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Taman kehittamistydn tavoitteena oli kehittdd kohteena olleiden Lahden Uimaseuran akatemi-
auimareiden valmennusprosessia ja urheiluakatemiatoimintaa. Tavoitteena oli lisdksi, etta seka
ryhman valmentaja etté urheilijat oppivat ja kehittyvat prosessin aikana ja kehittyminen jatkuu
sen jalkeen. Naita tavoitteita on kirjattu myds seuran strategiaan.

Projekti toteutettiin toiminnallisena kehittamistydna valmennusprosessin viitekehyksen ymparilla
keraten tietoa toiminnan nykytilanteesta, kehittden, keraten valipalautetta seka jatkaen kehitta-
mista uudelleen. Kehittdmistyd on siis osa valmennusprosessin jatkuvaa kehittamista. Nykytilaa
kartoitettiin aluksi tarpeen arvioinnissa tyon tekijan eli ryhman valmentajan toimesta. Tietoa ke-
rattiin urheilijoilta kyselylomakkeilla seka kehityskeskusteluiden avulla. Erilaisia toimenpiteita ar-
kivalmennukseen ja akatemiayhteistydhon otettiin kayttéon ja kokeiltiin koko projektin aikana.
Projektin loppupuolella kerattiin tietoa toimintaymparistdsta ja kuinka urheilijat sen kokevat.
Naita tuloksia kaytettiin apuna toimintamallien luomiseen seka erityisesti tulevaisuuden toimen-
piteiden suunnitteluun.

Kehittamistydn tuotoksena syntyi erilaisia toimintatapoja ja seitseman vaiheinen toimintamalli
urheiluakatemiatoiminnan kehittamiseen. Akatemiatoimintamallissa keskeisia osa-alueita ovat
toiminnan aloittaminen ja tutustuminen, tukitiimin tarpeen selvittdminen ja kohtaaminen arjessa
seka urheilijoiden neuvonta ja kannustus. Lisdksi valmennusprosessin kehittdmiseen syntyi pal-
jon toimintatapoja seka kuuden osion toimintamalli, jossa huomioidaan valmennusprosessin ko-
konaisuus ja valmennusosaamisen viitekehys. Valmennusprosessin kehittdmisen mallissa kes-
keista oli toimintaympariston nykytilan selvittdminen, yhteisen arvopohjan ja vision selkeyttami-
nen, toimintaympariston ja kommunikaation kehittdminen seka laadukkaan harjoittelun varmista-
minen.

Toimintatavat ja mallit on luotu ensisijaisesti tdman kehittamistyon tilanteeseen ja ymparistéon
sopiviksi. Niissa on kuitenkin varmasti yhtymakohtia ja mahdollisuuksia soveltaa myds muihin

ymparistdihin. Mallien avulla saatiin kehitettya tdman toimintaymparistén valmennusprosessin

eri osa-alueita seka tehostettua yhteistydta urheiluakatemian kanssa. Lisaksi saatiin paljon tie-
toa vahvuuksista ja kehityskohteista, joita jatkossa voidaan kehittaa.

Asiasanat
valmennus, urheilu, uinti, johtaminen
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1 Johdanto

Valmentajan tyd on jatkuvaa kehittdmista ja kehittymista. Hyvat valmentajat arvioivat jatkuvasti
omaa ja urheilijoidensa tekemista ja yrittavat tehda asiat aina entistd paremmin. Tasta johtuen val-
mentajan ty6 ei ole helppoa, vaan se vaatii valmennusprosessin monen eri osa-alueen huomioi-

mista seka paljon erilaisia taitoja.

Valmentajalla on oltava johtajan taitoja kokonaisuuden hallintaan ja seka urheilijoiden etta tiimin
johtamiseen. Organisointitaitoja valmentajalta vaaditaan esimerkiksi toimintaymparistén kehittami-
seen seka harjoitus- ja kilpailutapahtumien organisointiin. Urheilijoiden kanssa toimiessa vaaditaan
hyvia ihmissuhdetaitoja seka opettajan tydhdn verrattavia pedagogisia taitoja. Lisaksi valmentajan
on kyettava reflektoimaan omaa tekemistdan, mutta myos analysoimaan urheilijoita, ymparistda ja
lajia. (Lara-Bercial & Bales 2021, 74)

Valmennusprosessin eri osa-alueiden kokonaisvaltainen kehittdminen on erinomainen tapa val-
mentajan ja toimintaympariston kehittdmiseen. Vuonna 2013 on luotu International Sport Coaching
Framework-viitekehys, jossa valmennusprosessin vaatimukset on jaettu valmentajan kuuteen teh-
tavaan. Ne tehtavat ovat vision ja strategian luominen, toimintaympéaristén muokkaaminen, ihmis-
suhteiden luominen, harjoitusten ja kilpailujen johtaminen, analysointi ja reagointi seka oppiminen
ja reflektointi. (International Council for Coaching Excellence 2013) Viitekehys antaa hyvan pohjan

toiminnan arviointiin ja kehittdmiseen.

Taman tyon tavoitteena on ollut kehittda kohteena olleiden Lahden Uimaseuran ja Paijat-Hameen
Urheiluakatemian uimareiden valmennusprosessin eri osa-alueita, toimintaymparistéa seka akate-
miatoimintaa. Lahden Uimaseuran strategiaan ja missioon on kirjattu koko uimaripolun lapi jatkuva
laadukas valmennus seka uintiakatemiatoiminnan kehittdminen. Apuna tavoitteen saavuttamiseksi
on kaytetty kehittdmistydn menetelmia, jossa teoriataustan pohjalta kokeillaan toimenpiteita, kera-
tdan kokemuksia ja palautetta. Naitd kehamaisesti toistamalla luodaan toimintatapoja ja -malleja
valmennusprosessin kehittdmiseen. Tydn tekijana on seuran valmennuspaallikkd, joka on myoés

kohteena olevian uimareiden henkildkohtainen valmentaja.

Teoriaosuuden alussa kasitelldan urheilijan polkua yleisesti ja tarkemmin uinnin osalta seka suo-
malaista urheiluakatemiaverkostoa ja kaksoisura-mallia. Sen jalkeen kdydaan lapi valmennuspro-
sessia edella mainitun viitekehyksen avulla. Lisaksi teoriaosuudessa kadydaan pintapuolisesti lapi
kilpa- ja huippu-uinnin vaatimuksia valmennuksen nakoékulmasta, jotta ymmarretdan tydn kohteena

olevan lajin erityispiirteet. Teoriaosuuden jalkeen esitellddn tdman kehittdmistydn vaiheita ja



menetelmia. Menetelmat olivat osin tutkimuksellisia, joten samassa yhteydessa esitetdan niiden
tuloksia. Lopuksi havainnollistetaan kehittamistyolla luotua tuotosta eli toimintatapoja ja -malleja

seka tyon johtopaatdksia.



2 Urheilijan polku

Urheilijan polku kuvaa urheilijan kasvuprosessia harrastuksen aloittamisesta aina kansainvaliselle
huipputasolle asti. Erilaisia urapolkuja on tutkittu sekd Suomessa etta kansainvalisesti. Eri maiden
kattojarjestét ja lajilitot ovat myos luoneet omia suuntaa antavia polkujaan. Tassa luvussa kaydaan
Suomessa kaytdssa olevaa mallia urheilijan polusta, urheiluakatemiatoimintaa ja kaksoisuria seka
sitd miten urheilijan polku uinnissa nayttaytyy. Vaikka urheilijan polut ovatkin aina yksil6llisia, on

hyva tiedostaa myds sen yleisia linjoja.
2.1 Urheilijan polku Suomessa

Suomessa on ainakin vuodesta 2012 alkaen kaytetty urheilijan polku -termia kuvaamaan urheilijoi-
den kasvua huippu-urheilijoiksi (kuvio 1). Polku on huippu-urheilun muutostyéryhman tuotoksen

jalkeen jaettu kolmeen osaan: lapsuusvaihe, valintavaihe ja huippuvaihe.

Lapsuusvaiheessa (noin 13v. asti) térkeind asioina on pidetty, ettd mahdollisimman monelle lap-
selle syntyy innostus ja edellytykset urheilijan polulla etenemiseen ja urheilijaksi kasvamiseen. In-
nostusta ja monipuolisen liikunnan kokonaismaaraa pidetaan tarkeimpina asioina, mutta myds laa-
dukas ohjattu harjoittelu ja kilpaileminen ovat mukana. Tarkeana ymparisténa lapsella on koti,
koulu ja urheiluseurat. (Finni ym. 2012) Lapsuusvaiheen polulle suositellaan useiden urheilulajien
monipuolista harrastamista, mika nayttaisi olevan sekd Suomessa ettd kansainvalisesti yleinen
polku aikuisten tason huipulle nousseille urheilijoille. (Barth, Giillich, Raschner & Emrich 2020; Guil-
lich & Emrich 2014; Finni ym. 2012). Suomalaisten huippu-urheilijoiden haastatteluissa he ovat pi-
taneet omissa lapsuusvaiheissaan tarkeina asioina innostusta, omaehtoisuutta, monipuolisuutta,
sosiaalisuutta sekd kannustavaa ilmapiiria (Finni ym. 2012). Sopivaksi liikuntamaaraksi lapsuusvai-
heessa on arvioitu 20 tuntia, mika ei valttaméatta toteudu edes kaikilla urheiluharrastuksiin osallistu-
villa. Toisaalta haasteita voi olla my&s jo lasten ja nuorten liikkuntasuosituksen (60min/pv reipasta
likuntaa) tayttamisessa, vaikka pienta kehitysta tilanteessa on ollut vuodesta 2010 vuoteen 2018.
Suomalaisista 7-vuotiaista lapsista suosituksen tayttda noin 70 % ja osuus tippuu nopeasti ollen 9-
vuotiailla 54 % ja 15-vuotiailla enda 10 %. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 21—25) On siis sel-
vaa, etta riittavasti liikkuvien urheilijoiden maara on pieni ja vastuu urheilijan kokonaisliikuntamaa-

ristd jaa usein urheiluharrastuksen huolehdittavaksi.

Valintavaiheeksi on Suomessa maaritelty urheilijan ikdvuodet 13-19, jotka kattavat nuoren ylakou-
luidn seka toisen vaiheen opinnot. Lapsuusvaiheen monipuolisista pohjataidoista ja innostuksesta

valintavaiheessa pyrittaisiin systemaattisemmin kehittdmaan urheilijaa hanen itsensa valitsemassa



paalajissa. Tarkeitd asioita on intohimo urheiluun ja lajiin, tavoitteellinen kilpaileminen, urheilullinen
eldmantapa, yksildllinen ja laadukas valmennus seka urheilua tukeva toimintaymparistd. Toimin-
taymparisto tassa vaiheessa on vield melko homogeeninen. Nuoret kayvat ylakoulun ja siirtyvat
sen jalkeen toisen asteen opintoihin - urheilijat hyvin usein urheilulukioon. Kaveripiiri pysyy melko
vakaana ja asuminen oman perheen luona tukee vakautta. Toisella asteella mukaan tulee myds
urheiluakatemia ja urheiluoppilaitokset. (Mononen ym. 2014) Tarkeaa valintavaiheessa on urheili-
jan motivaatio ja pitkalla tahtaimella erityisesti sisdinen motivaatio, johon voi myds valmennuksella
vaikuttaa. Hyva tyékalu on esimerkiksi itsemaaraadmisteoria. Siina tarkeitd kulmakivia ovat koettu
patevyys, kuuluvuuden tunne seka autonomia. Toisin sanoen urheilijan sisdinen motivaatio para-
nee, kun han kokee onnistuvansa ja kehittyvansa, kuuluvansa ryhmaan seka saa tehda paatodksia

omaan urheiluharrastukseensa liittyen. (Deci & Ryan 1985; Mallet 2005)

LAPSUUSVAIHE VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE

INNOSTUKSESTA MOTIVAATIO, TAHTO JA
INNOSTUS URHEILUUN INTOHIMOON INTOHIMO MENESTYA ‘

MONIPUOLISISTA
LIIKUNTATAIDOISTA
VAHVOIHIN LAJITAITOIHIN

MONIPUOLISET
LIIKUNTATAIDOT

OPTIMAALLINEN
HARJOITTELU JA
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KILPAILEMINEN

HYVASTA
HARJOITETTAVUUDESTA

HYVA FYYSINEN
HARJOITTETTAVUUS SYSTEMAATTISEEN

HARJOITTELUUN

URHEILULLISESTA
ELAMANTAVASTA
TERVEEKS| URHEILIJAKSI
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EDISTAVA TERVEYS
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VALMENNUSOSAAMINEN URHEILUAN POLUN ERI VAIHEISSA

LAATUTEKIIOISTA MENESTYSTEKUOIKSI

Kuvio 1. Suomalainen urheilijanpolun malli ja sen laatutekijat (Mononen 2017)



Kun on selvitetty suomalaisten maajoukkue-urheilijoiden polkuja, on havaittu, etta urheilijan polkuja
on hyvin erilaisia. Paalajin harrastamisen aloittamisen ika on vaihteli jopa alle 7-vuotiaasta yli 20-
vuotiaaksi. Melko suuri osa (40%) on kuitenkin alkanut panostamaan paalajiinsa 13-16-vuotiaana.
Kuitenkin tdmankin ikdhaarukan molemmin puolin 16ytyy urheilijoita. Suurin osa (55%) urheilijoista
oli valittu ensimmaisen kerran nuorten maajoukkueisiin 13-16 vuoden idssa ja toiseksi suurin
osuus 17-19-vuotiaina. Alle 13-vuotiaana valittuja oli vain 4 %. Tuloksissa oli mukana paljon eri la-
jeja ja myos sellaisia, joissa lajin valinnat voi tehda hyvin myoéhaisella ialla tai lajeja, joissa kilpailu
ei ole niin kovaa. Uimareita kyselyssa oli vain 15 eli 5,6% kaikista vastanneista. Lajeja oli 61 ja mu-
kana myos paraurheilijoita. (Pusa, Makinen, Mononen & Blomqvist 2021) Aiemmassa vastaavassa
selvityksessa on todettu, ettd paalaji valitaan keskimaarin 15-vuotiaana, jolloin urheilijat harjoitteli-
vat ohjatusti keskimaarin 16 tuntia vikkossa. Ensimmaisiin kansainvalisiin kilpailuihin osallistuttiin
myds keskimaarin 15-16 vuoden idssa. Noin puolet olivat opiskelleet toisella asteella urheiluoppi-
laitoksessa ja jopa 81% oli ollut mukana nuorten maajoukkuetoiminnassa. Tarkeina asioina valinta-
vaiheessa koettiin onnistumiset ja usko omaan potentiaaliin aikuisurheilijana, esikuvat, perheen
tuki sekd oma intohimo. Ulkoisten tekijoiden, kuten julkisuuden ja tdhteyden merkitykset koettiin

vahaiseksi. (Mononen ym. 2014)

Urheilijan huippuvaiheessa oleellista on urheilijan motivaatio ja omistautuminen urheilulle. Urheili-
jalla taytyy olla tuki ja edellytykset urheiluun panostamiselle. Urheilijalla tulisi olla kokonaisvaltaista
valmennusta ja yksildllista tukea. Motivaatio, tahto, intohimo menestya ovat valttamattémat, mutta
naiden lisdksi toimintaymparistdssa on oltava siihen mahdollisuudet. Esimerkiksi urheilun ja ela-
man rahoittaminen ja siihen kaytettava aika on jarjestettava. Kaksois-ura mahdollistaa varsinkin
valintavaiheesta huippuvaiheeseen siirtymisen seka urheilu-uran jalkeisen elaman. Valmentautu-
minen huippuvaiheessa tulee olla kokonaisvaltaista ja kaikki valmennuksen osa-alueet tulee huo-
mioida. Valmennustiimi ja tukipalvelut tulee rakentaa niin, ettd urheilija saa tarvitsemansa tuen esi-
merkiksi terveyden- ja hyvinvoinnin, harjoittelun ja kilpailemisen, seka valineiden ja olosuhteiden
osalta. Kun valintavaiheessa saatetaan joskus parjata urheiluseuran ja perheen resursseilla, tarvi-
taan huippuvaiheessa kaikki mahdolliset resurssit esimerkiksi oppilaitoksilta, urheiluakatemialta,

kaupungeilta seka lajiliitolta. (Nummela, Aarresola, Mononen & Paavolainen 2016)

Maajoukkueurheilijat kokevat, ettd eniten heidan nousuaan kansainvaéliselle tasolle ovat estdmassa
riittdmaton taloudellinen tuki (72%), puuttelliset harjoitusolosuhteet (41%), asiantuntija- ja tukipal-
veluiden laatu (22%). Kolme tarkeinta olivat ulkoisia tekijoita. Henkil6kohtaisia tai siséisia tekijoita
olivat uskallus heittaytya urheilu-uralle, loukkaantumiset/sairastelut sekd epavarmuus tulevaisuu-

desta urheilijana. Harvinaisempia olivat motivaation puute ja kokemus lahjakkuuden puutteesta.



Myds esimerkiksi tdissa kdyminen ja jaksaminen koettiin esteiksi. (Pusa, Makinen, Mononen &
Blomqvist 2021) Nuorista maajoukkueurheilijoista 75 % uskoi, ettd hanella on hyvéat tai jonkin ver-
ran mahdollisuuksia ammatilaisurheilijan uraan. Suurimpina esteina koettiin aikuisten tapaan talou-
dellinen tuki (46%) seka riittdmattdmat harjoitusolosuhteet (30%). Suurin osa (89 %) piti erittain to-
dennékdisena jatkavansa urheilua vuoden kuluttua, mutta 5 vuoden kuluttua enaa vain alle puolet.

(Mononen, Blomqvist, Pusa & Makinen 2021)

2.2 Urheiluakatemiatoiminta ja kaksoisura

Suomessa urheiluakatemioiden alueelliseen verkostoon kuuluu eri oppilaitoksia, urheiluseuroja ja
asiantuntijaorganisaatioita. Tarkoituksena on, ettd osaaminen ja olosuhteet paranevat alueellisesti
urheilijoiden ja lajien tarpeiden I&htokohdista. Tavoitteena on, ettd "urheilijoilla on kansainvalisen
vertailun kestava paivittdisvalmennus ja toimintaymparisto, ja etta urheilijat voivat saavuttaa poten-
tiaalinsa urheilussa ja muilla eldamanaloilla”. Akatemiaverkosto kehittda valmennus- ja asiantuntija-
toimintaa, toimintaymparistda seka edistda urheilijoiden kaksoisuria. (Olympiakomitea 2023, Urhei-

luakatemiaohjelma)

Kaksoisuralla (kuvio 2) tarkoitetaan tavoitteellisen urheilun ja muun eldman, kuten opiskelun tai
tydeldaman yhdistamista. Kaksoisura alkaa valintavaiheessa ylakoulusta, jatkuu toisen asteen
kautta korkeakouluopintoihin seka tydeldamaan tai ammattiurheiluun. Polku paattyy urheilu-uran jal-

keiseen urasiirtymaan. (Olympiakomitea 2023, Kaksoisura).

Paijat-Hameessa urheiluakatemiasta vastaa Pajulahden valmennuskeskuksen alla toimiva Paijat-
Hameen Urheiluakatemia (PHUra). Sen tavoitteena on luoda urheilijalla laadukas arki, joustavat
opiskeluratkaisut seka hyva valmennus. PHUra tarjoaa myds kultatason urheilijoiksi valittaville il-
maisia tai edullisia tukipalveluita. Tukipalveluihin kuuluvat terveydenhuollon palveluista 1aakari, fy-
sioterapia ja hieronta, ravitsemusvalmennus seka psyykkinen valmennus. Lisdksi on olosuhde-

etuja ja tukea valmennukseen. (Pajulahti 2023, Paijat-Hameen Urheiluakatemia)

Paijat-Hameessa on tehty myds urheilijan polkuun ja erityisesti kaksoisuraan liittyvaa hanketta.
Hankkeessa lisattiin tietoisuutta kaksoisuran mahdollisuuksista, luotiin urheilijoille pitkan tahtaimen
suunnitelmia. Paijathamalainen urheilijan polku alkaa ylakouluvaiheesta, jossa tarjolla on urheilu-
ja liikuntapainotteisia kouluja/luokkia seka ylakoululeiritystd. Kaksoisuratydssa huomioitiin erityi-
sesti myds merkittavia siirtymavaiheita, kuten ylakoulusta toiselle asteelle siityminen. Toisella as-

teella tarjolla on Lahdessa urheilulukio ja -amis seka muiden kuntien erilaisia malleja urheilun ja



opintojen yhdistamiseen. Toisen asteen jalkeen on merkittava siirtymavaihe, jossa siirrytdan joko
korkeakouluopintoihin, tydelamaan tai ns.”urheiluun ensimmaisend ammattina”. Urheilu ensimmai-
sena ammattina tarkoittaa, etta urheilija keskittyy taysipainoisesti urheiluun. (Paijat-Hameen Urhei-

luakatemia 2023, Urheilijan urapolku)
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Kuvio 2. Urheilijan kaksoisuran kehitysymparistét urheilijan polulla (Nikander ym. 2020, 81)

Nikander (2022) on tehnyt tutkimuskatsaukset kaksoisurista valintavaiheessa ja korkeakouluvai-
heessa. Johtopaatdksissaan Nikander toteaa, etta koulu ja urheilu ovat vahvasti sidoksissa toi-
siinsa ja olisi térkea tunnistaa minkalaista tukea tarvitaan missakin vaiheessa ja ketka sita eniten
tarvitsevat. Valintavaiheessa ja erityisesti urheilulukioidssa korostuvat aikatauluongelmat ja liika
kiire. Urheilun ja opiskelun vaatimukset sekoittuvat ja nuori kaipaa myds vapaa-aikaa. Joustavuutta

vaaditaan seka opintojen etté urheilun puolelta ja kokonaiskuormituksen saately on tarkeaa.



Urheilu-uraa ajateltaessa on huomattava, etta nuoret yleisesti luopuvat mieluummin urheilu-urasta
kuin opinnoistaan ja taas toisaalta opiskelun kuormitus siirtyy helposti urheiluun. Nikander pitaa
tarkeana opintojen ja urheilun hyvaa suunnittelua seka sita, etta urheilijoilla ja heidan vanhemmil-
laan on riittavasti tietoa. On hyva myés ymmartaa, etta urheilijoilla on erilaisia tavoitteita ja myos
urheilulukiossa osa panostaa eniten koulunkayntiin, toiset urheiluun ja jotkut yrittavat taysipainoi-
sesti molempia tai vasta etsivat identiteettidan naiden valilta (Koivusalo, Aunola, Bertram & Ryba
2018).

Korkeakoulujen kaksoisurien kansainvalisesta tutkimuksesta Nikander (2021) toteaa, etta jarjestel-
mat mahdollistavat urheilijoita pysymaan urheilussa, mutta samalla myds valmistautumaan urheilu-
uran jalkeiseen eldmaan. Lisaksi kaksoisuraymparistot auttavat tavoitteidensa mukaisesti tukipal-
veluiden, olosuhteiden ja valmennuksen laadun saavuttamisessa. Tarkeaa on Nikanderin mukaan
urheilijan tukitiimi tai tukihenkil®, joka auttaa kommunikoinnissa eri toimijoiden valilla, opintosuunni-
telmien laatimisessa seka siirtymavaiheessa erityisesti korkeakouluvaiheeseen siirryttdessa. Suo-
messa tuki liittyy usein erikseen urheilun tukiasioihin ja opintojen puolella opintoasioihin. Nain ollen
naiden asioiden yhteensovittaminen ja opiskelun joustavuus saattaa jaada taysin nuoren urheilijan

itsensa vastuulle.

