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Avainasioita ja haasteita lapsuudessa

Lapsuusvaiheella tarkoitetaan téssi kirjassa ika-
vaihetta syntymadstd 12-15-vuotiaisiin lapsiin asti.
Laaja ikdhaitari johtuu eri lajien erilaisista vaati-
muksista, lajikulttuurista ja urheilijoiden erilai-
sesta fyysisestd kehittymisestd. Lajivaatimuksista
johtuen joissakin lajeissa lapsuusvaiheeseen liittyy
myos asioita, joita tissa kirjassa on kisitelty vasta
nuoruusvaiheessa.

Mika saa lapsen rakastumaan lajiin/

urheiluun?
Onnistumisen elimykset

Lapsuusvaiheen avaintavoite urheiluharrastuksessa
on lapsen “rakastuminen lajiin ja urheiluun”, Lajiin
rakastuminen edellyttdd onnistumisen elimysten
saamista urheiluharrastuksen parissa. Lapsella on
mahdollisuus onnistua harjoituksissa ja kilpailuissa,
kun harjoitukset ja kilpailut ovat oikeantasoisia.
Tarkedd on myos se, ettd valmentaja/vanhemmat
kiinnittédvit huomiota lapsen onnistuneisiin suo-
rituksiin tai osasuorituksiin.

Kilpailuissa onnistumisen eldmysten saaminen
edellyttaa kilpailuja, joissa on samantasoisia kilpai-
lijoita. My®s ldhiympériston (vanhempien ja ysti-
vien) suhtautuminen kilpailuihin vaikuttaa lap-
seen. Kilpailutapahtumassa valmentajan seka van-
hemman tulisi kiinnittdd huomiota asioihin, joita
lapsi tekee hyvin lopputuloksesta riippumatta. Lap-
selle tulee positiivisen palautteen kautta osoittaa
onnistumisia sekd harjoituksissa ettd kilpailuissa.
Onnistumisten kautta lapselle syntyy terve mina-
kuva ja hyvi itseluottamus. Tamén kautta lapsi
innostuu lajista, menee mielelldén harjoituksiin
ja harjoittelee mielellddn. Lapsen oman innostuk-
sen ja mielenkiinnon kautta lapselle syntyy tapa
litkkua ja urheilla.

"Lajirakkaus on joukko sellaisia tapahtumia
tai oivalluksia, jotka osuvat syviille lapsen tai
mabhdollisesti lapsen vanhempien ajatus-
maailmaan. Lapsi kokee ne tapahtumat
itselleen hyvin téirkeiksi. Ehkd lapsi kokee,

ettd tdstd voisi olla enemmcdinkin iloa ja hyStyd
Jjasitd kautta alkaa suuntautumaan
positiivisesti kyseiseen harrastukseen. Se voi

liittyd joko itsensdi voittamiseen tai niihin
sosiaalisiin kanssakdymisiin ja kokemuksiin,
joita lapsi on saanut harrastuksen parissa.
Imu voi olla myés yhteiséllisyydessd.”

RISTO LEHTINEN

“Lapsuudessa lajirakkauden syntymiseen
minulla vaikutti parhaat ystdviit uinti-
harrastuksen parissa. Lajirakkauden
syntymiseen on varmasti vaikuttanut myos se,
ettd olen aina omaksunut asiat nopeasti ja
tykdnnyt ldtrdtd vedessd.”

HANNA-MARIA SEPPALA

Myoénteinen ilmapiiri

Lajirakkauden syntymisen kannalta tirkeéd on posi-
tiivinen ja kannustava ilmapiiri, jossa lapsella on
lupa mys epdonnistua.

Valmentajan tulee osoittaa lapselle vlittamista,
mikd edellyttdd vuorovaikutusta ja rakentavaa
palautetta seki tasapainotunteiden kuten ilon ja
tyytyviisyyden lisndoloa. Valmentajan tulee osoit-
taa valittdmisté lapsille huomioimalla taitotasol-
taan ja persoonaltaan erilaiset lapset sekd anta-
malla kaikille lapsille tasapuolisesti aikaa.

Valmentaja voi omalla toiminnallaan suuresti
vaikuttaa positiivisen harjoitteluilmapiirin luo-
miseen, tasapainotunteiden esiintymiseen sekd
turvallisuuden tunteeseen. Myénteisen ilmapii-
rin kannalta tirkedi on kannustaminen, rohkai-
seminen ja yrityksestd palkitseminen.

"Hyvid ilmapiiri on erittdin téirked asia lasten
valmennuksessa. Positiiviset asiat jédvcit mieleen,
janiihin asioihin lapsi helpommin kiinnittyy.
Tdstd syystd ilmapiiriin kannattaa Kiinnittdd
paljon huomiota.”

RISTO LEHTINEN

Tavoitteellista harjoittelua

leikkien

Myonteistd ilmapiirid voidaan lasten valmennuk-
sessa tukea leikinomaisten harjoitteiden kautta naa-
mioimalla harjoitteita leikkien sisddn. Tdma tar-
koittaa kdytdnnossd systemaattista ominaisuuk-
sien kehittamista leikkien.
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“Lapsuuden harjoittelussa tédrkedid on perus-
taitojen opetteleminen leikin varjolla.”
MIRJAMI SEPPALA

Lapset pitkastyvit nopeasti, joten valmentajalla
on tirkedd olla varastossa useampia samoja omi-
naisuuksia kehittivid leikkejd. Systemaattisen har-
joittelun sisélla tirkedd ovat ilo ja nauru harjoi-
tuksissa.

"Kylld se harjoittelu lapsuudessa oli enemmdn
sellaista leikkimistd. Pikku hiljaa harjoiteltiin
heittdmistd ja kuljettamista. lloisuus ja hauskuus
piti olla siind aina mukana.”

TEEMU RANNIKKO

Lapset kaipaavat turvallisuuden tunnetta ja selkeita
pelisdintojd. Harjoituksissa jokaisen on uskallettava
yrittdd ja voitava kokeilla asioita pelkddmattd epé-
onnistumista. Ryhmén pelisddnnoissa tulee sopia
ainakin yleisistd sddnnoistd ja kayttdytymisestd seka
toisten kunnioittamisesta.

"Lapsuudessa harjoittelun tulisi olla hyvin
leikinomaista. Erittdin iso asia on, ettd
harjoituksissa on hauskaa ja tehdddn asioita,
jotka on mielenkiintoisia.”

LARS EKSTROM

Kaksisuuntaista vuorovaikutusta

Myénteisen ilmapiirin kannalta on tirkeda kak-
sisuuntainen vuorovaikutus lasten ja valmentajan
vililld. Valmentaja voi lisdtd vuorovaikutusta kyse-
lemalld lapsen tuntemuksia ja ajatuksia. Néin lapsi
oppii jo pienestd pitden myds itse analysoimaan omia
suorituksiaan ja tuntemuksiaan. Valmentajan tulisi
antaa lapselle palautetta sddnnéllisesti, myonteisesti
ja rakentavasti. Palautteen kautta lapselle tulee ker-
toa, missd asioissa lapsi on hyvi ja mité asioita hin
voisi tehostaa. Lapselle palaute tulee antaa kielelld,
jota hdn varmasti ymmartaa.

"On erittdin tdrkedd, ettd pelaajat ovat mukana
kaikessa jo pienestdi Iihtien. Kaikkihan tdissd
tekee nditd asioita ja ajattelee asioita oman
kokemuksensa pohjalta. Sen kokemuksen
pohijalta, minkdlainen eldmdi on itselld ollut,
miten on aikuisiin suhtautunut ja miten

aikuiset ovat kohdelleet lasta. Jos valmentaja
pystyy pitdmqdidin téllaista avoimuutta ylld, niin se
ruokkii sitd, ettd se lapsi uskaltaa avata suunsa ja
kertoa asiansa. Uskon, ettdi siitd on jatkossa todella
paljon hyétyd, kun saadaan syntymdiéin kunnon
avoin valmentaja-urheilijasuhde.”

LARS EKSTROM

Miten lapsen kokonaisvaltaista
kehitysta voidaan tukea?

Lapselle tulisi luoda virikkeinen ympdristd, jossa
lapsen on mahdollisuus kehittya kokonaisvaltai-
sesti. Téma tarkoittaa ympiristod, joka huomioi
lapsen fyysis-motorisen, kognitiivisen, sosiaalisen
ja emotionaalisen kehittymisen. Fyysis- motorinen
osa-alue pitdd sisdlladn taitojen ja fyysisten omi-
naisuuksien kehittymisen. Kognitiviinen kehitty-
minen tarkoittaa tiedollista kehittymisti sekd asi-
oiden sisdistimistd ja ymmairtdmistd. Sosiaalinen
kehittyminen tarkoittaa sitd, ettd lapsi oppii toimi-
maan ryhmadssi, leikkimédn kavereidensa kanssa,
noudattamaan yhteisid sadntojd sekd kannusta-
maan kavereitaan. Emotionaalinen kehittyminen
tarkoittaa sitd, ettd lapsi oppii kisittelemédan sekd
positiivisia ettd negatiivisia tunteita.

Lapset tarvitsevat oppiakseen paljon erilaisia
virikkeitd ja arsykkeitd, silld he oppivat parhaiten
kdyttdessddn kaikkia aisteja oppimisen tukena. Lei-
kin kautta oppiminen on lapsille luontainen tapa
oppia. Lasten oppimisen on oltava hauskaa. Jotta
oppiminen voi olla hauskaa, tulee harjoituksissa
tehda harjoitteita, joissa lapsilla on mahdollisuus
onnistua. Tama edellyttdd lasten valmiuksien tun-
nistamista ja niiden hyviksikédyttod harjoitusten
suunnittelussa.

Fyysis-motorinen kehitys

Lapsella on oltava pienestid pitien mahdollisuus
liikkkua niin paljon kuin lapsi haluaa. Liikkumisessa
on oltava paljon vapausasteita. Lapsen on annet-
tava kokeilla asioita ja tehdd omat virheensa. Eri-
laiset leikkipaikat kuten metsit, kodit, puistot ja
leikkikentdt ovat lasten tirkeimpid oppimispaik-
koja. Lapsia tuleekin rohkaista tutkimaan monen-
laisia paikkoja turvallisesti kdyttdmalld hyvikseen
eri aisteja. Ymparist6n on oltava sellainen, etté lapsi
uskaltaa liikkua kehitysasteen mukaisesti sekd tehdd
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taitoharjoittelun kautta. Tasapaino-, ketteryys- ja
nopeusharjoitteita tulisi tehdd lapsuudessa paljon,

minki jalkeen uusi tekniikka on automatisoitunut
ja pystytddn toistamaan vakio-olosuhteissa. Jotta
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koska niiden kehittiminen on my6hemmin vai-  tekniikkaa pystytddn toteuttamaan myds muuttu-
keaa. vissa olosuhteissa ja stressin alla, vaaditaan karke-
asti 100 000 toistoa. Toistomédrien tarve riippuu

“Lapsuudessa harjoittelussa tulisi tihdéitd tekniikan vaativuudesta ja urheilijan taitotasosta.
taito- ja nopeusominaisuuksien kehittcimiseen, Olennaista on nimenomaan oikeat ja laadukkaat
koska ne kehittyviit lapsuudessa helpoiten. toistot. Oikeiden toistojen tekeminen edellytt4a,

Kysymyksia lasten valmentajille, vanhemmille ja lapsille
Kysymyksia lasten valmentajille

Mikai saa lapsen rakastumaan lajiin?

