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1.1. Suomalainen valmennusosaamisen malli

Kirsi Hdmédildinen

Kisitys hyvastd valmentamisesta on aina aikansa
kuva. Siihen vaikuttavat kasitykset hyvisti kou-
lusta, vanhemmuudesta, kasvatuksesta ja urhei-
lusta. Uudet ajatukset harvoin kumoavat vanho-
ja. Ne tuovat uusia ndkokulmia ja tidydentédvit
aiempaa ajattelua. Suomalainen valmennus-
osaamisen malli luotiin vuonna 2012 kuvaa-
maan nykyaikaista, kokonaisvaltaista ajattelua
valmentajan osaamisesta.

Tieteenalaldhtoisyys on ohjannut valmennus-
ajattelua, kuten se on ohjannut yleisesti koulutus-
ajatteluakin. Uusi suomalainen valmennusosaa-
misen malli pyrkii pois tieteenaloista kuvaten
valmennusta toiminnasta kisin. Valmennuk-
seen liittyvit tieteenalat 16ytyvit monesta loke-
rosta uudesta mallista. Valmennusosaamisen
malli lihtee urheilijasta ja valmentajasta, ja hei-
dén osaamis- ja kehittymistarpeistaan.

Valmentajan
osaamistarpeet

Suomalaisen valmennusosaamisen mallin
tavoitteena on kuvata valmentajan osaamis-
tarpeita kokonaisvaltaisesti. Sen tarkoitukse-
na on ohjata valmentajakoulutusten sisiltojd ja
toimintatapoja sekd toimia tykaluna osaami-
sen ja osaamistarpeiden tunnistamisessa. Mal-
lin tavoitteena on rakentaa yhteistd ajattelua
valmentamisesta ja auttaa arvioimaan, milloin
valmentaja on onnistunut. Mallia voi soveltaa
urheilijan polun kaikkiin vaiheisiin. Eri vaiheis-
sa mallin eri osa-alueiden painotukset ovat eri-
laiset ja valmentajan tekeminen on erilaista eri
toimintaymparistoissa.

Mallin pohjana on Jean Cotén ja Wade Gil-
bertin (2009) maéritelma valmentajan osaami-
sesta. Tutkijoiden médritelmai on suomalaises-
sa versiossa muokattu ja sithen on lisitty eri-
tyisesti toimintaympdrist6d maarittelevid osia.

Mihin valmentaja
voi vaikuttaa?

lhmisena
kasvu

-

! a_'.z%'
Kuulumisen N % ltsensa
"7 kehittamisen
tunne _
taidot

0
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Toimintaympaéristd

Voimavarat
ltsensa .
kehittamisen Ihmlsguhde-
. taidot
taidot
Urheilu-
osaaminen

Kuva 1.1. Suomalainen valmennusosaamisen malli.

Urheilijana
kehittyminen ja
lajiosaaminen
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Malli koostuu kolmesta osasta:

1. Toimintaympéristostd, joka madrittda val-
mentajan osaamistarpeita

2. Urheilijasta - asioista, joihin valmentaja
urheilijassa vaikuttaa

3. Valmentajan osaamistarpeista

1.1.1. Toimintaymparisto

Valmentajan osaamistarpeita madrittda vah-
vasti toimintaympdristo. Erilaisissa toiminta-
ymparistdissd valmentavien valmentajien teke-
minen ja osaamistarpeet eivit ole samanlaisia.
Muutokset toimintaympdéristossd muuttavat
osaamisvaatimuksia usein nopeastikin. Toi-
mintaympéristod analysoitaessa on hyvd muis-
taa, ettd valmentaja itse on yksi muuttuja. Val-
mentajan ikd, sukupuoli, oma urheilutausta ja
urheilukisitys sekd valmentajakokemus tuo-
vat valmentajalle itselleen osaamistarpeita. Esi-
merkiksi jos valmennettavat ovat eri sukupol-
vea, on valmentajan ymmarrettav, ettd samat
asiat eivit ole merkityksellisid hianelle ja urhei-
lijoille.

Urheilijoiden ikd mairittdd valmentajan
osaamistarpeita. Lapsuus-, nuoruus-, ja aikuis-
vajheissa toiminnan tavoitteet ja luonne ovat
erilaisia ja siten valmentamisenkin tulee olla
erilaista. Urheilijan polun eri vaiheissa valmen-
tajaan kohdistuu erilaisia odotuksia ja on myos
persoonakysymys, kuka sopii kunkin urheilijan
polun vaiheen valmentajaksi erityisen hyvin.