On myéds tutkittu, miten erilaiset menestystekijat koetaan onnistuvan suomalaisissa kaksoisuraym-
paristdissa ja urheilulukioissa. Vahvuuksina urheilulukioissa koetaan tukiryhma, asiantuntijapalve-
luiden saatavuus, voimaannuttava lahestymistapa kehittymiseen seka joustavat kaksoisuraratkai-
sut. Heikkouksina taas yhteistyd ja tydnjako eri toimijoiden valilla, ymmarrys ongelmista ja tukemi-
sesta, ennakointi seka kokonaisvaltainen I&ahestymistapa. Yhteisen (opiskelu-urheilu) tukiryhman
puuttuminen saattaa vaikuttaa siihen, etta toimijoiden valista yhteisty6ta ei koeta niin toimivaksi
kuin muita osa-alueita. Opiskelijaurheilijat eivat puolestaan koe mydskaan joustavuutta yhta vah-
vasti kuin tukihenkil6t vaan kaipaavat sitd enemman. Urheilijat kaipaavat myds eri osa-alueiden ko-
konaisvaltaista huomiointia tukihenkildiltdan. Tarkeaa on, ettad kaksoisuran eri toimijat ymmartavat
toistensa tarpeita ja vaatimuksia. Tutkimus osoittaa, ettd Suomessa on urheilijoilla paljon mahdolli-
suuksia yhdistaa opiskelu ja urheilu. Tyéelamaan urheilun sovittaminen ei kuitenkaan onnistu sa-
malla tavalla. Kehityskohteina ehdotetaan, etta erilaisia urapolkuja tuotaisiin paremmin esille, ja
etta urheilijat tarvitsevat uraneuvontaa urheilun sovittamiseen muuhun eldmaan. (Nikander, Saari-
nen, Aunola, Kalaja & Ryba 2021)



2.3 Urheilijan polku uinnissa

Uintia on pidetty varhaisen erikoistumisen lajina ja tastad esimerkkeind on antaa monia jo nuorena
menestyneita uimareita. Vuonna 1998 lan Thorpe voitti 400 metrin vapaauinnin maailmanmesta-
ruuden 15-vuotiaana ja Michael Phelps rikkoi ensimmaisen maailmanennatyksensa 200 metrin
perhosuinnissa saman ikadisend. Myos 1970-luvulta |6ytyy useita 14- ja 15-vuotiaana maailman-
mestaruuden voittaneita varsinkin naisten sarjassa. Esimerkkeja voidaan kuitenkin ottaa myos toi-
sesta aaripaasta, kun Nicholas Santos voitti 50 metrin perhosuinnin maailmanmestaruuden 42-
vuotiaana vuonna 2022. Myds useampia muita yli 30-vuotiaita maailmanmestareita 16ytyy - paa-
osin kuitenkin 50 metrin sprinttimatkoilla. Uintimatkojen ja sukupuolten ero tulee esille, kun vertaa
naisten 400 metrin maailmanennatyksia, jotka on tehty vanhimmillaan 18-22 vuoden idssa (van-
himmat 10 uimaria) ja toisaalta miesten 100 metrin perhosuinnissa 22-28 vuoden idssa.
(SwimSwam 2022). On kuitenkin viitteitd myos siita, etta pidemmilla matkoilla tulosten kehittyminen
jatkuu pidempaan kuin lyhyemmilld matkoilla, kun on tutkittu suuria maaria eri tasoisia uimareita
(Born ym. 2022).

Lontoon Olympialaisiin osallistuneiden miesuimareiden keski-ika oli 24 + 3,8 vuotta ja naisuimarei-
den 22,2 + 3,9 vuotta (Ferreira ym. 2017, 109). Mitalistien keski-ika uinnin maailmanmestaruuskil-
pailuissa on noussut tasaisesti. Naisten puolella mitalistien keski-ikd vuonna 1994 oli 19,6 vuotta ja
on sen jalkeen noussut ollen vuonna 2017 23,5 vuotta. Miesten puolella saman tarkasteluajalla
keski-ikd on noussut 22,4 vuodesta 24,6 vuoteen. (SwimSwam 2022) Trendi saattaa siis olla, etta
uimarit menestyvat hieman vanhempina kuin aiemmin ja urat kestavat pidempaan. Vaihtelua on
kuitenkin edelleen erittdin paljon molempiin suuntiin. Esimerkkeind vuonna 2022 Santosin maail-
manmestaruus 42-vuotiaana ja David Popovicin maailmanennatys 100 metrin vapaauinnissa 17-

vuotiaana.

Uinnin kilpailujarjestelma on myds ohjannut nuorena erikoistumiseen tarjoten vain vahan mahdolli-
suuksia edetd myohemmin kansainvaliselle tasolle. Kansallisesti arvokilpailut jaetaan kolmeen
osaan: Rollo-uinnit (10-14-vuotiaat), Ikdkausimestaruusuinnit (13-16-vuotiaat), NSM-uinnit (16-18-
vuotiaat), ja SM-uinnit (aikuiset). Tytot siirtyvat seuraavaan arvokilpailuun aina vuotta ennen poikia.
Myds masters-uintitoiminta alkaa uinnissa jo 25-vuotiaana. Kansainvalisella tasolla viimeinen nuor-
ten arvokilpailu on ollut nuorten EM-kilpailut, joissa viimeiset sarjat ovat T17 ja P18. Sen jalkeen
Uimaliitto on pyrkinyt helpottamaan nuorten uimareiden siitymaa helpottamalla alle 20-vuotiaiden
aikarajoja esimerkiksi EM-kilpailuihin. (Uimaliitto 2022; Uimaliitto 2018, 18) Vuonna 2023 on Europ-
pan uimailiitto (LEN) kuitenkin ottamassa askeleen toiseen suuntaan lanseeraamalla alle 23-vuoti-

aiden EM-uinnit (Sport Ireland 2022). Muissa lajeissa, esimerkiksi hiihto ja yleisurheilu, tallaiset
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kilpailut ovat olleet jo pitkddn mukana jarjestelmassa. Yleisurheilussa alle 23-vuotiaden EM-kilpai-
lut pidettiin ensimmaisen kerran vuonna 1997 ja hiihdossa vastaavat MM-kilpailut 2006. (Wikipedia
2022)

Uimareiden keski-ian vanhenemisen, kilpailujarjestelman muutokset tai myéhaisempi erikoistumi-
nen eivat kuitenkaan tarkoita, etteikd uimareiden olisi syyta aloittaa harrastus jo varhain lapsuu-
dessa. Uimaliitto (2018) suosittaakin uintiharjoittelun aloittamista mahdollisimman nuorena. Tahan
syyna on vesielementti, jonka johdosta uinnissa on lajina erityisvaatimuksia muihin, kuivalla maalla
suoritettaviin, lajeihin. Koska vesi ei ole ihmiselle luontainen elementti, saattaa esimerkiksi pelas-
tautumisrefleksi aiheuttaa kielteisia muutoksia uimarin tekniikkaan, jos harjoittelua ja totuttelua ve-
teen ei ole aloitettu riittdvan aikaisin. Muita eroja muihin lajeihin on esimerkiksi vaaka-asennossa

tapahtuvat lilkkeet seka erilainen tunto- ja tasapainoaistimus kiintean tukipinnan puuttuessa.

Ikdvuodet Harjoituksia /vko | Harjoitusviikot /vuosi | Uintimaarat /vuosi

Tytdt 10 > 13 457 40-44 300 - 700-1600km
Pojat 11 > 13

Tytét 13 > 17 8> 912 44-48 > 48-50 Sprint: 1100 > 1600km
Pojat 14 > 18 Keskimatka: 1200 - 2800km
Matkurit: 1800 > 3200km

Huippuvaihe: 9-12 - 6-11 48-50 > 44-48 Sprint: ~1600 > 1000km
Harjoitusvuodet Keskimatka: ~2800 - 1200km
1-3>7 Matkurit: ~3200 - 2000km

Taulukko 1. Harjoittelumaarien kasvu lapsuusvaiheesta huippuvaiheeseen kansainvaliselle hui-

pulle tahtaavalla uimarilla (mukailtu: Uimaliitto 2018, 142)

Taulukossa 1 Suomen Uimaliitto (2018, 142) suosittaa, etta T10- ja P11-sarjoissa uimareilla olisi
nelja uintiharjoitusta viikossa, tdman jalkeen harjoitusmaarat nousisivat vuosittain. Isompi hyppays
tapahtuisi murrosikaan ja valintavaiheeseen siirryttdessa, eli kun uimarit siirtyvat Rolloista Ikakausi-
mestaruusuinteihin. Silloin harjoitusten maara nousisi 5-7 harjoituksesta 8-10 harjoitukseen. Sen
jalkeen harjoitusmaarat nousisivat vield SM-tasolle asti, jonka jalkeen huippuvaiheen ensimmais-
ten harjoitusvuosien jalkeen harjoitusmaaraa maarittaisi enemman uimarin henkilékohtaiset omi-

naisuudet, kuten esimerkiksi padmatka ja mahdollisesti heikkeneva palautumiskyky.
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Valintavaiheesta huippuvaiheeseen siirtyessa eri matkojen uimareiden harjoittelu eriytyy uintimaa-
rien osalta enenevassa maarin. Harjoitusmaarissa on suuri vaihtelu ja huipulle voi nousta monin eri
tavoin. Edelld mainitut on esitelty taulukossa 1. Uimaliiton (2018, 185-207) Uimarin polussa on har-
joitusohjeet kuitekin jo alle 7-vuotiaiden ikdryhmasta, jossa uintia 1-2 tuntia viikossa, alkaen. Nuo-
remmissa ikdryhmissa korostuu innostus, monipuolisuus, vesitaidot ja perusliikuntataitojen oppimi-
nen. Myohemmissa ikaryhmissa (12-15 v.) avainasioita ovat harjoittelemaan oppiminen ja lajihar-
joittelun lisd@minen, joiden jalkeen tulevat erikoistuminen ja yksiléllisyys. Huippuvaiheessa tulisi
olla ammattimaista toimintaa kaikilla valmentautumisen osa-alueilla sekd valmentajalla riittavasti

aikaa uimareiden yksil6lliseen huomioimiseen.

Siirtyminen valintavaiheesta huippuvaiheeseen osuu uimareilla hankalaan elamanvaiheeseen.
Usein samaan aikaan tapahtuu siirtyminen aikuisten sarjaan, ylioppilaskirjoitukset, hakeutuminen
jatko-opintoihin tai tydeldmaan seka pojilla asepalvelus. Kuten todettua myds kansainvalisten arvo-
kilpailujen taso ottaa siind vaiheessa harppauksen eteenpain, kun mennaan yli nuorten EM-kilpai-
lujen ik@sarjojen. Samaan aikaan harjoitusmaaria tulisi yllapitaa ja/tai panostaa harjoittelun laatuun
ja tehoon. Urheilijan samalla itsenaistyessa tdama vaatii sekd valmentajalta ja uimarilta etta toimin-
taymparistolta paljon. Uimarille tarkeita taitoja ovat itsetunto ja -luottamus, motivaatio, vastuun-
kanto. Valmentajan ja valmennustiimin vaatimukset lisdantyvat, kun uimari kehittyy lahemmas
omaa maksimiaan. Valmentajan tulisi hallita valmennusprosessi kokonaisuudessaan seka kyeta
arvioimaan yksil6llisesti urheilijan tarpeita kohti kansainvalista tasoa. Huipulle tahtaavalle aikuis-
ikéa lahestyvalle urheilijalle tulisi tarjota mahdollisimman hyvéat olosuhteet, valineet, harjoituspaikat
seka riittavasti huomiota valmentajalta ja tukihenkilGilta. (Uimaliitto 2018, 200—207) Nama asiat
jaavat usein valmennustiimin ja seuran vastuulle, mutta myds paikallinen urheiluakatemiatoiminta

voi olla tarkea osa kokonaisuutta. Akatemiatoimintaa kasitelladn seuraavassa luvussa.

Valintavaiheesta huippuvaiheeseen siirtymisen vaikeutta voidaan viela kuvata esimerkiksi Bar-
reiroksen, Cotén ja Fonsecan (2014, 178—181) tutkimuksen avulla, jossa mukana oli myds uima-
reita (n=60). He selvittivat, ettd puolet pre-junior (16 v.) maajoukkuetason uimareista selviytyi sa-
malla tasolle junioreissa (16-17 v.) ja enda vain kolmasosa aikuisten sarjassa. Aikuisten maajouk-
kuetasolla vaikuttaisikin olevan suurempi osa niitd urheilijoita, jotka eivat ole aiemmin olleet mu-
kana nuorten maajoukkueissa. Tahan voi olla monia erilaisia vaihtoehtoja, kuten metodit urheilijoi-
den valitsemisessa ja erot biologisessa kehityksessa. Tama kuitenkin havainnollistaa, ettd nuorten
tasolla menestyneenkin urheilijan on vaikeaa tehda kansainvalista lapimurtoa. Toisaalta uinnista
on myds tehty tutkimusta, jonka mukaan nuorten (alle 18 v.) maailmanmestaruuskisoissa menesty-

misella olisi positiivisia vaikutuksia menestymiseen aikuisten tasolla (Yustres ym. 2019). Tama
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tukisi sité ajatusta, etta uinti olisi aikaisen erikoistumisen laji, mutta toisaalta on myds tutkittu, etta
finaaleihin padsemiselld nuorten kisoissa ei ole vaikutusta menestymiseen aikuisten MM-kilpai-
luissa (Yustres ym. 2017). Nuorten maailmanmestaruuskilpailut ovat jo erittdin kovatasoinen kil-
pailu ja sielld menestyvat uimarit saattavat olla jo erittain l1ahella aikuisten huipputasoa, joten he
ovat jo siind vaiheessa voineet tehda siirtyman aikuisten tasolle. Nuorten Euroopan mestaruuskil-
pailuiden finalisteista 25% paasi mydhemmin olympialaisiin, kun mitalisteista samaan pystyi 45%
(Toner, Mooney & Swanton 2017). Verrattaessa nuorten maailmanmestaruuskilpailuiden mitalitau-
lukossa menestyneitd maita vastaaviin aikuisten tuloksiin, huomataan, ettd samat maat tulevat par-

ja@maan myds aikuisten sarjassa ja osittain samoin uimarein (Yustres ym. 2019).

Uinnin ollessa hyvin erilainen laji verrattuna kuivalla maalla tapahtuviin lajeihin voidaan erikoistu-
mista tarkastella myds lajin sisaisesti. Erikoistumista uinnissa onkin tutkittu ja on havaittu, ettd nuo-

rena monipuolisemmat (ui hyvin useampia uintilajeja) uimarit tekevat 18-vuotiaina parempia tulok-

sia. Toisaalta taas, mitd nuorempana on ikdryhmansa 100 parhaan joukossa, sitd paremmat tulok
set ovat 18-vuotiaana. (Staub, Zinner, Bieder & Vogt 2020, 1166)

Alpola (2019, 47—48) havaitsi Pro Gradu-tutkielmassaan, ettd Suomen Uimaliiton Rolloleirien
maajoukkuetoimintaan (11-13 v.) osallistuneista huomattava osa (37,7 %) oli syntynyt vuoden en-
simmaisella neljannekselld ja hyvin pieni osa (9,9 %) viimeisella neljanneksella. Nain ollen leireille
naytti paasevan helpommin kalenteridiadltdan vanhemmat ja toisaalta sitd my6ta biologisesti kehit-
tyneemmat uimarit. Syntymakuukausi ei kuitenkaan nayta olevan merkityksellinen uinnissa enaa
olympiatasolla (Ferreira ym. 2017, 109—111). Uimaliitto on reagoinut tdhdn mydhemmin ja muutta-
nut leirijarjestelman niin, etta alueittain leiritykseen valitaan huomattavasti suurempi osa kaikista
uimareista, joten valintajarjestelman virheiden mahdollisuus jaa pienemmaksi (Uimaliitto 2022,
alueleiritykset). Toinen Alpolan (2019, 48) huomio oli, ettd mydhemmin aikuisten sarjoihin siirty-
essa leireille osallistuneista oli mukana kilpailemassa pojista noin puolet ja tytdista reilu kolman-
nes. Drop-out on siis ollut melko suurta talla valilld ja moni potentiaalisista nuorista uimareista ei
syysta tai toisesta paase kokeilemaan absoluuttista huipputasoaan aikuisena. Keskimaarin huippu-
uimarit ndyttavat saavuttavan maksimitasonsa miehissa keskimaarin 24,2 (+ 2,1) vuotiaina ja nai-
sissa 22,5 (+ 2,4) vuotiaina (Allen, Vandenbogaerde & Hopkins 2014, 643). Toisaalta, kun on tut-
kittu hyvin suuria maaria uimareita huomataan, etta suorituskyky tasaantuu keskimaarin huomatta-

vasti tatd aiemmin (Born ym. 2022).

Tutkimustulokset huipulle nousemisesta, varhaisesta erikoistumisesta ja menestyksen ennustetta-
vuudesta nayttaisivat olevan hieman ristiriitaisia. Mita lahemmas aikuisten huipputasoa paastaan

(esimerkiksi nuorten MM-mitali), sitd todennakdisempaa nayttaisi olevan myds menestyminen
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aikuisena, mutta toisaalta isossa kuvassa menestyjia tulee merkittavasti, tai jopa enemman, myoés
nuorten maajoukkueiden ja nuoreten arvokilpailufinalistien ulkopuolelta. Keskiarvot ja prosentti-
osuudet eivat mydskaan ota huomioon uimareiden yksildllisia eroja ja vaihtelua. Kuten Johnson,
Tenenbaum, Edmonds ja Castillo (2008) toteavat tutkimuksessaan kaikki ovat uniikkeja, ja saman-
kaltaiset uimarin polut voivat johtaa erilaiseen lopputulokseen toisten saavuttaessa menestysta ja

toiset eivat. Toisaalta myds huipulle nousseiden polut saattavat nayttaa erilaisilta.

Uinnissa kaydaan paljon keskustelua harjoittelun maaran ja laadun valilla. Lisadksi monilajisuus on
ollut Suomessa iso keskustelunaihe viime vuosina. Harjoittelun maaran ja yksipuolisuuden saate-
taan ajatella olevan yksi loppuunpalamisen ja drop-outin syitd. Mahdollisen varhaisen erikoistumis-
ten ja suurten harjoitusmaarien vastapainoksi tulisi kiinnittdd huomiota psyykkisesti turvalliseen
ymparistoon ja hyvaan urheilija-valmentajasuhteeseen. Toisaalta, jos urheilija harrastaa useampaa
lajia olisi hyva, ettd han saa itse tehda paatoksen omaan tahtiinsa, ei pakottaen. On mahdollista,
ettd huolimatta aikaisesta erikoistumisesta ja suurista harjoitusmaarista loppuunpalamisen ja drop-
outin riski on kohtuullisen matala, jos urheilijan psyykkiset tarpeet on tyydytetty. (Larson 2019) Uin-
nissa on harjoiteltu perinteisesti enemman kuin muissa lajeissa, tosin useissa, varsinkin palloilula-
jeissa, on harjoitusmaarat kasvaneet. Harjoitusmaarien lisdantyminen kaikissa lajeissa haastaa
lapsen tai nuoren valitsemaan lajin hyvin aikaisin. Uimaliiton polun mukaiset harrastusmaarat mah-
dollistaisivat ehka toisen lajin pitdmisen mukana noin 12-14-vuotiaaksi asti, jonka jalkeen uintimaa-
rat nousevat niin korkeiksi, ettei se enaa olisi jarkevaa. Yksildllisia polkuja on kuitenkin tdssakin

kohden huomioitava sekd muiden lajien harrastamisessa etta uintimaarissa.

Useiden lajien ja tutkimusten meta-analyysissa on havaittu monilajisuuden vaikuttavan positiviisesti
aikuisian menestykseen. Toisaalta juniorimenestyjat ovat alkaneet harjoitella paalajiaan aiemmin ja
myods kehittyneet nopeammalla tahdilla. (Barth, Gullich, Macnamara & Hambrick 2022) Muiden la-
jien ohjattu harjoittelu nayttaisi olevan hyddyllistd 14-vuotiaaksi asti (Barth, Gullich, Raschner &
Emrich 2020; Gillich & Emrich 2014). Koska aihe on monimutkainen ja huonosti ymmarretty ja
koska varhaisella erikoistumisella saattaa olla terveydellisia haittavaikutuksia, kuten loppuunpala-
mista tai loukkantumisia, Till ja Baker (2020) suosittelevat luomaan erilaisia urheilijan polkuja, vii-
vastyttdmaan lahjakkuuksien valintaa ja luomaan mahdollisuudet harjoitteluun mahdollisimman

monelle ja pitdmaan urheilijat mukana mahdollisimman pitkaan.
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2.4 Lahden Uimaseuran strategia ja valmennuslinja

Lahden Uimaseura toimii Lahdessa ja Paijat-Hameessa monipuolisesti vesilikunnan eri osa-alu-
eilla. Seurassa on toimintaa vauvauinnista, uimakoulujen ja tekniikkakoulujen kautta kilpauintiin ja

aikuisuintiin. Lisaksi Lahden Uimaseura vastaa Lahden koulujen uimaopetuksesta.

Lahden Uimaseuran arvoja ovat menestyminen eri toimialueilla, rehellisyys toiminnassa, luotetta-
vuus, ihmislaheisyys seka avoimuus. Missiona on "tarjota monipuolista uintilikuntaa koko per-
heelle, laadukasta uinninopetusta kaikille ikaryhmille ja kilpauintivalmennusta junioreista kansain-
valiselle huipputasolle asti”. Visiossa "uinti on yksi Lahden valtalajeista ja uimaseuralla on pysyva
asema Suomen uimaseurojen karkijoukossa”. Seuran tavoitteita ovat: menestyvat uintijoukkueet,
tasokas valmennusjarjestelma, uinnin opetusta kaikille, "vauvasta-vanhuksille” vesiliikuntaohjelma,
ammattitaitoiset ja osaavat tekijat, hyvat harjoitusolosuhteet, vakaa ja omavaraisuuteen perustuva
talous, optimaaliset harrastajamaarat, seudullinen yhteisty®é seka toimiva yhteistyd seuran sisalla.

(Lahden Uimaseura 2023, periaate)

Lahden Uimaseurassa on kaytdssa uimareiden ja seuran tarpeiden mukaan joustava tasovalmen-
nusjarjestelma (liite 2). Valmennuslinjassa (lite 1) on maaritelty, mita asioita eri tasoilla harjoitel-
laan alkaen jo harrastepuolen tekniikkakouluista siirtyen kilpauintikoulujen kautta varsinaisiin kilpa-
uintiryhmiin (Lahden Uimaseura, 2022 valmennuslinja). Tavoitteena on, ettd SM-ryhmiin siirtyessa
uimarilla on jo harjoitettu monipuoliset taidot ja ominaisuudet, joita voidaan kehittada yksilollisesti
paalajin mukaisesti kohti uimarin maksimaalista kapasiteettia. Valmennuslinja perustuu osittain Ui-
maliiton uimarin urapolkuun ja sitd on tdydennetty seuran valmennusjarjestelmaan ja olosuhteisiin
sopivaksi (Uimaliitto 2022, uimarin urapolku). Uimaseurassa tdman kehittamistyén kohderyhmana
olleita urheilijoita valmentaa seuran valmennuspaallikkd, jonka toimenkuvana on SM/NSM-ryhmien
valmennus, koko seuran valmennuslinjasta vastaaminen, toiminnan organisointi seka valmentajien

lahiesimiehena toimiminen.
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3 Valmentajan tehtavat ja valmennusprosessin laatutekijat

Julkaisussa European Sport Coaching Framework (ESCF) (Lara-Bercial ym. 2017, s.28 — 29)

nostetaan esille valmentajan viisi tarkeinta tehtavaa (kuvio 3). Nama ovat vision ja strategian luo-
minen, toimintaymparistén muokkaaminen, ihmissuhteiden luominen, harjoitusten johtaminen, ob-
servointi ja reagointi seka oppiminen ja reflektointi. Kuten kuviossa 3 kuvataan, edella mainittujen

asioiden taustalla vaikuttavat arvot ja uskomukset seka konteksti, jossa toimitaan.