Myés lajin perustekniikka pitdiisi saada hyvin ettd valmentaja tuntee tekniikan avainasiat ja kiin- Onnistumisen eldmykset

haltuun jo lapsuusvaiheessa.” nittdd niihin huomiota. « Saavatko valmentamasi lapset onnistumisen eldmyksié harjoituksissa ja kilpailuissa?

JOUNI PALANDER « Osaatko kehittda lapsille oikeantasoisia harjoitteita, joissa jokaisella lapsella on

“Lapsuudessa kilpailemista tdrked@mpdid on paino- mahdollisuus onnistua?

Perustekniikka pisteajattelu. Lapsuudessa térkedid on uskaltaa « Tunnistatko lasten valmiuksia tehd erilaisia harjoitteita?
Monipuolinen taitojen kehittdminen lapsuudessa tehdd valintoja ja satsata kunnolla jonkin asian « Kiinnitdtké huomiota onnistumisiin vai lopputulokseen harjoituksissa ja kilpailuissa?
on edellytys eri lajien perus- ja kilpailutekniikoi- kehittdmiseen. Esimerkiksi, jos painopisteend on » Osoitatko lapsille konkreettisesti onnistumiset harjoituksissa ja kilpailuissa?
den kehittymiselle mychemmaissa ikévaiheessa. harhautus, niin harjoitellaan sitd niin paljon o Tulevatko lapset mielelldan vetdmiisi harjoituksiin?
Hyvi taitopohja mahdollistaa lajitekniikoiden vaikkapa seuraavan vuoden aikana, ettd toistoja
oppimisen. tuleeriittcivésti. Usein tuntuu siltd, ettd harjoittelu Myénteinen ilmapiiri

Hyvi tekniikka lisdd jokaisessa lajissa onnis- menee véihéin sellaiseksi sillisalaatiksi. Tehdéicin o Onko vetimissisi harjoituksissa positiivinen ja kannustava ilmapiiri?
tumisen todennikéisyyttd pienelld energianku- véihén kaikkea, eiké opita mitcicn kunnolla. » Onko vetdmissisi harjoituksissa lupa my6s epdonnistua?
lutuksella ja voiman kéytolla. Hyvissi tekniikassa Lapsuudessa tdrkedd on yksilon taitojen « Miten osoitat lapsille valittdmistd harjoituksissa? L
liikeradat ovat sellaisia, ettd vammautumisalttius kehittdminen. Ryhmédynamiikka ei ole vieléi » Annatko kaikille lapsille tasapuolisesti aikaa harjoituksissa? =
on mahdollisimman pieni. Lajista riippumatta lapsuudessa niin térkedd.” » Miten huomioit taitotasoltaan erilaiset lapset harjoituksissa? g
tekniikasta on 16ydettdvissd 3-5 avainasiaa, jotka MIKA LEHKOSUO « Misti tiedit, ettd lapset tuntevat olonsa turvalliseksi harjoituksissa? r
ovat samoja kaikilla lajin huippu-urheilijoilla. Val- » Miten voit lisitd tasapainotunteiden esiintymistd harjoituksissa?

mentajan tulee hallita ndma lajin perustekniikan

Mista lapsi saa energiaa
avainasiat sekd kiinnittdd huomiota niiden opet- P 9

Tavoitteellista harjoittelua leikkien

tamiseen lapsuusvaiheessa. Perusasiat lajin teknii- likkumiseen? « Miten kehitit lasten ominaisuuksia systemaattisesti leikkien kautta?

kasta tulisi oppia jo lapsuusvaiheessa. Perusteknii- ~ Monipuolisen litkkumisen vastapainoksi lapsi tar- » Miten suunnittelet harjoituksia, joissa lapset eivit pitkisty ja kuitenkin toistoja tulee paljon?
kan pdélle rakentuu urheilijalle henkilokohtainen  vitsee paljon lepoa ja monipuolista ravintoa. Jak- o Onko vetimissisi harjoituksissa iloa ja naurua mukana?

tyyli, joka riippuu urheilijan anatomiasta, liilkku-  samisen ja kehittymisen kannalta olennaista on  Onko joukkueellasi/ryhmallasi selkedt pelisiann6t?

vuudesta ja fyysisistd ominaisuuksista. Persoonal-
lisen tyylin takia lajin perustekniikka néyttdd eri
urheilijoilla erilaiselta.

riittavin pitkit younet ja tarvittaessa paivaunet.
Liikkuvan lapsen riittavéstd energiansaannista on
pidettiva huolta, koska paljon liikkuvilla lapsilla

Uskaltaako jokainen lapsi yrittai taysilld vetimissisi harjoituksissa?

Kaksisuuntaista vuorovaikutusta

energiantarve on tavallista suurempi. Urheilevien o Onko vetdmissasi harjoituksissa kaksisuuntaista vuorovaikutusta?
“Lapsuudessa harjoittelun tulisi palloilulajeissa lasten ja nuorten ruokavaliossa tulisi noudattaa o Kysytko lasten tuntemuksia/ajatuksia harjoituksissa?
olla pallon ympirilld leikkimistd. Perustekniikoiden ~ samoja periaatteita kuin aikuisilla. Ruokavalion o Annatko lapsille palautetta sadnnollisesti ja rakentavasti?
kuten kuljettaminen, heittdminen ja syéttdminen tulee olla monipuolista ja ravinnon nauttimisen o Kerrotko lapsille, missé asioissa he ovat hyvid ja mitd asioita tulisi tehostaa?

opettaminen lapsuudessa on erittdin térkedd ja
myds palkitsevaa, koska silloin lapset oppivat ne
nopeasti.”

HENRIK DETTMANN

Toistomairit

Tekniikan kehittyminen vaatii kaikissa lajeissa pal-
jon laadukkaita toistoja. Riittdvin toistoméddrén saa-
vuttaminen vaatii aikaa ja kirsivallisyyttd. Uuden
tekniikan oppiminen vaatii karkeasti 10 000 toistoa,

sdannollistd. Energian saannin sadnnollisyys on
tarkedd lapsen jaksamisen ja vireystilan kannalta.
Lasten tulisi syodé sadnnollisesti 4-6 kertaa péi-
vissd, jotta he saavat riittdvasti energiaa liikkumi-
seen ja leikkimiseen. Hyvi pdivittdinen ravinto-
rytmi pitdd sisdllian aamupalan, kaksi limminta
ateriaa, iltapalan sekd laadukkaita vilipaloja pii-
vdn mittaan. Jotta lapsen vireystila pysyy hyvina
ja oppiminen on mahdollista, tulee ravintoa saada
3-5 tunnin vilein.

Annatko palautetta kielelld, jota lapsi ymmartaa?
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Turvallisuutta, taitoa ja onnistumisen ja iloa (alle 10-vuotiaat)

Pyry ja Meri - pihalla ja kentalla

Vanhemmilla on suuri rooli lasten kokonaisval-
taisessa kehittymisessd lapsuudessa. Vanhempien
tulisi antaa lapsille virikkeitd ja mahdollisuuksia
kehittya fyysis-motorisesti, kognitiivisesti, emotio-
naalisesi ja sosiaalisesti. Myos ympéristoll4, kou-
lulla, harrastuksilla ja kavereilla on suuri merkitys
lasten kehittymisessd. Lapsuudessa luodaan pohja
mahdolliselle tulevaisuuden urheilu-uralle.

Olen 8-vuotiaan Merin ja 5-vuotiaan Pyryn isd.
Tédssi tarinassa kerron sekd isdn silmin ettd taito-
valmennuksen asiantuntijana, kuinka olen seuran-
nut lasteni piivittdistd tekemistd ja kehittymista.
Keskityn tarinassani asioihin, jotka ovat olennaisia
lapsen kokonaisvaltaisen kehittymisen kannalta.

Lasten kehittymiselle antaa myonteisen raamin
péivittaisessd tekemissa sddnnollisyys, joka luo tur-
vallisuutta. Meidén perheeseen lisdannoksen sdin-

nollisyyttd kaikkeen tekemiseen on tuonut Pyrylla
kaksivuotiaana puhjennut diabetes.

Liikkuvan lapsen piivi- ja ruokarytmi
Pyryn péivirytmi on hyvin sddnnoéllinen. Sddn-
nollisyys on tirkead sekd Pyryn diabeteksen ettd
yleensikin lapsen turvallisuuden tunteen kannalta.
Seuraavassa kerron Pyryn tyypillisestd lauantaipdi-
vistd, joka ei poikkea muiden piivien perusryt-
mistd juuri lainkaan.

Pyry herii yleensd aamulla seitsemén aikaan
ja rientdd pirtednd ylikertaan. Pdivan ensimmdi-
nen toiminto on aamupissalla kdynti, jota usein
evistetdan kommentilla “tahtéd tarkasti”. Aamu-
pissan jilkeen otetaan sormenpdéstd verindyte,
josta ndhdain verensokerin tilanne. Jos verenso-
keri on alhainen, niin Pyrylle annetaan 1-1,5 desi-
litraa maitoa. Jos verensokeri on oikealla tasolla,
niin vield ei tarvitse syodd mitddn ellei Pyry itse
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halua esimerkiksi porkkanaa, tomaattia tai kurk-
kua. Insuliinipiikki, jossa on seka pitki- ettd lyhyt-
vaikutteista insuliinia, annetaan kello 7.30.

Insuliinipiikin saamisen jdlkeen Pyry leikkii
omia leikkejddn tai katselee lastenohjelmia tele-
visiosta. Yleensi jo ennen kahdeksaa kuuluu Pyryn
iloinen 44ni ja sanat “mulla on jo nilkd” Kahdek-
salta sy6dddn aamupuuro ja marjoja. Puurokoko-
naisuus sisaltad yhden desilitran kaurahiutaleita
kahteen desilitraan vetté tehtynd. Puuron jalkeen
Pyry jatkaa omia leikkejdén ja lastenohjelmien kat-
selua televisiosta.

Aamun vilipalan Pyryn saa kello 9.20. Se sisil-
tdd yleensd yhden ruisleipapalan, jonka péilld on
voita, juustoa, kinkkua ja kurkkua. Leivin kanssa
Pyry juo kaksi desilitraa maitoa. Tama kokonai-
suus sisdltdd noin 20 grammaa hiilihydraatteja.

Vilipalan jilkeen Pyry pukee ja lihtee ulos leik-
kiméin ja liitkkumaan. Ulkoa hén tulee sisille kello
11.00, jolloin otetaan sormenpéista veriniyte. Jos
verensokeri on alhainen, Pyry saa desilitran mai-
toa. Tdmain jilkeen hén voi mennd vield vihiksi
aikaa ulos, jos leikit ovat jaaneet kesken.

Lounas syodédan kello 11.30 kisien pesun jal-
keen. Lounas voi sisaltdd esimerkiksi noin 150 g
perunalaatikkoa, ruisnepparin voilla, juustolla tai
kinkulla sekd 1,5 desilitraa maitoa. Lounaalla on
aina myos vihanneksia, kurkkua ja tomaatteja. Jal-
kiruoaksi Pyry saattaa saada keksin. Lounaan tulee
sisdltdd noin 40 grammaa hiilihydraatteja.

Ruokailun jilkeen Pyry ottaa lyhyet pdiviunet
tai sitten han menee ulos leikkimaén ja litkku-
maan. Ulkoa hin tulee sisille antamaan sormesta
verindytteen kello 14.00. Vilipalan Pyry saa kello
14.30. Vilipalana on usein eskimojditeld, nikki-
leipd tai ruisneppari seka sokeritonta mehua. Vali-
palan tulee olla sellainen, ettd se sisiltdd noin 20 g
hiilihydraatteja. Vilipalan jilkeen leikkiminen ja
liikkuminen ulkona jatkuu.

