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Asiantuntijatyon tausta

Kisissisi oleva asiantuntijatyo on tarkoitettu edesauttamaan urheilijan polun lapsuusvaiheen ja ylipiitiin suomalaisen
lasten urheilun tavoitteiden, sisiltdjen ja toimenpiteiden miirictelyd. Pyynnén asiantuntijatyolle esicti huippu-urheilun
muutostydryhmi joulukuussa 2011. "Tilauksena” oli laatia tutkimustietoon pohjautuva asiantuntijatyd lasten urheilus-
ta niin, ettd sen pohjalta voidaan tyostid suomalaisen lasten urheilun piilinjaukset ja urheilijan polun lapsuusvaiheen

» . » toe . . . eees . . . . .
punainen lanka”. Tdm3 auttaa meidit tekemiddn yhteiset isot valinnat tulevina vuosina.

Ohjausryhmin asiantuntijatydlle ovat muodostaneet huippu-urheilun muutostydryhmin jisenet sekd Olympiakomi-
tean, Paralympiakomitean ja Nuoren Suomen edustajat. Ensimmadisessd ohjausryhmin kokouksessa tammikuussa
2012 tydlle sovittiin tavoitteet ja aikaraami sekd mairiteltiin lapsuusvaiheen ylirajaksi 13 vuoden ikd. Ohjausryhmis-
s asiantuntijatydn etenemistd on kisitelty n. kerran kuukaudessa tammi-toukokuussa 2012. Asiantuntijatyoryhmai
koottiin nopealla aikataululla niin, ettd asiantuntijuus kateaisi riittivin laajasti lasten urheilun eri osaamisalueet ja ettd
yhteinen tyoskentely olisi helppo organisoida.

Lasten kasvuympiristé on muuttunut ja lasten litkkuminen vihentynyt viimeisten vuosikymmenten aikana merkiteé-
visti. Tarve lapsuusvaiheen urheilun sisiltéjen uudelleen méirittelylle on siis ilmeinen. Asiantuntijatyé kuvaa hyviksi
urheilijaksi kasvun mahdollistavia tekijoiti urheilevan lapsen kannalta. Se koostuu kolmesta osakokonaisuudesta;

1. suomalainen lapsi urheilijan poluilla,
2. lapsen kasvu urheilijaksi ja
3. lapsen urheilijaksi kasvun mahdollistava toimintaympiristd.

Asiantuntijatydn lopussa on yhteinen pohdinta urheilijan polun lapsuusvaiheesta.

Ty ei ole lasten urheilun kaiken kattava tutkimuskooste ja se ei sisilld kaikkia lapsen urheilijaksi kasvuun vaikuttavien
asioiden kuvausta, mutta uskomme vahvasti, ettd em. asioiden tutkimus- ja selvityspohjainen tieto antaa runsaasti
eviidd lasten urheilun linjausten laadintaan.
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Asiantuntijatyon tiivistelma

"Reppu” téyteen menestyksen mahdollistajia
1000h/v « 20 h/vko *« 3h/pv

Omaehtoinen
liikkkuminen ja

Tahtéén

urheilu ' . huipulle

REWESED
kilpaillen

Harrastan

Kokonaisliikuntaméaara

3 Vv. Nuoruus-/ valintavaihe

> _______________

Innostuminen urheiluun syntyy, kun... Hyvi fyysinen harjoitettavuus rakentuu, kun...

.. tuetaan koettua pitevyytti ... kunnioitetaan yksilllistd kasvua ja kehitystd

.. tunnetta sosiaalisesta yhteenkuuluvuudesta vahvistetaan ... toiminnassa on pitkijinteistd tavoitteellisuutta

.. mahdollistetaan autonomia ... kokonaisliikuntamiiri on korkea

.. motivaatioilmasto on tehtivisuuntautunut ... harjoittelu ja litkunta on monipuolista
Monipuoliset liikuntataidot karttuvat, kun... Urheilullinen elimintapa tarttuu, kun...

.. toiminta on lapsildhtoistd ... terveysasiat kytketddn urheilussa kehittymiseen

.. suoritusten méird on korkea ... niihin kasvattaminen aloitetaan jo lapsuusvaiheessa

.. tekeminen on monipuolista ... niihin kasvattaminen on tiedostettua ja aktiivista

.. toiminta on mielekistd ja konkreettista . seki kodit/vanhemmat ettd seurat/valmentajat

o'hjaavat lapsi
Lapsuusvaiheeseen liittyvien toimenpiteiden tulee vastata ainakin seuraaviin kysymyksiin:
Miten mahdollistamme...
<...lapselle nautinnon l6ytid oma, itselleen parhaiten sopiva, laji?

<. lasten urheilun laatutekijit kaikille urheileville lapsille?
S...vanhempien, valmentajien ja opettajien toimivan yhteistyén?