Values and beliefs

Kuvio 3. Primary functions of the coach. (Lara-Bercial ym. 2017, 29)

Suomalaisen valmennusosaamisen mallissa (kuvio 4) on kuvattu valmentajan tehtavia ja osaamis-
tarpeita. Valmentajan toimintaymparisté mainitaan siind omana osionaan. Valmentajan osaamistar-
peina ovat sen mukaan itsensa kehittdmisen taidot, voimavarat, ihmissuhdetaidot seka urheilu-
osaaminen. Valmentaja voi naiden avulla vaikuttaa urheilijan ihmisena kasvuun, kuulumisen tun-
teeseen, itsensakehittamisen taitoihin seka urheilijana kehittymiseen ja lajiosaamiseen (Hamalai-
nen, K. 2012, 22—29). Erona ESCF:iin suomalaisen valmennusosaamisen mallissa ei painoteta
niin vahvasti vision ja strategian merkitysta, jotka monen muun arvion mukaan ovat keskeinen Iah-

toékohta toiminnalle. Esimerkiksi Gould ja Mallet (2021, 1—7) ovat ottaneet teoksessaan Sport
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Coaches” Handbook samoja asioita valmennusprosessin lahtokohdiksi. Naiden lisdksi samassa

teoksessa Collins (2021, 31—49) pitada tarkedna myds valmentajan selkeda valmennusfilosofiaa.

Valmennusfilosofian voikin ajatella olevan osa kuviossa 3 kuvattuja arvoja ja uskomuksia, jotka

luovat pohjan toiminnalle seka ennen kaikkea vision ja strategian luomiselle. Lara-Bercial ja Mallet

(2016, 224) nostavat huippuvalmentajia tutkineessa Serial Winning Coaches -tutkimuksessaan val-

mennusfilosofian keskeiseksi [ahtdkohdaksi, jonka ymparille on nostettu visio, ymparistd ja ihmiset.

Myds Gilbertin (2017, 3—4) mielestd menestyva valmentaja maarittelee ensin tarkoituksen ja arvot

toiminnalle ja sen jalkeen luo ympariston, joka toteuttaa niita tarkoituksia ja arvoja.

Valmentajan
osaamistarpeet

Voimavarat

¢

h/

Itsensa .
e lhmissuhde-
kehittamisen :
) taidot
taidot

Urheilu-
osaaminen

Mihin valmentaja
voi vaikuttaa?

Ihmisena
kasvu
]
Kuulumisen 5 Itsensa
tunne kehittamisen
taidot
@
Urh&lijana

kehittyminen ja
lajiosaaminen

Kuvio 4 Valmentajan osaamistarpeet (Hamalainen, K. 2013, 15)

Seuraavissa luvuissa perehdytaan tarkemmin naihin edellamainittuihin valmentajan tarkeimpiin

tehtaviin osana valmennusprosessia.
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3.1 Vision, valmennusfilosofian ja strategian luominen

Kuten todettua, on valmentajan tarkeaa olla selvilla omista arvoistaan ja valmennusfilosofiastaan

seka luoda niiden pohjalta selked visio ja strategia, jonka pohjalta valmennusta toteutetaan.

Ihmisen arvot kuvaavat ihmisen tarkeina pitdmia asioita ja vaikuttavat sita kautta ihmisen tekemiin
paatoksiin. Ne kuvaavat ihmisten kokemusten perusteella muuttuvia valintoja ja vaikuttavat valitoi-
hin, joita teemme. (Helkama 2015) Valmennuksen merkitys ja arvot valmentajalle maarittelevat
sitd, kuinka valmentaja lahestyy valmentamista. Valmennusfilosofian luomiseksi valmentajan taytyy
ensin ymmartaa miksi han valmentaa ja mita periaatteita valmennuksessa noudattaa (Gilbert,
2017, 4—5). Valmentajan arvoja voidaan jakaa urheiluun liittyviin seka eksistentiaalisiin arvoihin.
Urheiluun liittyvia arvoja ovat esimerkiksi ajatukset siitd, mika on urheilun merkitys tai paamaara.
Eksistentiaalinen arvo voi olla esimerkiksi kasitys oikeudenmukaisuudesta. Valmentajat toimivat
myds ulkoisen paineen alla ja usein ovat vastuussa tuloksista. Onkin hyva ymmartda omat arvonsa
ja erottaa ne kulttuurisista arvoista ja ulkoisesta paineesta. Mitd paremmin valmentaja ymmartaa
naita asioita, sen helpompi hanen on tehda vaikeissakin tilanteissa eettisia ja omien arvojen mukai-
sia paatoksia. (Driska, Patterson & Backhouse 2021, 15—20)

Sisaistettyjen ja ymmarrettyjen arvojen pohjalta valmentaja voi luoda valmennusfilosofian, joka oh-
jaa toimimista valmentajana. Monet huippuvalmentajat ovat osoittaneet, etta selkea ja ymmarret-
tava valmennusfilosofia voi olla avaintekijoitd menestykseen. ltsensa ja arvojensa tuntemisen seka
valmentamisen paamaaran maarittdmisen jalkeen valmentajan tulisi pystya ilmaisemaan valmen-
nusfilosofiansa julkisesti ja selkedsti ainakin omille urheilijoilleen. Lisdksi valmennusfilosofian pitaisi
nakya kaytannon toimissa valmentajana. Selked valmennusfilosofia onkin hyva selkanoja, kun val-
mentaja joutuu tekemaan vaikeita paatoksia. Seuraavassa luvussa kasitelldan toimintaymparistda
ja se onkin tarkea osa valmennusfilosofiaa. Valmennusfilosofia tuskin voi pysya taysin samanlain-
sena, jos toimintaymparistd vaihtuu esimerkiksi lasten urheilusta ammattilaisurheilujoukkueen val-
mentamiseen. Valmennusfilosofia ei mydskaan voi pysya koko ajan samanlaisena vaikka ympa-
ristd ei vaihtuisikaan. Valmentaja keraa koko ajan uusia kokemuksia, tietoa ja ymmarrysta, jonka
perusteella tehdaan reflektiota myos valmennusfilosofian suhteen. Myds urheilijat vaihtuvat ja hyva
valmentaja pystyy mukauttamaan omat tapansa yksiléiden ja ryhmien toimintaan. (Collins 2021,
31—49) Gilbert (2017, 38—41) nostaa tarkeaksi juurikin urheilijakeskeisen valmennusfilosofian
luomisen, jossa tarkeda on urheilijoiden tunteminen. Myds on hyva huomioida, ettd valmentaja ja
urheilija ovat todennakdisesti eri sukupolvea, joten valmentajan tulisi ymmartda nuoremman suku-
polven kokemusmaailmaa. Gilbert (2017, 34) kayttaa esimerkkina hyvasta ja selkeasta valmennus-

filosofiasta legendaarisen koripallovalmentaja John Woodenin menestyksen pyramidia (kuvio 5)
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Success is peace of mind John R. Wooden, Head Basketball Coach, Emeritus, UCLA
which is a direct result of
self-satisfaction in knowing
you did your best to become
the best that you are capable

of becoming.

Just being yourself. Being at Respect without fear. May
& M ease in any situation. Never come from being prepared and
f' fighting yoursaif keeping all things in proper
J perspective

Z
CONDITION SKILL

Mental-Moral-Physical. Rest, A knowledge of and the ability | A genuine consideration for
to properly and quickly exacute i others. An eagerness 1o
idered. the preps sacrifice personal interests of
pre F and cover every little detail glory for the welfare of all
& be eliminated

SELF-CONTROL | ALERTNESS INITIATIVE

Practice sell-discipline and Be observing constantly. Stay Cultivate the ability to make Set a realistic goal. Concentrate
keep emotions under control. open-minded. Be eager 10 learn [l decisions and think alone. Do on its achievement by resisting
Good judgment and common and improve. not be afraid of failure, but all tamptations and being
sense are essential learn from it determmned and persistent.

INDUSTRIOUSNESS | FRIENDSHIP LOYALTY

There is no substitute for work. [l Comes from mutual esteem, To yourseif and to all those
Worthwhile results come from [l respoct and devotion. Like
hard work and careful planning. ll marriage it must not be taken
for granted but requires a joint
effort having your own way.

THE PYRRANMID cOF SUlcaaaESS

Kuvio 5. Menestyksen pyramidi (Wooden 2023)

Yritysten johtamisessa puhutaan usein missiosta, visiosta ja strategiasta. Hyvassa valmennusfilo-
sofiasta (kuten Wooden), voi jo olla ndma kaikki elementit. Ne kuvaavat sita, mika on merkityksel-
listd (missio), millaiselta tulevaisuuden halutaan nayttavan (visio) ja miten siihen pyritdan (strate-
gia). Kuten yrityksissa, myds urheilussa hyvalla johtajalla tulisi olla selkea visio urheilijoiden, ryh-
mien tai organisaation kehittdmisesta. (Gould ja Diffenbach 2021, 52—56) Visio taytyy tehda sel-
vaksi myos urheilijoille. Gilbertin (2017, 50—52) mielesta urheilijoiden taytyy sitoutua visioon ja sii-
hen minkalaista toimintaa visiolla tavoitellaan. Myds Coyle (2018, 229—230) nostaa esille, ettd me-
nestyvat ryhmat pystyvat toimimaan arvojensa, mission ja vision mukaisesti. Lisaksi tarkeimpia
prioriteetteja tulisi korostaa ja tehda ne mahdollisimman selvaksi ryhmalle. Visio on valmentajalle
tarked myds siksi, ettd sen avulla on mahdollista pysyd mukana nopeasti kehittyvassa kilpailussa

ja valmentajan tuleekin olla valmistautunut tulevaisuuteen (Lara-Bercial & Mallet 2016, 225).



3.2 Toimintaympariston ja -kulttuurin muokkaaminen

Hamalainen (2013, 11) on kuvannut kuviossa 6 erilaisia toimintaympariston muuttujaa, joita ovat

esimerkiksi urheilijan ika, taso ja sukupuoli, harjoittelu ryhmassa vai yksilona seka valmentajan

rooli. Toisaalta olosuhteet ja kulttuuri, seka paikallisesti etta valtakunnallisella tasolla, vaikuttavat

hyvin paljon valmentajan ja urheilijan toimintaymparistoon.

Urheilijan ikd

Urheilijan taso

Urheilijan sukupuoli

Harjoittelun organisointi

Harjoitteluryhma

Valmentajan rooli

Kulttuuri

Olosuhteet

Valmentajan toimintaymparisto
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" Paikkakunnan koko, harjoittelu ja kilpailutilat,
| seuran toiminta, muut toimijat esim. vanhemmat

Kuvio 6. Valmentajan toimintaymparistdé (Hamalainen 2013, 11)

Vaikka uinnissa on kyse yksildlajista, tyypillisesti, kuten myos Lahden Uimaseurassa, harjoittelu
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tapahtuu ryhmissa. Harjoitteluolosuhteet rajoittavat ryhmien kokoja ja kokoonpanoja. Usein ryhmat

pyritddn suunnittelemaan saman tasoisiksi, mutta vaihtelua voi silti olla. Myds uimareiden suku-

puoli ja ika vaihtelevat. Seuran resurssit vaikuttavat siihen, kuinka monta valmentajaa ryhmalla on
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ja kuinka suuren osan tybajastaan valmentaja voi kayttda ryhman tai yksildiden valmennukseen.
Lahden Uimaseurassa valmentajat ovat yksin vastuussa useammasta ryhmasta ja sen liséksi voi
olla muita tyétehtavia. Kuten Hamalainen (2013, 12—15) toteaa, ongelmat olosuhteissa ja toimin-
taymparistdssa haastavat valmentajan osaamista, organisointitaitoja ja urheilijalahtdista valmenta-
mista. Haasteita Lahden olosuhteissa tuovat esimerkiksi urheilijoiden erilaiset paivarytmit (tyo,

opiskelu), harjoituspaikkojen saavutettavuus ja ryhmien koko.

Huippuvalmentajia tutkineet Lara-Bercial ja Mallet (2016, 228) nostavat viisi tarkeda teemaa ympa-
ristdsta. Ensimmaisena korkeat odotukset ja vaatimustaso, joka kulkee koko organisaation Iapi ja
on kaikkien toimijoiden vastuulla. Toisena on, ettd ymparistdéssa tehdaan kaikkensa parhaan suori-
tuksen saavuttamiseksi ja etsitdan keinoja olla parempia. Kolmantena harjoitusymparisté on vaa-
tiva, ymparistdssa on sisaista kilpailua ja tavoitteita nostetaan koko ajan korkeammalle. Neljantena
vakaus, eli ettd haastavasta ja kehittyvasta ymparistésta huolimatta henkildsto, resurssit, aikataulut
ja muut keskeisest asiat pysyvat suhteellisen vakaina. Ja viimeisena valmentajan kyky vaikuttaa

myds ympariston ulkopuolella esimerkiksi hallinnollisiin asioihin, jotta olosuhteet pysyvat kunnossa.

Coyle (2018, 55—56) on samoilla linjoilla korkeiden odotusten ja vaatimustason osalta. Viestina

ryhman jasenelle tulisi olla kolme asiaa "sina olet osa tata ryhmaa”, "tdssa ryhmassa on kova vaati-

mustaso” ja "uskon, ettd pystyt saavuttamaan ne”.

Junggren, Elbzek ja Stambulova (2018, 1108—1115) tutkivat toimivaa valmennusymparistéa tans-
kalaisessa huipputason uimaseurassa. Tarkoituksena oli selvittdd valmennuskaytantoja ja -filoso-
fiaa tutkimalla ymparistda ja valmentaja-urheilija-vuorovaikutusta kokonaisvaltaisesti. He 16ysivat
kolmenlaisia I0ydoksia. Ensimmaisend teemana uimarit olivat osa ymparistoa. Talla tarkoitetaan,
ettd uimarit ja valmentajat oppivat toisiltaan, uimarin autonomia on kehittymisen Iahtdékohta seka
etta vaikka urheilullinen tulos on keskeisin asia, on elaman muutkin asiat tarkeita. Toisena tee-
mana oli yhteiset uskomukset ja arvot, jotka kiteytettiin sitaattiin "voit oppia kaikilta, mutta se taytyy
saada sopimaan sinulle”. Talla pyrittiin yksil6lliseen harjoitteluun ja tiedon jakamiseen seka urheili-
joiden etta valmentajien kesken. Viimeisena teemana oli kulttuuriset tekijat, ja harjoitusrakenne,
jota kuvaillaan kaaoottiseksi. Tama tarkoitti esimerkiksi joustavia harjoitusryhmia ja aikatauluja,
joissa eri ikaiset ja tasoiset uimarit harjoittelivat samaan aikaan. Harjoituksissa oli paljon ihmisia ja
valmentajat tekevat yhteistydta vaikka jokaisella onkin omat vastuualueensa. Tyypillistd harjoituk-

sille oli jatkuva palautteen virta ja ystavallinen ilmapiiri.

Martindale ym. (2010) ovat kehittaneet tyokalun (Talent Development Environment Questionnaire

eli TDEQ), jolla voidaan arvioida ja kehittda huipulle tahtaavia ymparistoja. Kysymykset on
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luokiteltu seitsemaan eri osa-alueeseen, joiden ajatellaan olevan kriittisia hyvan ymparistén kan-

nalta. Nama seitseman eri faktoria ovat:

. Pitkan tahtaimen kehittyminen
. Laadukas valmistautuminen

. Kommunikaatio

. Urheilijan ymmartaminen

. Tukiverkot

. Haastava ja tukeva ymparisto

N OO O AW DN -

. Pitkan tahtaimen kehityksen taustatekijat

3.3 Ihmisuhteiden luominen

Valmentaminen voidaan ajatella urheilijan ja valmentajan valiseksi prosessiksi. Puhutaan urheilija-
keskeisesta tai valmentajakeskeisesta valmentamisesta, mutta koska prosessissa tarvitaan mo-
lempia eikd kumpikaan voi prosessia tehda yksin voitaisiin mieluummin puhua urheilija-valmentaja-
keskeisesta valmennuksesta. Urheilijan ja valmentajan valisen ihmissuhteen luominen ja kehittami-
nen aktivoi prosesseja, joiden avulla molemmat voivat kehittyd, kasvaa ja menestya. (Jowett 2017,
154-158)

Urheilija-valmentaja-suhteen arviointiin voidaan kayttaa "3+1 C:n” mallia (kuvio 7). Jossa nelja tar-
keda elementtia ovat laheisyys (Closeness), sitoutuminen (Commitment), vastavuoroisuus (Comp-
lementarity) seka keskindinen riippuvuus (Co-Orientation). (Jowett, Kanakoglou & Passmore 2012,
185—189) "Hyvassa valmennussuhteessa urheilija ja valmentaja panostavat aikaa, vaivaa ja ener-

giaa yhteisesti sovittujen tavoitteiden ja prioriteettien saavuttamiseksi” (Jowett 2017, 156).
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Kuvio 7. Urheilija-valmentaja-suhde 3+1 C:n mallin mukaan (mukailtu: Jowett ym. 2012, 189)

\.

Rhind ja Jowett (2010) ovat kehittaneet COMPASS-mallin, jonka avulla voi ymmartaa, miten "3+1
C:n” mukaista valmennussuhdetta voi kehittda. Se sisaltda seitseman kohtaa: konfliktien ratkaisu,
kommunikoinnin avoimuus, motivaatio, positiivisuus, neuvot ja palaute, henkilékohtainen ja urhei-

lullinen tuki seka sosiaalinen verkosto.

Gould ja Diffenbach (2021, 60—61) kehottavat valmentajaa olemaan kannustava ja vahemman
rankaiseva parantaakseen urheilijoiden motivaatiota ja tyytyvaisyytta seka kayttdmaan kysymyksia
kaskyjen sijaan. Kysymyksille hyva lIahtékohta on Whitmoren (2019, 72—108) GROW-malli mukai-
sia kysymyksia. GROW-malli koostuu neljastd osa-alueesta: tavoite (Goal) eli "mitd haluat?”, rea-
lismi/todellisuus (Reality) eli "missa olet nyt?”, vaihtoehdot (Options) eli "mita voisit tehda?” seka
teot (Will) eli "mita aiot tehda?”. Panchal ja Riddel (2020, 12—24) totesivat omassa tutkimukses-
saan mallin olevan erittdin vahva ja joustava valmennusmalli, jota he kehittivat eteenpain
(GROWS-malli, taulukko 2) saavuttaen kehitysta ja kayttaytymisen muutosta koehenkilgilla. Kysy-
mysten avulla valmentaja oppii urheilijasta. Sen onnistumiseksi valmentajan yksi tarkeimmista vuo-
rovaikutustaidoista valmennussuhteen parantamiseksi on kuunteleminen (Coyle 2018, 75—77 ja
162—163; Whitmore 2019, 68—69; Gould & Diffenbach 2021, 61). Kuuntelu osoittaa myds kun-
nioitusta ja panostusta urheilijaa kohtaan. Mydskaan tiedon jakaminen ja kommunikaatio eivat ole
mahdollista, jos valmentaja ei kuuntele ja ymmarra urhelijaa. Kuuntelemalla valmentaja saa myo6s

arvokasta palautetta omasta toiminnastaan.
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Valmennussessio

1 Mita aiot tehda aloittaaksesi muutoksen?

2 Mita aiot tehda sailyttdadksesi muutoksen?

3 Mita esteita saatat kohdata?

4 Mita aiot tehda voittaaksesi esteet ja takaiskut?

5 Asteikolla 0-10 kuinka varma olet kyvystasi sitoutua muutokseen ja miksi?

Reflektiosessio

6 | Asteikolla 0-10 kuinka olet onnistunut aloittamaan muutoksen ja miksi?

7 | Asteikolla 0-10 kuinka olet onnistunut sailyttdmaan muutoksen ja miksi?

8 Oletko kohdannut esteita ja mita olet tehnyt selvitdksesi niista?

9 Asteikolla 0-10 kuinka arvioita luottamustasi kykyysi tehda muutos?

10 | Mitd olet opit itsestasi ja muutoksesta, jota voit kayttaa tulevaisuudessa?

Taulukko 2. GROWS-mallin kysymykset (suomennettu: Panchal & Riddel 2020, 15)

3.4 Harjoitusten johtaminen ja kehittyminen

Urheilijat ja valmentajat viettdvat suuren osan ajastaan harjoituksissa ja hyvin johdetut harjoitukset
ovatkin tarked osa valmentajan ty6ta. Kun edeltavien lukujen asiat ovat kunnossa, on valmentajan
helpompi johtaa harjoituksia laadukkaassa, turvallisessa ja vaativassa ymparistdssa luottaen val-

mennusfilosofiaansa ja visioonsa sekd hyvaan yhteistydhon urheilijoidensa ja tiiminsa kanssa.

Harjoituksilla tulisi olla selka johdonmukainen tavoite, kuten koko valmennusprosessillakin ja val-
mentajalla osaaminen johtaa harjoitus tavoitteiden mukaisesti. Myés nama tavoitteet on hyva olla
selvilla urheilijoilla. Yhteiset ja yksilolliset tavoitteet, kuten edellamainittu pitkan tahtaimen visio,

edesauttavat hyvien harjoitusten toteutumista. Tavoitteet tulisi olla sopivia urheilijoihin seka tilan-

teeseen ja olosuhteisiin ndhden. Toisaalta myds erityisesti kilpailutilanteen vaatimukset tulisi
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huomioida harjoituksissa. Harjoitus ja kilpailu ovat kuitenkin lopulta kaksi hyvin erilaista tilannetta ja
olosuhdetta. Harjoitukset mahdollistavat asioiden toistamisen ja erilaisen palautteen antamisen
seka erilaisten harjoitusvaikutusten tavoittelemisen. Toistojen liséksi on pidettava mielessa laadu-
kas ja kehittdva harjoittelu. On kuitenkin tarkea pitdd mielessa lopullinen tavoite kilpailuissa onnis-
tumisesta. Harjoitukset myds antavat mahdollisuuden urheilijoiden tilan arvioimiseen tulevaisuuden

harjoitusten ja kilpailujen suunnittelun ndkdkulmasta. (Gould & Diffenbach 2021, 61—72)

Gilbert (2017, 108) maarittelee laadukasta ja tarkoituksenmukaista ("deliberate practice”) harjoi-
tusta viidella ohjeella:

1. Vaatii tdyden keskittymisen ja oikean mielikuvan harjoitettavasta asiasta

2. Vaatii lahes maksimaalisen fyysisen ponnistuksen ja riittdvasti palautumista

3. Sisaltaa tavoitteen ja harjoittelua mukavuusalueen rajoilla

4. Ei ole aina miellyttavaa, joten vaatii vastapainoksi muunlaista harjoittelua

5. Keskittyminen pitkajanteiseen kehittymiseen

Oppimiseen ja kehittymiseen on toki myds erilaisia Iahestymistapoja kuin deliberate practice. Op-
pia voi esimerkiksi monipuolisuuden, virheiden ja vaihtelun avulla, siirtovaikutuksen kautta, tiedos-
tetusti ja tiedostamattomasti, monipuolisen ympariston avustuksella, riittdvalla maaralla toistoja
seka mallista oppimalla. Lisaksi erilaiset fyysiset ominaisuudet vaativat eri tyyppisia harjoitteita.
(Jaakkola 2010; Kalaja 2023; Coyle 2009)

Hyvan harjoituksen johtaminen vaatii valmentajalta monenlaisia pedagogisia taitoja. Naita taitoja
ovat esimerkiksi suunnittelu ja organisointi, asioiden selittdminen ja demonstrointi, palautteenanto
ja vuorovaikutustaidot. (Lara-Bercial & Bales 2021, 73—96)

Gould ja Diffenbach (2021, 64—66) korostavat viela erikseen kahta valmentajan erityista tehtavaa:
observointi ja reagointi seka oppiminen ja reflektointi. Observoinnilla ja reagoinnilla tarkoitetaan,
ettd valmentaja pystyy havaitsemaan kilpailuissa ja harjoituksissa oleelliset asiat, joiden perus-
teella reagoida esimerkiksi antamalla palautetta tai muuttamalla harjoitussuunnitelmia. Oppimisella
ja reflektoinnilla tarkoitetaan tdssa yhteydessa sita, ettéd valmentaja on valmis oppimaan ja kehitty-
maan seka arvioimaan kriittisesti omaa toimintaansa. Gould ja Diffenbach (2021, 66) antavatkin
esimerkkeja kysymyksista, joita valmentaja voi itselleen esittaa reflektoidessaan omaa valmennus-

taan:

1. Mik& meni hyvin valmennuksessani?
2. Mik& meni huonosti?

3. Miksi asiat menivat hyvin tai huonosti?
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4. Minka asian tekeminen minun pitaisi lopettaa?