Puoli viidelti tarkistetaan taas sormenpéasti
Pyryn verensokeri. Viideltd annetaan insuliini-
piikki ja paivallistd Pyry padsee nauttimaan kello
17.15. Pdivillinen voi koostua esimerkiksi peru-
noista, lihapullista, kahdesta desilitrasta maitoa ja
ruisnepparista. Péivilliselld on myos aina vihan-
neksia, kurkkua ja tomaatteja. Péivillisen tulee
siséltdd noin 40 grammaa hiilihydraatteja. Paivalli-
sen jalkeen Pyryn leikit jatkuvat yleensd ulkona.

Kuinka paljon hiilihydraatteja eri

ruokailut pitavat sisallaan?

Ateria Hiilihydraattimddra
Aamupala 209
Puurohiutaleet 1 dI

Marjoja

Aamun vélipala 18-209g
Ruisleipd, jossa voita, 8-10g
kinkkua, juustoa ja

kurkkua

Maitoa 2 dI 109
Lounas 409
Perunalaatikko 1749
Ruisneppari voilla, 8-10g
juustolla ja kinkulla

Maitoa 1,5dI 79
Vihanneksia

Keksi 8¢
Vilipala 209
Eskimojaateld 129
Nékkileipa/ ruisneppari 89
Sokeritonta mehua

Paivallinen 389
Perunat90 g 159
Lihapullat 4-5 kpl 59
Maitoa 2 dI 109
Vihanneksia

Ruisneppari 8¢
litapala 2959
Ruisneppari 89
Maitoa 2 dI 109
Jogurttia 1dl 659
Myslid ja mustikoita 59
kaksi kauhallista

Iltapala maistuu ulkoilun jélkeen illalla kello 20.00.
Sitd ennen tarkistetaan vield verensokeri sormen-
pédstd. Iltapalana on yleensi ruisneppari, kaksi
desilitraa maitoa sekd desilitra jogurttia, jossa on
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Mita urheilevan lapsen tulisi syoda?

Urheilevien lasten ja nuorten ruokavaliossa tulisi
noudattaa samoja periaatteita kuin aikuisilla. Ruo-
kavalion tulee olla monipuolista ja ravinnon nautti-
misen saanndllista. Ravinnon saé@nnéllisyys on tar-
keéda lapsen jaksamisen, vierystilan ja palautumisen
kannalta. Lasten ja nuorten tulee sy6da 4-6 kertaa
paivasss, jotta he saavat riittdvasti energiaa. Saan-
ndllisen ateriarytmin kautta veren sokeripitoisuus
pysyy vakaana, turvataan riittdva energian saanti
ja vahennetdan herkkujen ahmimista.

Lounaan ja péivallisen tulee olla energiamaaral-
tdan suurempia ja ne voidaan koostaa lautasmal-
lin mukaisesti. Vélipalat ovat kevyempia ja aamu-
pala reilu.

kaksi kauhallista myslia ja mustikoita. Iltapalan
tulee sisaltdd noin 30 g hiilihydraatteja.

Puoli yhdeksén aikaan illalla Pyrylld on yopy-
jama jo pailld ja hampaat on pesty. Illan pait-
teeksi Pyrylle luetaan vield yldkerrassa iltasatu,
jonka jélkeen Pyry suuntaa iltapisulle ja nukku-
maan yhdessd luetun iltarukouksen jélkeen.

Pyryn peruspéivi viikonloppuisin sisaltad siis
noin kahdeksan tuntia leikkimisti ja liilkkumista
ulkona, kaksi tuntia leikkeji ja television katselua
kotona seki noin nelja tuntia ruokailuja ja muuta
vilttamatonta tekemistd. Youneen jaa aikaa 10 tun-
tia vuorokaudesta. Téllainen voisi olla jokaisen lap-
sen pdivittdinen pdivd- ja ruokarytmi. My6s maini-
tut ruokailujen sisallot voisivat olla kenen tahansa
terveellisesti sy6vin lapsen ruokien perussisaltoja.
Pyryn kohdalla ravinnosta joudutaan laskemaan
hiilihydraatit, koska hinelld on diabetes (sokeri-
tauti).

Liikuntaa kahdeksan tuntia pdivissi

Spontaanin Pyryn liikkkuminen ja
leikkiminen

Pyry on tottunut paivittdin leikkimaan ja litkku-
maan paljon ulkona. Seuraavasta selvidd, mistd pai-
vittdinen kahdeksan tunnin litkunta Pyrylld muo-
dostuu ja mitd litkunnalliset pihapiirin leikit kehit-
tévit Pyryssa.

Aamupdivilld noin kello 9.30 Pyry menee
yleensid ulos. Usein hdn kiirehtii ensimmadisend
hakemaan ulos parasta kaveriaan Mikkes, joka
on Pyryd muutaman vuoden vanhempi. Aamu-
péivin leikkind kesdaikaan pojilla on usein tram-
poliinilla hyppiminen.

Erddnd piivind pojat kerdilivat kaikki isot ja
pienet pallot, jotka talostamme 16ytyivat. Thmette-
lin suuresti, mihin he ndma kaikki pallot tarvitsi-
vat. Kiinnostuin asiasta ja menin katsomaan, mité
alapihallamme oikein tapahtuu. Pojat olivat keksi-
neet erittdin mielenkiintoisen leikin. He hyppivit
yhtdaikaa trampoliinilla ja tavoitteena oli saada
pomppimalla kaikki pallot ulos trampoliinilta.
Tdssd piti onnistua siten, ettd pallot eivit koske
poikiin. Jos pallo koski esimerkiksi Pyryyn, niin
Pyry sai siitd miinuspisteen. Pojilla oli mielikuvi-
tusta ja luovuutta.

Kun tuota trampoliinilla hyppelemista tarkas-
telee, niin se on itse asiassa erinomaista kines-
teettisen aistin kehittdmistd. Hyppiessdan tram-
poliinilla lapsen tiytyy tunnistaa, milloin hin voi
ponnistaa trampoliinilta ylos. Taitavuuden osa-
tekijoiden kehittdmisen kannalta trampoliinilla
hyppely ja sielld pallojen viistely on hyvéd orien-
toitumiskyvyn sekéd sopeutumis- ja mukautumis-
kyvyn kehittdmistd. Trampoliinilla pomppiminen

Miten lapsen kognitiivista kehitysta

voidaan edesauttaa?

Lapsen kognitiivista kehittymista tukee parhaiten
ilmapiiri, jossa lapsen mielenkiinto erilaisiin asioi-
hin herda. Tarkeda on, ettd lapsi tekee asioita, joista
on kiinnostunut ja jotka herattavat lapsen mielen-
kiinnon. Tall6in lapsen vireystila on yleensa oikea
ja han kiinnostuu ympariston tarjoamista mah-
dollisuuksista. Aikuisen tehtdvana on yllapitaa
lapsen kiinnostusta kyselemalld ja kiinnittamalla
lapsen huomiota erilaisiin asioihin. Aikuisen tulee
kyselld lapsen tuntemuksia ja ajatuksia siitd, milta
eri asiat ndyttavat ja kuulostavat. Tarkeaa on, etta
aikuiset pohtivat yhdessa lapsen kanssa asioiden
syy-seuraussuhteita. Tallin lapsi oppii itse analy-
soimaan tekojensa seurauksia ja sisdistamaan asi-
oita paremmin.
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Mita ovat taitavuuden osatekijat?

Taitavuuden osatekijoitd eli koordinatiivisia peruskykyja on 11 kappaletta. Taitavuuden osatekijat eli peruskyvyt
ovat motoristen taitojen suoritusedellytyksid. Ne ovat informaatio- ja saatelyjarjestelman ominaisuuksia ja

luonteeltaan yleisempia kuin taidot. Taitavuuden osatekijat ratkaisevat, mille tasolle lajitaidot kehittyvat. Siksi
taitopohjan rakentaminen lapsuudessa on erittain tarkeaa kaikissa lajeissa. Taitavuuden osatekijoiden merki-

tys eri lajeissa vaihtelee riippuen lajin luonteesta.

Tassa muutamia esimerkkeja taitavuuden osatekijoista.

Orientoitumis-/suuntautumiskyky=Kyky tajuta raajojen ja kehon asennot seka niiden muutokset.

Rytmikyky=Kyky liikkeiden/suorituksen tarkoituksenmukaisen rytmin l6ytamiseen ja toteuttamiseen.

Tasapainokyky=Tasapainon ylldpitdminen (sdilyttdminen) ja sen uudelleen saavuttaminen.

Yhdistelykyky=Osaliikkeiden yhdistaminen kokonaisuudeksi, yhtdaikaisten liikkeiden tekeminen.

Muuntelu-, mukautumis-, sopeutumiskyky=Kyky sopeuttaa liikkeradat ja voimankaytté muuttuviin

tilanteisiin ja olosuhteisiin.

kehittdd myds mm. tasapainokyky4, rytmikykyd
ja eri liikkeiden yhdistelykykyd. Poikien itsensé
keksima leikki kehitti siis lahes kaikkia taitavuu-
den osatekijoitd.

Lounaan jilkeen Pyry menee ulos. Pihalta
alkaa usein kuulua pallon pomputtelua. Aini
tulee usein siitd, kun Pyry kavereineen heitte-
lee etupihalla koripallotelineeseen palloja. Pojat
saattavat myos vain kuljetella ja pompotella pal-
loa pihalla. Yksi vaihtoehto on my®s, ettd pojat
harjoittelevat jalkapallolaukauksia salibandymaa-
liin, erilaisia kikkoja pallon kanssa tai vain syot-
televit toisilleen.

“Lapsuudesta minulla on oikeastaan vain
positiivisia muistoja. Lapsuuden urheiluharrastus
oli omalla kohdallani hyvin monipuolista ja
vapaata. Lapsuudesta on jddnyt mieleen
esimerkiksi se, ettd jalkapalloa pelattiin mokilld
aamusta iltaan. Myos jidkiekkoa pelattiin pihalla
kavereiden kanssa paljon. Olihan se tosi hauskaa.
Onnellisuus paistaa Idpi lapsuuden urheilu-
harrastuksesta omissa muistoissani.”

SAKU KOIVU

Pyryn ihastusta jalkapalloon kuvaa hyvin seuraava
tarina. Pyryn oma jalkapallomaali meni rikki. Hin
16ysi vastapadtd olevan rivitalon ulkovaraston vie-

restd salibandymaalin. Maali oli sopivan raskaste-
koinen ja siind oli hyvit verkot. Maalin 16ytdmisen
seurauksena Pyry soitti maalin omistajan ovikelloa
ja kysyi, ettd saako maalia kéyttad tai ostaa. Omis-
taja sanoi Pyrylle, ettd heilld ei ole maalille mitdédn
kdyttod, joten sen voi ostaa. Tamén jilkeen Pyry
juoksi kotiin ja esitti didille vaatimuksen, ettd hinen
pitdd nyt tulla neuvottelemaan maalin ostosta naa-
puriin. Niin Pyry ja diti menivét yhdessd kiymain
naapurissa. Pyryn vaatiman neuvottelun tulok-
sena hanelle ostettiin salibandymaali jalkapallo-
harjoittelua varten.

