, missa jokainen valmentaja sai sanoa
oman nékemyksen projektista. Lisaksi kaytiin yleista, vapaata keskustelua. Tavoite oli ar-
vioida kokeilujakson onnistumista seka toimivuutta kaytannossa. Kaikki valmentajat olivat
sitd mieltd, ettd asia on tarked ja pelaajaa on tarkeaa tukea itsensa johtamisen taidoissa
seka arkisissa valinnoissa, joilla on iso vaikuttavuus pelaajan jaksamiseen seka kehittymi-
seen. Valmentajat nostivat esiin, ettéd tama aineisto on hyddyllinen yksil6ita ajatellen,

mutta arvokas lisaksi valmennustoiminnan laadun arvioinnissa.

Yhtena ongelmana prosessin toteutuksessa nostettiin esiin, ettd aamuakatemia ryhma on
iso pelaajamaaraltaan suhteessa siihen, etté seurantaa on tehnyt yksi valmentaja. Val-
mennusresurssit maarittavat loppujen lopuksi sen, kuinka hyvin pelaajaa on mahdollista

tukea yksil6llisesti.

Palaverissa todettiin, ettd kehitetyt kokeilujakson ty6tavat toimivat jatkokehittelyn pohjana,
kun mietitdan seuran pelaajien voimavarojen tukemista seka itsensa johtamisen taitojen
kehittamista. Valmentajat myds kokivat, etta tulevaisuusdialogin kaltainen tydyhteisoa
osallistava kehittaminen on jarkevaa ja se vahvistaa tydyhteisén yhteenkuuluvuutta ja kay-

tettavid toimintatapoja.

7 Pohdinta

Kehittamistyon tuloksena syntyi seuraan toimintamalli, mité voidaan hyddyntaa kehitetta-

essa nuorten pelaajien voimavaroja seka itsensa johtamisen taitoja.
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Tyontekijan motivaatio lisdantyy, jos se saa mahdollisuuden vaikuttaa tydyhteiséssa ta-
pahtuviin asioihin ja toimintatapoihin. Osallistumisen kautta tyéntekijan mielihyvén tunne
voi kasvaa siita, etta hanet on otettu huomioon, mika vahvistaa sisaistd motivaatiota. Kun
tyontekijan motivaatio on hyvalla tasolla, on enemman energiaa ja halua tarttua haastei-
siin ja ty6tehtaviin. Liséksi tyontekija sitoutuu paremmin tydyhteisén toimintatapoihin. (Jar-
vinen 2008, 39.)

Tama kehittamistyd toteutettiin muita valmentajia osallistavalla tulevaisuusdialogi menetel-
malla. Osallistuminen tapahtui kehittamispalaverissa, valiarviopalavereissa seka loppuar-
viopalaverissa. Lisaksi asiasta keskusteltiin yhdessa yleisella tasolla kokeilujakson mat-
kan varrella sdanndllisesti. Valmennustiimi osallistui toiminnan suunnitteluun, tyétapojen
jatkokehittamiseen seka loppuarviointiin. Kehittamistyén menetelmaksi valittiin tulevai-
suusdialogi, koska se sopii Engestromin oppimisen malliin. Engestrémin mukaan asiakas-
l[ahtoisyys seka palveluiden sujuvuus vaativat tyontekijoiltéa kykya tehda tarvittavia muutok-
sia toiminnassaan. Toiminnan kehittdmiseen tarvitaan kommunikaatiota ja vuorovaiku-

tusta tydyhteisdssa. (Engestrom 2004, 105.)

Kehitamistydn tuotoksena syntyi seuraan pelaajan voimavarojen lisddmista ja itsenjohta-
misen kyvyn lisaamista tukeva valmennusmalli. Valitut toimintatavat ovat saannéllinen

verkkopaivakirjaseuranta ja siitd johdettavat keskustelut pelaajien kanssa.

Kaytetty menetelma oli kayttdkelpoinen. Menetelmé& mahdollisti muiden valmentajien osal-
listamisen uuden toimintavan suunnitteluun kehittamispalaverissa seka muissa palave-

reissa kokeilujakson aikana.

7.1 Osallistaminen, tavoitteet ja konkreettiset toimenpiteet

Valmennustiimi osallistui toiminnan suunnitteluun ensimmaisen kerran kehittamispalave-
rissa. Siind vaiheessa toiminnan kehittamisen tarve oli tydyhteis6ssé noussut esiin. Tasta
johtuen valmentajien suhtautuminen asiaan oli positiivista ja he kokivat sen jarkevaksi.
Kehittamispalaverissa oli havaittavissa, etta asiaan suhtauduttiin ammattimaisesti ja toi-
mintaa haluttiin vied& parempaan suuntaa. Kaikki olivat yksimielisia siita, etta asiaan on
hyva saada kehitysta. Palaverissa 10ytyi selkeat tavoitteet projektille. Liséksi palaverissa