5. Minka tekemista pitaisi jatkaa?

6. Mita pitaisi aloittaa?

7. Onko tekemani asiat linjassa henkilékohtaisen valmennusfilosofiani seka vision ja arvojen

kanssa?

3.5 Uinti lajina

Uinti on hyvin erilainen laji verrattuna kuivalla maalla tapahtuviin lajeihin. Uinti tapahtuu vaaka-
asennossa, ihmiselle vieraassa elementissa, jossa kiinteda tukipintaa ei ole ja vedenvastus on
huomattavasti suurempi kuin ilman vastus. Nama asiat haastavat varsinkin taidon oppimista, mutta
toisaalta mahdollistavat esimerkiksi suuria harjoitusmaaria iskutusten puuttuessa. Voidaan myds
pohtia riittdakod pelkkd vedessa harjoittelu, joka ei valttamattd anna samanlaisia fysiologisia harjoi-

tusarsykkeita kuin kuivalla maalla tapahtuvat harjoitukset.

Uinti vaatii erinomaisen ja taloudellisen teknisen osaamisen vahintdan omasta paauintilajista,
mutta yleensa myos kaikki muut kolme lajia opetellaan kohtuulliselle tasolle. Lisaksi uintiin liittyy
niin sanottuja erikoistilanteita, joita ovat startti, vedenalaiset osuudet seka kaanndkset. (Uimaliitto
2018, 20—25) Kaikkien uintilajien opettelua tukee se, ettéd on havaittu nuorena useamman lajin tai-
tajien tekevan 18-vuotiaina parempia tuloksia (Staub, Zinner, Bieder & Vogt 2020, 1166). Sekauin-
tityyppinen ja monipuolinen uintiharjoittelu nuorena saattaisi olla siis hyva pohja myéhemmalle me-

nestykselle kaikkiin uintilajeihin.

Vesitaitojen ja uintitekniikoiden harjoittelussa tulee ymmartaa veden ominaispiirteet ja uintiin vai-
kuttava mekaniikka. Uintiasennossa uimariin vaikuttaa eteenpain vievana voimana hanen itse tuot-
tamansa tyontévoimat eli propulsiot. Naitéa uimari tuottaa kdmmenilla kasivedoilla, vartalon liikkeilla
ja jalkojen potkuilla. Liiketta vastustavista voimista merkittavia ovat muotovastus, aaltovastus ja
pintakitka. Painovoima vetada uimaria pohjaa kohti, mutta noste kelluttaa uimaria ja uimari voi omilla
likkeilldadn parantaa uintiasentoaan. Vaantémomentti aiheuttaa sen, etta ylavartalon ja keuhkojen
parempi kelluvuus vaantaa raskaampaa alavartaloa alaspain ja vartaloa kohti pystyasentoa. (Ui-
maliitto 2018, 20—25; Hall & Murphy 2020, 12—21)

Hall & Murphy (2020, 19) suosittelevat vastusten huomioimisesta seuraavaa:

1. Kaikkia vastustavia voimia pitaisi vahentaa niin paljon kuin mahdollista
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2. Pienetkin muutokset esimerkiksi uimarin muodossa, asennossa tai varusteissa voivat olla
erittain ratkaisevia vastusvoimien kannalta kilpailuvauhdissa
3. Veden alla liikkuminen on tavoiteltavaa pintavastuksen eliminoimiseksi

Mitd nopeammaksi uimari tulee, sitéd tarkedmmaksi tekniikka muodostuu

Uinnissa puhutaan tarkeana taitona otteesta veteen, joka vaikuttaa siihen miten uimari pystyy esi-
merkiksi kAmmenellaan tuottamaan propulsiota. Malvela (2018, 53) selittda sen nain: "uimarin ko-
kema ote syntyy veden vuorovaikuttaessa liikkuvien kehonosien, etenkin kdmmenten ja kasivar-
sien, kanssa. Ote koetaan virtaavana tai tihentyvana paineena tuntoaistin avulla”. Malvela koros-
taakin uimarin subjektiivista tunnetta vedesta ja pitaa tarkeana sita, kuinka hyvin uimari ymmartaa

tai pystyy selittdmaan omaa uimistaan.

Uinnissa on nelja uintityylia: vapaauinti, selkduinti, rintauinti ja perhosuinti seka naiden yhdistelma
sekauinti. Tarkeimpina teknisina asioina on oppia jokaisesta uintilajista oikea vartalon asento ja
vartalon liike, potkut ja kasivedot seka rytmi ja hengitys (Uimaliitto 2018, 20—25). Uinnin tekniikat
ovat myds jatkuvassa kehityksessa ja ne vaihtelevat my6s saman lajin uintimatkasta riippuen.
Huippu-uimarit pystyvatkin kehittdmaan uintilajien tekniikoita eteenpain sopivaksi itselleen ja uimal-
leen lajille. (Bottom, 2012, 148) Uintivauhtia tarkasteltaessa tarkeimpina asioina korostuvat vetoti-
heys ja vetopituus. Vetotiheys (frekvenssi) on huomattavasti helpompaa saada kansainvaliselle ta-
solle, mutta vetopituus riittavalla frekvenssilla usein erottelee parhaat uimarit. (Uimaliitto 2018,
26—66) Vetopituudessakin on siis kyse vastustavien ja tyontavien voimien suhteesta toisiinsa, jota

voidaan parantaa taitoja- ja tekniikoita kehittamalla.

Uimarin nopeus vedessa on suurin startin (4,5-5,5 m/s) ja kdanndksen (2,6-3,2 m/s) jalkeen veden
alla, joten on opittava myoés delfiinipotkut seka rintauinnissa kaytettava lapivetoliuku. Uintiteknisten
asioiden lisdksi uimarin nilkan liikkuvuus on erittéain merkittava tekija delfiinipotkujen voiman-
tuotossa. Startin ja aloitusliu’'un (ensimmainen 15m) osuus vaihtelee (1-30%) valilla kokonaismat-
kasta, joten erityisesti lyhyemmilld matkoilla sen merkitys korostuu. Naiden lisaksi uinnissa on la-
jista riippuen monia erilaisia kdantymistyyleja, joiden tekniikat tulee hallita. Lyhyella radalla kdan-

ndstenkin merkitys hieman korostuu. (Uimaliitto 2018, 26—66)

Uinnissa on myo6s suoritusta rajoittavia tekijoita, kuten uimarin antropometria, liikkkuvuus, voimata-
sot ja kestavyysominaisuudet. Uimarit ovat keskimaaraista ihmista selkeasti pidempia. MM-kilpailu-
jen (2017) keskipituudet lajista riippuen olivat miehilld 183-193cm ja naisilla 168cm-180cm. Pituu-
den merkitys luultavasti riippuu matkan pituudesta ja uintilajista, mutta on kuitenkin merkittava te-

kija kaikissa lajeissa. MyOs vartalon muoto ja kelluvuus vaikuttavat uintisuoritukseen. (Uimaliitto
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2018, 67—68) Nain ollen esimerkiksi voimaharjoittelussa tulee huomioida lihasmassan ja muodon

vaikutus uimarin vartalon kayttaytymiseen vedessa (Hall & Murphy, 2020 34—35).

Uimari tarvitsee merkittavasti liikkuvuutta, vaikkakaan ei aarimmaista ylilikkuvuutta. Uinnin kan-
nalta tarkeimpia ovat hartiaseudun, selkarangan, lantion alueen ja nilkan liikkuvuus. Hartioiden liik-
kuvuutta tarvitaan kasivetojen ja liukuasennon suorittamiseen. Selkarangan rotaatiota tarvitaan
selka- ja vapaauinnin liikkeisiin ja eteen-taaksetaivutusta rinta- ja perhosuinneissa seka delfiinipot-
kuissa. Lonkkanivelen liikkuvuus vaikuttaa erityisesti rintauintiin. Nilkan liikkkuvuus koukistusliikku-
vuus vaikuttaa rintauinnin potkuun ja ojennussuuntaan, kuten aiemmin todettua, merkittavasti mui-
den lajien ja delfiinipotkuihin. (Uimaliitto 2018, 72—74)

Voima-, nopeus- ja kestavyysominaisuuksilla on luonnollisesti my6s erilaisia merkityksia riippuen
uintimatkasta. Sprinttereilld on suuremmat voima- ja nopeusvaatimukset energiantuoton tapahtu-
essa paljon valittdmien energianlahteiden avulla. Siirryttdessa 100 ja 200 metrin matkoihin alkaa
korostua anaerobinen energiantuotto ja suorituskyky. Kestavyysominaisuudet ja uinnin taloudelli-
suus korostuvat vield enemman keskimatkoilla ja pitkilld matkoilla aerobisen energiantuoton osuu-
den noustessa 100 metrin noin 10 prosentista 1500 metrin jopa 90 prosenttiin. (Malvela 1999, 27).
Lyhyempien ja keskimatkojen valiin jddva 200m on naiden ominaisuuksien valilta, jolloin vaatimuk-
set sekd aerobisen ettd anaerobisen suorituskyvyn osalta ovat suuret suorituksen kestédessa noin 2
minuuttia. Harjoittelussa tulisi huomioida urheilijan taipumukset pitkiin tai lyhyihin suorituksiin seka
tavoitteena oleva uintimatka ja laji. Luonnollisesti pitkdn matkan harjoittelu vaatii myos aikaa uinti-

harjoitteluun ja olosuhteita toisella tavalla kuin lyhyempien matkojen. (Uimaliitto 2018, 69—80)

Hall ja Murphy (2020, 330) jakavat harjoittelun viiteen tarkedan osa-alueeseen, jotka ova: uintihar-
joittelu, voimaharjoittelu, ravinto, palautuminen ja psyykkinen harjoittelu. Tarkeimpina psyykkisina
tekijéind voidaan uinnissa pitaa pitkajannitteisyytta ja motivaatiota, pettymysten sietokykya seka
vireystilan saatelya. Lisaksi korkealla tasolla uiminen vaatii sitoutumista urheilulliseen elamaan.
(Uimaliitto 2018, 91—98)
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4 Tyon tavoite

Tyon tavoitteena on ollut kehittda Lahden Uimaseuran akatemia- ja SM-ryhmien uimareiden paivit-
taisvalmennusta sekad valmennusymparistda ja -prosessia. Tydn tuloksena syntyisi ndin toimintata-
poja ja -malleja, joiden avulla arkivalmennus on jatkossa kokonaisvaltaisempaa, laadukkaampaa ja

henkil6kohtaisempaa.

Tarkea osa tavoitetta on ollut ottaa paremmin kayttéon Paijat-Hameen Urheiluakatemian tukipalve-
lut seka asiantuntijat urheilijoiden saavutettavaksi ja |&helle arjen toimintaa. Urheiluakatemia tar-

joaa hyvat palvelut uimareiden kaytettavaksi edulliseen hintaan, mutta niiden kayttd on ollut hyotyi-
hin ndhden vahaista. Myds tietoisuutta akatemian tarjoamista mahdollisuuksista on tyén avulla py-

ritty lisddmaan.

Lahden Uimaseuran strategiaan 2020—2025 on kirjattu, ettd seuraan syntyy toimiva ja houkutteleva
Uintiakatemia kansalliselle ja kansainvaliselle huipulle pyrkiville uimareille. Taustalla on uimahalli-
hanke, jonka my6ta Lahdessa olisi myds lajin kansallisessa vertailussa erittain kilpailukykyiset har-
joitusolosuhteet. Vaikka uimahallihanke on sittemmin viivastynyt, eikéa sen tulevista aikataulusta ole
tietoa, on laadukkaan valmennuksen tarjoaminen kaikilla ikatasoilla kansalliselle huipulle ja kan-

sainvaliselle tasolle asti tarkea osa Lahden Uimaseuran missiota.

Valmis ty6é on pohjana laadukkaan valmennusprosessin ja valmennusymparistdn kehittdmiselle
seka urheiluakatemiayhteistydlle. Tavoitteena on myds, ettd mukana olevat urheilijat ja valmentajat
hyotyvat prosessista suoraan jo sen aikana kehittyen ja kehittden toimintaansa. Kaynnistetty kehit-

tymisprosessi myds jatkuisi tydn valmistumisen jalkeen.
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5 Kehittamistyon vaiheet

Taman opinnaytetyon kohteena oli Lahden Uimaseuran SM- ja NSM-ryhmien urheilijat (n=28) pai-
nottaen erityisesti Paijat-Hameen Urheiluakatemian kultatason urheilijoita (n=10) ja heidan paivit-
taisvalmennustaan seka yhteistyéta akatemian kanssa. Ryhman valmentaja on myoés tdman kehit-
tamistyon tekija.

Tama tyo toteutettiin toiminnallisena kehittdmistydna, joka on yksi tutkimuksellisen kehittamisen
tapa. Toiminnallisessa kehittdmistydssa tavoitteena on ammatillinen tuotos, joka palvelee kohde-
ryhmaa ja/tai toimintaymparistdd. Tassa tapauksessa tarkoitus oli luoda toimintatapoja valmennus-
toiminnan kehittdmiseen. Tassa tydssa oli myoés tutkimuksellisia elementteja, kuten melko laajat
kyselyt, mutta niiden tuloksia kaytettiin lahinna kehittdmistoimenpiteiden aputytkaluina ja tiedon-
hankintaan eivatka pelkastaan niiden tulokset maarittele kehittdmista. Tutkimusten toteutus ja ra-
portointi eivat myodskaan tayta kaikkia tieteellisen tutkimuksen vaatimuksia, joten ei voitane puhua
tutkimuksesta tai edes tutkimuksellisesta kehittamistydsta. Toiminnallisessa kehittamistydssa, ku-
ten tassakin tydssa, oleellista on lisdksi kehamainen kehittdminen, jossa kehittdmisen aikana saatu
uusi tieto ja valipalaute vaikuttavat tuotoksen valmisteluun. Kehittdmistydn prosessi alkaa ideoin-
nilla ja suunnitelmalla ja jatkuu aineiston hakemisella seka edelld kuvatulla kehamaisella kehittami-

selld. Lopuksi viimeistelldaan ammatillinen tuotos ja raportti. (Kostamo, Airaksinen, Vilkka 2022)

Tama projekti alkoi ryhman valmentajan kehittdmiskohteiden tunnistamisella, joka tapahtui Haaga-
Helian YAMK-opintoihin hakeutuessa seka opintojen edetessa. Projektin tavoitteet maarittyivat ja
mukautuivat ryhman ja valmentajan tarpeen mukaan. Tavoitteisiin haettiin tukea myds urheilijoille
tehtyjen kyselyjen sekd heidan kanssaan kaytyjen kehityskeskustelujen avulla. Akatemiatoimintaan
tutustuttiin tarkemmin palaverissa akatemian kanssa seka saatiin kaikki sopivan tasoiset urheilijat
littymaan akatemiaan. Projektin aikana esiin tulleita toimenpiteitd kokeiltiin kaytanndssa sen ede-
tessa. Syksylla 2022 tehtiin viela toinen kysely " Talent Development Environment Questinonare”
(TDEQ), jonka avulla selvitettiin tarkemmin urheilijoiden kokemuksia toimintaymparistésta. Taman
kyselyn ja projektin aikana saatujen muiden kokemusten perustella tehtiin arviointia jatkotoimenpi-

teista ja toimintatapoja tulevaisuuteen. Kehittdmistydn vaiheet on kuvattu kuviossa 8.



Aiheen suunnittelu ja tarpeen
arviointi
(2021 kevat - syksy)
Arviointi jatkuu projektin aikana

Qridi kokeilu kevat 20222

- harjoitusvalmiuden seuranta

- kuormituksen seuranta

- unen seuranta

TDEQ -kysely
Arviointi jatkotoimenpiteista

Kuvio 8. Kehittamistydn vaiheet

Akatemia (syksy 2021):
- palaverit

- hakemukset kultatasolle
- 410 uimaria
- WhatsApp-ryhma

Toimenpiteitd valmennuksessa
Leiritys

Akatemian
fysioterapeuttiprojekti jatkuu

Psyykkiseen valmennukseen
tutustuminen

Valmennusfilosofian
kehittaminen

Projektin arviointi
- Kokemukset

- Toimenpidemallit
tulevaisuuteen

- Pohdinta
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Arvo/akatemia/valmennus-
kysely urheilijoille
vko3/2022

Kehityskeskustelut urheilijoiden
kanssa alkaen vko 4/2022

Taman tyon kohderyhmana olleet Lahden Uimaseuran uimarit olivat padasiassa lukioikaisia nuo-

rimpien ollessa projektin alkaessa 16-vuotiaita ja vanhimpien projektin loppuvaiheessa 22-vuoti-

aita. Uimareiden taso vaihteli SM-kilpailuiden aikarajoja tavoittelevista kansallisen tason uimareista

nuorten ja aikuisten SM-mitalisteihin. Akatemiauimarit olivat kaikki SM-tasolla vahintaan B-finaalita-

son (16 parhaan joukossa) uimareita. Akatemiauimareista kaksi opiskeli urheilulukiossa, kaksi ur-

heiluamiksessa, kolme tavallisessa lukiossa ja kolme oli tydeldmassa tai suorittamassa asepalve-

lusta. Muista urheilijoista suurin osa opiskeli tavallisessa lukiossa. Uimarit olivat siis erittain hetero-

geeninen joukko monen eri tekijan osalta. Organisoinnin puolesta haasteita tuottaa myds erilaiset

aikataulut, asuin- ja harjoituspaikat. Kehittdmistyon toimintaymparisté on kuvattu taulukkoon 3.
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Urheilijoiden ika 16 — 23 vuotta Nuoruusvaihe Aikuisvaihe

Urheilijoiden taso | Kansallinen kilpataso Nuorten kansallinen Aikuisten kansallinen
huipputaso huipputaso

Sukupuoli Molempia sukupuolia Tytot/pojat Miehet/naiset

Harjoittelun Yksil6laji Yhteista rynmaharjoit- | Eriytettyd ryhmahar-

organisointi telua joittelua

Valmentajan rooli | Pdavalmentaja = laji- ja Henkildkohtainen Akatemian asiantunti-

ominaisuusvalmentaja valmennus japalvelut

Kulttuuri Kasvettu samanlaiseen kulttuuriin

Olosuhteet Liian vahan tilaa Haastava logistiikka Toimiva seuraorgani-
(aikataulut ja paikat) saatio

Taulukko 3. Valmentajan toimintaymparisto ja kohderyhma kehittdmistydssa (mukailtu: Hadmalai-
nen 2013, 11)

5.1 Suunnittelu ja tarpeen arviointi

Kehittamistydn suunnittelu aloitettiin jo ryhman valmentajan toimesta Haaga-Helian YAMK-opintoi-
hin hakeutumisvaiheessa kevaalla 2021. Seurassa oli talldin paljon valintavaiheessa olevia lupaa-
via urheilijoita ja seurassa on ollut perinteisesti vaikeuksia saattaa naita urheilijoita kohti huippuvai-
hetta. Yhtena tarkeana tavoitteena oli myds valmentajan ja kehittamistydn tekijan oma halu kehit-
tya valintavaiheen ja huippuvaiheen urheilijoiden valmennuksessa seka saada uutta tietoa, osaa-

mista ja tyokaluja urheilijoiden kehittamiseksi.

Paijat-Hameen urheiluakatemian palvelut koettiin hyvaksi ja edulliseksi lisaksi seuran tarjoamaan
valmennukseen. Yhteisty6td akatemian kanssa oli tehty valmentajatasolla aiemminkin, mutta uima-
reiden osallistuminen akatemian toimintaan ja tukipalveluiden kaytto oli vahaista. Akatemiatoiminta

oli my6s hyvin irrallaan uimareiden arjesta. Seuran strategiaan oli myos kirjattu kilpailukykyisen
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uintiakatemian perustaminen, joka ei lopulta kuitenkaan uimahallihankkeen kaaduttua ollut realisti-

nen tavoite tdman projektin aikana.

5.2 Akatemiatoiminnan kehittamisen vaiheet

Akatemian kultatasolle kuului projektin alussa nelja uimaria Lahden Uimaseurasta. Koska akate-
mian kultatasolla pystytdan hyédyntdmaan akatemian resursseja sekd uimareiden tukipalveluita oli
tarpeellista selvittda, kenellda SM/NSM-ryhmien uimareista oli mahdollista paasta kultatasolle.
Tama selvitys tehtiin pyytdmalla suoraan mahdollisten uimareiden lajiliittopisteytys Uimaliitosta. Ta-
man saatuamme edellisten lisdksi kuusi muuta uimaria liittyi kultatasolle lokakuussa 2021 ja saatiin
nain hyédynnettyd akatemian palvelut optimaalisesti. Uimareiden tiedot akatemian mahdollisuuk-
sista urheilijoille koettiin vajavaisena, joten paatettiin tdman jalkeen luoda WhatsApp-ryhma, jossa
voidaan tiedottaa erikseen akatemiauimareita. Otettiin myds seuran toiminnanjohtajaan ja johto-
kuntaan yhteys ja akatemian resurssien liséksi seura pystyi tarjoamaan kaikille akatemiauimareille

ilmaisen kuntosalikortin seuran kayttamalle kuntosalille.

Akatemiatoiminnan kehittdminen aloitettiin palaverissa akatemian toiminnanjohtajan kanssa. Aiem-
min valmentaja oli tehnyt yhteisty6ta akatemian kanssa, mutta toimihenkil6t olivat siella vaihtuneet,
joten oli tarpeellista myds tutustua heihin. Palaverissa kaytiin 1api akatemian mahdollisuudet auttaa
uimaseuraa ja keskusteltiin niiden jarkevasta toteuttamisesta. Tarkeimpina asioina oli akatemian
tarjoamat tukipalvelut, kuten |&8kéari ja fysioterapiapalvelut. Keskustelun jalkeen saimme urheilijoi-
den kayttdon myos toisen heille jo ennestdan tutuista fysioterapeuteista, joiden kanssa olimme teh-
neet yhteisty6ta. Lisaksi pystyttiin joustamaan ottamalla akatemian maksamat yksiléfysioterapia-

kaynnit ryhmakayttoon, jolla pystyttiin saamaan toiminnalle enemman vaikuttavuutta.

Taman jalkeen vield syksylla 2021 kaytiin palaveri yhteistydfysioterapeutin kanssa ja paatettiin pro-
jektista, jossa fysioterapeutti ohjaa akatemiauimareille harjoituksia. Harjoituksia on tarkoitus jatkaa
my0s tulevaisuudessa. Haasteena oli akatemiauimareiden erilaiset aikataulut, joten yhteistree-

neissa oli paikalla vain 2-6 uimaria kerrallaan. Uimarit kuitenkin osallistuivat naihin mielellaan ja pi-

tivat niitd hyodyllisina.
Projektin aikana fysioterapeutin ohjaamia ryhmaharjoituksia on ehditty pitdmaan 4 kertaa:

I: Marraskuu 2021 (uimareiden tarpeiden kartoitus fysioterapian nakékulmasta)

[I: Joulukuu 2021 (alkuldammittelytydpaja — kilpailuihin valmistautuminen)
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[ll: Maaliskuu 2022 (lantion ja lonkan alueen liikkuvuusharjoituksia)

IV: Marraskuu 2022 (aktiivinen liikkuvuus, hengitys ja kehon huolto)

Akatemiatoiminnan kehittdmisessa koettiin tarkeaksi, etta tukipalvelut ja -tiimi tehdaan tutuksi ur-
heilijoille, jotta kynnys lahestya henkildkohtaisesti alenee. Fysioterapeutit toimivat myds seuran yh-
teistydfysioterapeutteina/-hierojina ja vastaavat esimerkiksi SM-uintien lihashuollosta sekd myds
nuorempien uimareiden lihastasapainokartoituksista ja henkilékohtaisista hoidoista. Tavoite oli

kayttaa tuttuja henkilditd mahdollisimman monessa roolissa.

