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2	 Suomalainen huippu-urheilu 

2.2	 Suomalainen huippu-urheilu nyt ja tulevaisuudessa

Hämäläinen K, Blomqvist M, Laitinen-Väänänen S, Parviainen A, Potinkara P (2012) Valmennusosaamisen 
käsikirja 2012. Suomen Olympiakomitea, Planeetta 10, ISBN: 978-952-5794-19-9 .

Hämäläinen K (2013) Valmennusosaamisen käsikirja 2013. Suomen Olympiakomitea, Edita Prima Oy, ISBN: 
978-952-5794-27-4.

Suomalaisen huippu-urheilun muutos. Huippu-urheilun muutosryhmän loppuraportti (2012) Sport.fi –
sivuston kirjasto.< http://www.sport.fi/kirjasto/teos/huippu-urheilun-muutosryhman-loppuraportti-2012 
>. 13.10.2015.

Suomen Olympiakomitean toiminta- ja taloussuunnitelma 2016. Suomen Olympiakomitea.
Urheilijan polku, Huippu-urheilun muutostyö 2011–2015. Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen 

sivusto. < http://kihu.fi/urapolku/>. 13.10.2015.

3	 Suomalaisen urheilijan polku

3.1	 Urheilijanpolku

Finni Jarkko, Aarresola Outi, Jaakkola Timo, Kalaja Sami, Konttinen Niilo, Kokko Sami ja Sipari Tommi (2014) 
Urheilijan polun lapsuusvaiheen asiantuntijatyö. ISBN: 978-952-5676-70-9 (pdf). Kihun julkaisusarja nro 
45, Helsinki.

Güllich Arne ja Emrich Elke (2012) Individualistic and Collectivistic Approach in Athlete Support Programmes 
in the German High-Performance Sport System. European Journal for Sport and Society. 9(4). 243–268.

Hämäläinen Kirsi (toim) (2013) Valmennusosaamisen käsikirja 2013. ISBN: 978-952-5794-27-4 (pdf). Suomen 
Olympiakomitea, Helsinki 2013.

Mononen Kaisu, Aarresola Outi, Sarkkinen Pasi, Finni Jarkko, Kalaja Sami, Härkönen Asko ja Pirttimäki Mikko 
(toim) (2014) Tavoitteena nuoren urheilijan hyvä päivä. ISBN: 978-952-5676-72-3 (pdf), Kihun julkaisu
sarja nro 46, Helsinki 2014.

Nummela Ari, Aarresola Outi, Mononen Kaisu ja Paavolainen Leena (2015) Urheilijan polun huippuvaiheen 
menestykseen vaikuttavat tekijät ja tutkimus-, kehittämis- ja asiantuntijatoiminnan painopisteet. Painossa. 

Paavolainen Leena, Mononen Kaisu, Aarresola Outi, Nummela Ari ja Viitasalo Jukka (toim) (2013) Tutkimuksesta 
käytäntöön ja päinvastoin: Tutkimus- ja kehittämistoiminta suomalaisen huippu-urheilumenestyksen 
vahvistajana 2013–2016, ISBN 978-952-5794-20-5, Suomen Olympiakomitea, Helsinki 2013.

Piispa Mikko ja Huhta Huhta (toim) (2013) Epätavallisia elämänkulkuja – Huippu-urheilijat ja -taiteilijat 
2000-luvun Suomessa. ISBN: 978-952-5994-30-8, Nuorisotutkimusverkoston julkaisuja. Helsinki.

Salasuo Mikko, Piispa Mikko ja Huhta Helena (2015) Huippu-urheilijan elämänkulku. Tutkimus urheilijoista 
2000-luvun Suomessa, ISBN: 978-952-5994-83-4, Nuorisotutkimusseura/ Nuorisotutkimusverkosto, 
julkaisuja 166. Sarja: Tiede. Kl 79.1, 30.1, 30.12, Helsinki.

Suomalaisen huippu-urheilun muutos. Huippu-urheilun muutosryhmän loppuraportti (2012) Sport.fi –
sivuston kirjasto.< http://www.sport.fi/kirjasto/teos/huippu-urheilun-muutosryhman-loppuraportti-2012 
>. 13.10.2015.

Urheilijan polku, Huippu-urheilun muutostyö 2011–2015. Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen 
sivusto. < http://kihu.fi/urapolku/>. 13.10.2015.

Valon toiminta- ja taloussuunnitelma 2015. Sport.fi –sivuston kirjasto. <http://www.sport.fi/kirjasto/teos/
valovuosi-valon-vuosikertomus-2014 >. 12.10.2015.