tyOstettiin ne konkreettiset toimenpiteet, joilla tavoitteisiin paastaan kiinni.
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Vastuut jakaantuivat koko projektin ajan niin, ettd valmennustiimi osallistuu sovittuihin pa-
lavereihin. Lisaksi asiasta kaytiin keskusteluita, yleensa tdma tapahtui viikoittaisessa val-
mennustiimin tapaamisessa. Itse toiminnan toteuttaminen oli minun vastuullani opinnayte-
tyon tekijana. Alusta saakka oli valmentajien tiedossa, etta projekti liittyy opinnaytetyéhon.
Projektin tarve, suunnittelu ja johtaminen ei lahtenyt seuran urheilujohdosta. Tama on
huomioitava, kun mietitdan tyétehtavien jakaantumista projektin aikana. Opinnaytetyon te-
kijan lisdksi valmentajilla ei ollut kaytettavissa aikaresurssia toiminnan kehittdmiseen pro-
jektin osalta. Silla on vaikuttavuutta siihen, kuinka paljon oli mahdollista kayttaa aikaa pe-
laajakeskusteluihin seka aineiston seurantaan. Pelaajamé&éara aamuakatemiassa vaihtel
kokeilujakson aikana 17—-41 valilla. Se on iso pelaajamaara, kun mietitadan yksilén vahvaa
tukemista voimavarojen suhteen tai itsensa johtamisen taitoja. Projektin kokeilujakso ei
anna vastauksia siihen, kuinka paljon pelaajat hyotyvat tAman tyylisestd seurannasta tai
pelaajakeskusteluista. Toki pelaajakeskusteluiden pohjalta voidaan ajatella, etta siitéa on
hyotya. Toiminnan tehokkuuden nakdkulmasta ja vahvasti tavoiteltaessa projektin tavoit-
teiden kaltaista kehitysta, nakisin ettéa pelaajamééra yhden valmentajan kohdalla tulee olla
selkeasti pienempi, mita se oli kokeilujakson aikana. Isonkin pelaajamaéaran kohdalla lie-
nee mahdollista, ettéd pelaaja edistyy asioissa, koska han joutuu paivakirjaa tayttdessaan
saénndllisesti analysoimaan ja arvioimaan omaa toimintaa. Tehokkaan pelaajan tuen né-
kokulmasta pelaajan ja valmentajan kohtaamisia pitaa olla useasti. Siihen tassa projek-

tissa ei paasty, mutta se antaa mahdollisuuden toimintatavan jatkokehittelylle jatkossa.

Nayttoon perustuvan kehittdmisen nakokulmasta kokeilujakso oli riittdvan pitkd. Aineistoa
kerattiin 17 kuukauden ajan. Kehittdmistytn ja samalla opinnéytetyén onnistumisessa oli
tarkeaa, etta seuran urheilujohto tuki projektia ajankaytdllisesti. Kehittamispalaverit saatiin
sujuvasti sovittua. Valmennustiimin sitouttaminen yhteisiin palavereihin oli helppoa, koska
projekti koettiin jarkevaksi ja se oli osa normaalia valmentajien tydaikaa, ja samalla nor-

maalia valmentajien valista vuorovaikutusta.

Tama kehittamistyd antaa ideoita ja pohjaa toiminnan jatkosuunnittelulle seurassa. Yleis-
tettavaa tietoa, mikd semmoisenaan olisi siirrettavissa toiseen seuraan tai yhteisoon, tama
tyo ei anna. Toinen ymparisto tai toinen ajankohta voi antaa erilaisia vastauksia ja nake-

myksia.

Engestromin (2004) mukainen oppimisen malli, missa tyoyhteison jasenet osallistetaan
prosessiin, luo positiivisuutta ja myonteisyytta kehittamiseen. Engestromin mallissa muu-
toksen kehaa voidaan toistaa ja jatkaa aina uudelleen jo kehitetyn mallin pohjalta. Valittu

toimintatapa koettiin valmentajien keskuudessa hyvana.
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7.2 Johtopaatdkset pelaajakeskusteluista

Pelaajakeskustelut kaytiin pelaajien tayttdman paivakirjaseurannan pohjalta. Aineiston li-
saksi kysyin jokaisessa keskustelussa aluksi kuulumiset lyhyesti seka sen hetken moti-
vaatiosta ja tavoitteista jalkapallossa. Talla pyrittiin varmistamaan se, etta keskustelu kay-
daan aina tavoitteellisen urheilijan kanssa. Tata kautta pyrittiin padsemaan kiinni siihen,
miten tavoitteellinen lukioikdinen pelaaja kokee seurannan ja miten mahdollisesti hy6tyy
Siita.