"Vanhempien tehtdvd on kannustaminen,
kuljettaminen ja kustantaminen. Sellainen
normaali kannustaminen on téirkecid. Jos
lapsi on kiinnostunut jostain, niin vanhempien
pitdd kannustaa lasta eteenpdiin asiassa.”
HARRI RINDELL

Piivillisen jalkeen Pyry kysyy usein, ettd voiko
hén menni hakemaan kaveriaan Veetid. Veeti on
Pyrya hieman vanhempi ja asuu noin 300 metrin
pédssd meistd. Veetin pihalle Pyry menee leikki-
main polkupyérilld. Pyry on oppinut ilmoittamaan
ja kysymadén luvan, jos hdan on menossa nakopii-
rin ulkopuolelle kodistaan. Toki yhteni vaikutta-
jana tdhdn on hinen diabeteksensa.
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Lasten liikunnan mééra huippu-
urheilun kannalta

Seuratessani omien lasten leikkimisen ja liikkumi-
sen mairii vaikuttaa siltd, ettd he liikkuvat viikoit-
tain erittdin paljon. He saavat monipuolisia virik-
keitd sekd taitavuuden ettd litkunnallisen ja urhei-
lullisen eldiméantavan kehittymiseen.

Kesdisin sekd Pyry ettd Meri liikkuvat varmasti
yli 20 tuntia viikossa. Talvikautena kiytdessd kou-
lua tai oltaessa péivihoidossa liilkunnan maara
kesddn verrattuna ehké pienenee hieman ja muo-
dot muuttuvat. Hoitopaikkaan ja koulun kéyntiin
liittyva litkunta, péivittdinen liikkuminen pihalla

ja eri lajien harrastaminen arkena, pitdd kuiten-
kin liitkkumisen médran suurena koko ajan. Kun
kokonaisuuteen liitetddn viikonlopun liikkumi-
nen ja perheen yhteiset lomamatkat, niin viikoit-
taisen lilkkumisen maira pysyy jatkuvasti lahelld
20 tuntia.

Kun omien lasten liikkumisen madra ja laatua
tarkastelee huippu-urheilun kannalta, niin uskon
heilld olevan vield liikunnallisten valmiuksiensa
osalta mahdollisuuksia kehittyd jopa huippu-
urheilijaksi jossakin lajissa. Sen sitten aika nayt-
tad jatkuuko heilld nykyinen into litkkumiseen ja
urheilemiseen.

Tarinan avainkohteiden soveltaminen omaan toimintaasi

Seuraavilla sivuilla on nelja lomakepohjaa, joiden avulla voit pohtia omaa osaamistasi suhteessa lap-
suusvaiheen avainasioihin. Poimi ensin tarinasta avainasiat eri osa-alueisiin ja mieti sen jilkeen, mita
avainasiat tarkoittavat omassa toiminnassasi. Pohdi lopuksi omia vahvuuksiasi ja kehittamiskohteitasi
avainasioissa sekd tee suunnitelma, miten voit kehittdd itsedsi valitsemissasi asioissa.

Valmennuksen osa-alueet

Miten kehitét
valitsemiasi

asioita?

Kehittamis-
kohteesi
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Avainasioita ja haasteita nuoruudessa

Nuoruusvaiheella tarkoitetaan téssa kirjassa iké-
vaihetta 12-15-vuotiaista nuorista 17-20-vuotiai-
siin nuoriin. Laaja ikdhaitari johtuu urheilulajien
erilaisista vaatimuksista, lajikulttuurista ja urhei-
lijoiden erilaisesta fyysisestd kehittymisestd. Laji-
vaatimuksista johtuen joissakin lajeissa osa néistd
nuoruusvaiheen asioista liittyy jo lapsuusvaihee-
seen. Toisaalta joissakin lajeissa myohéiseen nuo-
ruusvaiheeseen liittyy asioita, joita kdsitelldan tassd
kirjassa vasta aikuisvaiheessa.

Nuoruusvaiheessa avainasioita ovat méérallinen
ja laadullinen harjoittelu sekd kasvu ihmisend ja
urheilijana. Jotta nuoruusvaiheessa jaksetaan har-
joitella madrallisesti ja laadullisesti riittavésti, nou-
see avainasemaan lajirakkauden ja motivaation sdi-
lyminen. Motivaation kannalta olennaista on, ettd
nuori urheilija huomaa kehittymisensi ja kehit-
tyy aikataulun mukaisesti. T4std nuorelle urheili-
jalle syntyy perusitseluottamus pohjaksi tulevalle
urheilu-uralle. Nuoruusvaiheessa valmentajan
tulee askel askeleelta antaa urheilijalle valmiuksia
kasvaa kohti vastuunkantoa ja itseohjautuvuutta.

Miten kehittyy taitava ja oppiva
urheilija?

Nuoruusvaiheessa taitoharjoittelu on edelleen erit-
téin tirkedd. Lapsuusvaiheen monipuolisen har-
joittelun kautta nuorelle on syntynyt hyvi taito-
pohja ja laaja litkevarasto, jotka luovat edellytykset
lajitekniikan ja -taidon nopeammalle oppimiselle.
Nuoruusvaiheessa yleisten taitojen kehittdminen
jatkuu, mutta painotus siirtyy lajitekniikan ja -laji-
taitojen kehittamiselle.

Taitavaan suoritukseen liittyy hyvén taitopoh-
jan lisdksi myos muita merkittivid tekijoitd. Taitava
suoritus edellyttdi lajista riippuen tietyn tasoisia
fyysisid ominaisuuksia, analysaattoreiden toimin-
takykyd sekd keskushermoston kehittyneisyytta.

Fyysiset ominaisuudet

Fyysisten ominaisuuksien tarpeen méaraa lajiana-
lyysi eli lajissa vaadittavat fyysiset ominaisuudet.
Lajianalyysissa tulee huomioida seka kilpailusuo-
rituksen ettd harjoittelun vaatimukset. Urheilijalla
tulee olla tietyt voima-, nopeus-, ja kestivyysomi-

naisuudet, jotta hdn voi menestyd oman lajinsa kil-
pailusuorituksessa. Toisaalta fyysisten ominaisuuk-
sien tulee olla riittavilld tasolla, jotta urheilija jak-
saa harjoitella lajissa menestymiseen vaadittavalla
tavalla. Kdytdnnossi tdimi tarkoittaa esimerkiksi
sitd, ettd urheilija jaksaa tehd4 riittavin méarin
toistoja taitosuorituksissa.

“Nuoruudessa treenasin enemmcin fysiikkaa,
koska huomasin, ettd kehittydkseni
purjehduksessa minun pitdd olla fyysisesti
vahvempi.”

SARI MULTALA

Analysaattorien toimintakyky

Analysaattorien toimintakyky tarkoittaa urheilijan
eri aistien toimintakykya. Urheilijalle tirkeitd ais-
teja ovat kinesteettinen aisti, tasapainoaisti, ndko-
aisti, tuntoaisti ja kuuloaisti. Ndiden aistien avulla
urheilija saa palautetta ymparistostidn keskusher-
mostoon. Palautteen perusteella keskushermostosta
ldhetetddn ohjeita ja korjaavia viestejd lihaksille.
Eri aistien kéytto urheilusuorituksen analysoin-
nissa tehostaa asioiden oppimista.

Liikevarasto - keskushermoston
kehittyneisyys

Taitavuuden kehittymisen kannalta tirkedd on riit-
tavin suuren litkevaraston syntyminen ja kehitty-
minen. Laajan liikevaraston avulla urheilija pystyy
soveltamaan tekniikkaansa muuttuvissa olosuh-
teissa ja tunnistamaan eroja suoritustensa valilld.
Mitd enemmin aivoihin on tallentunut opittuja
motorisia liilkemalleja sitd vihemman liikettd téy-
tyy kontrolloida "ajatuksella” ja sitd paremmin lii-
kemalli automatisoituu.

Liikevaraston kehittymisen edellytykseni on
monipuolinen harjoittelu, joka antaa kehittavia
arsykkeitd taidon eri osa-alueille. Suuri liikeva-
rasto helpottaa eri lajien taitojen ja tekniikoiden
oppimista myéhemmalla jalla.

Tekniikan sopeuttaminen ja
muuttaminen

Taito- ja tekniikkaharjoittelussa olennaista on suuri
toistomadrd ja kehittivit drsykkeet harjoittelussa.

Jotta taito ja tekniikka kehittyisivit, tulee jo opit-
tuja liikkeitd harjoitella erilaisissa muuttuvissa olo-
suhteissa. Automatisoituneet liikkeet eivit enda
kehité taitavuutta tai jo opittua tekniikkaa. Nédin
ollen opittuja taitoja ja tekniikoita tulee harjoitella
vaikeutetuissa olosuhteissa, joissa aikaa ja tilaa on
vihemman.

Urheilijan tekniikkaa analysoitaessa valmen-
tajan tulee kriittisesti pohtia, mistd tekniikka-
ongelma johtuu. Usein ongelma johtuu fyysis-
ten ominaisuuksien puutteesta ja korjautuu fyy-
sisid ominaisuuksia kehittdmalld. Nuoren urhei-
lijan tekniikka on muotoutunut satojen tuhansien
toistojen kautta, joten tekniikan muutos on vaa-
tiva prosessi.

Tekniikkaa muutettaessa tulee ensin analysoida
olemassa oleva tekniikka ja valita sen jalkeen muu-
toskohde yhdessé urheilijan kanssa. Tdman jl-
keen seuraa tekniikan muutosprosessin kriittisin
ja térkein vaihe. Urheilijan on kyettdva tunnista-
maan uuden ja vanhan tekniikan erot. Vain tun-
nistamalla nimé erot, urheilija pystyy harjoitte-
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lemaan tehokkaasti uutta tekniikkaa ja tekemaan
toistoja uudella oikealla tekniikalla.

Tekniikan kehittiminen vaatii paljon toistoja.
Toistoja tulee tehdi ensin helpoissa olosuhteissa ja
siirtya sitten pikku hiljaa vaikeampiin olosuhtei-
siin. Riittdvdn toistomadran kautta uusi tekniikka
automatisoituu ja sitd pystytddn toistamaan my0s
vaikeutetuissa olosuhteissa ja stressin alla.

Vuorovaikutus - lahjakkuudet lajit

Urheilijan oppimisen ja kehittymisen kannalta olen-
naista on kaksisuuntainen vuorovaikutus valmenta-
jan ja urheilijan vililld. Kaksisuuntaisen vuorovai-
kutuksen kautta urheilijalla on mahdollisuus kayttia
aistejaan hyviksi oppimisessa. Néin hin oppii itse
tunnistamaan eroja omien suoritustensa valill4.
Kaksisuuntainen vuorovaikutus antaa mahdol-
lisuuden kehittdd urheilijan lahjakkuuden eri osa-
alueita. Jokaisessa nuoressa urheilijassa on kaikkia
lahjakkuuden lajeja. Valmentajan tehtéva on kayt-
tad niitd tietoisesti hyviksi valmennusprosessissa.
Nimi seitseman lahjakkuuden lajia ovat kielelli-
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Miten ihmiset oppivat asioita

parhaiten?

Jokainen ihminen oppii parhaiten jollakin tietylla
oppimistavalla. Erilaisia oppimistapoja on ainakin
kolme. Haptisessa oppimisessa kaytetaan hyvaksi
tekemistd, liikkumista ja kokeilemista. Visuaalisessa
oppimisessa hyodynnetdan opittavaan asiaan liit-
tyvid kuvia. Auditiivinen oppiminen on oppimista
aanen avulla.