Toinen henkild, joka haluttiin tehda urheilijoille tutuksi oli akatemian psyykkisen valmennuksen asi-
antuntija. Hanen kanssaan jarjestettiin yhteinen luento, jossa kaytiin psyykkisen valmennuksen
kaytantoja lapi, mietittiin ja kannustettiin urheilijoita varaamaan henkildkohtaisia keskusteluaikoja

tarpeen mukaan.

Psyykkisen valmennuksen tarkeimpia teemoja luennon ja akatemiauimareiden keskustelujen pe-
rusteella:
1. Vastoinkdymisten sieto
Motivaatio
Pitkajanteisyys
Suoritustunne

. Vireystilan saately

2

3

4

5

6. Valmennettavuus
7. Mielikuvaharijoittelu

8. Paineiden kasittely

9. Kyky uppoutua ja sitoutua
1

0. Muiden ihmisten tuki

Alkukyselyssa akatemiauimareilta (n=9) kysyttiin akatemian tukipalveluiden tarkeydesta ja kay-
tosta. Uimarit laittoivat akatemian tukipalvelut mielestdan tarkeysjarjestykseen. Tarkeimmaksi koet-

tiin hieronta ja sen jalkeen fysioterapia. Vahiten tarkeaksi koettiin ravintovalmennus.

Alla kaikki akatemian tukipalvelut akatemiauimareiden (n=9) kokemassa tarkeysjarjestyksessa tar-
keimmasta vahiten tarkeaan:

1. Hieronta

2. Fysioterapia
3. Laakari
4

Psyykkinen valmennus
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Terveystarkastus
Testaus

Harjoituspaikkojen kayttd

© N o o

Ravintovalmennus

Naiden lisaksi kyselyssa kysyttiin, mitd palveluita he haluaisivat kayttaa nykyistd enemman. Vas-
taukset olivat hyvin saman suuntaisia, mutta terveystarkastus nousi lisaksi selkeasti esiin. Taman
jalkeen kannustettiin uimareita varaamaan omat aikansa urheilijan terveystarkastukseen. Useat
kavivat tekemassa terveystarkastuksen ja sieltd myos I0ydettiin tarkeita |10ydoksia, jotka muuten
olisi jaanyt havaitsematta. Tarkeaa on toisaalta myds tieto siitd, ettd kaikki on kunnossa, kun Iah-

detdan suunnittelemaan harjoituskautta.

Valmentaja ja tdman tyon tekija osallistui projektin aikana myds akatemian valmentajille suuntaa-
maan toimintaan esimerkiksi olemalla mukana kaksoisurahankkeen ohjaustydéryhmassa. Kaksoisu-
rahanke saatiin valmiiksi tdman projektin alkupuolella. Lisaksi Reijo Jylha (2022) puhui akatemian
toimijoille Lapin Urheiluakatemian toimintamalleista. Vaikka kaikkien akatemioiden tavoitteet ovat
hyvin saman suuntaisia, oli Lapissa mielenkiintoisia eroavaisuuksia Paijat-Hameeseen. Jylha ko-
rosti sita, ettd akatemia on osa paivittaista harjoittelua, ei palveluntuottaja, ja ettd akatemian toi-
minta mahdollistaa huippu-urheilun. Toisin kuin Paijat-Hameessa, Lapissa myds uinnissa on oma
lajivalmentaja ja nain ollen uinti on tiiviimpi osa akatemiatoimintaa. Lapissa oli myos toimintoja,
joita Paijat-Hameessa ei varsinaisesti ollut, kuten taito- ja ominaisuusvalmennus, fysiikkavalmen-
nus, yleisvalmennuksen koordinointi seka paatoimisia tyontekijoita (esim. psyykkinen valmennus).
Jai myos kuva, ettd akatemiatoiminta on ylhaalta pain selkedmmin koordinoidumpaa esim. vuosit-
taisten palaverien ja valmentajien henkildkohtaisen tuen kautta. Tarkeana Jylha piti vuorovaiku-
tusta ja yhteisty6ta. Osittain erilaisiin kokemuksiin voi vaikuttaa, etta uinti ei ole esimerkiksi Lahden
Lyseon urheilulukion painopistelaji ja ndin ollen uinnin valmennus ja organisointi on huomattavasti

enemman seurajohtoista.
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6 Menetelmat ja kyselyiden tulokset

Tarkoituksena oli kehittaa tiettyjen uimariryhmien toimintaa. Oleellista Iahtétilanteen kannalta ol
siis urheilijoiden omat kokemukset ja tarpeet sekd valmentajan subjektiivinen itsearviointi nykytilan-
teesta. Urheilijoille teetettiin kaksi erilaista kyselya, jotka luotiin Webropol-alustan avulla ja 1ahetet-
tiin uimareille WhatsApp-ryhmien kautta taytettavaksi. Ensimmaisessa kyselyssa alkuvuodesta
2022 selvitettiin valmentajien ja urheilijoiden arvoja, akatemiaurheilijoiden akatemiapalveluiden
kayttoa ja tarvetta seka urheilijoiden toiveita paivittaiseen harjoitteluun ja henkilokohtaisia tavoit-
teita ja kehittymistarpeita. Nama kyselyt pilotoitiin ensin kahden uimarin toimesta. Saatujen vas-
tauksien ja palautteen jalkeen kyselyita vield hieman yksinkertaistettiin ja lyhennettiin, jotta ne eivat
ole lilan monimutkaisia tai tyolaita. Kyselyiden jalkeen uimareiden kanssa kaytiin vield henkildkoh-
taisissa kehityskeskusteluissa kyselyiden vastaukset Iapi. Toisena kyselyna syksylla 2022 kaytet-
tiin Talent Development Environment Questinonare-kyselya (TDEQ), jolla selvitettiin uimareiden

kokemuksia valmennus- ja harjoitteluymparistésta.
6.1 Arvokysely

Ensimmaisessa alkukyselyssa (lite 3) kartoitettiin uimareiden yhteisia arvoja suhteessa urheiluhar-
rastukseen. Kysymykset oli suunniteltu Helkaman (2015) teoksen mukaan. Uimareiden (n=20) tuli
laittaa annetut arvot tarkeysjarjestykseen. Uimareille urheiluharrastuksen tarkeimpina asioina nayt-
taytyivat itsensa kehittdminen seka hyvinvointi. Vahiten tarkeina koettiin "tiukka kuri ja sdannoét”

seka "vaihtelu, luovuus ja kokeileminen”.

Uimareiden (n=20) tarkeind kokemat arvot tarkeimmasta vahiten tarkeaan:
1. Itsensa kehittdminen urheilijana ja/tai ihmisena

Psyykkinen hyvinvointi ja onnellisuus

Fyysinen hyvinvointi

Hauskanpito

Yhteisdllisyys ja yhdessa tekeminen

Tasa-arvo ja oikeudenmukaisuus

Menestyminen Kilpailuissa

©® N O oA w N

Vapaaehtoisuus / omista asioista paattdminen / yksiléllisyys
9. Ahkeruus / tunnollisuus / tasmallisyys

10. Kovat harjoitukset ja korkea vaatimustaso

11. Vaihtelu / luovuus / kokeileminen

12. Tiukka kuri ja sdannét
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Myds seuran valmentajien arvoja selvitettiin samalla kysymyksella. Urheilijoiden ja valmentajien
arvot kohtasivat melko hyvin, valmentajat nostivat hyvinvoinnin kaikkein tarkeimmaksi asiaksi. Ar-
voja kaytettiin pohjana keskusteluille ryhman toiminnasta ja pelisaanndista seka perusteluna val-
mentajan valmennusfilosofialle. Valmentaja tydsti osana YAMK-opintoja myés omaa valmennusfi-

losofiaansa ja esitteli tata uimareille yhteisissa tapaamisissa
6.2 Paivittaisharjoittelun kysely

Urheilijoilta selvitettiin kyselylla myds nakemyksia ja toiveita paivittaisharjoittelun kehittdmiseen
(lite 3) seka henkildokohtaisia tavoitteita ja kehittdmiskohteita Whitmoren (2019, 72—108) GROW-
mallin avulla. Paivittaisharjoittelun teemat oli valittu urheilijan polkun huippuvaiheen materiaalien
(Nummela ym. 2016) seka Uimaliiton huippu-uinnin vaatimuksia (2018) kirjan avulla. Kyselyt toimi-

vat pohjana my6s uimareiden henkilokohtaisille kehityskeskusteluille.

Uimareilta (n=20) kysyttiin, mitka asiat koet tarkeiksi paivittdisen arjen valmennuksen paranta-
miseksi ja mitd asioita harjoittelemalla heista tulisi parempia uimareita? Vastausvaihtoehdot olivat
likertin asteikoilla 1-5 niin, ettd 1 on “ei ollenkaan tarkeda” ja 5 on “erittain tarkeda”. Ominaisuuk-
sista uimarit kokivat enemman tarvetta psyykkisten ominaisuuksien ja liikkkuvuuden harjoittelun
(ka=4,0), mutta toisaalta kaikki muutkin fyysiset ominaisuudet koettiin melko tarkeiksi (ka=3,3-3,6).
Kaikki lajitaidot koettiin tarkeiksi (ka=3,5-3,7). Tekniikoiden harjoittelusta koettiin tarkeimmaksi tek-
niikoiden videokuvaus (ka=3,9), alylattareiden kayttd (ka=3,6) ja henkilékohtainen tekniikkaharjoit-
telu. Vahiten tarkedksi tekniikkaharjoittelun keinoksi koettiin ulkopuolisen valmentajan konsultointi
(ka=3,0). Henkildkohtaiset keskustelut valmentajan kanssa olivat tarkeita (ka=3,2), mutta eivat niin
tarkeita kuin muut harjoitteluun liittyvat asiat. Psyykkiset tekijat olivat tarkeita: tarkeimpana ryhman
ilmapiiiri (ka=3,6) ja sen jalkeen uimarin oma motivaatio ja henkinen jaksaminen (ka=3,6). Leirien
jarjestaminen (n=3,7) koettiin tarkeaksi keinoksi. Harjoitusmaarat ja -kuormitus koettiin melko hy-
vaksi, silla niiden muuttamista ei koettu tarkeaksi (n=2,4). Kuormituksen saatelyn tarkein keino ui-
mareiden mielesta oli palautumisen parantaminen eldmantavoilla (ka=3,6) ja palautumisen seu-
ranta tyokalun avulla (ka=3,2). Kirjallisia lisdyksia ei juurikaan tullut, mutta elamantavat nousivat
siellakin esiin: "Isoin henkildkohtainen kehityskohde ovat treenien ulkopuolella tapahtuvissa asi-
oissa: ruoka, lepo ja sdannollisyys” ja myds valmentajan hyvinvoinnista ja jaksamisesta huolehdit-

tiin.

Uimareiden henkildkohtaisia kehityskohteita kartoitettin GROW-mallin neljan kysymyksen avulla.
G=Goal "'mika on konkreettinen paatavoitteesi 1-2 vuoden sisalla?”

R=Reality "mita olet tehnyt ja teet tavoitteen eteen talla hetkella?”



37

O=0Option "missa asioissa pitaisi kehittya, etta tavoitteen voi saavuttaa?”

W=What Will be done "mita konkreettisia asioita tulet harjoituksissa tekemaan?”

Uimareiden vastaukset vaihtelivat paljon. Toisilla oli hyvinkin konkreettisia tavoitteita ja kehittymi-
sen kohteita. Toisilla taas seka tavoitteet, ettd keinot niihin paadsemiseksi olivat hyvin epamaaraisia

tai niita ei ollut pohdittu kovin huolellisesti.

Uimareiden toiveiden ja valmentajan pohdinnan pohjalta tehostettiin paivittdisvalmennuksessa joi-
takin toimenpiteitd. Ensimmaisena toimenpiteena kyselyiden vastaukset kaytiin uimareiden kanssa
henkildkohtaisesti lapi kehityskeskusteluissa kevaan 2022 harjoituskauden alkaessa tammikuussa.
GROW-mallin tavoitteita tarkennettiin akatemiauimareiden kanssa kayttamalla OKR-tavoitteen-
asettelua (Wodtke, 2016). Paatettiin paatavoite, jolla oli kolme konkreettista alatavoitetta. Alatavoit-
teilla oli viela lisaksi kolme konkreettista kehityskeinoa. Kehityskeinot mietittiin yhdessa uimarin
kanssa niin, ettd seka uimari ettd valmentaja pystyivat tuomaan omia ajatuksiaan harjoittelun kehit-
tamiseksi. Valmentajan vastuulle jai asioiden luominen harjoitusohjelmaan ja uimarille jai omien
henkildkohtaisten tarpeiden hiominen. OKR-tavoitteenasettelumallit kirjattiin uimareiden kanssa ex-

cel-pohjalle, joka on kuvattu taulukossa 4.

Mika on iso tavoite?
(miksi harjoitellaan)

Mitd konkreettisia tuloksia siihe tarvitaan?
(avaintulokset)

Miten sit3 harjoitellaan? [ | | | | |

Taulukko 4. OKR-tavoitteenasettelumalli kehityskeskusteluiden tukena

Videokuvausta uimarit pitivat tarkeimpana kehitettdvana asiana omien taitojen harjoittelussa. Tata
tehostettiin lisddmalla kuvaamista seka kilpailuissa etta harjoituksissa. Otettiin kayttéon myads pilvi-
palvelu, johon harjoitus- ja kilpailuvideot I&hettetiin uimareille, jotta he paasevat tarkastelemaan
omia videoitaan helposti. Lisaksi otettiin kayttéon video delay-jarjestelma, jossa uimari tekee suorit-
teen, ja paasee valittdmasti katsomaan sen videolta. Tata kaytettiin paljon erityisesti starttien har-
joitteluun ja nain kuvattujen toistojen maara saatiin moninkertaistettua ja kuvaamista yksinkertais-
tettua. Toinen uimareiden toivoma tekniikkatydkalu oli alylattarit, joka antaa palautetta uimarin kasi-
vedon voiman tuotosta. Osa uimareista oli aiemmin kayttanyt laitetta, mutta sen valmistus oli lope-

tettu, joten emme voineet ottaa sita kayttoon.
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Vaikka uimarit kokivatkin, ettd kuormituksen ja palautumisen saatelyssa tarkein asia on heidan
oma elamantapojen hallinta, halusi osa uimareista kokeilla jotain tytkalua kuormituksen seurantaa.
Otettiin kayttdon alusta, jolle uimarit pystyivat puhelimella kirjaamaan omia kuormituksen ja palau-
tumisen mittareita. Tata kautta saatiin esimerkiksi palautetta uimareiden unen maaran riittavyy-

desta ja harjoituskuormituksesta.

Leiritys koettiin kyselyssa hyodylliseksi. Aiempien ulkomaanleirien lisdksi jarjestimme yhden yli-
maaraisen kotimaan leirin kilpailujen yhteyteen. Seuran kaytdssa ei ole pitkan radan (50m) allasta

ja senkin takia leireily pitkdn radan altaalla oli tarkeaa.

6.3 Talent Development Environment Questinonnaire for Sport

Projektin lopussa selvitettiin viela uimareiden kokemuksia toimintaymparistdstd suomennetulla Ta-
lent Development Environment Questionnaire for Sport-kyselylla (Martindale ym. 2010). Kyselyyn
(liite 4) on keratty 59 kysymysta seitsemasta eri toimintaympariston faktorista. Faktorit ovat pitkan
tahtaimen kehitys (long term development), laadukas valmistautuminen (quality preparation), kom-
munikaatio (communication), tukijarjestelma (support structure), urheilijan ymmartdminen (athlete
understanding), haastava ja tukeva ymparist6 (challenging and supportive environment) seka pe-
rusteet (basis for LTD). Kysymys oli,”kuinka paljon samaa mielta olet alla olevien vaittamien (59
vaittdmaa) kanssa?” Vastausvaihtoehdot olivat 1-6 niin, ettd 1=taysin eri mielta ja 6=taysin samaa
mielta. Osassa kysymyksista tulos oli kdanteinen eli 1 oli paras, mutta ne kdannettiin analyysivai-
heessa niin, etta 6 oli kaikissa paras mahdollinen. Kysely teetettiin Webropol alustan kautta ja sen
vastaukset pyydettiin uimareilta WhatsApp-ryhman kautta. Vastauksia saatiin yhteensa 14 uima-
rilta, joista kuusi oli akatemian kultatason uimareita ja loput samoissa ryhmissa harjoittelevia muita

uimareita.
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Haastava ja tukeva ymparisto
Urheilijan ymmaértaminen _,otz
Laadukas valmistautuminen _114’33

Pitkan tahtdimen kehitys

=

1,5 2 2,5 3 3,5 4 4,5 5 55 6

B Akatemiauimarit  m Kaikki

Kaavio 1. TDEQ-kyselyn faktoreiden keskiarvot

Kaikkien kysymysten keskiarvo oli 4,1 (1-6) eli uimarit olivat jonkin verran samaa mieltd. Seitseman
eri faktorin keskiarvot vaihtelivat 3,62 ja 4,34 valilla. Parhaaksi faktoriksi arvioitiin pitkén tédhtdimen
kehitys ja heikoimmaksi kommunikaatio. Vaikka tulosten perusteella ei pienen ja yksipuolisen otok-
sen takia kannata tehda tilastollista vertailua ryhmien valilla on tassa kehittdmistydssa kuitenkin
hyddyllista verrata miten eri tavalla akatemiauimarit kokevat saman ympariston muihin verrattuna.
Vertailtaessa akatemiauimareiden vastauksia kaikkien uimareiden keskiarvoon huomataan, etta
kommunikaatio koettiin hieman paremmaksi, mutta haastava ja tukeva ympéristé heikommaksi.
Tukijérjestelmén akatemiauimarit kokivat myds paremmaksi kuin kaikkien uimareiden keskiarvo.
Kaaviossa 1 on kuvattu kaikkien faktorien keskiarvot seka akatemiauimareiden vertailu kaikkien

uimareiden keskiarvoon.

Yksittaisten kysymysten osalta parhaimpia (ka>4,5) keskiarvoja saivat vaittamat:
1. Lahellani on ihmisia, jotka auttavat minua kohtaamaan positiivisesti mahdolliset murheet ja

vastoinkdymiset (esim. valmentaja, vanhemmat, psykologi). (ka=5,1)
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Jos loukkaannun uskon saavani edelleen hyvaa tukea (ka=5,1)

Valmentajani osaa auttaa minua ymmartamaan mitd minun pitaa tehda ja miksi (ka=5,0)
Harjoitukseni ovat normaalisti kehittavia ja hyodyllisia (ka=4,9)

Olen mukana suurimmassa osassa minun urheiluani koskevissa paatoksissa. (ka=4,9)
Ohjeet, joita vanhempani antavat minulle, kohtaavat valmentajilta saamani ohjeiden
kanssa. (ka=4,8)

Valmentajani ja ne ketka tukevat minua antavat minulle suorat vastaukset kysymyksiini.
(ka=4,8)

8. Valmentajani sallii minun kehittya tekemalla omat virheeni. (ka=4,8)

10.
11.

12.

13.

Minulla on mahdollisuus tavata valmentajaani ja muuta tukiverkostoani aina kun on tarve.
(esim. fysioterapeutti, psykologi, fysilkkkavalmentaja, ravintovalmentaja jne.) (ka=4,7)
Valmentajallani on positiivinen ja kannustava vaikutus minua kohtaan. (ka=4,7)
Valmentajani valittdvat enemman kehityksestani huippu-urheilijaksi kuin seuran voitoista ja
suorituksesta talla hetkella. (ka=4,6)

Valmentajani osaa auttaa minua ymmartamaan vahvuuteni ja heikkouteni omassa urheilu-
lajissani. (ka=4,6)

Valmentajani korostaa, ettd se mita teen harjoituksissa ja peleissa on tarkedmpaa kuin voit-

taminen. (ka=4,6)

Yksittaisten kysymysten osalta heikoimpia (ka<3,5) keskiarvoja saivat vaittamat:

1.
2.

Valmentajani muistuttaa minua jatkuvasti mitd han odottaa minulta (ka=2,6)

Valmentajani jarjestavat aikaa keskustella vanhempieni kanssa minusta ja tavoitteistani
(ka=2,7)

Keskustelen valmentajani kanssa mita entiset tai nykyiset maailman huiput tekivat menes-
tyakseen (ka=2,8)

Valmentajani keskustelevat saanndllisesti tukiverkostoni kanssa minun tavoitteistani (esim.
fysioterapeutti, urheilupsykologi, fysiikkavalmentaja, ravintovalmentaja jne.) (ka=2,9)
Minulla on usein mahdollisuus keskustella minua kokeneempien urheilijoiden kanssa,
kuinka he ovat kasitelleet haasteet, joita kohtaan. (ka=3,2)

Kehittyvista urheilijoista luovutaan usein ennen kuin he saavat mahdollisuuden nayttaa to-

dellisen potentiaalinsa. (ka=3,2)

7. Valmennusohjelmani on suunniteltu erityisesti minun tarpeitani varten. (ka=3,4)

Minua rohkaistaan osallistumaan muihin urheilulajeihin tai rinnakkaisharjoitteluun. (ka=3,4)
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Vertailussa akatemiauimareiden vastauksia kaikkien vastausten keskiarvoihin huomataan muuta-
mia erilaisia kokonaisuuksia. Akatemiauimarit kokivat tukiverkoston yhteistydn paremmaksi, kuten
esimerkiksi vaittamassa “Téllé hetkelld minulla on mahdollisuus tavata useita ammattilaisia jotka,
auttavat minua kehittymisesséni urheilijana (esim. fysioterapeutti, urheilupsykologi, fysiikkavalmen-
taja, ravintovalmentaja jne.)”, jossa akatemianuimareiden keskiarvo oli 4,83 ja kaikkien vastausten
keskiarvo 3,71. Toisena kokonaisuutena oli harjoittelun vaatimustaso. Esimerkiksi vaittama "Minua
muistutetaan jatkuvasti, ettd oma paattavaisyyteni ja halu menestya on avaintekija kuinka hyva mi-
nusta voi tulla” sai akatemiauimareilta keskiarvon 3,66 kaikkien keskiarvon ollessa 4,14. Suurin ero
tuli kysymyksessa "Minulla on mahdollisuus harjoitella sellaisten urheilijoiden kanssa, jotka ovat

tasolla, johon tahtdén.”, jossa akatemiauimareiden keskiarvo oli 2,16 ja kaikkien keskiarvo 4,07.
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7 Kehittamistyon tuotos

Taman kehittamistydn tuotoksena syntyi toimintatapoja/-malleja, joilla akatemiaurheilijoiden paivat-
taisvalmennusta ja akatemiayhteisty6ta voidaan kehittda valinta- ja huippuvaiheen kynnyksella ole-
villa urheilijoilla. Toimintamallit on johdettu teoriataustan ja kehittamistyén aikana saatujen koke-
musten perusteella. Kuten edellisissa luvuissa kuvattiin, tassa tydssa selvitettiin nykyisen toimin-
taympariston lahtdtilannetta, kokeiltiin erilaisia toimintatapoja seka jalkautettiin niitéd osaksi arjen
toimintaa. Tassa luvussa ndma toimintatavat on kuvattu ja havainnollistettu selkeammiksi malleiksi
jatkokayttéa varten. Kehittdmistydssa oli tarkka kohderyhma ja -ymparistd, joten toimintatavat ovat

ensisijaisesti soveltuvia tdman toimintaympariston kontekstiin.
7.1 Toimintatapoja akatemiatoimintaan

Akatemiatoiminnan kehittdmisen lahtokohtana taytyy olla aina urheilijoiden ja valmentajien koko-
naisvaltaiset tarpeet. Erilaiset toimintaymparistét seka urheilijoiden ettd akatemian puolelta vaikut-
tavat siihen, miten akatemiaa voi valmennusprosessissa hyédyntaa. Tassa esitelldan tapoja, jotka

toimivat tdman kehittamistydn aikana tdssa ymparistdssa ja ne on lisaksi kuvattu kuvioon 9.