7.2.1 Uni

Meron ym. (2007, 345) mukaan lukioikdinen tarvitsee keskimaarin unta 9 tuntia vuorokau-
dessa. Seurannassa olleiden pelaajien uniaika on keskimaarin 8-8,5 tuntia. Joidenkin pe-
laajien kohdalla uniaika on 6—7 tuntia vuorokaudessa. Pelaajakeskusteluissa moni pelaaja
koki, ettd unta tulee liian vahan ja he pyrkivat korjaamaan tilannetta. Pelaajat usein tiedos-
tivat, etta uniaika ei ole riittava. Muutoksen tekeminen oli kuitenkin vaikeata. Aineistosta ei
ole havaittavissa merkittdavaa muutosta uniajoissa kokeilujakson aikana. Aamujen koh-
dalla heraamisaikaan ei ole mahdollista juuri vaikuttaa. Aamuharjoitukset alkavat kello
kahdeksan, ja seurannan perusteella suurin osa pelaajista heraa vahan ennen kello seit-
semaa. Sekin on aika myohainen heratys ajatellen sitd, ettd aamutreenista saisi maksi-
maalisen hyddyn. Niin& arkiaamuina, kun ei ole aamuharjoitusta, pelaajat menevat usein
kouluun kello kahdeksan. Jos pelaajat haluavat nukkua enemman, oikeastaan ainut vaih-
toehto on menna illalla aikaisemmin nukkumaan. Paivauniin pelaajilla ei juuri ole mahdolli-
suuksia, koska koulupaivan jalkeen joukkueharjoitukset ovat nopeasti edessa. Yksi vaihto-
ehto olisi se, ettd useampi pelaaja suorittaisi lukion neljassa vuodessa, jolloin aamuihin ja

iltap&iviin olisi helpompi jarjestaé aikaa lepdamiselle.

7.2.2 Ravinto

Seurannan mukaan suurin osa pelaajista on arvioinut paivittdisen ravinnon hyvaksi tai erit-
tain hyvaksi. Pelaajakeskusteluissa asiaa tarkennettiin. Suurin osa pelaajista sanoi syo-
vansa 5-6 kertaa paivassa monipuolisesti ja terveellisesti. Lahes kaikki ilmoittivat syo-

vansa aamupalan seké kaksi lamminta ateriaa paivassa.

llanderin (2010, 14-16) mukaan riittavalla ja oikeanlaisella ravinnolla on erittéin iso merki-

tys urheilijan kehittymiseen ja palautumiseen harjoittelusta.

24



My@s Hiilloskorpi ja Ojala (2014, 46) nékevat asian samalla tavalla. Monipuolinen ja riit-
tava ravinto vaikuttavat olennaisesti urheilijan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin ja jaksami-
seen. Kehittymisen takaamiseksi harjoittelun, ravinnon ja levon valinen suhde tulee olla
tasapainossa. Jos ne eivat ole tasapainossa urheilijan vamma- ja sairastumisriski kasvaa
ja urheilullinen kehittyminen ei ole parasta mahdollista. Hiilloskorven ja Ojalan (2014, 46)
mukaan ravitsemuksella on erityisen suuri vaikutus nuoruusvaiheessa normaalin kasvun

seka fyysisen kehityksen tukena.

Sami Kokon johdolla tutkittiin suomalaisten nuorten urheilijoiden elamantapoja, johon
osallistui 1210 ylékoulujen liikunta- ja urheilupainotteisten luokkien oppilasta. Tutkimuksen

mukaan 28 % urheilijoista jatti sydmatta aamupalan. (Hiilloskorpi & Ojala 2014, 46.)

Tahan taustaan peilattuna seuramme lukioikaisten pelaajien ravintotottumukset olivat hie-
man yllattavat. Tulokset pohjautuvat pelaajan subjektiiviseen nakemykseen ja kokemuk-
seen. Siksi niihin on syyté suhtautua varauksella. Opinnaytetyon tekijan pitkan kokemuk-

sen mukaan pelaajien ravinnossa on paljonkin korjattavaa.

7.2.3 Lihashuolto

Frischin ym. (2009, 95) mukaan nuorten urheiluvammoja ehkaisevat esimerkiksi funktio-
naalinen voimaharjoittelu, kehonhuoltoharjoitteet ja venyttely. Nama harjoitteet tulisi olla

ajallisesti tehokkaista sekéa urheilijoita motivoivia.

Merkelin ym. (2013, 151) ndkevat, etta valmentajilla on tarkea rooli ja iso mahdollisuus

vaikuttaa vammojen ennaltaehkaisyyn harjoitteiden ja motivoinnin avulla.

Paivakirjaseurannan ja pelaajakeskusteluiden aineisto kertoo, ettd pelaajat tekevat hyvin
vaihtelevasti lihashuoltoharjoitteita omalla ajalla. Noin 20 % pelaajista tekee lihashuoltoa
l[&hes paivittain saannollisesti. Iso osa pelaajista tekee lihashuoltoa epasaanndéllisesti. Osa
pelaajista ei tee lainkaan lihashuoltoa omalla ajalla. Tyypillinen pelaajien tekema lihas-
huolto on venyttelya tai lihasten rullaamista. Pelaajakeskusteluissa kaytiin asiaa l&api ja pe-
laajat kokivat, ettd lihashuoltoon olisi hyva kiinnittéa enemman huomiota. 17 kuukauden
aikana ei havaittu kuitenkaan merkittavaa muutosta lihashuollossa. Ne pelaajat, ketkéa pa-
nostivat lihashuoltoon paivittain, tekivat sitd koko seurannan ajan. Muiden pelaajien jou-
kossa ei ollut havaittavissa suurta muutosta lihashuoltoon kaytetyssa ajassa tai harjoit-

teissa.
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7.2.4 Omatoiminen harjoittelu