Visek Amanda J., Achrati Sara M., Manning Heather, McDonnell Karen, Harris Brandonn S. ja DiPietro Loretta 
(2015) The Fun Integration Theory: Towards Sustaining Children and Adolescents Sport Participation. 
Journal of Physical Activity and Health. March;12(3): 424–433.



3

Omistautumisen kehittyminen urheilussa

Côté J, Baker J, Abernethy B (2007) Practice and Play in the Development of Sport Expertise. Teoksessa G. 
Tenenbaum & R. Eklund (Toim.) Handbook of Sport Psychology (ss. 184–202). Hoboken: Wiley.

Jaakkola T (2015) Motivaatio – ilo, innostus ja intohimon synnyttäminen. Teoksessa K. Hämäläinen, K. 
Danskanen, H. Hakkarainen, T. Lintunen, K. Forsblom, S. Pulkkinen, T. Jaakkola, K. Pasanen, S. Kalaja, 
P. Arajärvi, T. Lehtoviita & J. Riski (Toim.) Lasten ja nuorten hyvä harjoittelu (ss.109–123). Keuruu: 
VK-Kustannus.

Monipuolisista liikuntataidoista vahvoihin lajitaitoihin

Côtè J, Baker J, Abernethy B (2007) Practice and play in the development of sport expertice. Teoksessa 
Tenenbaum, G. & Eklund, R.C. (toim.) Handbook of sport psychology. New Jersey: John Wiley & Sons.

Ericsson K A (2003) Development of elite performance and deliberate practice: An update from the perspective 
of the expert performance approach. Teoksessa J.L. Starkes & K.A. Ericsson (toim.), Expert performance in 
sports: Advances in research on sport expertise. Champaign, Ill:Human Kinetics, 49–83.

Fahlström PG, Gerreval P, Glemne M, Linnér S (2015) Vägarna till landslaget. Om svenska elitidrottares 
idrottsval och specialisering. FoU-rapport 2015:1. Riksidrottsförbundet. Stockholm.

Fransen J, Pion J, Vandendriessche J, Vandorpe B, Vaeyens R, Lenoir , Philippaerts R (2012) Differences in 
physical fitness and gross motor coordination in boys aged 6–12 years specializing in one versus sampling 
more than one sport. Journal of Sport Sciences 2012;30(4): 379–86.

Gajdos A (1983) Lehrbuch des Kunstturnens. Verlag Hofmann. Schorndorf.
Gallahue DL, Donelly FC (2003) Developmental physical education for all children. Champaign, Ill: Human 

Kinetics.
Hornig M, Aust F, Güllich A (2014) Practice and play in the development of German top-level professional 

football players. European Journal of Sport Sciences. 2014 Dec 2:1–10.
Jaakkola T (2010) Liikuntataitojen oppiminen ja taitoharjoittelu. PS -Kustannus. Jyväskylä.
Jaakkola T, Kalaja S (2014) Monipuolisista liikuntataidoista vahvoihin lajitaitoihin. Teoksessa Mononen, K., 

Aarresola, O., Sarkkinen, P., Finni, J., Kalaja, S., Härkönen, A. & Pirttimäki, M. (toim.) Tavoitteena nuoren 
urheilijan hyvä päivä. KIHUn julkaisusarja 46.

Memmert D, Baker J, Bertsch C (2010) Play and practice in the development of sport-specific creativity in 
team ball sports. High Ability Studies, vol 1, issue 1.

Schmidt R,  Lee TD (2005) Motor Learning and Performance: A behavioral emphasis. Champaign, IL: Human 
Kinetics.

Urheilullisesta elämäntavasta terveeksi ja suorituskykyiseksi urheilijaksi

Blomqvist M, Mononen K, Konttinen N, Koski P ja Kokko S (2015) Urheilu ja seuraharrastaminen. Teoksessa 
Kokko, S. ja Hämylä, R. (toim.) Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen 
tuloksia 2014. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2015:2, 73–82.

Kokko S (2010) Health Promoting Sports Club – Youth Sports Clubs´ Health Promotion Profiles, Guidance, 
and Associated Coaching Practice, in Finland. University of Jyväskylä, Studies in Sport, Physical Activity 
and Health 144, 147 pages.

Kokko S (2014) Sports clubs as settings for health promotion: Fundamentals and an overview to research. 
Scandinavian Journal of Public Health, 42(Suppl 15): 60–65.

Kokko S, Villberg J ja Kannas L (2011) Nuori urheilijan polulla: 13–15-vuotiaiden urheilijoiden arvioita 
harjoitusmääristään, harjoittelun monipuolisuudesta sekä elämäntavoista. ISBN 978-952-5846-27-0 (PDF). 
Nuori Suomi: Helsinki. Internet-julkaisu, 83 sivua.