Urheilijoiden tavoitteet ja toiminnan tavoit-
teet tuovat tarpeita osaamiselle. Usein ryhmas-
sd on tilanne, ettd urheilijoilla on hyvin erilaisia
tavoitteita ja haaveita.

Sukupuoli, niin urheilijan kuin valmentajan-
kin, tuo tarpeita osaamiselle. Onko kyse samaa
sukupuolta olevasta valmentajasta ja urheilijas-
ta, onko ryhmissd kaikki samaa sukupuolta vai
onko kyseessd sekaryhma? Kaikki ndmé ovat
hieman erilaisia tilanteita valmentajan osaami-
sen kannalta.

Valmentaja saattaa valmentaa yksittédistd
urheilijaa tai useita urheilijoita, jotka harjoitte-
levat yksin. Yksilolajin urheilijat voivat harjoitel-
la ryhmissé ja ryhmién koko voi olla merkittava
asia valmentajan organisointitaitojen kannalta.
Oman piirteensé tuo joukkuelajit, joissa ryh-

Valmentajan toimintaympaéristo

Urheilijan [ Lapsuusvaihe ] [ Nuoruusvaihe ] [ Aikuisvaihe ]
ika
Urheilijan taso [ Harraste ][ Kilpa ] [ Huippu ]
. . Ryhmasséa
Urheilijan sukupuoli Nainen/tyttd Mies/poika kumpaakin
sukupuolta
Harjoittelun [ Yksild ][ Ryhmé ] [ Joukkue ]
organisointi
. Integroitu eri lajeja
Harjoitteluryhma [Samantasomen][ Eritasoinen ] ja
vammaisurheilijoita
- . Ominaisuus-
Valmentajan rooli | Henkilékohtainen tai : Paavalmentaja
akatemiavalmentaja
.| Etninen tausta, uskonto, urheilu- ja
Kulttuuri A :
valmennuskulttuuri, lajikulttuuri
Olosuhteet | Paikkakunnan koko, harjoittelu ja kilpailutilat,
seuran toiminta, muut toimijat esim. vanhemmat

Kuva 1.2. Valmentajan toimintaympariston muuttujat
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2.3. Harjoittelu, ravinto ja lepo - kehittymisen

kulmakivet

Harri Hakkarainen

Elamankokonaisuuden hallinta on kehitty-
misen kivijalka. Harjoittelu ei itsessdin johda
kehittymiseen, ellei riittdvi lepo ja oikein koos-
tettu sekd rytmitetty ravinto tue kehittymistd
ja palautumista. Kaikkien kolmen osatekijan
tulee olla tasapainossa keskendin, jotta toivot-
tua kehitystd tapahtuisi, ja kehitys jatkuisi ilman
ylikuormitusta, loukkaantumisia tai sairasteluja.

Kéytannossa tima siis tarkoittaa sitd, ettd har-
joittelun lisddntyessd, ravitsemukseen ja lepoon-
kin tulisi kiinnittad entistd enemmén huomiota.

2.3.1. Ravinto, ravintorytmi ja nesteytys

Kuormitusta edeltdv, sen aikainen ja kuormi-
tuksen jalkeinen ravinto vaikuttavat osaltaan
palautumisnopeuteen ja suorituskyvyn kehit-
tymiseen.

Huippu-urheilijoiden ja kovaa harjoittelevien
kasvuikaisten kohdalla kuormitus voi ajoittain
nousta niin kovaksi, ettd ns. tavallisten ihmis-
ten ravitsemussuositukset eivat valttamattd
aina pida paikkaansa. Kasvavien lasten kohdal-

Harjoittelu

KEHITYS

Ravinto Lepo

Kuva 2.19. Kehittymisen “pyha kolmiyhteys”, jossa
kuormitus-kolmion pinta-alan kasvua eli harjoitte-
lun lisdéantymista tulisi seurata suhteessa vastaava
ravinto- ja lepo-kolmion kasvu.

la ravintoasioilla ei pida lahted leikkiméaén ja sik-
si nuorten kohdalla ravitsemuksen tulee perus-
tua perusasioiden laadun parantamiseen, eiké
ensisijaisesti esimerkiksi lisdravinteiden lupaa-
miin hy6tyihin.