Aineiston perusteella pelaajat tekevat omatoimista harjoittelua hyvin kirjavasti. Ohjattuja
harjoituksia on kahdeksan kertaa viikossa. Se on huomioitava taustatekijana, kun arvioi-
daan omatoimista harjoittelua. On toki myds muistettava se, etta kahdeksan harjoitusta
viikossa ei valttamatta riitd kovin pitkalle jalkapallossa. Varsinkin, kun mietitddn teknisten
taitojen kehittymisté erittdin vaativassa ja aarimmaisen kilpaillussa kansainvélisessa la-
jissa. Pelaajien omatoiminen harjoittelu keskittyi enimmékseen voimaharjoitteluun. Oma-

toimista sdanndllista lajiharjoittelua aineistosta ei l6ydy.

Gullich (2016) tutki saksalaisten jalkapallopelaajien pelaajapolkua ja sitd, mika erotti maa-
joukkuepelaajat ja Bundesliigapelaajat alemman tason pelaajista. Saksassa korkeimmalle
tasolle olivat paasseet pelaajat, jotka olivat harjoitelleet ja pelanneet omalla ajalla lapsena
ja nuorena merkittévia maaria ja enemman kuin ne, ketka pelasivat aikuisena alemmalla

tasolla.

Hannele Forsman (2016) tutki vaitdskirjassaan nuorten suomalaisten pelaajien kehittymis-
prosessia lapsuus- ja nuoruusvaiheessa. Tutkimukseen osallistui 10—15-vuotiaita pelaajia,
joista osan urakehitysta seurattiin 19-vuotiaaksi asti. Pelaajat edustivat Suomen parhai-
den seurojen eri ikdluokkien edustusjoukkueita. Selvisi, etta jalkapallossa kehittymisen
kannalta on tarkeaa seka pelata etta harjoitella huomattavia maéria jalkapalloa jo lapsuu-
dessa. Silloin syntynyt innostus nakyy myéhemmin nuoruudessa motivaationa pelata ja
harjoitella. Lapsena muita enemman jalkapalloa pelanneet ja harjoitelleet harjoittelivat
enemman myo6s nuoruusvaiheessa. Lisdksi he olivat vihemman harjoittelevia pelaajia pa-
rempia teknisissa, taktisissa, fyysisissa seké psykologisissa taidoissa ja ominaisuuksissa
15-vuotiaina. Lapsena harjoittelun tulisi koostua seka omatoimisesta pelaamisesta ja har-
joittelusta etta ohjatusta joukkueharjoittelusta, koska niilla on erilainen vaikutus kehittymi-
seen. Varsinkin omatoimista jalkapalloharjoittelua tulisi yleisesti ottaen lisata, jotta yha
useammalla pelaajalla olisi mahdollisuus kehittyd huipputason jalkapalloilijaksi. (Forsman
2016).

Gullichin ja Forsmanin tutkimuksiin peilaten seuratuilla pelaajilla on puutteita omatoimi-
sessa harjoittelussa, jos tavoite on pyrkia huipputason pelaajaksi. Moni pelaaja on kerto-
nut pelaajakeskusteluissa tavoittelevansa huipputasoa. Tasta on keskusteltu pelaajakes-

kusteluissa. On todennakadista, etta pelkka seuran ohjattu harjoittelu ei anna riittavia tekni-
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sid valmiuksia pelata jalkapallon huipputasolla. Omatoimiseen tekniikkaharjoitteluun pe-
laajan tulisi 16ytda aikaa ennen tai jalkeen joukkueharjoituksen. Liséksi olisi hy6dynnettava

pdivia, jolloin ei ole ohjattuja harjoituksia.

7.2.5 Joukkueharjoittelun kuormittavuuden kokeminen

Pelaajat liikkuvat jalkapallo ottelussa keskimaarin 10-12 kilometrid, huippuarvot ovat 13—
14 kilometria. Otteluissa pelaajien keskisyke on keskimaarin 85 % maksimisykkeesta ja
hapenkulutus 70 % maksimista. Huipputasolla pelaajat suorittavat 150—200 lyhyttd, inten-
siivista suoritusta. (Lehto & Vanttinen 2010, 4-29.)

jalkapallo on siis laji, mika asettaa kovat vaatimukset kestavyysominaisuuksille. Seka ae-
robiselle ettd anaerobiselle kestavyydelle. Seurannan mukaan pelaajien kokema tyypilli-
nen kuormittavuus joukkueen lajiharjoituksessa on 6—7. 17 kuukauden seurannan ajalta
[6ytyy hyvin vahan korkeampia arvoja. Tama tieto on tarkea valmentajille, kun he analy-
soivat tehtyja harjoituksia ja suunnittelevat tulevia harjoitusviikkoja. Jos pelaajien kokema
pitdd paikkansa, harjoittelu on ollut liian kevytta ajatellen pelikestavyyden kehittamista.
Opinnaytetyon tekija ei pysty ottamaan asiaan kantaa vahvasti, koska han ei toimi kyseis-
ten joukkueiden joukkuevalmennuksessa saanndéllisesti, vaan vastuu rajoittuu aamuval-

mennukseen. Asiasta on keskusteltu valmennustiimin palavereissa.