Ensimmaisena tulee varmistaa, etta urheilijat tietdvat akatemian tarjoamista mahdollisuuksista
seka akatemian valintakriteereistd. Nama eivat ole itsestadan selvyyksia valmentajille tai urheilijoille,
joten on jarkevaa hoitaa akatemiaan liittymisprosessi seura- tai valmentajajohtoisesti. Kaikki sopi-

vat urheilijat kannattaa ottaa mukaan akatemiatoimintaan mahdollisimman aikaisessa vaiheessa.

Toisena vaiheena on seka seuran ja valmentajan etta urheilijoiden tunnettava akatemian toiminta
ja mahdollisuudet. Toimijoiden on tunnettava toisensa, jotta yhteisty6ta voidaan rakentaa. Valmen-
tajan on hyva tutustua akatemiatoimijoihin seka tutustutettava urheilijansa asiantuntijoihin. Apuna
voidaan kayttaa asiantuntijoiden vierailuja harjoituksissa tai erikseen sovittuja tapaamisia. Asian-
tuntijat voivat pitda esimerkiksi luentoja omista aihealueistaan. Vaikka nama toteutuu usein urhei-
luoppilaitoksissa, eivat ne valttamatta tavoita kaikkia urheilijoita. Myoskaan urheilijat eivat valtta-
matta koe niitd osaksi valmennusta, jos ne eivat ole seura- tai valmentajajohtoisia ja valmentaja ei
ole mukana tapaamisissa. Kun akatemian asiantuntijat ja tukiverkosto tulee tutuksi, on urheilijoiden

helpompi hyddyntaa akatemiapalveluita myds itsenaisesti.



Urheilijan
liittyminen
akatemiaan

Tutustuminen
akatemian
toimijoihin ja
asiantuntijoihin

Viestintakanavat
kayttoon

Asiantuntijoiden
tarpeen arviointi

Tukitiimin
jalkauttaminen
arkeen

Urheilijan

ohjaaminen

Seura/valmentajajohtoisesti

Valmentaja-akatemia palaverit

Sopivat viestintdkanavat
akatemiaurheilijoille

Valmentaja-urheilija-
vuorovaikutus

Keskustelu, haastattelu, kyselyt

Ryhmaharjoittelu
asiantuntijan johdolla

Kannustaminen ja
neuvonta

Kuvio 9. Toimintamalli akatemiatoiminnan kehittdmiseen
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Kaikki mukaan heti kun
mahdollista

Urheilija-valmentaja-
asiantuntija -tapaamiset

Akatemian oma
viestinta

Seuran oma viestinta

Tukitoimien
mukauttaminen
seuran ja urheilijan
tarpeisiin

Henkilokohtaisten
tapaamisten jarjestaminen

Urheilijan eldman eri osa-
alueiden kokonaisvaltainen
huomioiminen

Kolmantena vaiheena on viestinta. Urheilijat on hyva tutustuttaa akatemian erilaisiin viestintdkana-

viin, mutta toisaalta myds valmentajan on hyva pystya viestimaan akatemiaan liittyvista asioista

suoraan omille urheilijoilleen. Téman voi toteuttaa muun viestinnan ohessa, mutta voi olla hyédyl-

lista eriyttdd se omaksi kanavakseen.

Valmentajan ja urheilijan valinen vuorovaikutus on keskeista siina, ettd molemmat tietavat tukipal-

veluiden yksilOllisen tarpeen. Tassa voi kayttéa apuna kyselyitd varsinkin isompien ryhmien
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kohdalla, mutta myds aktiivinen keskustelu ja kommunikaatio saattaa riittda siihen, ettd valmentaja

pystyy ohjaamaan urheilijaa tarvittaessa oiken tukipalvelun aarelle.

Kun tarkein ja l&heisin tukitiimi on luotu ja selvitetty on tarkeaa jalkauttaa se osaksi arjen valmen-
nusta. Tassa voidaan kayttda apuna esimerkiksi asiantuntijoiden johtamia harjoituksia tai tapaami-
sia, joissa myo0s lajivalmentajan on hyva olla mukana. Yhteisharjoituksissa voidaan myds kartoittaa
urheilijoiden henkildékohtaisia tarpeita asiantuntijoiden avulla. Kynnys henkilékohtaisiin tapaamisiin

pienenee, kun asiantuntijat ovat urheilijalle tuttuja.

Urheilijat kaipaavat valmentajan apua, neuvontaa ja rohkaisua kokonaisvaltaisuuden huomioimi-
sessa. Valmentajalla tulee olla ymmarrysta kaikista elaman ja urheilun osa-alueista, joilla urheilija
voi tarvita apua. Kynnys palveluiden kayttdon kasvaa varsinkin hyvin henkilokohtaisiin asioihin, ku-
ten psyykkiseen valmennukseen tai terveyteen liittyvissa asioissa. Valmentajan rooli on tarkea, kun

arvioidaan tarvetta ja motivoidaan urheilijaa panostamaan aikaa ja vaivaa asioiden kehittdmiseen.
7.2 Toimintamalleja valmennusprosessin kehittamiseen

Valmennusprosessin toimintatapoja kehitettiin kehittdmistyolle tyypillisella kehamaisella menetel-
malla. Taustateoriaa peilattiin saatuihin kokemuksiin ja tuloksiin, palattiin takaisin teoriaan ja han-
kittiin taas uutta palautetta. Tuotoksena syntyi kuusivaiheinen prosessi, jossa tutkitaan ja kehite-

tdan valmennusprosessin eri osa-alueita.

Ensimmaisena vaiheena on valmennusprosessin kontekstin ja toimintaympariston tunteminen. On
ymmarrettdva valmennuksen toimintaymparistdon vaikuttavat tekijat ja siind auttaa yksinkertaisen
analyysin tekeminen siihen vaikuttavista tekijoista. Taman kehittamistyon ymparisté on kuvattu lu-
vussa 5. Tarkempien kehityskohteiden selvittdmiseen hyva tydkalu on aiemmin esitelty TDEQ-ky-
sely (lite 4), jolla on mahdollista saada monipuolisesti palautetta erilaisista toimintaymparistoon

vaikuttavista faktoreista.

Valmennusprosessissa tarkeda on yhteinen arvopohja ja uskomukset, joiden pohjalta rakennetaan
ymparistdon sopivaa toimintaa. Tahan voi kayttda apuna kyselyita (liite 3 ja 4) seka keskusteluita
toimijoiden kanssa. Kun seka valmentajan etta toimijoiden arvopohja on selvilla on valmentajan
helpompi lahtea kehittdmaan omaa valmennusfilosofiaansa seka visiota ja strategiaa, joka toimii
kyseisessa toimintaymparistdssa. Tarkeaa on, ettd valmennusfilosofia, visio ja tavoitteet ovat myos
urheilijoiden tiedossa ja he ymmartavat valmentajat tavat toimia seka perustelut niiden taustalla.

Taman toimintaymparistdn osalta ne on kuvattu kuviossa 11.
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Kontekstin ja

Kehityskohteiden
tunnistaminen

Toimintaympariston

analyysi (L

toimintaympariston
tunteminen

Toimijoiden arvojen
ja uskomusten Kyselyt Keskustelu ja avoimuus
selvittaminen

Vision, strategian ja Valmentaja selkeyttda Urheilijoiden
valmennusfilosofian oman vision ja ymmarryksen
selkeyttaminen valmennusfilosofian lisédminen

Huipputuloksiin Heikkouksien ja
pyrkiva vahvuuksien

toimintaymparisto kehittdminen

Muutoksia
toimintatapoihin

Vuorovaikutuksen ja Kyselyt
komminukaation kehityskeskustelun
parantaminen pohjana

GROWS-malli
OKR-tavoitteenasettelu

Kokonaisvaltainen

Laadukkaan

harioittel ldhestymistapa Urheilijan
arjoittelun A
) . Oikeiden menetelmien aktivointi
varmistaminen valinta

Kuvio 10. Valmennusprosessin kehittdmisen malli

Kolmen ensimmaisen vaiheen jalkeen valmentajalla pitisi olla hyva kuva siita, minkalaisessa toi-
mintaymparistdssa toimitaan ja minkalaisia kehittdmisen kohteita siind on. Taman jalkeen toimin-
taymparistéa voi kehittda esimerkiksi TDEQ-kyselyn tulosten perusteella. Tassa tydssa esimerkiksi

yksi tarkea osa-alue toimintaymparistdssa oli akatemiatoiminnan kehittaminen.

Vuorovaikutus ja kommunikaatio ovat valmennusprosessissa olennaisessa osassa. Valmentaja ja
urheilijat toimivat aina vuorovaikutuksessa keskendan valmennusprosessissa. Tassa tydssa kom-

munikaation parantamiseen kaytettiin kehityskeskusteluita. Niiden apuna kaytettiin
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kyselylomakkeita, joiden pohjalta paastiin syvemmalle yksittdisen urheilijan kokemuksiin ja tarpei-
siin. Tavoitteita selvitettin GROW-mallin avulla seka tarkennettiin OKR-tavoitteenasettelumallin

avulla.

VISIO:
HYVINVOIVA JA MOTIVOITUNUT URHEILIJA
KEHITTAA ITSEAAN YHDESSA TOISTEN KANSSA

ITSEMAARAAMISTEORIA } MENESTYMINEN ..TURVALLISESSA, MUTTA HAASTAVASSA
_ YMPARISTOSSA KOHTI OMIA TAVOITTEITA JA
[ SITOUTUMINEN ] VAi:::\jSLSJTl'J:SO MEN ESTYSTA
VAPAAEHTOISUUS
( AUTONOMIA )
[ KUULUVUUDEN TUNNE } HAUSKANP'TO ( CLOSENESS,COMMITMENT, COMPLEMENTARITY )
YHDESSA TEKEMINEN L (CO-ORIENTATION)

KOETTU PATEVYYS

ITSENSA KEHITTAMINEN

( SISAINEN MOTIVAATIO ]

HYVI NVOI NTI ( URHEILIJAN HENKISET JA FYYSISET VOIMAVARAT ‘

Kuvio 11. Tydn kohderyhman vision, arvopohjan ja valmennusfilosofian kuvaus

Viimeisenad valmennusprosessin osa-alueena on laadukkaan harjoittelun varmistaminen. Vaikka
kaikki edella mainitut asiat ovat oleellisia, kuluu urheilijan ja valmentajan yhteisesta ajasta suurin
osa harjoituksissa. On tarkeaa, etta harjoitukset ovat kokonaisvaltaisia, laadukkaita ja ne sopivat
urheilijoiden tavoitteisiin. Tassa tydssa harjoitustapahtumien kehityskohteita selvitettiin alkukyselyn
(liite 3) sekad TDEQ-kyselyn (liite 4) avulla, joista saatiin arvokasta palautetta valmennusprosessin
kehittdmiseen. Harjoitustapahtumia kehitettiin naiden palautteiden seka urheilijoiden kanssa sovit-

tujen henkildkohtaisten kehityskohteiden ja tavoitteiden pohjalta.
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8 Pohdinta ja johtopaatokset

Téassa toiminnallisessa kehittamistydssa kehitettiin Lahden Uimaseuran ja Paijat-Hameen Urhei-
luakatemian (PHUra:n) uimareiden valmennusprosessia ja akatemiatoimintaan. Paatuotoksena
syntyi kyseiseen kohderyhmaan ja -ymparistédn sopivia toimintamalleja ja toimintatapoja. Toimin-
tamallit jakaantuivat kahteen osaan, akatemiatoiminnan kehittdmisen malliin ja valmennusproses-
sin kehittdmisen malliin. Molemmat puolestaan jakaantuvat useampaan eri vaiheeseen, joihin esi-

telldan erilaisia toimintatapoja, joita tassa kehittdmistydssa kokeiltiin.

Tassa tydssa kaytettiin toiminnallisen kehittamistydn menetelma3, jossa taustateoriaa, valipa-
lautetta ja kehittamistoimenpiteita toistettiin kehamaisesti. Kehittdminen tdman tydn kontekstissa ol
ja on edelleen tydn paattymisen jalkeenkin prosessimaista ja jatkuvaa. Tyd aloitettiin tarpeen arvi-
oinnilla, jota tarkennettiin kyselyiden, palavereiden ja keskusteluiden avulla. Projektin aikana ko-
keiltiin erilaisia toimintatapoja sek& akatemiatoiminnassa etta kaytdnnon valmennuksessa. Projek-
tin lopussa tehtiin TDEQ-kysely. Naiden eri vaiheiden pohjalta luotiin toimiviksi havaituista toiminta-

tavoista lopullinen tuotos.

Kehittamistyolle tyypilliseen tapaan tavoitteet ja menetelméat elivat ja muuttuivat tydn tekemisen ai-
kana. Prosessi venyi lopulta aiottua pidemmaksi, mutta se antoi lisdaikaa valipalautteen kerdami-
selle, reflektoinnille seka erilaisten toimintatapojen kokeilemiselle. Pidemmalla aikavalilla saatiin
nakyville sellaista, jota lyhyempi aika ei olisi tarjonnut. Nahtiin esimerkiksi, kuinka haastavaa on
tiettyjen toimintatapojen yllapitaminen ja toistaminen arjen valmennuksessa pienilla resursseilla.
Toisaalta my6s toiminnan olosuhteet, tarve ja merkitys muuttuivat projektin aikana. Kohderyhma-
joukosta yksi lopetti harrastuksen, yksi siirtyi toiseen kaupunkiin. Myds projektin tarkea taustatekija,
Lahden uuden uimahallin rakennushanke meni jaihin tydn tekemisen aikana, mikd muutti oleelli-
sesti Iahitulevaisuuden toimintaymparistdéa. Nain ollen tydn merkitys Lahden Uimaseuran strate-
gian kannalta ei valttamatta ole niin oleellinen, kuin tarpeen arvioinnissa oli ajateltu, mutta toisaalta
kohdeuimareiden ja heidan valmentajansa kehittyminen projektin aikana oli my&s erittain tarkea
tavoite. Seura voi kuitenkin saada tasta tyosta arvokasta tietoa, jota voidaan kayttdd myohemmin,

kun olosuhteet ovat otolliset.

Erilaisia toimijoita osallistettiin tydssa hieman vahemman kuin oli alun perin tarkoitus. Esimerkiksi
benchmarking-menetelma jatettiin ajanpuutteen takia kokonaan pois. Myds seurajohto ja muut
tydntekijat eivat juurikaan olleet mukana projektissa, vaan uimareiden valmentaja hoiti projektia
paaosin yksin. Tdman voi ajatella olevan tydn yksi heikkous. Toisaalta haasteeksi muodostuu re-

surssien vahyys ja tydntekijéiden kuormitus omissa téissaan. Mydskaan muilla toimijoilla ei ole
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uimareiden arjen tekemisesta samanlaista konkreettista tietoa ja ndkemysta, kuin uimareilla itsel-
laan ja ryhman valmentajalla. Heidan vaikutuksensa olisi siis voinut joka tapauksessa jaada pie-
neksi tdssa projektissa. Osallistamisessa onnistuttiin kuitenkin uimareiden kohdalla erilaisten kyse-
lyjen ja kehityskeskusteluiden osalta. Uimarijoukkoa laajennettiin kyselyissa ja toimenpiteissa viela
kaikkiin uimareiden, jotka harjoittelivat akatemiauimareiden kanssa. Nain ollen saatiin enemman
palautetta ja nakdkulmia seka kyselyista luotettavampia vastauksia. Myds akatemian toimijoita pys-
tyttiin osallistamaan normaalia toimintaa paremmin palavereiden, tapaamisten ja yhteisharjoitusten

avulla.

Kehittamistyossa kaytettiin tutkimuksellisina menetelmina kyselyita ja kehityskeskusteluita. Alkuky-
selyssa (liite 3) selvitettiin kohderyhman arvoja suhteessa urheiluun, kokemuksia ja toiveita paivit-
taisen harjoittelun kehittdmisesta seka yksildllisia tavoitteita ja kehittdmisen kohteita. Naita tarken-

nettiin henkilokohtaisilla kehityskeskusteluilla uimareiden kanssa.

Arvoja, uskomuksia, valmennusfilosofiaa ja vision luomista pidetdan valmennusosaamisen viiteke-
hyksessa erittdin keskeisena asiana (Lara-Bercial ym. 2017, s.28 — 29; Gilbert, 2017, 4—5;
Driska, Patterson & Backhouse 2021, 15—20; Coyle 2018, 229—230). Kyselyista saatiin vahvis-
tusta sille, ettd uimareiden ja valmentajan arvot ovat samansuuntaiset. Tarkeimpiin arvoihin kuului-
vat uimareiden itsensa kehittdminen ja hyvinvointi, joiden jalkeen tarkeimpia olivat hauskanpito ja

yhteisollisyys.

Itsemaaraamisteoria (Deci & Ryan 1985) on yksi tdman tyon tekijan valmennusfilosofian 1ahtékoh-
dista. Sen perusteella ihmisella olisi kolme perustarvetta: tarve autonomiaan, sosiaaliseen kuulu-
vuuteen seka kyvykkyyden/patevyyden tunteeseen. Naiden toteutuminen johtaa sisdisen motivaa-
tion paranemiseen. Uimareiden vastauksista voi paatelld, ettd myos he kokevat naita asioita tarke-
aksi. Autonomian vastakohtana voidaan pitaa tiukkaa kuria ja saantgja, jonka uimarit kokivat kai-
kista vahiten tarkedksi arvoksi. My6s vapaaehtoisuus oli ahkeruutta ja tunnollisuutta tarkeampaa.
Toisaalta itsensa kehittdmisen, joka oli heidan tarkein arvonsa urheiluharrastuksen suhteen, voi-
daan ajatella kuvaavan autonomiaa (uimari kehittaa itse itsedan), mutta myos kyvykkyytta ja pate-
vyytta (uimari haluaa kokea kehittyvansa ja olevansa kyvykas). Sosiaaliseen kuuluvuuteen viittaa-
via arvoja puolestaan olivat hauskanpito ja yhteisdllisyys. Nama koettiin tarkeimmiksi heti itsensa
kehittdmisen ja hyvinvoinnin jalkeen. Vaikka uimareiden vastaukset toki varmaankin heijastelevat
vallalla olevaa kulttuuria, ymparistdn vaikutusta seka valmentajan filosofiaa, voidaan ajatella, etta

tama antaa myds tukea itsemaaraamisteorian kayttamiselle valmennusfilosofian kulmakivena.
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Naiden kolmen perustarpeen on myés myéhemmin todettu lisdavan esimerkiksi hyvinvointia, elin-
voimaisuutta, tydssa jaksamista ja sen tehokkuutta. Omaehtoisuus, kyvykkyys, ja yhteisollisyys
johtavat innostukseen ja tydn imuun, joka puolestaan johtaa luovuuteen, tehokkuuteen ja hyvin-
vointiin. (Martela & Jarenko 2014, 28—34) Myds urheilijoiden motivaatio urheiluun on havaittu ole-
van yhteydessa heidan kokemaansa autonomiaan (Saarinen, Ryba, Ronkainen, Rintala & Aunola
2020). Hyvinvointi oli uimareilla tarkea arvo kyselyn perusteella ja voidaankin miettid onko se syy
vai seuraus. Urheilijalla taytyy tietenkin olla riittdva hyvinvointi, ettd han pystyy harjoittelemaan ja
kilpailemaan seka kehittdmaan itsedan ja osallistumaan sosiaaliseen toimintaan. Tahan vaikuttaa
hyvin paljon myo6s urheilijan muu eldma, kuten perhe, kaverit, opiskelu ja tyot. Toisaalta voidaan
my0s ajatella edellisen tyén imu-esimerkin mukaan, etta hyvassa ymparistéssa urheilun harrasta-
minen tuottaa naita asioita, jotka hyvinvointia luovat. Uinti on hyvin vaativa urheilulaji joskus hyvin-
kin suurilla harjoitusmaarilla jo nuorena, mutta kuitenkin myds Larson (2019) toteaa, ettd uimarin
loppuunpalamisen ja drop-outin riski on kohtuullisen matala, kun urheilijan psyykkiset perustarpeet

on tyydytetty urheiluympéaristéssa.

Nuorten urheilijoiden ja huippu-urheilijoiden hyvinvointia ja jaksamista on nostettu Suomessa viime
vuosina esille seka tutkimuksessa (Ryba 2019) ettd mediassa (Yle 2021). Arvokyselyn vastaukset
osoittavatkin, ettd myds nuoret ymmartavat hyvinvointinsa merkityksen — mahdollisesti ovat siita
jopa huolissaan. Urheilijat kuitenkin kaipaavat tukea omaan hyvinvointiinsa. Nikanderin ym. (2021)
tutkimuksessa havaittiin, ettd nuorten urheilijoiden tukihenkilt, kokevat huomioivansa urheilijat ko-
konaisvaltaisesti ja kiinnittdvansa huomiota heidan hyvinvointiinsa. Urheilijat itse kuitenkin kokivat
samat asiat niin, ettd he eivat saa naissa asioissa riittavasti tukea. Valmentajien ja muiden toimijoi-
den tulisikin huomioida nuoren urheilijan elamaa kokonaisvaltaisesti ja ymmartaa esimerkiksi opis-
kelun vaikutus kokonaiskuormitukseen. Valmentajan on hyva myds tietda urheilijan prioriteetit ur-
heilun ja muun eldaman valilla. Saarinen kollegoineen (2020, 20) onkin oman tutkimuksensa va-
lossa paatellyt, ettd urheilijat saattavat hyotya valmennuksesta, joka kannustaa urheilijaa saavutta-
maan menestysta sekd urheilussa ettd opiskelussa. Heidan haastattelemansa urheilijat eivat kui-
tenkaan kokeneet, ettd valmennuksessa oltiin kiinnostuneita heidan opinnoistaan. Ryban (2019)
tutkimusten mukaan "urheilu- ja koulu-uupumuksen oireet lisdéntyivét ajan mittaan, ja kouluun liit-

tyvé vasymys siirtyi ajan myétéa urheiluun’.

Junggrenin, Elbaekinn ja Stambulovan (2018, 1108—1115) tutkiessa tanskalaista huippu-uintiseu-
raa he huomasivat asioita, joita tdssakin tydssa tuodaan esille. Uimarit olivat osa ymparistoa eli toi-

mivat yhdessa valmentajien kanssa ja uimareiden autonomia oli kehittymisen Iahtékohta. EIaman
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muita asioita pidettiin tarkeina, kuten tassakin tydssa on todettu. Myds yhteiset arvot ja uskomuk-

set koettiin tarkeiksi.

Tassa tydssa tuotettiin malli valmennusprosessin kehittdmiseen. Mallissa edellisissa kappaleissa
mainitut asiat koettiin tarkeiksi ja ne liittyvatkin tiukasti sen kolmeen ensimmaiseen vaiheeseen:
kontekstin ja toimintaymparistdn tunteminen, arvojen ja uskomusten selvittdminen seka vision,
strategian ja valmennusfilosofian selkeyttaminen. Kun urheilijat paasevat itse pohtimaan omia ar-
vojaan ja huomaavat niiden kohtaavan valmennusfilosofian kanssa, on valmentajan toimintatavat
helpommin perusteltavissa ja ymmarrettavissa. Yhteinen ymmarrys lisdd avoimuutta ja vahentaa

ristiriitoja.

Neljantena kohtana valmennusprosessin kehittdmisen mallista nostetaan esille vuorovaikutuksen
ja kommunikaation kehittdminen. Jowetin (2017, 156) mukaan "hyvassa valmennussuhteessa ur-
heilija ja valmentaja panostavat aikaa, vaivaa ja energiaa yhteisesti sovittujen tavoitteiden ja priori-
teettien saavuttamiseksi’. Valmentajan inmissuhdetaidot ovat tarked osa seka suomalaisen val-
mennusosaamisen mallia (Hamalainen, K. 2013, 15) ettd kansainvalistéd valmennusprosessin viite-
kehysta (Lara-Bercial ym. 2017, s.28 — 29). Tassa tydssa valmentaja sai urheilijoista lisaa tietoa
kyselyiden ja kehityskeskusteluiden avulla. Nama koettiin hyviksi tyokaluiksi ja niiden yhdistaminen
on jarkevaa, jotta keskusteluista ja urheilijoista saa enemman irti. Keskusteleminen voi joskus olla
haastavaa ja on hyva, ettd valmentajalla on tydkaluja keskustelun synnyttdmiseen halutuista asi-
oista ja urheilija ymmartaa, mita asioita hdnen kannattaisi pohtia. Tassa tydssa kaytimme kyselyi-
den liséksi kehityskeskusteluiden apuna kahta tyokalua: Whitmoren 2019, 72—108) GROW-mallia
(liite 3, kysymys 8) sekd OKR-tavoitteenasettelua (Wodtke, 2016). GROW-mallia kehitettiin viela
lopulliseen tuotokseen Panchalin ja Riddelin (2020, 15) GROWS-mallin kysymysten avulla.