2.3.1.1. Monipuolinen ravinto ensisijainen
ravintolisiin ndhden

Kuormituksesta palautuminen vaatii energiaa
ja rakennusaineita. Ndiden saanti on tarkoitus
turvata monipuolisella ravinnolla. Suomalais-
ta perusruokaa onkin pitkdan pidetty riittdvin
monipuolisena ja tieteelliset ndyt6t sen riitta-
vyydestd urheilijalle ovat varsin kovat. Moni-
puolista se olisikin, mikali urheilijat nauttisi-
vat pdivittdin esimerkiksi seuraavia ravinnon-
lahteita:

- viljatuotteet

- kasvikset

- marjat

- vihannekset

- hedelmit

- viahidrasvainen liha/kala/kana
- kananmuna

- vahidrasvaiset maitotuotteet

- mineraalipitoiset juomat.

Useat nuorille urheilijoille tehdyt ravinto-
analyysit ovat kuitenkin osoittaneet, ettd vain
harvat urheilijat sy6vit riittdvdn monipuoli-
sesti pdivittdin. Tyypillisesti varsinkin marjat,
kasvikset ja vihannekset jadvit lilan usein pois
péivittdisestd ruokavaliosta. Koska vain harvat
urheilijat toteuttavat monipuolisuutta, on vaikea
sanoa tarkkaa totuutta siitd, riittddké suomalai-
nen perusruoka kasvavalle urheilijalle vai pitéi-
siko tavallista ruokaa tdydentda ravintolisilld.
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Urheiluravitsemuksen asiantuntijoiden ylei-
nen mielipide on, ettd perusruokavalion moni-
puolisuus tulisi ensin tarkistaa esimerkiksi
ravintopéivékirjan ja -analyysin avulla, pyrkia
sitd korjaamaan oikeilla ruoka-aineilla ja alkaa
vasta tdmin jilkeen korjaamaan mahdolliset
puutokset kohdennetusti ravintolisilld. Koh-
dennetusta ravintolisien kéytosta ovat esimerk-
kind D-vitamiinivalmisteiden kdytto erityisesti
talviaikaan tai rautavalmisteiden kéytto kovis-
sa kestdvyyslajeissa erityisesti madrdpainottei-
silla jaksoilla.

Ympdrivuotinen vitamiinilisien tai mui-
den vastaavien ravintolisien kaytt6 varmuu-
den vuoksi ei kuitenkaan ole suositeltavaa, kos-
ka kasvava elimist6 voi reagoida myos negatii-
visesti pitkdaikaiseen yksittdisen ravintoaineen
liiallisen saantiin. Nimensd mukaisesti ne ovat
perusravinnon lisig, joilla tuetaan tarvittaessa
monipuolista perusravintoa. Esimerkiksi tur-
naustilanteissa ravintolisien kédyttoa voi harkita,
mutta pddperiaatteena on, etté alle murrosikais-
ten kohdalla jarkevilld ja terveellisilld ruoka-ai-
neiden valinnoilla pyritddn turvaamaan seki

kasvuun ettd harjoitteluun tarvittavat ravinto-
aineet.

Yhtend merkittdviand ongelmana lisa-
ravinteiden kohdalla on niiden episelvi sisél-
t0, terveysriskit ja niiden mahdollisesti sisalta-
mit doping-valmisteet. USA:ssa ja Euroopassa
myynnissé olleista lisiravinteista varsin merkit-
tdvassd osassa (15-30 %) on ollut pienid méaria
urheilussa kiellettyja aineita. My6s Suomessa on
16ydetty pistokokeessa suomalaisvalmisteisesta
tuotteesta mm. anabolista steroidia, joten aiem-
min turvallisina pidettyjd suomalaisia tuotteita-
kin tulee tarkastella kriittisesti, ja selvittdd etu-
kéteen niiden todellinen sisalto.

