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SAATESANAT

Nuoren urheilijan valmennus on mukana kulkemista, se on ohjaamista, se on
tukemista ja se voi parhaimmillaan olla kasvattamista nuoren navigoidessa
kohti aikuisuutta ja urheilullisia tavoitteitaan. Valmentajat kéyttévat aikaan-
sa sithen, ettd nuoret kehittyisivit ja voisivat testata siipiddn urheilussa. Into-
himo kuvastaa usein valmentajia ja heiddn suhdettaan urheilijoihin ja urhei-
luun. Nuorten valmentajat tyoskentelevét sitoutuneiden yksiloiden kanssa,
jotka haluavat kehittda itsedén erinomaiselle tasolle talld elamén osa-alueel-
la, ja muillakin. Yhdessa urheilijoiden kanssa voidaan testata, miten pitkal-
le oma potentiaali riittaa.

NYKYMAAILMA on nopeatempoinen, tietoa on saatavilla enemmaén kuin
koskaan ja suoritusten avulla arvioidaan, kuka on voittaja ja kuka hévigjd.
My®6s valmentajilla on enemman tietoa saatavilla kuin aiemmin ja he voivat
selvittdd asioita helposti. Huippu-urheilijoiden harjoitusohjelmat ovat esil-
14, harjoittelu on mahdollista toteuttaa ottamalla asioita yha yksityiskohtai-
semmin huomioon, harjoittelua ja siihen liittyvid muuttujia on mahdollista
seurata ketterimmin kuin aikaisemmin. Vaatimuslista valmentajan osaami-
seen liittyen on kasvanut valtavaksi. Tdma on kulkenut kasi kddessd nuorten
urheilussa kasvaneen ammattimaisuuden kanssa. Téhdn kaikkeen optimoin-
tiin voi helposti hukkua. Valmentajan tulee, valmentajan pitdd, valmentajan
taytyy. Lista on loputon. Valmentajana kasvu ja kehitys vaativat uteliaisuut-
ta ldhted oppimisen polulle. Omien uskomusten haastamista, reflektointia,
kyseenalaistamista sekd luottamusta seurata omia arvoja ja tavoitteita. Laa-
dukas nuorten valmennus on sité, ettd on johdonmukainen siind, mitd sanoo
ja mita tekee. Meilld kaikilla on jokin malli siitd, mitd valmennus on. Vastaa-
ko oma mallimme urheiluvalmennuksesta sitd, mité ajattelemme, ettd hyva
ja kestdva nuorten valmennus on. Vastaako oma mallimme sitd, mitd piddm-
me térkednd ja miksi valmennamme. Oman valmennusfilosofian kirkastami-
nen on alku muutokselle.

MIKA itse asiassa on tarkedd nuorten harjoittelussa, kun vaatimukset ulkoa
ja siséltd ovat niin suuret? Urheilijat tarvitsevat valittdmistd kovassa urhei-
lumaailmassa, he tarvitsevat kasvurauhaa, he tarvitsevat ympérist6jd, jotka
tukevat heiddn hyvinvointiaan samalla kehittden heitd urheilussa kohti ai-
kuisten huippua. Mitd enemmén urheilijoita on ja mitd pidempéén urheilijat
jatkavat, sitd todennakoisempdd on myos aikuisten sarjojen menestys. Tama



vaatlii tiettyja piirteitd niin valmentajalta kuin ympaérist6iltd, joissa urheilijat
ovat, sekd vuorovaikutusta eri ympéristdjen ja toimijoiden vélilla. Tassa kir-
jassa tuodaan yhteen alan tutkimus ja kayténto. Kirjan teemoissa pohditaan
laaja-alaisesti hyvdén nuorten valmennukseen liittyvid teemoja. Ne ovat ilmi-
0itd ja taitoja, jotka koskettavat yhti lailla eri tavalla motivoituneita nuoria,
heité, joiden tavoitteena on menestys ja heité, joilla on maltillisemmat tavoit-
teet. Kumpikin polku nuoruudessa voi johtaa aikuisten sarjojen menestyk-
seen laadukkaan valmennuksen tukemana. Kirjassa pyrimme tuomaan esille
taman hetken nuorten maailmaan ja nuorten harjoitteluun liittyvid teemoja,
joiden koemme olevan tarkeitd juuri nuorten valmennuksessa. Téssé kirjas-
sa ei niinkdén anneta valmiita vastauksia, miten toteuttaa harjoittelua, silld
se on alue, josta tietoa on saatavilla runsain mitoin esimerkiksi lajikohtaisis-
sa koulutuksissa. Téssa kirjassa pyrimme tuomaan esille, mitka tekijat vai-
kuttavat laadukkaaseen nuorten valmennukseen ja mitké tekijit johtavat sii-
hen, ettd nuorella on mahdollisuus saavuttaa potentiaalinsa urheilussa seka
kokea merkityksellisyytté.