Hyvatkaan tydkalut ja kehityskeskustelut eivat korvaa arvokasta joka paivaista kanssakaymista,
mutta niiden pohjalta pystytdan arjessa jatkamaan keskustelua merkityksellisista aiheista. Jos ar-
jessa on riittavasti aikaa kohdata jokaista urheilijaa, ei toki valttamatta tarvita erillisia tapaamisia tai
kyselyitd. Usein kuitenkin valmentajalla on paljon urheilijoita sek& muita tehtavia ja velvollisuuksia,
jotka vievat aikaa rauhalliselta kohtaamiselta. Uimaliitto (2018) suosittaa uimarin polussaan, etta
taman tydén kohderyhman ikaisten valmentajilla (15-vuotiaasta eteenpain) olisi 4-8 uimaria yhta val-
mentajaa kohden seka riittavasti ratatilaa. Taman tyon toimintaymparistéssa tdama ei kuitenkaan
ole realismia, vaan valmentajalla on valmennettavanaan 25 uimaria kahdessa eri ryhmassa seka
sen lisaksi merkittavasti muita tyétehtavia. On siis selvaa, etta toimintaymparistén olosuhteet vai-
kuttavat merkittavasti myds vuorovaikutuksen laatuun ja kokonaisvaltaisen valmennuksen toteutu-

miseen.
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Tarked osa-alua valmennusprosessin kehittdmisessa on luonnollisesti itse harjoittelun laadun ke-
hittdminen. Laadukkaan harjoittelun varmistaminen vaatii taustalle muiden valmennusprosessin
osa-alueet, kuten selkean vision valmennuksen suunnasta, valmentajan hyvan ymmarryksen la-
jista, urheilijoiden tuntemisen seka hyvat valmennustaidot. Tassa tydssa harjoittelun kehittamista
haluttiin tehda myo6s kuuntelemalla urheilijoiden toiveita alkukyselyssa. Ominaisuuksista uimarei-
den mielesta tarkeimpia kehityskohteita olivat psyykkiset taidot ja liikkuvuus. Naihin kohdennettiin
toimenpiteita akatemiaprojektin osalta jarjestamalla tapaamisia psyykkisen valmentajan ja fysiote-
rapeutin kanssa. Naiden osalta hankaluuden tuo se, etta ne eivat ole kiinted osa toimintaymparis-
tén rutiineja, joten niiden yllapito on luultavasti hankalampaa ja vaikutus voi jaada pieneksi. Arjen
ulkopuolelle rakennettavat toimenpiteet vaativat aikaa ja taloudellisia resursseja, joita ei valttdamatta
aina ole kaytdssa. Toisaalta niilld voidaan |6ytaa kehityskohteita, joiden tekemista jatketaan ar-

jessa seka ratkaista yksittaisia spesifeja ongelmia.

Uimarit kokivat lajitaidot tarkeiksi ja niitéd varten haluttiin kehittda videokuvausta. Toimenpiteina oli-
vat videokuvauksen lisddminen, video delay-jarjestelman ottaminen kayttédn seka parempi videoi-
den jako uimareille pilvipalvelun kautta. Nama olivat kaikki toimivia tapoja kaytannéssa ja niiden
kayttdéa pystytdan myos tulevaisuudessa jatkamaan. Myds leiritys koettiin tarkeadksi. Varsinkin pit-
kan radan puuttuminen kotikaupungista tuo tarpeen kilpailujen lisdksi myds harjoitteluun pitkalla
radalla. Jarjestimme uimareille suunnitellun ulkomaan leirin lisdksi myds lyhyen kotimaan leirin.
Myds se on toimintatapa, jota on hyodyllista jatkaa. Naiden lisdksi OKR-tavoitteenasettelu auttoi
valmentajaa ja urheilijoita tunnistamaan yksildllisia kehityskohteita, joiden harjoitteluun pystyttiin
panostamaan seka valmentajan toimesta suunnittelussa etta urheilijoiden toimesta omassa harijoit-
telussaan. Uimaliiton (2018, 133) mukaan valintavaiheesta huippu-vaiheeseen siirtyessa onkin
syyta siirtya yleisharjoittelusta spesifiin ja harjoittelu tulee suunnitella yksilon tarpeiden ehdoilla. Ta-
makin tukee erityisesti kehityskeskusteluiden, OKR-mallin seka yksildllisyyden tarvetta valmennuk-
sessa. Tassa haasteen tuottaa toki edellamainittu resurssien puute ja uimareiden suuri maara. On-
kin syytad hyddyntaa uimareiden autonomiaa ja itseohjautuvuutta apuna yksildllisten tavoitteiden
saavuttamisessa. Tama toki haastaa varsinkin nuorta uimaria, eikd han valttamatta aina saa tarvit-

semaansa tukea.

Akatemiamallin kehittdminen tassa tydssa tehtiin tdman toimintaympariston tarpeista. Sen yleista-
minen muihin ymparistdihin voi olla haastavaa, mutta tdssa tydssa silla saavutettiin edistysta yh-
teisty0ssa akatemian kanssa. Tarkeimpind huomioina voidaan sanoa, ettd akatemian mahdollisuu-
det ja tunnettuus oli heikkoa uimareiden kesken. Jopa kuusi uimaria oli akatemian ulkopuolella en-

nen projektin aloittamista. Tahan voi olla syyna tiedon puute ja se, ettd PHUran valintajarjestelma
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perustuu Uimaliiton lajiliittopisteisiin, joita urheilija ei voi itse tietda. Akatemiamallin ensimmainen
vaihe onkin siis selvittda, seura- tai valmentajajohtoisesti, ketéd akatemiaan voidaan valita. Toisena
vaiheena oli akatemiaan tutustuminen seka valmentajan etta urheilijoiden toimesta. Valmentajan
on hyva luoda puitteet sille, etta urheilijat tapaavat akatemian toimijoita eika se jaa heidan omalle
vastuulleen. Kehittdmisen aikana huomattiin, etta ilman valmentajan ohjausta akatemian hyédynta-
minen jaa hyvin vahalle. Nain ollen kolmantena vaiheena on ottaa seka akatemian etta seuran
omat viestintdkanavat kayttoon, jotta tieto kulkee urheilijoille ja heidan vanhemmilleen asti. Tassa
tydssa selvitettiin uimareiden tarpeita edelld mainittujen kyselyiden ja keskusteluiden avulla. Seu-
raavina vaiheina akatemiamallissa olikin tarpeen arviointi ja tukitoimien jalkauttaminen arkeen.
Tama toteutettiin ryhmaharjoittelun ja -tapaamisten seka henkildkohtaisten tapaamisten avulla. On
kuitenkin huomioitavaa, ettd akatemia jaa helposti irralliseksi arjen toiminnoista eika se asia edes
naiden toimenpiteiden avulla muuttunut. Resurssoiminen niin, etta toimijat olisivat koko ajan mu-
kana arjessa on hankalaa. Tosin yksittdisen urheilijan on se mahdollista tehda — tukipalvelut ovat
melko edullisia. Urheilijat kuitenkin vaativat ainakin taman tydén ymparistéssa paljon valmentajan
ohjausta ja neuvontaa, ettd ymmartavat tukitoimien tarpeellisuuden ja saavat aikaiseksi niita kayt-

tada. Se on kuitenkin valmentajalle hyva tydkalu urheilijan kokonaisvaltaiseen huomiointiin.

Paijat-Hameessa akatemia jaa helposti palveluntuottajaksi, josta Jylha (2022) myés varoitti luen-
nossaan. Nain ollen sen todellinen arvo syntyy vasta, kun urheilija tai valmentaja ostaa sen palve-
luita. Toinen kriittinen nakdkulma akatemiatoimintaan on yhteistyd oppilaitosten, seurojen ja akate-
mian valilla. Kuten Nikanderin ym. (2021) huomasivat, kokevat urheilijat, etta eri toimijat ovat irral-
laan toisistaan eikd ymmarrysta tai tukea naiden yhdistdmiseen tule riittdvasti. Tamankin tyén pe-
rusteella on todettava, etta todellinen tiivis yhteisty6 ei valttamatta talla nykyiselldakdan mallilla ja
resursseilla ole mahdollista, vaan jokainen eri toimija hoitaa vain omia velvollisuuksiaan. Tama voi
olla resurssi- ja ty6aikakysymys ja onkin aiheellista kysya, onko akatemiamalli todella toimiva vain,
jos myds valmennus on keskitetty sen alle tai olisiko tukipalveluiden resurssit syyta siirtdd suoraan

seurojen ja valmentajien kayttoon.

Valmennuksen kehittdminen on jatkuva prosessi. Tassakin tydssa sitd on kasitelty hyvin laajasti,
joten kehittaminen ei milldan osa-alueella tule valmiiksi. Viimeisena vaiheena taman kehittdmistydn
lopussa oli tutkia toimintaymparistéd TDEQ-kyselyn (liite 4) avulla. Naista tuloksista saatiin arvo-

kasta palautetta tulevaisuuden kehittamistyohon.

TDEQ-kyselyn tulokset olivat padosin positiivisia eli uimarit olivat tyytyvaisia ymparistéén. Kyse-
lysta voidaan ottaa kolme erityistd huomiota. Ensimmainen oli, ettd kommunikaatio-faktori koettiin

heikommaksi kuin muut faktorit. Nain oli siitd huolimatta, ettd myds sen osalta oli tehty erilaisia
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kehittamistoimia. Akatemiauimarit kokivat kommunikaation aavistuksen paremmaksi kuin kaikki ui-
marit, mutta heillakin se oli toiseksi heikoin faktori. Syita tdhan voidaan vain pohtia, mutta valmen-
tajan on syyta kiinnittda osa-alueeseen jatkossa enemman huomiota. Yhtena syyna voi toki olla
uimareiden suuri maara (25/valmentaja), mikd haastaa kommunikoinnin ja uimareiden yksildllisen
kohtaamisen. Kuten aiemmin todettua, Uimaliitto (2018), suosittaa tdman ikavaiheen valmentajille
4-8 uimaria. On kuitenkin syyta kehittdd kommunikaatiota seka valmentajan taitojen tasolla etta toi-

mintaymparistdn kaytantdjen ja resurssien tasolla.

Nuorten ja aikuisten maajoukkueurheilijoiden urheilijakyselyissa urheilijat ovat aiemmin nostaneet
tukipalveluiden laadun yhdeksi merkittavaksi kokemakseen esteeksi (Pusa ym. 2021; Mononen
ym. 2021). Toinen huomio TDEQ-kyselyssa oli se, etta akatemiauimarit kokivat tukijarjestelma-fak-
torin huomattavasti korkeammaksi kuin kaikki uimarit, joten. Nain ollen voidaan ajatella, etta akate-

mian toiminnan kehittdmisessa on onnistuttu ja se on ollut tarpeellista.

Viimeinen huomio TDEQ-kyselysta oli akatemiauimareiden muita suurempi tarve harjoittelun vaati-
mustasoa kohtaan. Tama on luonnollista, koska he ovat harjoitusryhmien parhaimmistoa ja koke-

vat esimerkiksi harjoitukset helpommiksi ja kilpailuvastusta ei ole samalla tavalla kuin haastajaryh-
malla, jotka paasevat oppimaan itsedan parempitasoisilta uimareilta. On kuitenkin hyva huomioida

valmennuksessa, etta urheilijat myds kaipaavat erilaista ja yksildllista vaatimustasoa.

Taman tyon toimintaymparistd on myds talta osin osittain samankaltainen kuin tanskalainen vertai-
lukohta Junggrenin, Elbaekinn ja Stambulovan (2018, 1108—1115), jossa ymparistéa kuvattiin kaa-
oottiseksi. Talla tarkoitettiin harjoitusryhmien ja aikataulujen vaihtelua, eri ikaisten ja tasoisten kes-
kindista harjoittelua. Tanskalaisten tapauksessa tosin valmentajia oli samaan aikaan harjoituksissa
paljon ja parhaille urheilijoille taattiin riittavat ratatilat. Kaaoottisuus ja eritasoisuus asettaa toisaalta
haasteen, miten huomioida kaikki yksilét. Voi olla, ettd heikommat urheilijat eivat saa riittavasti
henkildkohtaista huomiota, mutta toisaalta heille ymparist6 itsessdan on haastavampi. Paremmat
urheilijat puolestaan saattavat saada paljon valmentajan huomiota, mutta ymparistd itsessaan on

heille helpompi ja esikuvia itsea paremmista uimareista on vahan.

Tyon toteuttamisessa oli tiettyja heikkouksia. Alkukyselyn (liite 3) heikkoutena voidaan pitaa, etta
sita ei ollut tieteellisesti validoitu vaan se perustui tydn tekijan omiin nakemyksiin ammattitaidon ja
taustateorioiden pohjalta. Nain ollen sen validiteettia on hankala arvioida. Luotettavuutta pyrittiin
parantamaan silla, etta kysely pilotoitiin ensin kahdella urheilijalla. Naistd saatujen palautteiden ja
vastausten perusteella kyselya lyhennettiin ja tarkennettiin kysymysten asettelua. Toisaalta ky-

seessa ei olekaan tieteellinen tutkimus vaan tarkoituksena oli vain saada tietoa ja palautetta



54

kohderyhman ja ympariston lahtétilanteesta, joten tieteellistd vaatimustasoa ei tadssa kohtaa tarvin-

nut noudattaa.

TDEQ-kyselyn (liite 4) validiteettia voidaan pitda parempana, koska sitd on testattu ja kaytetty tie-
teellisessa tutkimuksessa ja se on luotu myds sellaista silmalla pitden (Martindale ym. 2010; Hall,
Jones & Martindale 2019). TDEQ-kyselyn teettdminen uimareille omatoimisesti sdhkdisesti ja ko-
konaisena kerrallaan saattoi vaikuttaa heikentavasti sen reliabiliteettiin. Parempi toimintatapa olisi
luultavasti ollut teettdd se pienemmissa osissa ja ohjatusti esimerkiksi harjoitusten yhteydessa.
Nain uimarit olisivat pystyneet keskittymaan yksittdisen kysymyksen pohtimiseen kauemmin ja jak-

saneet tehda kyselyn ajatuksella loppuun asti.

Yleisella tasolla voidaan pitéda heikkoutena sita, ettd tydssa nakyy hyvin pitkalti sen tekijan (ryhman
valmentajan) subjektiivinen nakemys asioista ja niiden tarkeydesta. Tata voi kuitenkin pitaa valtta-
mattdmyytena tdman tyyppisessa tydssa, jossa tekija kehittdd omaa toimintaansa ja toimintaympa-
ristddan. Toisaalta uimareiden kokemuksia pyrittiin kyselyilla selvittdmaan ja analysoimaan objektii-
visesti. Taman liséksi olisi poisjaanyt benchmark- tai asiantuntijakonsultointi-menetelma voinut

tuoda lisda objektiivisuutta kehittdmiskohteiden arviointiin.

Toiminnallinen kehittamistyd sopii tdman projektin perusteella kohtalaisen hyvin valmennusproses-
sin kehittdmiseen. Sen monipuoliset menetelmat ja tydkalut antavat vapauden soveltaa kuhunkin
ongelmaan oikenalaisen meneteleman. Tieteellista tutkimusta Idyhemmat vaatimukset menetel-
mien kaytdn ja raportoinnin suhteen antavat myés enemman joustoa kaytannon toteutukseen. Val-
mennusprosessin kehittdminen on jo sen viitekehyksenkin perusteella hyvin laaja ja moniulotteinen
aihe. Tassa tydssa katettiin laajasti koko prosessia, ymparistda ja vield lisaksi akatemiatoimintaa.
Laajan aiheen takia tydn vaiheiden ja tulosten purkaminen opinnaytetydn rakenteeseen oli hieman
haastavaa. Toisaalta siind onnistuttiin tdssa tydssa kohtuullisesti. Jatkossa vastaavan tydn tekija
voisikin karsia menetelmia ja esimerkiksi pelkastaan toimintaymparistdon kehittdmisen interventio
TDEQ-kyselyn avulla voisi olla hyva opinnaytetydn aihe valmennusprosessin kehittamisesta kiin-

nostuneelle valmentajalle tai valmennuspaallikdlle.

Valmennusprosessin kehittdmisen mallia voisi tdman tyon perusteella kehittda sopivaksi kenelle
tahansa valmentajalla tai valmennuksen koulutuskayttéon. Vastaavan tydn tekija voi myds miettia,
kuinka syvalle haluaa tietoperustaan ja tutkimusten maailmaan sukeltaa ja mista asioista valmen-
taja tarvitsee lisatietoa. Taman tyon teoria kattoi hyvin laajasti urheilijan polkua ja valmennuspro-
sessia, mutta toisaalta jokaisen osa-alueen teoriaa olisi voinut tutkia huomattavasti syvallisemmin-
kin.
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Tyon perusteella ja varsinkin loppuvaiheessa tehdyn TDEQ-kyselyn tulosten pohjalta jai viela kehi-
tettavaa valmennusprosessin ja -ymparistdn osalta. TDEQ-kyselya voidaan tulevaisuudessa kayt-
taa esimerkiksi tutkimaan, onko toimintaymparistd kehittynyt. Naita kehityskohteita kannattaisi pei-
lata vastaaviin toimiviin valmennusymparistéihin benchmarking-menetelmalla. Asiantuntijakonsul-
tointi voisi puolestaan toimia tiettyihin yksittaisiin kehityskohteisiin tdsmatydkaluna. Toisaalta toi-
mintaymparistdn ja olosuhteiden alati muuttuessa voidaan miettia tulisiko kohteena olleen seuran
strategiaa paivittaa ja sitad kautta kayttaa resursseja johonkin muuhun - ovatko seuran tarpeet enaa
samat kuin tata tyéta aloittaessa. Myds on syyta pohtia, mille tasolle valmennusprosessi voidaan
kyseisissa olosuhteissa ja nailla resursseilla vieda - onko edellytyksia esimerkiksi kansainvalisen
tason uintitoimintaan vai onko huipulle tdhtdavien urheilijoiden syyta etsia parempia olosuhteita
muualta. Naihin kysymyksiin vastaaminen vaatii pohdintaa lyhyella aikavalilla urheilijoiden ja val-

mentajan osalta, mutta pitkalla aikavalilld myos seuran strategiatydssa.
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Liitteet

Liite 1. Lahden Uimaseuran valmennuslinja

Ryhm ja suositusika

AVAINASIAT

HARIOITUSMAARAT
ALTAASSA /VKO
FYYSISET OMINAISUUDET

TAIDOT ALTAASSA

TAIDOT KUIVALLA

LIIKKUVUUSHARJOITTELU

OHEISHARIOITTELU

TEKNIIKKA 4
5-6v
Monipuoliset taidot vedessa

1 kerta vilkossa
45min /harjoitus

- koordinaatio ja taito

- kellunta ja vartalon asento
-vartalon liike, rullaus ja
aaltolike

- uintilajit kokonaisuuksina
- potkutekniikat

- liukuasento ja seindsta
ponnistaminen

- hyppyjen ja kaanndsten
kokeilu monipuolisesti

Monipuoliset liikunnalliset
perustaidot

Opetellaan uimareille
tarkeimmat likkuvuuskohteet
-Nilkat

-Olkapdat ja hartiat
-Rintaranka

-Muita lajeja monipuolisesti ja
paljon

-Opetellaan jumppaamaan
ennen harjoitusta

- Liikuntasuositus 2-3 tuntia
paivassa

JATKOTEKNIIKKA
6-8v
Monipuoliset taidot vedessd ja
[ajitekniikat kokonaisuuksina
2 kertaa viikossa
45min /harjoitus

- koordinaatio ja taito
- nopeus

-vartalon asento
-vartalon liike, rullaus ja
aaltoliike

- uintilajit kokonaisuuksina
- kisivetojen liikeradat

- potkutekniikat

- ote veteen (sculling)

- liukuasento ja seindsta
ponnistaminen

- startit ja kadnnokset saantdjen
mukaan

Monipuoliset likunnalliset
perustaidot

KILPAUINTIKOULU
1-9v
Taitoharjoittelu vedessa
jatkuu, nopeusharjoittelu
3 kertaa viikossa
45-60min /harjoitus

- koordinaatio ja taito
- nopeus

-vartalon asento, liike, rullaus
ja aaltoliike

- uintitekniikat saantojen
mukaan

- uintitekniikat
kokonaisuuksina

- kdsivetojen liikeradat

- potkutekniikat

- ote veteen

- liukuasento ja seindsta
ponnistaminen

- startit ja kadnnokset
Monipuoliset likunnalliset
perustaidot

Keskivartalon ja lapatuen
hallinta

Kehonpainolla punnerrukset,
leuanvedot jne...