Palomäki S, Huotari P ja Kokko S (2015) Vanhemmat ja kaverit liikuntaharrastuksen tukena. Teoksessa Kokko, 
S. ja Hämylä, R. (toim.) Lasten ja nuorten liikuntakäyttäytyminen Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia 
2014. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2015:2, 65–72.
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3.3	 Urheilijapolun menestyksen mahdollistajat

3.3.1  Urheilijan toimintaympäristö

Aarresola Outi, Konttinen Niilo (2012) Vanhemmat moni-ilmeinen vaikuttaja kilpaurheiluun sosiaalistumisessa. 
Liikunta & Tiede 49 (6), 29–35.

Andersen Svein S, Bjørndal Christian T, Ronglan Lars Tore (2015) The ecology of talent development in the 
Nordic elite sport model. In Andersen Svein S, Houlihan Barrie, Ronglan, Lars Tore (Eds.) Managing Elite 
Sport Systems. London & New York: Routledge, 49–66.

De Bosscher Veerle, Shibli Simon, Westerbeek Hans, Van Bottenburg Maarten (2015) Successful Elite Sport 
Policies. An international comparison of the Sport Policy factors leading to International Sporting Success 
(SPLISS 2.0) in 15 nations. Meyer & Meyer Sports. 

Finni Jarkko, Aarresola Outi, Jaakkola Timo, Kalaja Sami, Konttinen Niilo, Kokko Sami, Sipari Tommi (toim.) 
(2014) Asiantuntijatyö urheilijanpolun lapsuusvaiheen määrittelemiseksi tutkimustiedon pohjalta 2012. 
Jyväskylä: Kihun julkaisusarja, nro 45.

Côté Jean, Baker Joseph, Abernethy Bruce (2007) Practice and play in the development of sport expertise. 
Teoksessa Tenenbaum Gershon, Eklund Robert C (toim.) Handbook of Sport Psychology. 3. painos. 
Hoboken NJ: John Wiley & Sons, 184–202.

Koski Pasi (2013) Liikunnan kansalaistoiminnan tietopohja: Liikunta ja urheiluseuroja koskeva tietopohja ja 
sen kehittäminen. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2013:6.

Lämsä Jari, Korhonen Anu, Nenonen Juho, Manninen Timo, Puhakka Antero, Kainulainen Jari, Hokkanen 
Tuulia (2014) Kuinka hitaita urheilijat ovat? Selvitys urheilijoiden korkea-asteen opintojen etenemisestä. 
Jyväskylä: KIHUn julkaisusarja, nro 47. 

Lämsä Jari (2009) Lasten ja nuorten urheilu yhteiskunnassa. Teoksessa Hakkarainen Harri (toim.) Lasten ja 
nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. Lahti: VK-kustannus, 15–42. 

Mononen Kaisu, Aarresola Outi, Sarkkinen Pasi, Finni Jarkko, Kalaja Sami, Härkönen Asko, Pirttimäki Mikko 
(toim.) (2014) Tavoitteena nuoren urheilijan hyvä päivä 2014. Jyväskylä: KIHUn julkaisusarja, nro 46. 

Myllyniemi Sami, Berg Päivi (2013) Nuoria liikkeellä! Nuorten vapaa-aikatutkimus 2013. Helsinki: 
Nuorisotutkimusverkosto & Nuorisotutkimusseura, julkaisuja 140.

Wylleman Paul, Reints Anke, De Knop Paul (2013) A developmental and holistic perspective on athletic 
career development. In Popi Sotiriadou & Veerle De Bosscher (eds.) Managing High Performance Sport. 
Routledge, 159–182.

3.3.2  Valmennusosaaminen urheilijanpolun eri vaiheessa 

Allen J, Bell A, Lynn A, Taylor J, Lavallee D (2012) Identifying excellent coaching Practice along the Sporting 
Pathway. Spots Coach UK.

Côté J, Gilbert W (2009) An integrative definition of coaching effectiveness and expertise. International Journal 
of Sport Science & Coaching, 4(3), 307–323.

DeWeese BH (2012) Defining the Expert Coach Within the Olympic Movement: A Study Performed to Enhance 
the Outcomes of Coaching Education Programming in the United States. Olympic Coach Magazine, 23(2), 
13–20.

Hämäläinen K, Blomqvist M, Laitinen-Väänänen S, Parviainen A, Potinkara P (2012) Valmennusosaamisen 
käsikirja 2012. Suomen Olympiakomitea, Planeetta 10, ISBN: 978-952-5794-19-9 .