2.3.1.2. Tasainen ravintorytmi pitdd
ravintoaineiden pitoisuudet
optimaalisina

Ravinnon monipuolisuuden lisiksi oleellinen
perusasia on ravintorytmi. Jotta vuorokauden
ajalle turvattaisiin veren tasainen energia- ja
rakennusainetaso, tulee energiaa eli hiilihydraat-
teja ja rasvaa, vitamiineja, aminohappoja ja nes-
tettd sekd mineraaleja nauttia tasaisin viliajoin.
Optimaalinen urheilijan ravintorytmi riippuu
harjoitusmaérastd ja lajista, mutta pdivin aika-
na tulisi kuitenkin pyrkid sydoméan 5-8 ateriaa,
eikd aterioiden vilin tulisi venyd yli neljaén tun-
tiin. Kun aterioita on tasaisesti ja ne ovat pienii,
my06s imeytyminen on tehokkaampaa ja ravinto-
aineiden pitoisuus veressé pysyy optimaalisena.

Ravintorytmiesimerkki kahden harjoituk-
sen pdivasta:

7.00 Heratys

7.15 Aamupala

8.30 Aamuharjoitus

10.15 Viliton vilipala
11.30 Monipuolinen lounas
14.00 Runsas vilipala
15.45 ”Harjoitustankkaus”
16.00 Toinen harjoitus
18.00 Viliton vilipala
19.00 Kunnon péivillinen
21.30 Iltapala
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3.3. Lapsen ja valmentajan valinen ihmissuhde

Kirsi Himdldinen

Kisitys valmentamisesta, valmentajuudesta ja
valmennussuhteesta on kulttuurinen ja sidok-
sissa yhteiskunnan kasityksiin aikuisten ja las-
ten vilisistd suhteista ja muista valtasuhteista.
Suomalainen valmentajakisitys on muuttunut
1980-luvun valmennusoppaiden fyysis-teknisis-
td kuvauksista kohti kasvatuksellisempaa nake-
mystd. Viime vuosina valmentajan osaamises-
sa on korostettu erityisesti vuorovaikutustaitoja
ja valmentajan rooli urheilijan eldméntaitojen
kasvattajana on ollut tutkijoiden mielenkiinnon
kohteena.

Valmennussuhteeseen vaikuttavat hyvin
monet asiat. Sithen vaikuttavat persoonallisuus-
piirteet sekd valmentajan ja urheilijan taustat ja
elimankokemukset. Valmennussuhdetta maa-
rittdd se, millaisena suhde ndhddan. Nahdian-
ko se teknisesti siten, ettd valmentajan tehtdva
on auttaa urheilijaa urheilun liittyvissé asiois-

sa. Vai ndhddanko se syvempéni ihmissuhtee-
na, joka perustuu toistensa tuntemiseen muilla-
kin eldmén alueilla kuin urheilussa.

Suhteen luonteeseen vaikuttavat tavoitteet
sekd se, millaisia odotuksia urheilulle, urheili-
jalle, valmennukselle ja valmentajalle asetetaan,
millaisia aikaisemmat kokemukset valmennus-
suhteesta ovat ja mitd merkityksid urheilemisel-
le ja valmentamiselle annetaan.

Valmentaja on omien kokemustensa summa.
Miten héntd on valmennettu, opetettu ja kasva-
tettu vaikuttaa jollain tavoin hanen toimintaan-
sa. Hinen kasityksensd ihmisestd, oppimisesta ja
urheilusta ohjaavat hanen toimintaansa.

Urheilija my6s on kokemustensa summa.
Erityisesti lasten kohdalla merkitsevéd voi olla
lapsen kokemukset aikuisista ihmisistd ylipaa-
taan. Lasten ja nuorten kohdalla valmennus-
suhteeseen vaikuttavat myo6s vanhemmat,

Kokemukset
muista aikuisista

- Odotukset
- Kokemukset
« Merkitykset

Odotukset

Miten minua on valmennettu,
opetettu ja kasvatettu?

Urheilija

Valmentaja

- Yhteiskunta - Tavoitteet
« Laji <«—— + Alakulttuurit
- Seura « Normit

- Tavoitteet
_ . Alakulttuurit

T . Normit

Ihmissuhde
Valmennussuhde

Kasitykset ihmisista,
oppimisesta ja urheilusta

Kuva 3.3. Urheilijan ja valmentajan valinen valmennussuhde - siihen vaikuttavat ja sitd maarittavat asiat.
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heiddn odotuksensa ja tavoitteensa. Tietenkin
valmennussuhteeseen vaikuttavat myos muut
urheilijat. Joukkueessa jokaisella jasenelld on
omanlaisensa suhde valmentajaan.