MYOS téssa kirjassa moni lause alkaa "valmentajan pitdd”. Yhté lailla kuin ur-
heilijat tarvitsevat valittdmistd ja myo6tatuntoa, niin myds valmentajille se on
kehittymisen edellytys. Tiettyjd asioita nuorten valmennuksessa onkin hyva
painottaa, mutta moni asia valmentajana kehittymisessa liittyy oppimiseen
ja erityisesti valmentajan hektisessd arjessa se tarvitsee aikaa. Valmennuk-
seen liittyvid taitoja on mahdollista kehittdd ja ne vaativat tavoitteiden aset-
telua, harjoittelua, seurantaa ja arviointia. Lukiessa taté kirjaa voi esimer-
kiksi miettid, mitka osa-alueet ovat omia vahvuuksia ja mihin voi, kannattaa
tai pitdd kiinnittdd huomiota sekd miten niiden osa-alueiden kehittdmiseen
voi saada tukea.

TAMA kirja ei olisi koskaan valmistunut ilman useiden omien alojensa asian-
tuntijoiden apua. Haluamme kiittaa Kirsi Hamaél&ista, joka alun perin tarjosi
ennakkoluulottomasti juuri meille mahdollisuutta ldhted tyostdméaén jatkoa
Lasten valmennus ja ohjaus -kirjalle. Kirjaa tehdessd tyotdmme ovat spar-
ranneet useat ihmiset. Kiitos my0ds kustantajalle, oikolukijalle ja taittajalle
kérsivéllisyydestd ja ammattitaitoisesta tyosta. Erityiskiitos Louise Kamuk
Stormille avusta luvun 2 parissa. Kirjan toimittajina ovat toimineet Johan-
na Ihalainen ja Aku Nikander.

NUORTEN URHEILIJOIDEN VALMENNUS 9



Johanna: Me emme olisi ldhteneet kirjoittamaan tété kirjaa ilman Johannaa.
Johanna on urheilututkija ja valmennustieteen ja liikuntafysiologian opetta-
ja. Johannan tutkimusty6 on keskittynyt urheilijan kokonaisvaltaiseen hyvin-
vointiin. Pddpaino tutkimuksessa on ollut urheilijan terveyden ja suoritusky-
vyn tukemisessa. Téssé kirjassa Johanna on osallistunut muutamien lukujen
kirjoittamiseen, mutta etenkin toiminut yhteen kokoajana.

Aku: Kirja ei olisi koskaan a) valmistunut ja b) ollut niin monipuolinen, mil-
laiseksi se muodostui ilman Akua. Aku on valmentaja, kouluttaja ja tutki-
ja. Aku on keskittynyt tutkimuksissaan lahjakkuuksien kehitysymparistoihin
sekd nuorten urheilijoiden hyvinvointiin. Akulla on liikuntafysiologin tausta
ja psykologian asiantuntemus. Akun tyossa korostuvat yksilon kehityksen tu-
keminen, pitkdjanteisyys, valmentajan monipuolisen roolin ymmaértaminen,
ympéristdjen kehittdminen ja monialaisuus. Aku on osallistunut kirjan toi-
mittamisen lisdksi useiden lukujen kirjoittamiseen. Akun kanssa kirjan kir-
joittaminen ei ole ollut suorittamista, vaan matka.

OLEMME aédrettoman kiitollisia kirjan kirjoittajille, jokainen heistéd on jétté-
nyt oman kédenjélkensd kirjan sisaltoon.

Luku 1 toimii kirjan johdantona pohtien lyhyesti valmennusfilosofiaa. Sen
ovat kirjoittaneet valmennuksen asiantuntija Pia Pekonen ja Johanna Ihalai-
nen. Luku 2 jatkaa filosofistakin pohdintaa lahjakkuuksien tunnistamisesta
ja sen on kirjoittanut Aku Nikander. Luvut 1 ja 2 toimivat kirjan peruskasit-
teiden avaajina ja luovat pohjan koko kirjan tarinalle.