Nuoret ihmiset oppivat tavallisesti parhaiten
tekemdlld ja lilkkumalla. Aikuiset taas oppivat
yleensa parhaiten visuaalisesti. Suurin osa ihmi-
sistd kdyttda oppiessaan naita kaikkia oppimis-
tapoja.

lhmisten erilaiset oppimistavat tulisi ottaa
huomioon valmennuksessa. Oppimista voidaan
nopeuttaa huomattavasti, kun kaytetaan oppijalle
sopivaa oppimistapaa valmennuksessa. Myds oppi-
mistapojen yhdistaminen edistaa oppimista

let oikealla jalalla tehden koko ajan rytmikkaita
kaannoksid. Yhdelld suksella laskemiseen annettiin
usein myds “rytmivaatimus”. Kdytdnndssd timéi
tarkoitti esimerkiksi sitd, ettd laskijan piti tehda
perakkiin ensin kolme pientd ja nopeaa kdannostd,
sitten kaksi suurta kdidnnosti ja sitten taas kolme
pientd ja nopeaa kdannosti. Tdman harjoitteen
aikana kiinnitettiin vield huomiota siihen, leik-
kaako suksi ja pysyyko paino keskella.

Palautteenanto lajiharjoituksissa

Ratalaskuharjoitteissa urheilijoille annettiin palau-
tetta kahdella eri tavalla. Toinen tapa oli sellainen,
ettd rinteeseen oli tehty kaksi perdkkaistd 20 por-
tin rataa. Ensimmadinen rata loppui rinteen puo-
leen viliin, josta toinen rata alkoi. Ensiksi urheilija
laski ensimmaisen radan ylh&ilté rinteen puoleen
viliin. Valmentaja oli katsomassa laskua rinteen
puolessa vilissd ndhden erityisesti radan loppu-
osan urheilijan suorituksesta. Ensimmaisen radan
laskemisen jélkeen urheilija pyséhtyi ja kivi val-
mentajan kanssa palautekeskustelun. Palautekes-
kustelussa kdytiin lapi, miltd lasku urheilijasta tun-
tui ja miltd lasku valmentajasta naytti. Tamén kes-
kustelun jélkeen péitettiin yhdessd, mihin asioihin

urheilija keskittyy toisella radalla. Sitten urheilija
laski toisen radan, josta valmentaja néki erityisesti
radan alkuosuuden.

Toinen tapa toteuttaa palautteenanto ja kes-
kustelu systemaattisesti Tottorakan olosuhteissa
oli sellainen, ettd laskija laski koko rinteen pitui-
sen laskun ylhaaltd alas. Valmentaja katsoi laskun
jélleen rinteen puolesta vilistd. Palaute annettiin
urheilijalle hinen tullessa hissilld ylos ja ohittaessa
valmentajansa rinteen puolessa valissa.

Palautteenanto ja vuorovaikutus

Monen kilpa-alppihiihtdjan kohdalla on kdynyt
niin, ettd kovasta madrillisestd lajiharjoittelusta
huolimatta urheilija ei ole kehittynyt odotetulla
tavalla. Tilannetta on kérjistanyt valmentaja, jonka
ohjeet eivit ole tuoneet toivottua tulosta. Tilanne
on kiusallinen, koska se aiheuttaa urheilijan uskon
horjumista omiin kykyihinsa.

Valmentajat antavat urheilijoille ohjeita suulli-
sin ohjein, ndyt6in tai niiden yhdistelmin. Oleel-
lista kehittymisen kannalta on ohjeiden tarkkuus.
Ohjeiden perille menon kannalta tirkeéd on yhtei-
nen kieli. Valmentajan ja valmennettavan kisit-
teiston on oltava sama ja kdsitteet on ymmdrret-
tdvd samalla tavalla. Valmentajan on tirkedd tun-
nistaa urheilijan paras oppimistapa ja kéyttaa sitd
hyviaksi valmennuksessa.

Palautetta annettaessa tulee urheilijalle kertoa,
mité asioita hédn voisi tehostaa suorituksessaan. Ei

Minkalaista palautteen tulisi olla?

Palautetta tulisi antaa urheilijalle sdannollisesti.
Palautteen avulla voidaan vahvistaa oikeita suo-
rituksia. Palautteen tulisi olla urheilijakeskeistd,
oikea-aikaista, rakentavaa, objektiivista, konk-
reettista, ymmarrettavaa ja yksityiskohtaista.
Jotta urheilija osaa ottaa palautetta vastaan, on
hénen palautteen vastaanottokykya kehitettava.
Urheilija oppii parhaiten yhdistamalla nakemi-
sen, kuulemisen, keskustelemisen/analysoinnin
seka tekemisen ja tuntemisen. Eri aistien avulla
urheilija voi vertailla ulkoisia (ndkd, kuulo, sanal-
liset ohjeet) ja sisdisia (liike-, tasapaino-, tuntoais-
timukset) tietoja.
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Mitka ovat hyvan oppimisen tunnus-

piirteita?

Nykykasityksen mukaan hyvéa oppiminen on
konstruktiivista. Konstruktiivisen oppimiskasityk-
sen mukaan oppija on aktiivinen oppimisproses-
sin jasen. Oppija itse rakentaa ja etsii tietoa, eika ole
vain passiivinen tiedon vastaanottaja.

Uuden oppiminen perustuu aina aikaisemmin
opittuihin tietoihin ja taitoihin. Oppija prosessoi
uutta tietoa omista ldhtokohdistaan ja luo uutta
tietoa ja tulkintaa uusille sisall6ille.

Oppijan tulee itse ymmartaa opittavan asian
merkitys, tavoitteet ja padmaarat, jotta han moti-
voituu oppimaan uuden asian. Oppijan on tarkeda
itse olla mukana oppimistavoitteiden laadinnassa,
jotta han oikeasti sitoutuu asiaan.

Oppimista edistaa uusien asioiden oppiminen
aidossa tilanteessa ja asiayhteydessa. Oppiminen
on tehokkaampaa, kun uusi asia liitetaan heti oike-
aan aitoon tilanteeseen.

Vuorovaikutuksella voidaan edistaa oppimista.
Vuorovaikutuksen kautta uutta tietoa prosessoi-
daan ja sille muodostetaan yhteisia merkityksia.

riitd, ettd valmentaja sanoo urheilijoille: "Katsokaa,
ndytin, miten kddnnytd4n”. Urheilijoille on kerrot-
tava, mihin asioihin huomiota on kiinnitettiva.
Valmentaja voi esimerkiksi sanoa: ”Kiinniti huo-
miota polven ja lantion toimintaan’”.

Monesti valmentaja kertoo kylld urheilijalle
suorituksessa ilmenneen virheen, mutta kerto-
matta jad olennaisin asia eli se, miten urheilija voi
parantaa suoritustaan. Téssd esimerkkind muuta-

mia rinteessd kuultuja ohjeita ja niihin tarvittavia
tdydennyksid.

Valmentaja huutaa urheilijalle: ” Takapuoli alem-
mas”. Tdssd tapauksessa urheilijalle olisi selvitet-
tdvd, miksi hinen on oltava alempana, missi kohtaa
hénen on oltava alempana ja miten hdnen on men-
tavd alemmas, ettei painopiste mene liian alas.

Valmentaja sanoo urheilijalle: "Menet liiaksi
kantilla” Tidssa tapauksessa olisi selvitettdva, mistd
liiallinen kantilla meno johtuu, miten se korjataan,
onko koko kddnnoksen ajoitus védrd, onko ohjaus-
vaihe liian lyhyt vai mistd on kysymys.

Valmentaja kertoo urheilijalle: "Jurraat liiaksi/
lanaat kddnnoksessd”. Tdssid tapauksessa olisi selvi-
tettdvd, mitd mainitut kisitteet tarkoittavat, miten
lanaus vaikuttaa laskuun ja misté se johtuu. Eiko
laskija seiso suksella, onko painopiste vddrédssa pai-
kassa vai johtuuko lanaus pelkdstién liiasta yrit-
tdmisesta?

Ohjeiden annossa on tirkeas oikeansisaltoi-
set ohjeet. Alppihiihdossa urheilijalle sanotaan
esimerkiksi usein, ettd hinen lantionsa ei toimi.
Tdamdn jilkeen ohjeeksi urheilijalle annetaan, ettd
hénen tulee tyontdd lantiota sisdédnpéin. Ohje on
virheellinen, koska timén ohjeen seurauksena
paino menee yleensd liian sivulle ja taakse. Ennen
kaikkea jalkaty® ja suksella seisominen unohtu-
vat. Alppihiihdossa oleellisinta on jalkatyd, joka
tarkoittaa “jalkojen liikkumista puolelta toiselle”
Puutteellinen lantiotyd on itse asiassa puutteellista
jalkaty6td, miki taas on seurausta huonosta irro-
tuksesta kdannoksen paatoksessa.

Perusedellytys koko valmennustapahtuman
onnistumiselle on vuorovaikutus valmentajan ja
urheilijan vililld. Valmentajan on kerrottava urhei-
lijalle perusteluja ja urheilijan on kysyttivd, mikali

Mita valmentajalta edellytetaan palautteen antamisessa ja vastaanottamisessa?

Jotta valmentaja voi antaa urheilijalle laadukasta palautetta, tulee hanen tuntea lajin suoritustekniikka. Valmen-
tajan tulee tuntea suorituksen mekaniikka, oikeat liikeradat, voiman tarve ja ajoitus, olosuhteiden vaikutukset
seka urheilijan henkilokohtaisten ominaisuuksien vaikutukset. Valmentajalla tulee olla taitoa hankkia tietoa
urheilijan suorituksesta. Tama vaatii suoritusten analysointikykya, urheilijoilta saaman palautteen huomioimista
sekad mahdollisien apuvalineiden kuten videokameran kdyttdd. Valmentajan tulee osata valittda tietoja ja tai-
toja urheilijalle erilaisten opetusmenetelmien, apuvdlineiden ja harjoitteiden avulla. Tarkeda on, ettd valmentaja
oivaltaa olennaiset asiat suorituksesta sekd osaa kertoa asiat ymmarrettavasti ja havainnollisesti.

7
=
-
<
o
=)
=z




346 LAATUA KAYTANNON VALMENNUKSEEN

Joukkuepelaaja kansainvalisella huipulla

Saku Koivu - sisukas kapteeni

Yhteistyoni Koivujen perheen kanssa alkoi kevialld
2000, kun Jukka Koivu soitti minulle. Olimme tutus-
tuneet toisiimme Vieruméelld valmentajan erikois-
ammattitutkinnon yhteydessa.

Erdan tutkinnon ldhijakson yhteydessa sei-
soimme Jukan kanssa Vieruméen kuplahallin juok-
suradan reunalla katsomassa alhaalla palloilutasan-
teella tapahtuvaa sihlypelid. Juttelimme niitd nditd,
kunnes Jukka kysyi, ettd kiinnostaisiko minua aut-
taa Sakua hidnen valmentautumisessaan. Vastasin
kysymykseen, ettd en ole jadkiekkoihminen, mutta
mielelldni autan Sakua, jos vain osaan.

Sovimme, etti tapaan Sakun Turussa. Tapaami-
sessa padtimme aloittaa yhteistydn. Sovimme, ettid
yhteisty6 koskisi aluksi vuoden 2000 kesid, jolloin
keskittyisimme Sakun fyysisten valmiuksien kehit-
tamiseen. Kesidn kokemusten jilkeen pddttdisimme
jatketaanko ja laajennetaanko yhteistyota.