Valmentaja ja urheilija toimivat jossain
ymparistdssd. Ympéroivin yhteiskunnan odo-
tukset, sd4nnot ja normit ohjaavat myds val-
mennussuhdetta. Lajiliitossa ja urheiluseurassa
muodostuvat omat toimintatapansa ja normin-
sa. Nami alakulttuurit saattavat ohjata voimak-
kaastikin sitd, mitéd on olla valmentaja tai urhei-
lija kyseisessd lajissa tai seurassa.

Urheilijan ja valmentajan viliseen valmen-
nussuhteeseen vaikuttavia asioita on koottu
kuvaan 3.3.

Valmentajan ja urheilijan vilinen suhde on
valtasuhde. Urheilija on enemmin riippuvai-

nen valmentajastaan kuin valmentaja urheilijas-
taan. Kun valmennetaan lapsia tai nuoria tima
riippuvuus on usein selvempéi kuin aikuisten
kohdalla. Riippuvuussuhde rakentuu urheilu-
kulttuurin kautta. Urheilijat sisdistdvét alusta
alkaen kilpaurheilun sanoman, jossa menestys
seuraa huippusuoritusta ja huippusuoritukseen
pystyékseen urheilija on véistamattd riippuvai-
nen itsensd ulkopuolisista tekijoistd. Valmenta-
jan vallankéyttod on monenlaista. Valta voi olla
nakyvid ja selvdd kaikille osapuolille tai se voi
olla piilovaltaa, joka joskus voi vallankayttajalla
itselladnkin jaada tiedostamattomaksi.

Lasten on todettu osallistuvan urheiluhar-
rastukseen useista eri syistd. Lapset osallistuvat
urheiluun hauskanpidon vuoksi, siksi ettd koke-
vat olevansa hyvid urheilussa, kehittddkseen
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Kirjan laajimmassa osiossa lahdetdan liikkeelle fyysisen harjoittelun perusperiaat-
teista, monipuolisuudesta ja suunnitelmallisuudesta. Ennen erillisia ominaisuuk-
sien harjoittamista koskevia lukuja kdydaan lapi liikuntavammojen ehkaisya osa-
na laadukasta harjoittelukokonaisuutta. Fyysisten valmiuksien ja ominaisuuksien
harjoittaminen on jaettu taidon, voiman, nopeuden, liikkuvuuden, kestavyyden ja
nopeuskestavyyden harjoittamisesta kertoviin lukuihin.

Osion teema-artikkelit alkavat toiminnallisen alkuldmmittelyn esimerkilld. Toises-
sa artikkelissa pohditaan niin koko kirjassa kuin tassakin osiossa paljon painotettua
monipuolisuutta ja monilajisuutta. Kolmannessa artikkelissa perehdytdan havain-
tomotoriikkaan ja sen harjoittamisen hyotyihin.
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4.6. Liikkuvuuden harjoittaminen

Sami Kalaja

Liikkuvuus eli notkeus kuvastaa kehon nivelten
litkelaajuutta. Liikkuvuus on yksi kuntotekijoista
ja sen merkitys sekd urheilussa ettd arkieldmassi
on suuri. Litkkuvuus poikkeaa muista fyysisen
suorituskyvyn osatekijoistd siind, ettd se kisittda
rakenteellisia (nivelten liikelaajuudet), voiman
tuottoon liittyvid ja koordinatiivisia (liikkeiden
sujuva yhteistoiminta) ulottuvuuksia. Mekaani-
sen nivelen liikelaajuuden ohella lifkkuvuus voi-
daan kisittdd myds motorisena ominaisuutena,
jolloin silld ymmaérretddn kykyé saavuttaa liik-
keen suorittamiseen vaadittava liikelaajuus.
Suomalainen Urheilijan polku -ajattelu
perustuu laatutekijoihin, joiden yksi keskeinen