Luku 3 jatkaa perusteiden parissa, mitd nuoren urheilijan kehossa tapah-
tuu kasvun ja kehityksen vuosina. Kappale on kirjoitettu moniammatillises-
sa tiimissd. Tutkijat Eero Haapala ja Marja Leppanen ovat omalla lasten ja
nuorten kasvuun ja kypsymiseen liittyvélld tutkimuskokemuksellaan tuoneet
lukuun tutkimustieto pohjan, jota on sovellettu suorituskyvyn kehittymiseen
jajoka on toiminut pohjana Krista Tapaninahon nuorille urheilijoille tyypil-
listen urheiluvammojen osiossa. Krista kohtaa tydssdén ladkérind jatkuvas-
ti nuoria urheilijoita, lisdksi hdn on aktiivisesti mukana useiden joukkueiden
ladkarina ja osallistuu useisiin urheilijan terveyteen liittyviin tutkimushank-
keisiin. Tamé yhdistettynd Eeron ja Marjan tutkimustaustaan lasten ja nuor-
ten liikunnan ja terveyden tutkimuksesta on jalostunut erittdin tietopainot-
teiseksi lukupaketiksi.
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Luku 4 pureutuu harjoittelun perusperiaatteisiin ja siihen, miten nuo-
ruudessa tapahtuva kasvu ja kehitys voidaan huomioida fysiikkaharjoitte-
lun ohjelmoinnissa. Kappaleen ovat kirjoittaneet yhdessd Anuliisa Lahitie
ja Riikka Varjus, joilla molemmilla on pitka ja monipuolinen kokemus seka
laji- ettd fysiikkavalmennuksesta usean lajin parissa. He ovat tydskennelleet
my0s valmennuksen koulutus ja opetustehtévissa niin lajiliitoissa kuin kor-
keakouluissakin. Luku 5 jatkaa harjoittelun suunnittelusta ja ohjelmoinnista
harjoituskuormituksen seurantaan. Palautumisen ja kuormittumisen yksilol-
linen seuranta ndhddan yhtend tarkedna osa-alueena ja tyokaluna nuorten
urheilijoiden harjoittelun ohjelmoinnissa ja hyvinvoinnin tukemisessa. Ol-
li-Pekka Nuuttila on omassa tyossdin erikoistunut kattavasti elimistén pa-
lautumisen prosesseihin seké niiden vaikutukseen harjoittelun kehittavyy-
dessd ja on koonnut kirjaan kattavasti ja kriittisesti arvioidun kokonaisuuden
kuormituksen seurannasta.

Monella arvostetulla huippuvalmentajalla on pedagoginen tausta. Val-
mennus voidaan ndhda oppimisprosessin tukemisena ja mahdollistajana.
Luvussa 6 ihmistaidot nuorten valmennuksessa kokenut tunne- ja vuorovai-
kutuskouluttaja ja pedagogiikan asiantuntija Tommi Mékinen soveltaa osaa-
mistaan nuorten valmentamisessa térkeisiin ihmissuhdetaitoihin.

Luku 7 jatkaa kasvun ja kohtaamisen teemalla, Hannaleena Ronkainen
ja Martina Roos-Salmi ovat koonneet kirjaan erinomaisen kokonaisuuden
nuoren urheilijan mielestd. Miten nuorta voi ymmaértad, huomioida ja tukea?
Hannaleenan ja Martinan kappale antaa konkreettisia esimerkkejd siité, mi-
ten valmentaja voi omalla toiminnallaan liséta urheilun aikaan saamia hy-
vinvointivaikutuksia niin yksilo, kuin yhteisétasolla ja he lanseeraavat 6K:n
mallin nuoren kokonaisarjen tukemisen ohjenuoraksi: kohtaa, kuuntele, kysy,
kannusta, kasva(ta) ja kunnioita. Tahdn kappaleeseen liittyy myos lisédosio di-
gitaalisesta maailmasta, jossa nuoret urheilijat toimivat.

Valmentajana nuorten merkitysten ymmaértadminen tukee kiinnittymista
urheiluun ja nuoren oman polun l6ytamistd. Nuoruus on aikaa, jolloin iden-
titeetin rakentaminen ja merkityksellisten elaménsiséltojen l6ytdminen ovat
keskeisid teemoja. Luvun 8 on kirjoittanut Noora Ronkainen. Han tutkimus-
tyonsé on keskittynyt merkityksen kokemuksiin urheilussa, ja hidn on uraa-
uurtavasti laajentanut urheilun instrumentaalista ndkemystd nuorten kehit-
tamisessd kohti kestdvid ja autenttisia uria.

NUORTEN URHEILIJOIDEN VALMENNUS 11



Kirjan viimeinen kappale ottaa kantaa siihen, millaisessa toimintaympé-
ristdsséd nuoret urheilijamme toimivat ja kuinka voidaan rakentaa toimin-
taympaéristojd, joissa huomioidaan kaikki nuoret urheilijat niin, ettd seka
urheilijalla ettd valmentajalla on mahdollisuus kehittd4 ja kehittya ja lupa
epdonnistua ja kukoistaa. Sen kirjoittajana on Akun liséksi toiminut Johan-
na Saarni. Johanna on toiminut erilaisissa nuoren urheilijan toimintaympa-
ristoissa ja tekee télld hetkelld tutkimusta liittyen urheilijoiden kokemuksiin
valmennustiimin kanssa yhdessé tehtavistéd paatoksenteosta.

KIRJASSA urheilijan tai valmentajan todellisuus kohtaavat teoriatiedon haas-
tatteluihin perustuvissa urheilijoiden, entisten urheilijoiden, asiantuntijoi-
denjavalmentajien teksteissé ja haastatteluissa. Kiitos jokaiselle. Materiaalia
jéi vield toiseenkin kirjaan. Téssd kirjassa olemme sitoutuneet kommunikoi-
maan tieteen ja kdytdnnon kanssa. Ndemme sen tarkednd osana jarjestelmi-
en ja kdytantojen kehittamista. Olit sitten valmentaja, vanhempi, urheilija tai
opiskelija, ja mika tahansa motiivisi on lukea tdma.

Tdmd kirja on sinulle.

Jyvéskyldssd 25.11.2024
Johanna ja Aku
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