7.2.6 Valmentajan ja pelaajan valinen vuorovaikutus

Parhaimmillaan valmentajan ja urheilijan valilla on kokonaisvaltainen ja vahvaan luotta-
mukseen perustuva valmennussuhde (Lampikoski & Miettinen 1999, 45). Suomalaisen
valmennuksen yksi suurimmista haasteista on saada valmentajat ymmartdmaan ja sisais-
tamaan, ettd valmentaminen on ihmissuhdety6té (Forsman & Lampinen, 2008, 21). Mo-
nen valmentajan pitdé viela oppia, ettd kokonaiskehityksen kannalta erittdin tarke&a on
vuorovaikutus, oppimaan saattaminen seka urheilijan ndkeminen kokonaisvaltaisesti.
(Forsman & Lampinen, 2008, 21.) Inmiset haluavat saada palautetta (Weinberg & Gould
2007, 126). Palautteen tarkoitus on vaikuttaa ihmisen kaytokseen. Suorituksesta saatu
palaute voi vaikuttaa monella tavalla positiivisesti. Naista kaksi padasiallista tapaa on mo-
tivointi ja ohjaus. (Weinberg & Gould 2007, 132.)

Negatiivinen palaute ei ole valtettdva asia, mutta on oleellista muistaa, etta palaute on an-

nettava suorituksesta. On myés hyva muistaa, etta negatiivinen palaute voidaan antaa
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myQs positiivisessa hengessa niin, etta se kannustaa parempiin suorituksiin (Miettinen
1992, 36; Nykénen 1996, 60; Tamminen 2002, 100).

Paivakirjaseurannan ja pelaajakeskusteluiden avulla selvitettiin pelaajien kokemusta pe-
laajan ja valmentajan valisesta vuorovaikutuksesta. Pelaajat ovat saaneet palautetta ja he
ovat saaneet enemman positiivista kuin negatiivista palautetta. Lisaksi kaikki vastanneet
olivat kokeneet joukkueensa ilmapiirin hyvaksi. Pelaajakeskusteluissa nousi esiin, etta
monet pelaajat haluaisivat saada enemman palautetta valmentajalta. Tasta asiasta on
keskusteltu valmennustiimin palavereissa. Valmentajat ovat tunnistaneet ongelman ja on
yhdessa mietitty keinoja, miten vuorovaikutusta on mahdollista liséata. Yhtena keinona on
suunnitelmallisuuden lisddminen pelaajien kohtaamisissa. Valmentajan on hyddyllista
tehd& suunnitelma siihen, kuinka usein ja missa ajankohdissa pelaajien kanssa keskustel-
laan. Yksi iso haaste vuorovaikutuksen lisdédmiseen on rajalliset valmennusresurssit. Val-
mentajilla on paljon ty6tehtavia ja valmennettavia joukkueita on useita. lisaksi joukkueissa
on isot pelaajaméaarat. Suunnitelmallinen vuorovaikutuksen lisdaminen ei siis ole yksinker-

taista.

7.2.7 Jatkotoimenpiteet

Kehittamisprosessin kokeilujakson jalkeen voidaan paatella, etta prosessi on edistanyt
seuran lukioikaisten pelaajien itsensa johtamisen taitoja ja sité kautta pelaajat ovat tulleet
enemman tietoisiksi siita, mill& asioilla ja keinoilla voi vaikuttaa omiin voimavaroihin. Kehit-
tamistyon tulokset eivat ole ristiriidassa aikaisemman tutkimustiedon kanssa. Moni pelaaja
on kokenut hy6tyvansa paivakirjan tayttamisesta ja keskusteluista valmentajan kanssa.
Kokeilujakson aikaiset ty6tavat, menetelmat ja toimintatavat on mahdollista ottaa kayttoon
seurassa pysyvasti ilman uusia resursseja. Jos jatkossa paadytaén siihen, etta pelaajien
kanssa kaytavaa vuorovaikutusta halutaan edelleen lisata, on mietittava valmennusre-
surssien lisaamista tai pelaajamaéaran pienentamista seurannassa. Kokeilujakson aikais-

minen muihin ikaluokkiin tulee olemaan seuran urheilujohdon vastuulla.

Tyo6tapojen vakiinnuttaminen on yksi ekspansiivisen oppimisen vaihe (Engestrom 2004).
Taman opinnaytetyon johdolla tapahtunut kehittamistyd ei ulotu vakiinnuttamisen vaihee-
seen, se tulee olemaan tulevaisuuden haasteita. Ammattivalmentajien johdolla tapahtu-

vaan systemaattiseen pelaajien kehittamiseen malli soveltuu kuitenkin hyvin.
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7.3 Eettisyys

Tyota tehdessa on aina otettava huomioon vastuita. Kehittamistydsséa on mygs vastuita,
mihin liittyy eettisia nakdkulmia ja ne on mietittdva huolellisesti. Kehittdmistoiminnassa on
mietittava turvallisuutta seka sita, etté toiminta ei loukkaa ketaan. Nain ollen toiminnassa
on kaytettava harkintaa eri tydvaiheiden ja tyotapojen suhteen. (Heikkila, Jokinen & Nur-
mela 2008, 44.)