harjoittelulle osoitettu tehtdvd on harjoitetta-
vuuden parantaminen. Oikeanlaisella venytte-
lylld urheilijan polun eri vaiheissa pystytdan var-
mistamaan terveyttd edistdvad, lapsen ja nuoren
kasvua ja kehitystd tunnistavaa seké niitd kun-
nioittavaa harjoittelua. Kaikkeen venyttelyyn
pitdisi lisdksi sisdltya hallinnan elementti. Liik-
kuvuus itsessddn ei tee autuaaksi, silld mukana
tulee aina olla riittédva liilkkeen kontrollointi ja
hallinta. Jo lapsesta pitden on hyva oppia, ettei
pidd menni sellaisiin asentoihin, joista ei omin
lihasvoimin paidse pois. On myo6s muistettava,
ettd useimmiten riittdd, kun nivelliikkuvuus on
optimaalisen suoritustekniikan kannalta riitta-
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villd tasolla. Liian suuri nivelliitkkuvuus saattaa
olla jopa haitaksi urheilulle, etenkin jos hallinta
on puutteellista. Lasten ja nuorten urheilun suo-
malaisen mallin mukaisesti lapsia ja nuoria kan-
nustetaan monipuoliseen ja monilajiseen har-
joitteluun. Vastuuntuntoinen valmentaja lajista
riippumatta huolehtii siitd, ettd lasten liitkkuvuus
on hyvilla tasolla, olipa tuleva lajivalinta sitten
mikd tahansa.

Nivelten liikelaajuudet médrdytyvit osin
perinnollisesti, mutta liikkuvuuteen pystytdan
vaikuttamaan paljon myos harjoittelulla. Lasten
januorten valmentajan tulee tuntea seka liikku-
vuus ominaisuutena ettd liikkuvuuden kehitta-
mismenetelmdt. Laadukkaasti rakennetussa
harjoitustapahtumassa venyttely on oleellinen
osa sekd alkuldmmittelyi ettd loppujadhdyttelya.
Usein harjoitusten venyttelyosuudet ovat hetkis,
jolloin valmentaja pyrkii virittamaén urheilijoi-
taan harjoitukseen. Venyttely tarjoaa valmen-
tajalle luontevan hetken kohdata lapsi ja nuo-
ri ihmisend. Pdivan kuulumisten vaihtaminen
sujuu luontevasti juuri venyttelyjen yhteydessa.
Pienill4 lapsilla harjoituksen alun venyttelytuo-
kiot ovat ryhmén kiinteyden kannalta hyvin tar-
keitd, silld rauhallinen venyttelyhetki mahdol-
listaa urheilutovereihin tutustumisen. Valinta-
vaiheen urheilijoilla venyttelyn aikana voidaan
lapikdyda tulevaa harjoitusta, esimerkiksi sen
taktisia elementteja.

4.6.1. Miksi venyttely on tarpeen?

Hyva nivelliikkuvuus on erittdin tdrkedd sekd
urheilullisen suorituskyvyn ettd yleisen toimin-
takyvyn kannalta. Hyva notkeus on oikean suo-
ritustekniikan perusedellytys, silld se mahdol-
listaa laajat liikeradat vihiiselld kudosten vas-
tuksella. Jos lihakset ovat kiredt, suorittajalihas
joutuu tyoskentelemédn kiredd vastavaikutta-
jalihasta vastaan. Liikkuvuuden ylldpitdminen
edellyttda jatkuvaa venyttelyd, silld liikkkuvuut-
ta ei voi venytelld "varastoon”. Heikkeneméiin
pédssyt liikkuvuus on hankalasti palautettavis-
sa ja vaatii runsaasti toistoja.

Liikkuvuudelle on mainittu muun muassa
seuraavia merkityksia (Hirtz 2007):

— liikkeiden taloudellisuuden lisdantymi-
nen

- motorisen oppimisprosessin nopeutu-
minen

- motorisen sidtelykyvyn paraneminen

- liikkeiden estetiikan ja eleganssin
lisdantyminen

- kuormituksen sietokyvyn kasvaminen

— loukkaantumisriskin pieneneminen

- lihastasapainon varmistuminen

- lihasepitasapainon ehkdiseminen

— terveyden, hyvinvoinnin ja eldmén laa-
dun paraneminen.