Hämäläinen K (2012) Valmennusosaamisen käsikirja 2013. Suomen Olympiakomitea, Edita Prima Oy, ISBN: 
978-952-5794-27-4.

3.4	 Suomalainen ammattivalmentaja työelämässä

Hämäläinen Kirsi (2013) Valmennusosaamisen käsikirja 2013. Suomen Olympiakomitea, Edita Prima Oy 2014.
Kantola Heikki (2007) Valmennuksen jalanjäljet. Suomen Urheilumuseosäätiön julkaisuja n:o 35, Gummerus 

Kirjapaino Oy.
KIHU (2012) Valmentaminen ammattina Suomessa. KIHUn julkaisusarja, nro 34.
Nuorten Olympiavalmentajat. Luettu 30.12.2015 
	 http://www.sport.fi/huippu-urheilu/valmentajat/nuorten-olympiavalmentajat.
Suomen Liikunta ja Urheilu SLU ry (2010) Liikuntatutkimus 2009–2010, vapaaehtoistyö. SLU:n julkaisusarja 

8/2010.
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Suomen Valmentajat ry (2015) Suomen Valmentajien strategiset valinnat vuoteen 2020 saakka. Valmentaja 
5/2015, 44.

Suomen Valmentajat ry (2002) Valmentaminen ammattina Suomessa 2002. Raportti.
Tuunainen Sari, Potinkara Pekka (2015) Kaksi järjestöä valmentajien tukena. Valmentaja 5/2015, 38.

4	 Harjoittelun fysiologiset ja biomekaaniset perusteet 

4.1	 Lasten ja nuorten kasvu ja kehitys sekä niiden yhteys fyysiseen 
suorituskykyyn

American Optometric Association. Important vision skills for sports. www.aoa.org. Saatavilla 4.1.2016
Baquet, G., Van Praagh, E. & Berthoin, S. 2003. Endurance Training and Aerobic Fitness in Young People. 

Sports Medicine 33 (15): 1127–1143.
Barnsley, R., H, Thompson, A. H. & Barnsley, P. E. 1985. Hockey success and birthdate: The relative age effect. 

Canadian Association of Health, Physical Education and recreation (CHPER) Journal 51, 23–28..
Blimkie, C. J. R. & Sale, D. G. 1998. Strength Development and Trainability During Childhood. Teoksessa Van 

Praagh, E. (toim.) Pediatric Anaerobic Performance. Human Kinetics, Champaign.
Crussemeyer, J. A. & Dufek, J. S. 2000. Biomechanics. Teoksessa Drinkwater, B. L. (toim.) Women in Sport. 

Blackwell Science, Oxford.
Eskelinen, S. 2012. Hemoglobiini (B-Hb), Duodecim. Www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_

artikkeli=dlk00110. 1.5.2015.
Eriksson, B. O., Gollnick, P. D. & Saltin, B. 1972. Muscle metabolism and Enzyme Activities  after Training in 

Boys 11–13 Years Old. Acta physiologica Scandinavica 87: 485–497.
Falk, B. & Dotan, R. 2006. Child-Adult Differences in the Recovery From High-Intensity Exercise. Exercise 

and sport Sciences Reviews 34(3): 107–112.
Gallahue, D. & Cleland-Donnelly, F. (2003). Developmental Physical Education For All Children. Champaign, 

IL Human Kinetics.
Georgopoulos, N. A., Markou, K. B., Theodoropoulou, A., Vagenakis, G. A., Mylonas, P. & Vagenakis, A. G. 

2004. Growth, pubertal development, skeletal maturation and bone mass acquisition in athletes. Hormones 
3(4): 233–243.

Gibbs, B., G., Jarvis, J. A. & Dufur, M. J. 2012. The rise of the underdog? The relative age effect reversal among 
Canadian-born NHL hockey players: A reply to Nolan and Howell. International Review for the Sociology 
of Sport 47, 644–649.

Gibson, J. 2000. Osteoporosis. Teoksessa Drinkwater, B. L. (toim.) Women in Sport. Blackwell Science, Oxford.
Hakkarainen, H. 2010. Nuoren urheilijan kokonaisvaltainen valmennus. http://koti.armas.fi/~T-klubi/

hakkarainen.pdf
Hakkarainen, H. 2009 a. Syntymän jälkeinen fyysinen kasvu, kehitys ja kypsyminen. Teoksessa: Hakkarainen, 

H., Jaakkola, T., Kalaja, S., Lämsä, J., Nikander, A. & Riski, J. Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen 
perusteet. VK-Kustannus Oy, Jyväskylä.