Taman kehittamistydn toiminnassa oli ennen kaikkea huolehdittava pelaajien turvallisuu-
desta ja varmistettava, ettd ketaan ei loukata. Kokeilujakson aikana kerattiin pelaajilta
henkilokohtaisia tietoja paivakirjaseurannassa. Tassa tilanteessa on tarkeaa muodostaa
luottamuksellinen suhde pelaajiin. Jo siita syysta se on tarkeaa, etta pelaajat vastaavat
kysymyksiin rehellisesti ja avoimesti. Lisaksi on huomioitava, ettd pelaajan antamat tiedot
pysyvét pelaajan ja valmentajan valisina tietoina. Paivakirjaseurannan tietoja on henkilo-
kohtaisten keskusteluiden liséksi avattu valmennustiimin palavereissa. Naissa palave-
reissa on kayty se asia lapi, etta tiedot ovat luottamuksellisia ja ne on jaatava valmennus-

tiimin sisalle.

Kehittamistoimintaan osallistumisen vapaaehtoisuus on tuotava esiin. Toimintaan osallis-
tuminen on perustuttava omaan halukkuuteen. Tama taytyy ottaa huomioon kaikissa ke-

hittamistyon vaiheissa. (Heikkila ym. 2008, 45.) Taman kehittdmisprosessin tavoite ja tar-
koitus on esitetty kaikille osallistujille. Heita on tiedotettu tydn vaiheista ja kerrottu sen pe-

rustuvan vapaaehtoisuuteen.

Eettiset toimintatavat ovat kytktksissa tydpaikan kaytanteisiin seka toimintatapoihin. Tyo-
yhteisdn eettisesti kestavaan toimintaan liittyy tydntekijoiden yhteinen kasitys oikeasta ja
hyvaksyttavasta toiminnasta. Eettisesti vahva toiminta ty6paikalla vahvistaa tyéhyvinvoin-
tia seka ehkaisee liiallista kuormittumista tydssa. Tydyhteisdssa on tarkeaa tarkastella
omaa toimintaa. Kokemus yhteisista eettisista valinnoista ristiriitaisissa tilanteissa lisaa hy-
vinvointia, silloin ristiriitatilanteet eivat jaa yksittaisen tydntekijan vastuulle ja ratkaistaviksi.
(Huhtala 2013, 223-226) KehittAmistydssa on tarkeaa harkita tarkasti tavoitteita seka tyén
pitdd antaa kaytannon hyotya. Liséksi prosessin on perustuttava rehellisyyteen. (Ojasalo
2009, 48.)

Tama kehittamistyd ja opinnaytety6 on toteutettu eettisesti kestavien periaatteiden mukai-

sesti. Seuran koko paatoiminen valmennustiimi on ollut mukana alusta asti ja prosessi on

edennyt sovittujen vaiheiden mukaisesti.
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7.4 Luotettavuus

Tyontekijoita ja pelaajia osallistettiin kehittdmisprosessin aikana. Toteutus ja analysointi
pyrittiin tekem&an mahdollisimman avoimesti. Kehittamistyon periaatteita noudatettiin
mahdollisimman tarkasti. Aineiston on esitetty semmoisena kuin se on kerdantynyt. Kehit-
tamispalaverissa hyotdynnettiin tulevaisuusdialogia menetelmanda. Kehittamispalaverista,
valiarviopalaverista seka loppupalaverista on tehty kirjallinen muistio, minka avulla palave-
reiden tuloksia on analysoitu. Pelaajien tekemat paivakirjamerkinnat on sailytetty verkossa
koko ajan ja tuloksien analysointi on toteutettu tarkastelemalla kaikkien vastanneiden vas-
tauksia. Kehittamistyon erityispiirre on ollut se, etta aineistosta on samalla tehty opinnay-
tetyd. Opinnaytetyon tekijan asema tassa yhteydessé on ollut seurassa paatoimisesti
tyoskenteleva valmentaja, seké opinnaytetta tekeva opiskelija. Tassa tilanteessa luotetta-
vuus kysymysta on tarkeaa pohtia. Todennakdista on, ettd muu valmennustiimi on suhtau-
tunut opinnaytetydn tekijaan tytkaverina. Toisaalta roolini palavereiden vetajana auttoi

osaltaan etddntymaan tyontekijan roolista.
Kehittamistyon tekijan tulee pohtia sita, kuinka puolueettomasti han tarkastelee kuule-
maansa ja vaikuttavatko omat kokemukset siihen, kuinka tulkitsee ja kasittelee asioita.

Tuomi & Sarajarvi 2009, 135.)

Kehittamistyon tekijan kokemattomuus tieteellisessa ja nayttéon perustuvan kehittamis-

tyon tekemisessé on arvioitava asia, kun mietitaén tyon luotettavuutta.