Useat liikesuoritukset eivit ole mahdollisia
ilman riittavaa liilkkuvuutta. Monissa urheilu-
lajeissa riittava liilkkuvuus tarkoittaa jopa ‘pai-
kallista yliliikkuvuutta’. Téll6in tarvitaan toisin
sanoen sellaista liikelaajuutta, joka ylittda ter-
veen harjoittelemattoman ihmisen normaalin
liikelaajuuden. Tama edellyttda tietoista not-
keusharjoittelua. Esimerkiksi aitajuoksu tai kor-
keushyppy edellyttavit liikkuvuutta lonkka- ja
polviniveliltd, mékihyppy nilkan liikkuvuutta,
paini selkdrangan liikkuvuutta ja telinevoimis-
telu hartiaseudun liikkkuvuutta. Arvostelulajeis-
sa notkeudella on yhteys esteettisen vaikutelman
kautta arvostelupisteisiin.

Liikkuvuus on yhteydessd koordinaatioky-
kyyn. Tdma liittyy lihasten oikea-aikaiseen ja
oikean suuruiseen supistamiseen seki rentout-
tamiseen (vaikuttaja-, vastavaikuttaja- ja tukija-
lihakset). Esimerkiksi aitajuoksussa tai spagaat-
tihypyssa tarkasti oikeaan aikaan tyoskentelevit
vaikuttajalihakset suorittavat etujalan eteen-ylos
-viennin, tukijalihakset huolehtivat ettd oikea
suunta sdilyy ja vastavaikuttajalihakset rentou-
tuvat ja ndin mahdollistavat liikkeen lonkkani-
velessd. Tdmad lihasten vilinen koordinaatio on
hyvin tirked elementti aktiivisessa litkkuvuu-
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Telinevoimistelijoiden notkeustestisto:

1) spagaatti oikea jalka edessa - etdisyys haa-
rojen valista lattiaan

4) haaraistunnasta eteentaivutus — sormenpai-
den etdisyys isovarpaiden valisesta linjasta

2) spagaatti vasen jalka edessa — etdisyys haa-
rojen valista lattiaan

3) sivuspagaatti — etdisyys haarojen valista lat-
tiaan

e

5) penkilld seisten, polvet suorina yhdessa
eteentaivutus — sormenpadiden etdisyys
penkin pinnasta (+ tai - merkkinen arvo)




Psyykkisten taitojen harjoittaminen
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Téssé osiossa esitellddn laaja-alaisesti ja kaytdannonldheisesti lasten ja nuorten
psyykkisten taitojen harjoittamista osana valmennuksen kokonaisuutta. Osion
alussa pohjustuksena on valmennuksen psykologian peruskasitteita ja sen jdlkeen
nelitasomalli, joka on apuvaline valmentajalle ja urheilijalle psyykkisten taitojen osaa-
misen seurantaan. Osion lopuksi esitelldan nelja urheilussa tarvittavaa psyykkisia tai-
toa: keskittyminen, tunteiden hallinta, itseluottamus ja kilpaileminen sisaltaen kil-
pailuun valmistautumisen. Tassa osiossa ei ole erillisia teema-artikkeleita, mutta sita-
kin enemman harjoitusesimerkkeja mainitun neljan psyykkisen taidon yhteydessa.
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5.3. Harjoituksia psyykkisten ominaisuuksien ja

taitojen kehittamiseksi

Paula Arajdrvi ja Terhi Lehtoviita

Téassd luvussa esitellddn neljd psyykkisen harjoit-
telun teemaa, jotka ovat:

. keskittyminen

. tunteiden hallinta

. itseluottamus

. kilpaileminen sisaltden kilpailuun valmistau-
tumisen.

=N =

Niiden lisdaksi myds motivaation ja tavoitteen-
asettelun teemoja sivutaan monissa kohdin.
Jokaisen teeman alussa madritellaan kasitel-
tavdna oleva psyykkinen ominaisuus tai taito
sekd esitetddn ajatuksia niiden valmentamises-

talasten ja valintavaiheessa olevien nuorten har-
joittelussa. Lisaksi mukana on useita harjoituk-
sia kyseisten taitojen ja ominaisuuksien kehit-
tamiseksi. Harjoitukset sopivat sekd yksilo- ettd
joukkueurheiluun eri ikdisille lapsille ja nuorille
siten, ettd valmentaja soveltaa niitd valmennus-
tilanteeseensa sopiviksi.