Nyt yhteisty6 on jatkunut yli seitsemén vuotta
ja toiminnastamme on tullut kokonaisvaltaista.
Olen ollut onnekas saadessani eldd ja kasvaa
sekd ihmisend ettd valmentajana yhdessd Sakun
kanssa.

Jukka Koivusta on tullut paras ystivini. Jukan
kanssa olemme kehittdneet kokonaan uudenlai-
sen toimintakokonaisuuden ja -tavan, jolla voi-
daan kehittdd ja tukea jadkiekkoilijaa kokonais-
valtaisesti.

Yhteistyon lihtokohta oli alusta asti mielenkiin-
toinen. Sain valmennettavakseni valmiin maail-
manluokan tahtiurheilijan, jolla oli iso annos ter-
vettd itseluottamusta.

Sovimme yhteisty6n alussa, ettd Saku toimii itse
oman kehittymisensd moottorina. Sakun, Jukan ja
minun yhteisilld keskusteluilla avaamme asioita,
jonka jéilkeen teemme yhdessd suunnitelman asi-
oiden toteuttamismenetelmisti ja tavoista. Kuta-
kin asiaa tyostimme yhdessi niin kauan, kunnes
niihin 16ytyy yhteinen nikemys.

Toiminnassamme on ollut koko ajan tapana vaa-
tia asioille perusteluita. Jokaisella on ollut oikeus
kyseenalaistaa mitéd tahansa asioita. Tami toi-
mintatapamme on kehittinyt meité kaikkia koko
yhteistydmme ajan. Kaikkeen tekemiseemme on

sisiltynyt ajatus “kaikki on mahdollista ja kaiken
voi tehdd paremmin’”. Seitseman vuotta jatkuneen
yhteistydmme aikana meilld on ollut sekd suuria
ettd pienid haasteita ja ongelmia, joita olemme
yhdessi ratkaisseet.

"Arvostan sellaisia valmentajia, joilla on nélkdd
valmennukseen. Valmentajalla on halua itse
kehittyd ja etenkin kehittdd sitc urheilijaa.
Valmentaja ei saa olla vain tyytyvdinen hyvdcn
tulokseen, vaan pitdd koko ajan pyrkid parempaan
jasaamaan pelaaijista paras potentiaaliirti.”

SAKU KOIVU

Sakun lapsi- ja nuorisourheiluvaihe

Yhteistydmme alussa selvitin, mitd Saku on lap-
suus- ja nuorisourheiluvaiheiden aikana tehnyt.
T4dmin taustatyon tein ymmartaakseni paremmin
hént ja Jukkaa.

Lapsiurheiluvaiheessa Saku on ollut onnekas
toimintaymparistonsi suhteen. Se on tarjonnut
monipuolisia liikunnallisia virikkeitd ja sopivaa
ohjausta. Ennen kaikkea Sakulla on ollut mahdol-
lisuus toteuttaa itseddn vapaasti litkunnassa. Hin
on saanut liikunnassaan onnistumisen kokemuksia
ja ympariston hyviksyntad. Tama kaikki on tapah-
tunut turvallisessa ympiristdssd. Avaintuloksena
lapsuuden litkunnasta on syntynyt rakkaus litkun-
taa kohtaan.

“Lapsuudessa syntyi rakkaus urheiluun.
Lapsuudessa pelasin paljon erilaisia pelej.
Jostakin syystd jdckiekko on ollut Idhinnd
syddntdini. Vanhemmilta olen kuullut, ettd
jo 3-4-vuotiaana olen pelannut jédkiekkoa
sisdlld villasukat jalassa.”

SAKU KOIVU

Nuoruusvaiheessa ja aikuisurheiluvaiheen alussa
Sakua ovat valmentaneet henkil6t, joilla on ollut
hyvi lajiasiantuntemus. Sen lisdksi valmentajat ovat
toteuttamansa valmennuksen ja oman esimerk-
kinsd avulla kehittineet Sakun urheiluun, tyon teke-
miseen sekd elimain liittyvid asenteita, tapoja ja
arvoja. Témin seurauksena Sakulle on muodostunut
henkistd padomaa, vahvuutta ja osaamista kantaa

vastuuta omasta tekemisestdin. Hanelle on myos
kehittynyt kyky asettaa itselleen pdaméairid, jotka
ovat haastavia, mutta kuitenkin realistisia.

Nuoruusikd ja aikuisidn alkuvaihe ovat ratkaise-
via ajanjaksoja huippu-urheilussa. Silloin urheili-
jalle muovautuu “tyénteonkulttuuri’, asenteet har-
joitteluun seké usko omiin mahdollisuuksiin. Téssd
eldmin vaiheessa urheilija myos mittaa omaa pite-
vyyttdan suhteessa ymparistoon.

“Nuoruudessa kilpailu tiivistyi ja harjoitteluun

tuli enemmdn tekemisen meininkid. Harjoittelusta
tuli systemaattisempaa ja peleistd totisempia.
Silloin 14-15-vuotiaana alettiin jo miettid
SM-liigaa pelipaikkana ja seuraava askel oli
otettava.”

SAKU KOIVU

Sakun nuoruuden valmentajat ovat olleet tehtd-
viensd tasalla. Isdnsi lisaksi Saku muistaa aina tuoda
esille lapsuuden ajan valmentajansa Pekka Kara-
puun sekd nuoriso- ja aikuisurheiluvaiheen alun

valmentajansa Vladimir Jursinovin. Saku arvostaa
heité koko syddmestaén.

“Nuoruudessa valmentajan rooli kasvattajana
on térkedi. Silloin nuoria alkaa kiinnostamaan
monet muutkin asiat kuin vain jéddkiekko. Silloin
ei enddiriitdi se, ettd on pelkkd valmentaja.
Valmentajan tulee vanhempien ohella pyrkic
tekemdidin nuorista pojista miehen alkuja.”
SAKU KOIVU

Kokonaisvaltaisen valmennuksen lahtokohdista
katsottuna Sakun lapsi- ja nuorisourheiluvaiheen
monipuolinen harjoittelu on kehittanyt hénen fyy-
sis-motoriset valmiudet menestyksen kannalta riit-
taville tasolle. Kotona ja seuratoiminnassa Saku on
oppinut ilmaisemaan ja kisittelemaan tunteitaan
monipuolisesti. Ndin hénelle on kertynyt kokemuk-
sia ja osaamista emotionaaliselle osa-alueelle. Jouk-
kuelajien harrastajana Sakun sosiaaliset valmiudet
ja vuorovaikutustaidot ovat kehittyneet erinomai-
siksi jo lapsuus- ja nuoruusvaiheessa.
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"Vanhemmilla on hirvedn suurirooli lapsen
urheiluharrastuksessa. Vanhempien tulee olla
tukena lapsille ja kannustaa lapsia. Omien
vanhempieni rooli on ollut todella téirkedi.
Vanhemmat ovat olleet aina tuki ja turva ja
koskaan minua ei ole pakotettu mihinkddn.
Tekeminen on ollut aina koko perheelle yhteistd.
Meilld vanhempien rooli on ollut normaalia
vanhempana oloa ja tietynlaisen turvan
takaamista kotioloissa. Kotona ei ole koskaan
ollut vilid, onko pelit mennyt hyvin vai huonosti.”
SAKU KOIVU

Yhteistyon ensimmiinen kesd

Heti ensimmaisessd tapaamisessamme ymmarsin,
ettd yhteistydmme aloittamisen suurin syy oli Sakun
jatkuvat loukkaantumiset. Ensimmainen yhteinen
tavoitteemme olikin, ettd loukkaantumiset saataisiin
vihenemidn. Toinen tavoite oli, ettd Saku kykenisi
toteuttamaan pelid enemmén omien vahvuuksiensa
kautta. Lyhyesti sanottuna yhteistybmme avainta-
voite oli saada Saku pysymaiin terveend.

"Tdssdi vaiheessa uraa térkeintd on terveys.
Kun urheilusta tulee ammatti ja ikdd tulee liscid,
niin on tdrkedd, ettd paikat on kunnossa.
Olennaista on lopettaa kausi terveend, jolloin
seuraavaan kauteen valmistautuminen on
helpompi aloittaa. Jos kauden jélkeen joutuu
paikkailemaan vanhoja vammaoja, niin kehitys
on lyhytaikaista. Terveend olemisen kautta
pystytddn kehittdmddn fyysisid ominaisuuksia
Jjatkuvasti tai ainakin pitdmddn niitd samalla
tasolla.”

SAKU KOIVU

Jaakiekossa loukkaantuminen ja vammautumisalt-
tius ovat monisdikeisii asioita. Joskus loukkaantu-
minen on huonoa tuuria. Jadssi voi esimerkiksi olla
halkeama, johon luistimen terd menee ja jonka seu-
rauksena jalka véidntyy ja jokin nivelside katkeaa.
Loukkaantumisalttiuteen vaikuttaa pelaajan peli-
tapa sekd rohkeus menn tilanteisiin ja ahtaisiin
paikkoihin. Toinen loukkaantumisalttiutta nostava
telun laatuun sekd kehon palautumiseen ja huolta-
miseen sekd pelikauden aikana ettd kesalld.
Huonon tuurin kautta tapahtuviin loukkaan-

tumisiin emme tietenkddn voineet mitdén. Sakun
“terrierimidinen” pelitapa pienikokoisena pelaa-
jana on aina ollut rohkeaa. Se on osa Sakun pe-
li-identiteettid. Tdhén asiaan Saku voi itse jonkin
verran vaikuttaa arvioimalla tarkemmin, kuinka
rohkeasti hin menee eri tilanteisiin menettdmit-
td identiteettiddn.

Valmennuksellisesti helpoin tapa alentaa louk-
kaantumisriskia on vaikuttaa fyysiseen harjoitte-
luun. Aloitimme prosessin selvittamalld Sakun fyy-
sistd tilaa ja taustaa. Tdmad tarkoitti kdytdnnossd
lihastasapainokartoituksia ja keskusteluja Sakun
aikaisempien kesien fyysisestd harjoittelusta seka
harjoittelusta Montrealissa. Lihastasapainokartoi-
tus kertoi, ettd Sakun lihaksisto oli keskimaéraista
paremmassa tasapainossa ja hanen liikkuvuutensa
oli parempi kuin urheilijoilla yleensd. Toki hanelta
16ytyi my6s paikkoja, joissa oli pientd lihaskire-

Kun selvitimme Sakun aikaisemman fyysisen
harjoittelun laatua, keskeisin l6ytimdmme asia
oli menneind vuosina toteutettu voimaharjoit-
telu. Aikaisempien trendien mukaan pienikokoi-
sella pelaajalla piti olla paljon voimaa. Saku oli ajan
hengen mukaisesti tehnyt paljon voimaharjoitte-
lua, joissa kéytettiin isoja painoja, harvoja harjoi-
tusliikkeitd seké pienid toistomadrid. Téllaisen har-
joittelun tuloksena lihakset kasvoivat, mutta lihak-
siston aineenvaihdunta suhteessa lihasten kokoon

Miten maitohappoa poistetaan

elimistosta?