30



LAHTEET

Black, S.J. & Weiss, M.R. 1992. The relationship among perceived coaching behaviours,
perceptions of ability, and motivation in competetive age-group swimmers. Journal of

Sports and Exercise Psychology 14, 309-325.

Engestrom, Y. 2004. Ekspansiivinen oppiminen ja yhteiskehittely tytéssa. Tampere: Vasta-

paino.

Eriksson, E., Arnkil, T. & Rautava, M. 2006. Ennakointidialogeja huolten vydhykkeella.
Verkostokonsultin kasikirja- ohjeita verkostomaiseen tydskentelyyn. Stakesin tydpapereita
29/2006. Sosiaali- ja terveysalan tutkimus- ja kehittamiskeskus. STAKES. Viitattu
20.2,2022. http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/77346/T29-2006-VERKKO.pdf?se-

quence=1.

Eskola, J. & Suoranta, J. 2008. Johdatus laadulliseen tutkimukseen. Tampere:
Vastapaino.

Forsman, H. 2016. The Player Development Process among Young Finnish Soccer Play-
ers. Jyvaskylan yliopisto

Forsman, H. & Lampinen, K. 2008. Laatua kaytannén valmennukseen — oleellisen oivalta-
minen tarkedd. VK-Kustannus. Lahti.

Frisch, A., Croaisier, J. L., Urhausen, A., Seil, R. & Theisen, D. 2009. Injuries, risk factors
and prevention initiatives in youth sport. British medical bulletin 92, 95-121.

Gullich, A. 2016. Practice and play in the development of German top-level professional

football players. European Journal of Sport Science.

Hakkarainen, H. 2009b. Syntyman jalkeinen fyysinen kasvu, kehitys ja kypsyminen. Teok-
sessa Hakkarainen, H., Jaakkola, T., Kalaja, S., Ldms4, J., Nikander, A. & Riski, J. Lasten

ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. Lahti: VK-Kustannus Oy. 73- 102. H

Hakuli, L. 2015. Esimiehena tiimissa — kirjallisuuskatsaus tiimin johtajuudesta hoitotyossa.
Opinnaytety6. Saimaan ammattikorkeakoulu. Terveyden edistamisen koulutusohjelma,
johtamisen suuntautumisvaihtoehto. Viitattu 1.1.2020. https://publicati-
ons.theseus.fi/bitstream/handle/10024/87422/Hakuli_Leena.pdf?sequence=1

31


http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/77346/T29-2006-VERKKO.pdf?sequence=1
http://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/77346/T29-2006-VERKKO.pdf?sequence=1
https://publications.theseus.fi/bitstream/handle/10024/87422/Hakuli_Leena.pdf?sequence=1
https://publications.theseus.fi/bitstream/handle/10024/87422/Hakuli_Leena.pdf?sequence=1

Heikkild, A., Jokinen P. & Nurmela T. 2008. Tutkiva Kehittdminen. Helsinki: WSOY Oppi-

materiaalit Oy.

Hiilloskorpi, H. & Ojala, A. 2014. Urheiluravitsemus nuorsuuvaiheessa. Teoksessa Mono-
nen, K., Aarresola, O., Sarkkinen, P., Finni, J., Kalaja, S., Harktnen, A., Pirttimaki, M.
(toim.) Tavoitteena nuorten urheilijan hyva paiva. Urheilijan polun valintavaiheen asiantun-

tijatyd, s. 46-50. Kilpa- ja huippu- urheilun tutkimuskeskus. Helsinki.

Honkanen, S. 2012. Sosiaalisten suhteiden ja tilanteiden hallinta. Teoksessa Matikka, L. &
Roos-Salmi, M. (toim.). Urheilupsykologian perusteet, s. 105-116. Liikuntatieteellinen

seura ry. Tampere.

Huhtala, M. 2013. Toimivat hyveet: Eettinen organisaatiokulttuuri tydhyvinvoinnin ja henki-

I6kohtaisten tydtavoitteiden kontekstina. Ty6elaman Tutkimus, 3, 11, 223-227.

llander, O. 2010. Nuoren urheilijan ravitsemus — evaat energiseen elamaan. Keuruu. Ota-

van Kirjapaino Oy.

Jarvinen, P. 2008. Menestyvan tydyhteison pelisadnnét. WSOYpro. Helsinki.

Jaaskeldinen, A. 2013. Tydyhteisdn hyvinvoinnin edistaminen osallistavilla menetelmilla.
Rovaniemi: Lapin yliopistopaino.

Kalaja, S. & Hakkinen, K. 2016. Huippu-urheiluvalmennus. VK-kustannus Oy.

Kalliopuska, M., Miettinen, H. & Nykanen, H. 1995. Putoanko pelista? Mestarioffset. Van-

taa.

Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen. 2009. Tutkimus hoitotieteessa. Porvoo: WSOYpro
Oy.

Kara, R. 2006. Uudet suomalaiset ravitsemussuositukset korostavat ravinnon ja likunnan

tasapainoa. Liikkunnanopettaja 1/06, 24-25
Kokko, S. 2016. Urheilullisesta elaméantavasta terveeksi ja suorituskykyiseksi urheilijaksi.