5.3.1. Keskittyminen ja sen harjoittaminen

Keskittyminen tarkoittaa sitd, ettd urheili-
ja onnistuu kiinnittdiméin huomionsa oikealla
tavalla, oikeisiin asioihin ja vield oikealla het-
kelld. Urheilijan huomio sdilyy suorituksessa
loppuun asti. Keskittymisen héiriintyminen voi
johtua sisdisistd (esim. héiritsevit ajatukset tai
tuntemukset) tai ulkoisista (esim. sd4, yleiso tai
vilineet) tekijoistd. Pitkddn harjoitelleen urhei-
lijan suoritus on automaationomaista ja huippu-
keskittyminen voi syntyé kuin itsestdan.

Erilaiset suoritukset ja lajit vaativat erilaisia
keskittymisen tapoja. Jalkapalloilija tarvitsee
kyky4 vaihtaa tehokkaasti keskittymisensi tapaa
suunnatessaan huomiotaan jatkuvasti pelin vaa-
timalla tavalla omaan ja vastustajan joukkuee-
seen, pelitilanteisiin kokonaisuutena tai omaan
suoritukseen. Uimahyppadjd taas keskittyy vain
muutamien sekuntien ajan kerrallaan taydelli-
sesti omaan suoritukseen.

5.3.1.1. Keskittymisen harjoittaminen lapsilla

Lasten keskittyminen kehittyy pienin askelin
kuukausien ja vuosien kuluessa tullen tietoi-
semmaksi, kestavimmaksi ja my0s lajinomai-
semmaksi. Valmentajan tulee olla kirsivillinen
halutessaan tietoisesti kehittad lasten keskitty-
misen taitoja. Lapsi kykenee usein luonnostaan
elimdin ja keskittymdén itseddn kiinnostavaan
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tehtdvddn vain tdssd ja nyt. Tama lasten hetkes-
sd elamisen taito ja ajattelun taso tuottavat heil-
le haasteita ymmartid asioiden yhteyksid - esi-
merkiksi, ettd on tirkedd venytelld tdndén, jot-
ta pystyy puoli vuotta my6hemmin johonkin
entistd vaikeampaan suoritukseen. Valmenta-
jan onkin oltava luova keksiessdan keinoja saada
lapset yha uudelleen keskittymé4an ehkd hieman
tylsiinkin tai vastaavasti vaativiinkin harjoittei-
siin. Lapsena saadut mahdollisuudet harjoittaa
leikinomaisesti keskittymisen osataitoja har-
joitusten lomassa parantavat oleellisesti lapsen
mahdollisuuksia kehitty3 taitavaksi keskittyjak-
si my6hemmin eldimaéssaan.

Lasten keskittymisen harjoittamista suun-
niteltaessa valmentajan térkein tavoite on luo-
da keskittymisen edellytyksid harjoitustilantei-
siin. Tama tapahtuu esimerkiksi tarkistamalla
olosuhteet (esim. ryhmén koko ja harjoitusti-
lat), huolehtimalla selkeistd ohjeiden annoista ja
kannustavasta palautteesta sekd suunnittelemal-
la lapsille sopivan tasoinen ja kiinnostava sisél-
t6 harjoituksiin. Lisdksi valmentajan kannattaa

toteuttaa nimenomaan keskittymisen kehitty-
miseen tarkoitettuja leikinomaisia harjoitteita.
Keskittymisen tietoisesta harjoittamisesta saa-
vutettava hyGty on se, ettei keskittymisestd tar-
vitse jatkuvasti muistuttaa lapsille. Jatkuvan kiel-
teisen palautteen sijaan lapset saavat harjoitus-
ten myotd paljon kokemuksia ja muistutuksia
hyvisté keskittymisen hetkistd. Vihitellen tavoit-
teena on, etté lapset alkavat ikdtasollaan tunnis-
taa oman keskittymisensa piirteitd ja ymmérta,
mitd hyvi keskittyminen tarkoittaa.

5.3.1.2. Keskittymisen harjoittaminen
valintavaiheen urheilijoilla

Ajattelun kehittyessd nuori urheilija kykenee
lisadntyvassd madrin ymmartamadn psyykkis-
ten taitojen ja ominaisuuksien merkityksid seka
niiden harjoittamisen periaatteita. Valmentaja ja
urheilijat 16ytavit yhd helpommin yhteisié ter-
meji, kokemuksia ja tapoja psyykkisten taito-
jen viemiseksi eteenpdin. Valmentajan tavoittee-
na on tarjota urheilijoille mahdollisuuksia kes-
kittymisensa kehittdmiseen niin, ettd urheilijat