Anaerobisen suorituksen yhteydessa lihassoluun
syntyy palamistuotteena maitohappoa. Maitoha-
pon kasautuminen lihakseen lisda lihaksen hap-
pamuutta seka hidastaa energiantuottoa ja solun
supistumista. Maitohappoa kulkeutuu verenkier-
ron mukana maksaan, sydameen ja munuaisiin
poltettavaksi seka virtsan ja hien mukana eritet-
tavaksi. Koska maitohappo poistuu lihaksistosta
verenkierron kautta, olennaista on suuri hiussuo-
nien maara lihaksistossa. Toisaalta maitohapon
poistamisen kannalta on tarkeda tehda aerobista
liikuntaa, jossa kehon lampétila nousemisen seu-
rauksena hiussuonet aukeavat.
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huononi. Kehosta poistettiin kuona-aineita entista
huonommin, koska lihaksissa oli niiden kokoon
nihden suhteessa vihemmén hiussuonia kuin
aikaisemmin. Seurauksena oli loukkaantumisris-
kin kasvu.

Muutimme Sakun harjoittelua niin, ettd voima-
harjoittelua tehtiin merkittavésti pienemmilld pai-
noilla tai ilman painoja. Harjoitusliikkeiden maara
jaloille, keskivartalolle ja ylavartalolle moninker-
taistettiin. Kaikissa liikkeissd lisdttiin toistomadria
merkittévisti. Toistoja tehtiin periaatteella kaksi-
kymmenti tai enemman. Ylavartalolle, keskivar-
talolle ja jaloillekin 16ytyi kaikille 8-12 erilaista lii-
kettd. Harjoittelun muutoksen seurauksena Sakun
koko vartalon lihaksisto kehittyi monipuolisem-
min ja heikoinkin lenkki vahvistui merkittavasti.
Toistomédrien seurauksena lihaksiston aineen-
vaihdunta ja verenkierto kehittyivit.

Tukitoimena tille harjoittelulle toteutimme
muusta harjoittelusta erillistd venyttelyohjelmaa
kaksi kertaa viikossa. Viikko-ohjelmoinnissa nama
venyttelyharjoitukset tehtiin huoltavina kestavyys-
tyyppisind péivind yleensd keskiviikkoisin ja vii-
konloppuisin.

"Harjoittelu on suurin terveend pysymiseen
vaikuttava tekijd. Térkecid on olla fyysisesti
hyvissd kunnossa. Harjoittelun tulee sdilyc
monipuolisena. Esimerkiksi voimaharjoittelu

on kohdallani nykyisin enemmdn vammojen
ehkdisyd kuin voiman hankintaa. Teen paljon
pienid lihaksia vahvistavia liikkeitd ja moni-
puolisesti. Liikkuvuusharjoittelua ja venyttelyd
teen paljon enemmqdin kuin joskus nuoruudessa.”
SAKU KOIVU

Jalkojen fyysisyyden kehittiminen
Toinen iso painopiste ensimméisen kesan harjoitte-
lussa oli monipuolinen jalkojen fyysisyyden kehit-
taminen. Saku pelasi Montrealissa ykkoskentin
sentterind, joten hanen peliroolinsa edellytti hyvia
kahden suunnan pelaamista. Sakun piti ehtid ja jak-
saa sekd puolustaa ettd hyokita. Peliroolissa onnis-
tuminen edellytti siis hyvaa voimantuottonopeutta
ja voimantuottokestdvyyttd. Namd ovat eri asioita
kuin perus- ja maksimivoimatasot.
Suunnittelimme Sakulle harjoituskokonaisuu-
den, joka kehittii jalkojen voimantuottonopeutta

Mita on laatu testaustoiminnassa?

Testaamisessa on térkeda ottaa huomioon tiettyja
laatutekijéita. Testin on mitattava sitd ominaisuutta,
jota on tarkoituskin mitata. Talléin puhutaan tes-
tien validiteetista. Reliabiliteetti tarkoittaa sitd, etta
testien on oltava luotettavia ja toistettavia. Suori-
tusohjeiden mukaan kuka tahansa pystyy toista-
maan testit samalla tavalla. Testit on tarked vaki-
oida niin, ettd ne tehdaan aina samalla tavalla. Tes-
tien tulee pystya erottelemaan eri tasoiset urheilijat
toisistaan. Jos testi on esimerkiksi liian vaativa tai
liian helppo, niin eroja ei valttdmatta saada naky-
viin urheilijoiden valilla.

Tulosten tulkinnassa on laatua tietad, mika on
hyva tulos ja millainen muutos testituloksessa on
merkittava. Myds ominaisuuksien merkitys lajissa
tulee tiedostaa ja testata niitd ominaisuuksia, joilla
on merkitysta lajissa.

ja —kestavyyttd. Jotta tietdisimme kehittyyko Sakun
jalat halutulla tavalla, kehitimme Jukan kanssa
yksinkertaisen kontrollin, jolla voisimme seurata
kehitystd kuukausittain. Mittalaitteeksi valitsimme
kontaktimaton.

Testid kehittiessimme ehdotin, ettd ensin teh-
tdisiin yksittdisid kevennyshyppyja tuoreilta voimin
kontaktimatolla. TAma kuvaisi puhtaasti rajahtavaa
voimantuottoa jaloissa. Toiseksi esitin, ettd tehtdi-
siin kymmenen rentoa jinnehyppy4 ennen yksit-
taisid kontaktimattohyppyja. Kymmenen janne-
hyppy4 on vield sellainen maérd, ettd maitohappoa
ei niiden aikana kerry elimist66n. Niin saisimme
siis selville Sakun jalkojen maitohapottoman voi-
mantuoton ja rdjahtdvyyden siilymistd. Kolman-
neksi esitin, ettd tehtdisiin kolmekymmenti ren-
toa jannehyppyi ennen yksittiisid kontaktimat-
tohyppyjd. Ndiden kolmenkymmenen jannehy-
pyn aikana elimistoon kertyy maitohappoa. Tésta
testin osasta saisimme siis tietoa jalkojen maito-
hapollisen voimantuoton ja rijahtdvyyden saily-
misesta.

Testivaiheiden kehittelyn jilkeen mietimme
Jukan kanssa, miten kokonaisuus toteutettaisiin
kdytannossi. Testin toteuttamisen tuli olla aina
vakio ja testin tuli kuvata niitd asioita, joita Sakun
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Kuinka kauan kestaa palautuminen erilaisista harj

Palautumisessa tulee ottaa huomioon eri elinjarjestelmien palautumisaika riippuen harjoittelun laadusta,
tehosta ja kestosta. Huomioitavia elinjarjestelmia ovat lihaskudos, aineenvaihdunta, hormonitoiminta seka
aareis- ja keskushermosto. Harjoittelu tulee ohjelmoida niin, ettei perakkaisina paivina kuormiteta samaa jar-
jestelmaa voimakkaasti.

Energiantuottojarjestelmat palautuvat nopeasti. Vélittamét energiavarastot palautuvat lahes taydellisesti
kolmen minuutin aikana. Hiilihydraattivarastojen palautuminen kestaa minuuteista tunteihin riippuen harjoi-
tuksen aikana kulutetuista energiavarastoista. Myds kuona-aineiden poistuminen elimistdstd tapahtuu nope-
asti muutamissa tunneissa aktiivisen palautumisen kautta. Sen sijaan harjoittelun aiheuttamien lihassoluvauri-
oiden ja tulehdusten palautuminen kestaa yleensa 24-72 h.

Hermoston palautuminen riippuu paljolti harjoituksen tehosta. Adreishermoston palautuminen kovan kuor-
mituksen kuten pudotushyppyjen jélkeen voi kestda tunneista useisiin paiviin. Keskushermoston palautumi-

nen kestad yleensd 4-36 tuntia.

koko ajan hyvéna ja irtonaisena. Ndin myohem-
minkin ajatellen optimaalisen harjoittelun jatkuva
tavoittelu on ollut ehka yksi suurimpia kulmaki-
vid sille, ettd Sakun harjoittelu on kehittynyt koko
ajan ldhes kymmenen vuoden yhteisty6n aikana.
Yhteisen matkan varrella Saku on muutaman ker-
ran hyvin osuvasti kysynyt minulta: "Kydsti, onko-
han se tdysin optimaaliseen harjoitteluun péisy
koskaan mahdollista?”. Vastaukseni tdhédn kysy-
mykseen on ollut, ettd en ole varma, mutta sithen
tavoitteeseen kannattaa jatkuvasti pyrkié.

Osa optimaalisen harjoittelun tavoitetta oli, ettd
kdytimme palautumisen seurantaan alusta lahtien
aamuisin tehtdvda ortostaattista sykekontrollia.
Kontrolli kertoisi meille, onko Saku palautunut
edellisestd vuorokaudesta. Aamuinen sykekont-
rolli on hyvi keino palautumisen seurantaan eri-
tyisesi siksi, ettd se ei kerro vain harjoittelun rasit-
tavuudesta. Se huomioi kaiken muunkin tekemi-
sen vuorokauden aikana kuten esimerkiksi sy6mi-
sen ja nukkumisen riittavyyden.

"Mielestdini tietynlaista lahjakkuutta on myos se,
ettd kun harjoitellaan, niin harjoitellaan kunnolla.
On paljon sellaisia pelagjia, jotka eiviit koskaan
harjoittele tarpeeksi paljon ja laadukkaasti. En pidd
itsedini mitenkddin erityisen lahjakkaana, vaan olen
tehnyt paljon téitd kehittymisen eteen. Olen ehkd
lahjakas oppimaan ja sisdistdn asioita nopeasti.
Sitten teen paljon téitd kehittymisen eteen.”

SAKU KOIVU

Miten urheilijan oman minan

johtamista voidaan kehittaa?

Avainasia oman mindn johtamisen kehittamisessa
on urheilijan tiedollinen ja toimintachjelmallinen
auttaminen. Tarkeda on urheilijan tietoisuus oman
mindn johtamisesta ja valmistautuminen johta-
miseen eli kdyttamattémien kykyjen, mindkuvan,
itsemotivoinnin, rajoittuneisuutemme ja ympa-
riston merkityksen ymmartaminen. Tarkeda on
my&s ymmartaa motivaatiomme perusteet kuten
perustarpeemme, tunteet ja jarki, vaihtoehtope-
riaate, pelkomotivaation haittavaikutukset, palk-
kiomotivaation rajoitukset sekd asennemotivaa-
tion voimat.

Sakun kdyttoteorian laajentaminen
Yhteistydmme ensimmadisen, kuten mychempien-
kin kesien, iso tavoite oli lisitd Sakun tietoisuutta
harjoittelun vaikutuksista, vaikutusmekanismeista
ja asioiden syy-seuraus —suhteista. Tahin tavoit-
teeseen padstiin kuntokontrollien, kaksisuuntaisen
vuorovaikutuksen ja harjoitusohjelmien laatimis-
tavan avulla. Tim4 oli osaltaan antamassa Sakulle
lisad motivaatiota ja sitoutumista itsensd kehitté-
miseen. Yritimme Jukan kanssa yhdessi kehittda
Sakun kognitiivisia valmiuksia. Tavoitteemme oli
kehittad Sakulle edelleen laajempaa kayttoteoriaa
oman valmentautumisen laadun kehittimiseen.
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YTK-analyysi

Syksyn ldhestyessi kesilld saavutettujen yhteisten
onnistumiskokemusten seurauksena paatimme
jatkaa yhteistyoti ainakin seuraavan pelikauden
ajan. Halusimme kehittda ja syventdd yhteistyo-
tdmme ja tapaamme toimia. Tdsté syystd teimme
kaikki YTK-analyysin (Yksilon toimintavalmiuk-
sien kartoitus), jonka pohjalta saimme tyokaluja ja
valmiuksia parantaa hyvin toiminutta yhteistyota.
Analyysi antoi meille valmiuksia ymmértad parem-
min itsedimme ja toisiamme.