Hakkarainen, H. 2009 b. Nopeuden harjoittaminen lapsuudessa ja nuoruudessa. Teoksessa: Hakkarainen, H., 
Jaakkola, T., Kalaja, S., Lämsä, J., Nikander, A. & Riski, J. Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. 
VK-Kustannus Oy, Jyväskylä.

Haywood, K. & Getchell, N. (2005). Life Span Motor Development. Champaign, IL Human Kinetics.
Jalanko, H. 2004. Sydämen rytmihäiriöt lapsella. http://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_

artikkeli=dlk00503. 1.6.2015
Janssen, I., Heymsfield, S. B., Wang, Z. & Ross, R. 2000. Skeletal muscle mass and distribution in 468 men and 

women aged 18–88 yr. Journal of Applied Physiology 89 (1): 81–88.
Kauranen, K. (2011). Motoriikan säätely ja motoriikan oppiminen. Liikuntatieteellinen seura. Tammerprint.
Kiess, W., Reich, A., Meyer, K., Glasow, A., Deutscher, J., Klammt, J., Yang, Y., Müller, G. & Kratzsch, J. 1999. 

A Role for Leptin in Sexual Maturation and Puberty? Hormone Research 51 (3), 55–63.
Komulainen, T. 2011. Nuoren kasvu ja kehitys. Www.tervekoululainen.fi.1.5.2015
Lasten ja nuorten liikunnan asiantuntijaryhmä. 2008. Fyysisen aktiivisuuden suositus kouluikäisille 7 – 18 

-vuotiaille. Opetusministeriö ja Nuori Suomi Ry.
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Malina, R. M., Bouchard, C. & Bar-Or Oded. 2004. Growth, Maturation, and Physical Activity. Human Kinetics, 
Champaign. 

Mann, D., Williams, M., Ward, P. & Janelle, C. (2007). Perceptual-Cognitive Expertise in Sport: A Meta-
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Marshall, W. A. & Tanner, J. M. 1970. Variations in pattern of pubertal changes in boys. Archieves of Disease 
in Childhood 45 (239): 13–23.

Marshall, W. A. & Tanner, J. M. 1969. Variations in pattern of pubertal changes in girls. Archieves of Disease 
in Childhood 44 (235): 291–303.

Matos, N. & Winsley, R. J. 2007. Trainability of young athletes and overtraining. Journal of Sports Science and 
Medicine 6: 353–367.

Mero, A. 1998. Power and Speed Training During Childhood. Teoksessa Van Praagh, E. (toim.) Pediatric 
Anaerobic Performance. Human Kinetics, Champaign.

Mero, A. 1988. Blood lactate production and recovery from anaerobic exercise in trained and untrained boys. 
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Mero, A., Vuorimaa, T. & Häkkinen, K. 1990. Lasten ja nuorten harjoittelu. Gummerrus kirjapaino, Jyväskylä.
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Mero, A., Nummela, A., Keskinen, K. & Häkkinen, K. 2004, 2007. Urheiluvalmennus. Painokset 1 ja 2. 

VK-Kustannus Oy, Jyväskylä.
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Liikuntabiologian laitos, Jyväskylän yliopisto.
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Liikuntabiologian laitos, Jyväskylän yliopisto.

Metaxas, T. I., Mandroukas, A., Vamvakoudis, E., Kotoglou, K., Ekblom, B. & Mandroukas, K. 2014. Muscle 
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Perheentupa, J. 1992. Lapsuuden ja nuoruuden endokrinologia. Teoksessa Lamberg, B.-A., Nikkilä, E. & 
Pelkonen, R. (toim.) Kliininen endokrinologia. Duodecim, Helsinki.

Poortmans, J. R., Boisseau, N., Moraine, J-J., Moreno-Reyes, R. & Goldman, S. 2005. Estimation of Total-
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(2): 316–322.

Riddell, M. C., 2008. The endocrine response and substrate utilization during exercise in children and 
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Riski, J. 2009. Syntymän jälkeinen fyysinen kasvu, kehitys ja kypsyminen. Teoksessa: Hakkarainen, H., 
Jaakkola, T., Kalaja, S., Lämsä, J., Nikander, A. & Riski, J. Lasten ja nuorten urheiluvalmennuksen perusteet. 
VK-Kustannus Oy, Jyväskylä.

Rogol, A. D. & Roemmich, J. 2003. Pubertal Alterations in Growth and Body Composition and Neuroendocrine 
Mechanisms. Teoksessa Malina, R. M. & Clark, M. A. (toim.) Youth Sports: Perspectives for a New Century. 
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Rogol, A. D., Clark, P. A. & Roemmich, J. N. 2000. Growth and pubertal development in children and 
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