Teoksessa Mero, A.; Nummela, A.; Kalaja, S. & Hakkinen, K. 2016. Huippu-urheiluval-

mennus. VK-kustannus Oy.

32



Lampikoski, T. & Miettinen, P. 1999. Voitto, taito ja tahto. Otava. Helsinki.

Merkel, D. L. 2013. Youth sport: positive and negative impact on young athletes. Open ac-

cess journal of sports medicine 4, 151-160.

Mero, A. 2016. Palautumista nopeuttavat menetelméat. Teoksessa Mero, A.; Nummela, A.;

Mero, A., Nummela, A., Keskinen K. & Hakkinen, K. 2007. Urheiluvalmennus. Jyvaskyla.
Gummerrus Kirjapaino Oy

Miettinen, P. 1992. Valmentaminen ja johtaminen. Gummerrus. Jyvaskyla.

Morris, R.; Tod, D. & Eubank, M. 2016. From youth team to first team: An investigation
into the transition experiences of young professional athletes in soccer, International Jour-
nal of Sport and Exercise Psychology. http://researchonline.ljmu.ac.uk/2739/ N

Nykéanen, H. 1996. Lapsikeskeinen urheilu ja liikunta. Kirjapaino. Lappeenranta.

Ojasalo, K., Moilanen, T. & Ritalahti, J. 2009. Kehittdmistytn menetelmat. Uudenlaista

osaamista liiketoimintaa

Pietikainen, A. 2014. Kohti arvoistasi. Suuntaa mielekkaisiin muutoksiin. Riika: Livonia
Print.

Rimpeld, A. 2001. Koululaisten terveytta edistava ja haittaava kayttaytyminen. Julkaisussa

Koululaisten terveys.

Ryba T.V.; Aunola K.; Ronkainen N.J.; Selanne H.; Kalaja S. 2016. Urheilijoiden kaksois-

uraan liittyvan tutkimuksen tamanhetkinen tilanne Suomessa. Liikunta & Tiede 53.

Sandelin, M. 2015. Itsensa johtaminen — esimerkkina kilpaurheilijat ja korkeakoulutetut.
Pro Gradu tutkielma. Tampereen yliopisto, Johtamiskorkeakoulu, yritysjohtaminen. Viitattu
31.10.2020. https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/97283/GRADU-
1433495666.pdf?sequence=1

Selanne, H.; Ronkainen, N. & Ryba, T. 2016. Mitéa valmentajan tulisi tietd& urheilijan kak-

soisurasta. Valmentaja 3/2016.

33


https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/97283/GRADU-1433495666.pdf?sequence=1
https://trepo.tuni.fi/bitstream/handle/10024/97283/GRADU-1433495666.pdf?sequence=1

Sydanmaanlakka, P. 2015. Alykas julkinen johtaminen. Miten rakentaa dlykas verkostoyh-

teiskunta? Helsinki: Talentum.

Tamminen, J. 2002. Aurinkokuningas. Ajatuskirjat. Helsinki.

Toikko, T. & Rantanen T. 2009. Kehittamistoiminta. Tampere: Tampereen Yliopistonpaino.

Tuomi, J. & Sarajarvi, A. 2009. Laadullinen tutkimus ja siséllénanalyysi. Vantaa: Hansa-
print Oy.

Weinberg, R.S. & Gould, D. 2007. Foundations of Sport and Exercise Psychology. 4th edi-

tion. Human Kinetics. USA.

34



Liite 1. VPS pelaajan voimavaraseuranta verkossa (esimerkki yhdestéd kuukaudesta)

VPS pelagjan
voimavaraseuranta

Téyta jokaisen kuukauden ensimmainen kokonainen
viikko

Pelaajajn nimi:
Ikluokka:

UNI: kuinka monta tuntia nukuit.
Monelta menit nukkumaan

Ravinto: Arvioi paivan ravinnon
[aadukkuus 1-5. esim. 5=
monipuolinen ateria 5x péivassé,
kaksi [ammintd ruokaa ja vahva
aamupalajavalipalat

Lihashuolto: Kirjaa jos olet
venytellyt tai tehnyt palauttavan
lenkin tms.

Omatoiminen harjoittelu: Kirjaa jos
olettehnyt. Mitd ja kuinka kauan

Arvioi paivan harjoituksen
kuormittavuus asteikolla 1-10 (1=
erittain kevyt, 10=maksimaalinen,
uupumus

Arvioi alla oleviin kohtiin sinun ja
valmentajan vlista vuorovaikutusta

Valmentaja on keskustellut kanssani

aamuharjoitus: VValmentaja on antanut minulle
, Joukkueharjoitus: positiivista palautetta

Valmentaja on antanut minulle
negatiivista palautetta

aamuharjoitus: Saan enemmén positiivista kuin

Joukkueharjoitus: negatiivista palautetta

aamuharjoitus:

Joukkueharjoitus: Akatemiaryhman ilmapiri on hyva
Haluan enemman palautetta
valmentajalta

Omafiilis ja palaute valmentajalle

Vapaasti
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