YTK-analyysin mukaan vahvoja piirteitd Jukalla
ja minulla olivat analyyttisyys, uudistushakuisuus,
kokonaisuuksien hahmotus, asioiden ymmarti-
mispyrkimys ja korkea itseluottamus. Sakun vah-
voja piirteitd olivat muotosidonnaisuus, sosiaali-
suus, tunteikkuus, asioiden ymmartdmispyrkimys,
asioiden yksityiskohdat, pohtiminen ja korkea itse-
luottamus. Olimme kaikki vahvoja persoonia, jotka
eivit muuta omia toimintatapojaan ja kisityksiddn
ilman tarvitsemiaan perusteluita. Kuitenkin meilld
kaikilla vireystila ja oppimisaktiivisuus olivat kes-
kimaiiriistid korkeammalla. Tama tarkoitti sitd, ettd
olimme liikkeessd ja sopivassa méarin vaikutteille
alttiita.

YTK-analyysin mukaan Sakun valmentautumi-

Mita YTK-analyysista selvida?

sen tulee perustua faktoihin. Kéytinnossi oleel-
lista on toimia siten, ettd Sakun kanssa keskustel-
laan fyysisistd tuntemuksista. Ohjeiden on aina
oltava yksityiskohtaisia, tarkkoja ja selkeitd. Saku
on hyvi kuuntelija, joten puhelinkeskustelut toi-
mivat hdnen kohdallaan erinomaisen hyvin.

Sakun kannalta katsottuna me valmentajat
perustimme asiat faktoihin, olimme analyyttisié ja
uudistushakuisia keskittyen sekd kokonaisuuksiin
ettd yksityiskohtiin. Havainnoimme tekemistd sekd
kuulemalla ettd nikemalld. YTK-analyysi vahvisti
niitd valintoja, joita olimme tehneet yhteisissd toi-
mintatavoissamme kesalla.

Saku -viekkaus avain kaikkeen
Miti on Saku-viekkauden taustalla?

Kun Montreal Canadiens aikoinaan teki sopimuk-
sen Saku Koivun kanssa, joukkue osti itselleen peli-
taitoa. Sakun kohdalla se tarkoitti yksi vastaan yksi
tilanteiden voittamista, hyvaa kiekonkasittelya ja
hyvi pelinrakentelua seki pelinlukukykya. Se tar-
koitti myos kykyé ratkaista pelitilanteita ja peleja.
Se tarkoitti johtajuutta esimerkin voimalla. Edelld
mainitut asiat ovat Sakun vahvuuksia, joiden varaan
hinen menestyksensi on perustunut ja perustuu
myos tulevaisuudessa.

Yleinen tiedonkasittelytapa tarkoittaa ihmisen ja/tai ryhman tapaa kasitelld asioita yleensa. Keskeisia muuttujia

yleisessa tiedonkasittelytavassa ovat analyyttisyys, muotosidonnaisuus, sosiaalisuus ja uudistushakuisuus.
Keskeisid jokaisen yksilon taustalla olevia taipumuksia ovat yleinen suuntautuminen sisaan- tai ulospain,

kayttdytymisen ohjautuminen aistihavainnoista tai intuitiosta, tunteen ja jérjen painottuminen toiminnassa

seka nopeus tehda paatoksia.

YTK-analyysin avulla voidaan selvittda seuraavia asioita liittyen ihmisen tapaan omaksua uusia asioita.

Mika on nakemisen ja kuulemisen osuus tiedonhankinnassa? Nako suosii kirjoja, muistioita, filmeja ja kal-
voja. Kuulo suosii kuuntelemista, ryhmétéitd ja keskusteluja.

Miten yksityiskohdat ja kokonaisuudet painottuvat? Yksityiskohtiin suuntautunut huomaa uusissa asioissa
paljon yksityiskohtia kiinnittamattd huomiota niiden valisiin yhteyksiin. Kokonaisuuksiin suuntautuva hahmot-
taa uusissa asioissa niiden paalinjat kiinnittamatta huomiota yksityiskohtiin.

Painottuuko uusien asioiden oppimisessa muistiin painaminen vai ymmartamispyrkimys? Muistiinpainaja
opiskelee, jotta muistaisi opitun asian silla hetkelld, kun sita kysytaan (tentti, koe, kdytannon toiminta). Ymmar-
taja opiskelee ymmartadkseen asioiden todellisen luonteen.

Muita henkisia ominaisuuksia, jotka vaikuttavat yksilon tiedonkasittelytapaan ovat henkinen vireys eli tie-
donkasittelytapojen ja taustalla vaikuttavien taipumusten intensiteetti, oppimisaktiivisuus eli uusien asioiden
omaksumisen intensiteetti ja itseluottamus eli kdsitys omista mahdollisuuksista menestya eldmassa.
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Esimerkki Saku Koivun harjoittelun suunnittelusta vuositasolla

Valmentautumisen ja harjoittelun perusteet seki konkreettiset harjoitusohjelmarungot
NHL- kauteen.

Ohjelman sisalto:

A. Huomioitavia asioita NHL-kauden toteuttamiseen
B. Tavoitteita tekemiseen kaudelle

C. Kauden perusohjelmointia eri asioissa

D. Harjoitusten sisaltoja

E. Muuta esille tulevaa/sovittavaa

A. Huomioitavia asioita NHL-kauden toteuttamiseen

Harjoitteluun ja valmentautumiseen liittyvit ongelmat sekd mahdollisuudet, jotka on huomioitava,
ratkaistava

A.1 Fyysinen harjoittelu

Ongelmat, mahdollisuudet

Yleistdi

 Pelimédrdt ovat suuret ja matkustamista on erittdin paljon.

« Vieraspelien yhteydess, vieraspelimatkoilla on rajalliset mahdollisuudet toteuttaa
oheisharjoittelua.

« Kun joukkue harjoittelee, niin harjoittelu tapahtuu lihes aina vain aamupéivilld, henkilo-
kohtaiset lisit ja kokonaisuudet on rakennettava aamuharjoittelun ympérille, joukkueen
perusharjoitteluun liittyen.

o Joukkue harjoittelee pelien lomassa jailld 2-3 kertaa viikossa.

 Oheisharjoittelu on liitettyn4 jdaharjoitteluun (ennen jédtd ja jédn jilkeen).

» “Kotijaksoilla” on mahdollisuus monipuolisempaan harjoitteluun.

« Vilineisto/olosuhteet’, joka on kiyt6ssa oheisharjoitteluun lihes kaikkialla (kotona ja vieraissa)
ovat jad, polkupyori, hotellihuone, jadhalli, hotellin/jaahallin ymparist6 (ulkoilma/kadut).

Ongelmia, joihin tormdtty

« Pelikauden aikana voi olla jaksoja, jolloin ei ehdi juoksemaan/lenkkeileméan lihes kahteen
viikkoon. Kun sitten juoksee, niin paikat kipeytyvit jo palauttavasta holkdsta.

« Pelikauden aikana voi olla jaksoja, jolloin ei ehdi tekeméaén erillisia voimaharjoituksia lahes
kahteen viikkoon. ja kun sitten tekee voimaharjoituksen, niin paikat kipeytyvit.

o Pelikauden aikana hieronta ei ole sadnnollistd, matkojen vuoksi ja pelirytmiin liittyen ei sitten
endd uskalla hierottaa, koska sitten ei jaksa pelata pariin pdivadn.

o Pelit ja matkustus aiheuttavat sen, ettd huoltava harjoittelu ja ravinto on puutteellista.

« Harjoittelu “meren takana” on seka jaall ettd jadn ulkopuolella padasiassa “anaerobista’
Lisaksi “maitohapollisen” harjoittelun jilkeen tehdd4n vield voimaa.
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Ratkaisumalleja ongelmiin

Huoltava harjoittelu:

o Koska joka paikassa on polkupyorid, kannattaa koko ajan tehdé palauttavat harjoitukset
polkupyorillé (tai kdvelemdlld) Lisaksi polkupy6riilyssa kédytetddn lihaksia samantapaisemmin
kuin luistelussa verrattuna juoksemiseen.

o Lihasten kipeytymisen estdminen (juoksu, voimaharjoittelu yms):

- vieraspelimatkoilla jalkojen voimaharjoitus tehd4ankin polkupyoralla.

- ennen harjoituksia/pelid on nopeusvoimaharjoitteita, jotka valmistavat elimistod
peliin + punttihyppelyt/hyppelyt varmistavat sadnnollisen “eksentrisen tyon” (eksentrisyys on
syy kipeytymiseen, eksentriselld voimatuotolla eli esivenytykselld saadaan voimaa tuotettua
enemmdn kuin puhtaasti konsentrisella tavalla (vain lihassupistus))

- kaikissa jadharjoituksissa, jadharjoittelun paatyttyd on aina 5 minuuttia hyppelyiti tai puntti-
hyppelyitd + 25 minuuttia huoltavaa pyoraily4 joka toinen treeni ja 15 min joka toinen treeni

Kun koko ajan tehddin hieman hyppelyitd/punttihyppelyitd (ennen jidtid muutamat hyppysarjat)
siilyy koko ajan voimantuottonopeus ja on koko ajan eksentristd voimatuottoa. Kun sitten
ollaan "kotijaksolla” voidaan todennikdisesti tehdd seké punttitreenia ettd juoksua ilman ettd
lihakset kipeytyvit.

Avainasiat on “huoltava aerobinen harjoittelu ja4n jilkeen ja yleensd” ja huoltavan harjoittelun
ollessa kunnossa voi loytdd tehoa (jirked) voimaharjoitteluunkin. Voimaharjoittelun oltava
Iyhyttd 20 min kerrallaan ja 10 pdivén aikana oltava 2-3 kertaa 20 min voimaa + rutiinihyppelyt
ennen jdita.

HUOM.: Jédharjoituksissa aina 1-3 minuuttia “nopeusharjoite”, jossa keskityt erityisesti 1-4
ensimmdiseen luistelupotkuun.

A .2 Lajiharjoittelu/taitoharjoittelu

Ongelmat, mahdollisuudet

Yleistdi

o Lahes joka pdiva kiydaan jailld joukkueen yhteisharjoituksissa.

« Jadharjoitusten lopussa on “aikaa, jolloin voi harjoitella yksilollisia asioita”

o Jddharjoitusten alussa on “muutamia minuutteja” aikaa tehdi itsekseen jotain, jos on jailla
ensimmdisten joukossa.

Ongelmia, joihin tormditty

o Kauden kestiessi ei tule tehtya riittévésti toistoja “omissa avainasioissa” kuten laukaukset,
harhautukset, kulmista nousut ja "lenkki niihin liittyen’, jotta taitotaso” vahvistuu ja/tai kehittyy.

« Ajatus/toimintamalli “ratkaisumalli 1-1” joskus hukassa.

o Tulee rakennettua tilanne siten, ettd ajautuu kohti laitaa/laidan puolelta ohi

Ratkaisumalleja ongelmiin

o Jokaisessa lajiharjoituksessa (harjoituksen jilkeen) omat henkilokohtaiset harjoitteet avainasioissa.
Ennen pelid aamujiilld omat henkilokohtaiset asiat "avainasioiden lapikiynti/oma tsekkauslista ja
sen lapikaynti muutamilla toistoilla.

 Ratkaisumallit 1-1 tilanteisiin selvemmiksi — rytminmuutos, monipuolisella luistelulla
(esim. potkulauta) - liike eteen-sivulle puolustaja liikkeelle/reagoimaan

« Tilanteiden rakentaminen siten, ettd kasvaa mahdollisuudet ohittaa pakki sekd keskelti etté laidalta.
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