Kehitetaan uimareille térkeimpia ~ Kehitetdan uimareille
liikkuvuuskohteita omatoimisesti - térkeimpia liikkuvuuskohteita

ja harjoituksissa
-Nilkat
-Olkapdit ja hartiat
-Rintaranka

-Muita lajeja monipuolisesti ja
paljon

omatoimisesti ja
harjoituksissa

-Nilkat

-Olkapaat ja hartiat
-Rintaranka

-Muita lajeja monipuolisesti ja
paljon

-Opetellaan jumppaamaan ennen -Opetellaan jumppaamaan

harjoitusta
- Lilkuntasuositus 2-3 tuntia
paivéssa

ennen harjoitusta

-Aerobista harjoittelua, kuten
hiihtoa tai juoksua
omaehtoisesti

- Lilkuntasuositus 2-3 tuntia
paivéssa

ROLLORYHMAT
913y
Taidot, nopeus, aerobinen
kestavyys
4->6 kertaan viikossa
60->30min /harjoitus

- koordinaatio ja taito

- nopeus

- aerobinen kestavyys
monipuolisillaja ryhmalle
sopivan pituisilla harjoitteilla
- laktaatin tuotto

- vesivoimaharjoittelua
kokeillaan

- jatketaan monipuolisesti
perustaitojen kehittamista
- Yksityiskohtaisempi
tekniikkaharjoittelu

Perustaitojen lisaksi ajiin
littyvid ja voimaharjoittelun
mahdollistavia taitoja
Keskivartalon ja lapatuen
hallinta

Kehitetaan liikkuvuutta
monipuolisesti muistaen
uimarille tarkeimmét kohteet,

Viimeistaan nyt opetellaan
tarkeimmét asiat ja
toteutetaan omatoimisesti
-Aerobista harjoittelua, kuten
hiihtoa ja juoksua
harjoituksissa tai
omaehtoisesti
-Voimaharjoitteluun
tutustutaan kehonpainolla ja
opetellaan liikeratoja
valineila

-Jumpataan omatoimisesti
ennen harjoitusta

- Muiden lajien harrastaminen
on suositeltavaa

IKM-RYHMAT
13-16v
Valmistaudutaan kovempaan

harjoitteluun
6-7 kertaa vilkossa
60-120min /harjoitus

- koordinaatio ja taito
- kovempaan aerobiseen ja
anaerobiseen
kestavyysharjoitteluun
totutellaan

- Nopeus

- vesivoimaharjoittelu
aloitetaan valineills

- monipuolinen
taitoharjoittelu jatkuu
- tekniikkaharjoittelu
uimareiden tarpeiden
mukaan

Perustaitojen lisaksi lajiin
liittyvid ja voimaharjoittelun
mahdollistavia taitoja
Keskivartalon ja lapatuen
hallinta

Kehitetaan liikkuvuutta
monipuolisesti muistaen
uimarille tarkeimmét kohteet

Osataan térkeimmét asiat,
joten omatoimisuus tarkeda

-Aerobista harjoittelua, kuten
hiihtoa ja juoksua
harjoituksissa tai
omaehtoisesti.
-Voimaharjoittelu aloitetaan
-Jumpataan omatoimisesti
ennen harjoitusta

- Muiden lajien
harrastaminen on mahdollista

64

NSM/SM-RYHMAT

15v-
Péilajin mukainen eriytetty
harjoittelu
8-10 kertaa viikossa
90-120min /harjoitus
- pdalajin mukaiset kestavyys- ja
nopeuskestavyysominaisuudet
- nopeus
- pdalajin mukaiset
vesivoimaominaisuudet

- monipuolinen taitoharjoittelu
jatkuu

- tekniikkaharjoittelu
uimareiden tarpeiden mukaan

Perustaitojen lisaksi lajin
littyvid ja voimaharjoittelun
mahdollistavia taitoja
Keskivartalon ja lapatuen
hallinta

Kehitetaan liikkuvuutta
monipuolisesti muistaen
uimarille tarkeimmét kohteet

Osataan tarkeimmat asiat, joten
omatoimisuus tarkedd

-erobista harjoitelua, kuten |
hiihtoa ja juoksua harjoituksissa
tai omaehtoisesti.
-Voimaharjoittelua tehostetaan
uimarin tarpeiden mukaan
-Jumpataan omatoimisesti

ennen harjoitusta

- Muiden [ajien harrastamista
mietitéan uimarin tarpeiden
mukaan



Ryhm ja suositusika

TEKNIIKKA 4
5-6v

AVAINASIAT Monipuoliset taidot vedessa

HARIOITUS T
ALTAASSA /VKO
FYYSISET OMINAISUUDET

1 kerta viikossa
45min /harjoitus

- koordinaatio ja taito

TAIDOT ALTAASSA - kellunta ja vartalon asento
-vartalon liike, rullaus ja
aaltoliike

- Uintilajit kokonaisuuksina
- potkutekniikat

- liukuasento ja seindsta
ponnistaminen

- hyppyjen ja ké@nndsten
kokeilu monipuolisesti

TAIDOT KUIVALLA Monipuoliset liikunnalliset
perustaidot

ATV PR LR Opetellaan imareille

OHEISHARJOITTELU

-Nilkat
-Olkapdt ja hartiat
-Rintaranka

paljon

-Opetellaan jumppaamaan
ennen harjoitusta

- Liikuntasuositus 2-3 tuntia
paivdssa

tarkeimmat liikkuvuuskohteet

-Muita lajeja monipuolisesti ja

JATKOTEKNIIKKA
6-8v
Monipuoliset taidot vedessd ja
[ajitekniikat kokonaisuuksina
2 kertaa viikossa
45min /harjoitus

- koordinaatio ja taito
- nopeus

- vartalon asento

- vartalon like, rullaus ja
aaltoliike

- Uintilajit kokonaisuuksina
- kasivetojen liikeradat

- potkutekniikat

- ote veteen (sculling)

- liukuasento ja seindst
ponnistaminen

- startit ja kaannokset sééntojen
mukaan

Monipuoliset liikunnalliset
perustaidot

Kehitetdan uimareille tarkeimpid
liikkuvuuskohteita omatoimisesti

ja harjoituksissa
Nilkat
-Olkapdat ja hartiat
-Rintaranka

-Muita lajeja monipuolisestija
paljon

-Opetellaan jumppaamaan ennen

harjoitusta
- Lilkuntasuositus 2-3 tuntia
paivéssa

KILPAUINTIKOULU
1-9v
Taitoharjoittelu vedessa
jatkuu, nopeusharjoittelu
3 kertaa viikossa
45-60min /harjoitus

- koordinaatio ja taito
- Nopeus

-vartalon asento, like, rullaus
jaaaltoliike

- Uintitekniikat saantojen
mukaan

- uintitekniikat
kokonaisuuksina

- kasivetojen liikeradat

- potkutekniikat

- ote veteen

- liukuasento ja seindsta
ponnistaminen

- startit ja kaannokset
Monipuoliset likunnalliset
perustaidot

Keskivartalon ja lapatuen
hallinta

Kehonpainolla punnerrukset,
leuanvedot jne...

Kehitetaan uimareille
tarkeimpid liikkuvuuskohteita
omatoimisesti ja
harjoituksissa

-Nilkat

-Olkapéét ja hartiat
-Rintaranka

-Muita lajeja monipuolisesti ja
paljon

-Opetellaan jumppaamaan
ennen harjoitusta

-Aerobista harjoittelua, kuten
hiihtoa tai juoksua
omaehtoisesti

- Lilkuntasuositus 2-3 tuntia
pdivssa

ROLLORYHMAT
9-13v
Taidot, nopeus, aerobinen
kestavyys
4-56 kertaan vilkossa
60->90min /harjoitus

- koordinaatio ja taito

- nopeus

- aerobinen kestavyys
monipuolisilla ja ryhmalle
sopivan pituisilla harjoitteilla
- [aktaatin tuotto

- vesivoimaharjoittelua
kokeillaan

- jatketaan monipuolisesti
perustaitojen kehittamistd
- ksityiskohtaisempi
tekniikkaharjoittelu

Perustaitojen lisaksi lajiin
littyvid ja voimaharjoittelun
mahdollistavia taitoja
Keskivartalon ja lapatuen
hallinta

Kehitetaén liikkuvuutta
monipuolisesti muistaen
uimarille tarkeimmét kohteet.

Viimeistaan nyt opetellaan
tarkeimmat asiat ja
toteutetaan omatoimisesti
-Aerobista harjoittelua, kuten
hiihtoa ja juoksua
harjoituksissa tai
omaghtoisesti
-Voimaharjoitteluun
tutustutaan kehonpainolla ja
opetellaan liikeratoja
valineilla

-Jumpataan omatoimisesti
ennen harjoitusta

- Muiden lajien harrastaminen
on suositeltavaa

[TET
13-16v
Valmistaudutaan kovempaan

harjoitteluun
6-7 kertaa viikossa
60-120min /harjoitus

- koordinaatio ja taito
- kovempaan aerobiseen ja
anaerobiseen
kestavyysharjoitteluun
totutellaan

- Nopeus

- vesivoimaharjoittelu
aloitetaan vlineilla

- monipuolinen
taitoharjoittelu jatkuu
- tekniikkaharjoittelu
uimareiden tarpeiden
mukaan

Perustaitojen lisaksi lajiin
littyvid ja voimaharjoittelun
mahdollistavia taitoja
Keskivartalon ja lapatuen
hallinta

Kehitetaén liikkuvuutta
monipuolisesti muistaen
uimarille tarkeimmat kohteet

Osataan tarkeimmat asiat,
joten omatoimisuus tarkeda

-Aerobista harjoittelua, kuten
hiihtoa ja juoksua
harjoituksissa tai
omaghtoisesti.
-Voimaharjoittelu aloitetaan
-Jumpataan omatoimisesti
ennen harjoitusta

- Muiden lajien
harrastaminen on mahdollista
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NSM/SM-RYHMAT

15v>
Padlajin mukainen eriytetty
harjoittelu
8-10 kertaa viikossa
90-120min /harjoitus
- paalajin mukaiset kestavyys- ja
nopeuskestavyysominaisuudet
- nopeus
- padlajin mukaiset
vesivoimaominaisuudet

- monipuolinen taitoharjoittelu
jatkuu

- tekniikkaharjoittelu
uimareiden tarpeiden mukaan

Perustaitojen lisaksi lajiin
littyvid ja voimaharjoittelun
mahdollistavia taitoja
Keskivartalon ja lapatuen
hallinta

Kehitetdan likkuvuutta
monipuolisesti muistaen
uimarille tarkeimmat kohteet

Osataan tarkeimmét asiat, joten
omatoimisuus tarkeda

-Aerobista harjoittelua, kuten |
hiihtoa ja juoksua harjoituksissa
tai omaehtoisesti.
-Voimaharjoittelua tehostetaan
uimarin tarpeiden mukaan
-Jumpataan omatoimisesti

ennen harjoitusta

- Muiden lajien harrastamista
mietitaan uimarin tarpeiden
mukaan



Liite 2. Lahden Uimaseuran tasovalmennuspolku

Aikuisten treeniryhma

ja Masters-kilpailijat

Jashdyttelijat
Voivat harjoitella

yhdessa kilparyhmien
kanssa omalla
harjoitussuunnitelmalla

A

|

J
v

SM/NSM 1
&

SM/NSM 2

IKM-RYHMAT

ROLLO-RYHMAT

ROLLO 1

ROLLO 2

ROLLO 3

KILPAUINTIKOULU

Tekniikan
lisdharjoitus

Tekniikkakoulu 1->4

66

SM- ja NSM-tasoiset uimarit

Uintia 7-9 kertaa vilkossa

Tavoitteena oman tason
parantaminen SM-kilpailuissa tai
kansainvilisissd kilpailuissa

IKM / NSM-ikdiset
uimarit

Uintia 6-7 kertaa
viikossa

Tavoitteena
péakilpailupaikkoien
saavuttaminen ja
niissd oman tason
parantaminen

Rollo- ja IKM-
ikdiset uimarit

Uinnin maadrad
lisitddn4 > 6
kertaan viikossa

Tavoitteena
valmiuksien
luominen tulevaan
harjoitteluun

Aloittavat
kilpauimarit

Rolloiksiset ja
nuoremmat

Uintia 2-3 kertaa
vilkossa

Tavoitteena oppla
kilpauinnissa
vaadittavat taidot



Liite 3. Alkukysely arvoista, paivittaisvalmennuksen kehittamisesta ja tavoitteista

Alkukysely 2022

1. Nimeni on

2. Vastauksiani saa kayttaa nimettomasti Haaga-Helian ylemman
ammattikorkeakoulun opinndytetyon julkaisussa?

O Ky
O

3. Luomme yhdessa sekd oman ryhm@amme ettd koko seuran arvopohjaa.

Laita seuraavista arvoista vahintaan 5-10 tarkeinta omaan tarkeysjarjestykseesi
suhteessa urheiluharrastukseen? Voit laittaa myos kaikki

1= tarkein -> 10=vahiten tarkein

Menestyminen kilpailuissa ‘ Valitse

Itsensa kehittdminen urheiljana ja/tai ihmisena ‘ Valitse

Yhteisdllisyys, yhdessa tekeminen, toisten auttaminen, ryhm&an kuuluminen ‘ Valitse

|
|
|
Tasa-arvo ja oikeudenmukaisuus ‘ Valitse ’
Vapaaehtoisuus / omista asioista paattaminen / yksilollisyys ‘ Valitse ’
Tiukka kuri ja s33nnot ‘ Valitse v ’
Psyykkinen hyvinvointi ja onnellisuus ‘ Valitse ’
Fyysinen hyvinvointi ‘ Valitse ’
Kovat harjoitukset ja korkea vaatimustaso ‘ Valitse ’
Hauskanpito ‘ Valitse ’
Ahkeruus, tunnolisuus, tasmallisyys ‘ Valitse ’
|

Vaihtelu, luovuus, kokeileminen ‘ Valitse




4. Kuulun Padijat-Hameen Urheiluakatemian kultatasolle

O «ysa
O Ei

5. Laita akatemian tukipalvelut itsellesi sopivaan tarkeysjarjestykseen.

1=tarkein -> 8=vahiten tarkein

Fysioterapia ‘ Valitse - ‘
Hieronta ‘ Valitse ‘
Psyykkinen valmennus ‘ Valitse ‘
Ravintovalmennus ‘ Valitse . ‘
Testaus ‘ Valitse - ‘
Laakari ‘ Valitse ‘
Terveystarkastus ‘ Valitse - ‘
Harjoituspaikkojen kaytto ‘ Valitse ‘

6. Mitd akatemiapalveluita haluaisit kdyttaa nykyista enemman

l:] Psyykkinen valmennus - yksin
[:] Psyykkinen valmennus - ryhméssa

El Hieronta

D Testaus - mitd ominaisuuksia?

[:] Ravintovalmennus - yksin
D Ravintovalmennus -ryhmassa
D Fysioterapia tms - yksin

El Fysioterapia tms - ryhmassa
D Terveystarkastus

[] Laakaripatvetut

D Kommentteja?
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7. Mitka asiat koet tarkeiksi pdivittdisen arjen valmennuksen parantamiseksi? Mita
asioita harjoittelemalla sinusta tulisi parempi?

Tarkeda, Tarkeda ja  Erittain tarkead

mutta voisimme ja voisimme
Eiole Eiole tehd3anjo tehda tehda
ollenkaan  kovin riittavasti / enemman / enemman /
tarkeda  tarkeaa hyvin paremmin paremmin

Ominaisuudet

Kestavyyden harjoittelu
Nopeuden harjoittelu

Voiman harjoittelu
Psyykkisten taitojen hanoittelu
Liikkuvuuden harjoittelu

Ominaisuuksien testaaminen ja mittaaminen
(sykkeet, laktaatit, testit yms)

Lajitaidot

Tekniikan ja lajitaitojen parantaminen
Uintitekniikka

Startti

Kaanndkset

Vedenalaiset

Kilpailutaktisten asioiden parantaminen
(vauhdinjako yms)

Tekniikkaharjoittelu
Tekniikkaharjoittelu yksin
Tekniikkaharjoittelu ryhmana
Tekniikkavideokuvaus treensissa
Tekniikkaharjoittelu alylattarsilla
Tekniikkavideokuvaus kisoissa
Ulkopuolisen valmentajan konsultointi
Valmentajan kanssa toimiminen

Henkilokohtainen aikataulun suunnittelu

O O O 000000 OO0OO0OOCOO O O0O00O0O0
O O O 000000 OO0OO0OOOO O 00000

O 000000 O O0O0OO0O0O O 00000
O O O 000000 OO0O0OO0OO0OO O 00000
O O O 000000 OO0OO0OOOO O 00000

valmentajan kanssa

Henkilokohtaiset keskustelut valmentajan ®
kanssa e
Muu toive valmentajalle O




Psyykkiset telajat

Ryhman ilmapiiri

Uimarin oma motivaatio ja asenne
Uimarin oma henkinen jaksaminen
Harjoitusmaarat ja palautuminen

Harjoitusaikataulujen ja rytmityksen
parantaminen

Palautumisen parantaminen uimarin
elamantavoilla

Harjoitusmadran lisd3minen
Harjoitusmaaran vahentaminen
Harjoitusten kuormituksen lisdaminen
Harjoitusten kuormituksen vahentaminen

Palautumisen seuranta jollain tyokalulla
(Quanter / firstbeat tms)

Leirien janestaminen

Muuta |

8. GROW - model

G - goal - mika on konkreettinen paadtavoitteesi 1-2 vuoden sisalla?

COOO0OO0OO0OO O O 000

OO O O0OO0OO0OO O O 000

(tavoite, joka on sinusta kiinni eli esimerkiksi tietty aika paalajssa)

R - reality - mita olet tehnyt ja teet tavoitteen eteen talla hetkella? *

O - option - missa asioissa pitaisi kehitty3, etta tavoitteen voi saavut-

taa?

W - what will be done - mita konkreettisia asioita tulet tekemaan har-

jJoituksissa?

OO0 O O0O0OO0OO O O 000

OO O O0OO0O0OO O O 000

OO O O0O0OO0OO O O 000
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Liite 4. TDEQ-kyselylomake

Tamiin hetkinen ryhméini LaUS:ssa

SM1

SM2

Kuulun/olen kuulunut Piijit-Himeen Urheiluakatemian kultatasolle
Kylla

Ei

KUINKA PALJON SAMAA MIELTA OLET ALLA OLEVIEN VAITTEIDEN KANSSA
1 - tiysin eri mieltd

2 - enimmaikseen eri mieltd

3 - jonkin verran eri mieltd

4 - jonkin verran samaa mielté

5 - enimmékseen samaa mielté

6 - tdysin samaa mieltd

Valmentajani vélittivat enemméin kehityksestani huippu-urheilijaksi kuin seuran voitoista ja suori-
tuksesta tdlla hetkelld.

Minut on harjoitettu olemaan valmiina kaikelle mita eldma ja urheilu tuo tullessaan.
Jos loukkaannun uskon saavani edelleen hyvia tukea
Kouluni/opiskeluympéristoni ei oikeastaan tue minua urheilussani, kun sité tarvitsen.

Kaikki urheilullisen kehittymiseni nékdkohdat/ eri puolet on organisoitu ja aikataulutettu realisti-
sesti

Minulle ja ryhméni muille urheilijoille on kerrottu kuinka voimme auttaa toisiamme kehittyméén

Minulla on mahdollisuus tavata valmentajaani ja muuta tukiverkostoani aina kun on tarve. (esim.
fysioterapeutti, psykologi, fysiikkavalmentaja, ravintovalmentaja jne.)

Minua harvoin rohkaistaan valmistautumaan, kuinka kohdata asiat, jotka voivat menna pieleen
Valmentajani osaa auttaa minua ymmartiméén vahvuuteni ja heikkouteni omassa urheilulajissani
Valmentajani osaa auttaa minua ymmartdmain mitd minun pitdd tehda ja miksi

Joudun kamppailemaan saadakseni laadukkaita kilpailukokemuksia omalla tasollani.
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Ohjeet, joita vanhempani antavat minulle, kohtaavat valmentajilta saamani ohjeiden kanssa.
Valmentajani muistuttaa minua jatkuvasti mitd hin odottaa minulta.

Keskustelen valmentajani kanssa miti entiset tai nykyiset maailman huiput tekivit menestyékseen.
Valmentajani ei vaikuta olevan kiinnostunut eldmésténi urheilun ulkopuolella.

Mité kokeneemmaksi tulen sitd enemmain valmentajani rohkaisee minua ottamaan vastuuta omasta
kehittymisesténi ja oppimisestani.

Kehityssuunnitelmani siséltda erilaisia fyysisid osioita, kuten kestivyys, liikkkuvuus, ketteryys, koor-
dinaatio, tasapaino, voimaharjoittelu jne.

Jos en onnistunut t4élld, minulla on muita hyvid mahdollisuuksia kehittyé urheilijana.
Valmentajani ja miné keskustelemme sadnnéllisesti asioista mitd minun tiytyy tehdé kehittyédkseni
huipputasolle. (esim. harjoittelun taso, pelissi suorittaminen, fyysisesti, mentaalisesti, teknisesti,
taktisesti)

Valmentajani ja ne ketkd tukevat minua antavat minulle suorat vastaukset kysymyksiini.

En useinkaan saa apua minua kokeneemmilta urheilijoilta.

Minua auttavat henkil6t vaikuttavat olevan samalla aaltopituudella toistensa kanssa minua koske-
vissa asioissa (esim. valmentajat, fysioterapeutti, urheilupsykologi, fysiikkavalmentaja, ravintoval-

mentaja jne.)

Kehittyvisti urheilijoista luovutaan usein ennen kuin he saavat mahdollisuuden néyttié todellisen
potentiaalinsa.

Pyrimme valmentajani kanssa tunnistamaan tulevat haasteet ennen kuin ne tapahtuvat.
Valmennusohjelmani on suunniteltu erityisesti minun tarpeitani varten.

Talld hetkelld minulla on mahdollisuus tavata useita ammattilaisia jotka, auttavat minua kehittymi-
sessini urheilijana (esim. fysioterapeutti, urheilupsykologi, fysiikkavalmentaja, ravintovalmentaja

jne.)

Lajini suuntaviivat ja se mitd minun tulee tehdé kehittyékseni eivét ole selkeiét.
En saa juurikaan apua henkisen vahvuuteni tehokkaaseen kehittimiseen.

En saa juurikaan apua henkisen vahvuuteni tehokkaaseen kehittimiseen.

Valmentajani harvoin keskustelee muiden minun kanssa tyoskentelevien valmentajien kanssa.
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Minulla on mahdollisuus harjoitella sellaisten urheilijoiden kanssa, jotka ovat tasolla, johon téhtdan.
Valmentajani keskustelee harvoin kanssani hyvinvoinnistani.

Saamani palaute keskittyy melkein aina tavoitteisiini. Organisaatio (LaUS) on térkea prioriteetti
niille, jotka suunnittelevat harjoitusohjelmani.

Valmentajani varmistavat, ettd kouluni/opiskelupaikkani ymmaértéa harjoitteluani ja kilpauraani
Minulle kerrotaan toistuvasti, ettd tappiot ja voitot juuri nyt eivét vaikuta tulevaan menestymiseeni
Harjoitukseni ovat normaalisti kehittdvid ja hyodyllisid

Asetan saannollisesti valmentajani kanssa tavoitteita, jotka ovat spesifioitu henkilokohtaiseen kehit-
tymiseeni.

Olen mukana suurimmassa osassa minun urheiluani koskevissa paitoksissa.

Valmentajani jirjestivit aikaa keskustella vanhempieni kanssa minusta ja tavoitteistani.

Minua rohkaistaan osallistumaan muihin urheilulajeihin tai rinnakkaisharjoitteluun.

Minulle ei ole juurikaan kerrottu kuinka tasapainottaa harjoittelu, kilpaileminen ja palautuminen

Valmentajani keskustelevat sddnnollisesti tukiverkostoni kanssa minun tavoitteistani (esim. fysiote-
rapeutti, urheilupsykologi, fysiikkavalmentaja, ravintovalmentaja jne.)

Valmentajani suunnittelee harjoitukset siten, ettd ne siséltévit useita eri hyddyllisié taitoja kuten;
lajitaitoja, fysiikkaa, taktisia taitoja, henkisii taitoja, paatoksen tekoa

Pelikaverini painostavat tekeméén asioita eri tavalla kuin valmennus ohjeistaa.

Valmentajani keskustelee usein kanssani harjoittelun yhteyksistd/paallekkaisyyksisté eri puoliin
(esim. tekninen, taktinen, fyysinen&mentaalinen kehittyminen)

Minua muistutetaan jatkuvasti, ettd oma paéttavaisyyteni ja halu menestyi on avaintekija kuinka
hyvé minusta voi tulla.

Valmentajani korostaa jatkuvan tyon tarvetta yleis- ja perustaitojen parissa

Lahelléni on ihmisié, jotka auttavat minua kohtaamaan positiivisesti mahdolliset murheet ja vas-
toinkdymiset (esim. valmentaja, vanhemmat, psykologi).

Valmentajallani on positiivinen ja kannustava vaikutus minua kohtaan.

Harjoitteluni on erityisesti suunniteltu helpottamaan tehokasta kehittymistani pitkalla tdhtdimella.
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Vietdn suurimman osan ajastani kehittimalla taitoja ja ominaisuuksia, jotka valmentajani on mi-
nulle méaarittinyt, voidakseni kilpailla menestykk&ésti ammattilaistasolla.

Valmentajani kertoo minulle, kuinka harjoittelu- ja kilpailuohjelmat auttavat minua kehittymaan.
Valmentajani sallii minun kehittyé tekemalld omat virheeni.

Minua kannustetaan pitimaan tasapainoa ja perspektiivid mahdollisissa turhautumistilanteissa joil-
lakin kehittymisen alueilla verrattuna hyvéan kehittymiseen muilla alueilla (esim. hidas taitojen ke-
hittyminen mutta hyva voiman kehittyminen, tai huono suorittaminen vastaan tekninen kehittymi-
nen)

Minulle annettaisiin hyvid mahdollisuuksia, vaikka suorituskykyni laskisikin hiukan.

Valmentajani ja muut, jotka tukevat minua valmentautumisessani ovat tavoitettavissa. (esim. fy-
sioterapeutti, urheilupsykologi, fysiikkavalmentaja, ravintovalmentaja jne.)

Minulla on usein mahdollisuus keskustella minua kokeneempien urheilijoiden kanssa, kuinka he
ovat késitelleet haasteet, joita kohtaan.

Valmentajani korostaa, ettd se mitd teen harjoituksissa ja peleissi on tarkedmpai kuin voittaminen.

Henkilokohtaista menestymisténi ja kehittymisténi tarkastellaan sdédnnollisesti.