SUOMALAINEN LAPSI URHEILIJAN POLUILLA

Urheilijan uraa ja urheilijaksi kasvuun vaikuttavia tekijoitd voidaan tarkastella hyvin monenlaisesta eri nikokulmasta.
Asiantuntijatydti varten laadittiin aiheeseen liittyvi kansainvilisen tutkimustiedon katsaus, koskien erityisesti 2000
-luvulla julkaistuja tutkimuksia. Timin kappaleen ensimmiisen osan (Suomalaisia joukkueurheilijoiden polkuja) joh-

dannossa on tiivistelmi tuosta kansainvilisestd tutkimustiedosta.

Tissd tyossd paddyimme kuitenkin korostamaan suomalaista viitekehystd, tutkimus- ja selvityspohjaista tietoa suoma-
laisten urheilijoiden urapoluista. On todettava, ettd tutkimuspohjainen tieto on siltd osin melko koyhid. Aiheeseen
liittyvin poikkitieteellisen tutkimuksen, erityisesti pitkittdistutkimuksen, tarve on ilmeinen.

Seuraava kooste kattaa suomalaisten huippu-urheilijoiden, nuorten huippu-urheilijoiden ja vield nuorten sarjassa
urheilevien urapolkutietoja lapsuusvaiheen osalta. Huomioitavaa on, ettd tutkimus- ja selvitysmenetelmit ja siten nii-
den tieteellinen painoarvo eroavat merkittivisti toisistaan. Tamin kappaleen lopussa on myds kooste suomalaislasten

urheilulliseen elimintapaan liictyvistd tutkimustiedoista.




Suomalaisten joukkueurheilijoiden polkuja

Kirjoirtajat: Tunle Aira, Outi Aarresola, Swmi Kokko, Titomo Piblaja ja Niilo Konttinen

Johdanto

Yksi huippu-urheilijaksi kehittymisen kiinnostavimmista kysymyksistd on, millainen menestyneiden urheilijoiden
polku huipulle on ollut. Tutkimustiedon perusteella kilpailulliseen menestykseen vaikuttavar useat psykologiset, so-
siokulttuuriset ja lajisidonnaisct tekijit, mutta myos perinnélliset ominaisuudet (mm. Baker & Horton 2004). Niisti
riippumatta harjoittelun merkitys on nihty olennaisimmaksi tekijiksi huippu-urheilijaksi kehittymisessi. Kiytinnossi
keskustelu huipputason saavuttamiscen vaadittavasta harjoittelun méiristi ja laadusta usein kirjistyy varhaisen yhteen
lajiin erikoistumisen (early specialization) seki lapsuusajan monilajisen harjoittelun ja mydhiisen yhteen lajiin erikois-
tumisen (early diversification, late specialization) vastakkainasetteluksi. Suomalaisten nuorten urheilijanpolkuja ei kui-
tenkaan ole juurikaan tutkicu. Téssi luvussa tarkastellaan huippu-urheilijaksi kehittymistd lapsuus- ja nuoruusvaiheen

liilkunta- ja urheiluharrastamisen scki lajivalinnan nikékulmista.

Varhain yhteen lajiin erikoistumisen nakékulma korostaa harjoittelumidirdi. Muun muassa musiikin ja urheilulajien
tutkimuksissa huipuksi tuleminen niytti vaativan 10 vuortta korkeatasoista harjoittelua (ns. 10 vuoden siintd). Erics-
son ym. (1993) tiydensivit nikemysti painottamalla nimenomaan paneutuvaa harjoittelua (deliberate practice). Huip-
putasolle pidiseminen vaatii 10 000 tuntia paneutuvaa harjoittelua, ja miti aiemmin tillainen harjoittelu aloitetaan,

sitd varmemmin haluttu taitotaso saavutetaan (Ericsson ym. 1993). Ericssonin ym. nikemyksen pohjalta muotoutunut
tutkimustraditio on keskittynyt tarkastclemaan taidon ja huipputason kehittymisti nimenomaan tietyssi lajissa. Toisin

kuin helposti tulkitaan, timi nikdkulma ei kuitenkaan poissulje useamman urheilulajin harrastamista.

Yhden lajin varhaisen erikoistumisen vastakohtana pidetiin monien urheilulajien harrastamista erityisesti lapsuudes-

sa ja varhaisnuoruudessa. Puhutaan myéhiisesti erikoistumisesta. Esimerkiksi Coté ym. (2007) ovat muodostanect
tutkimuksistaan teoreettisen DMSP-mallin (Developmental Model of Sport Participation), jossa kuvataan erilaisia
urhcilun harrastamisen polkuja. T4ssikin mallissa esitetdin varhainen yhteen lajiin erikoistuminen mahdollisena polku-
na huipulle, murta tutkimustiedon perusteella on piidytry painottamaan monilajisen harrastamisen kautrta kalkevaa
polkua (esim. Coté ym. 2007, Coté ym. 2009). Tilldin lapsuudessa (6—12-v.) harrastetaan / kokeillaan monia lajeja
(sampling years). Vasta 13—15-vuotiaana, nk. erikoistumisvuosina (specializing years) keskitytiin piilajiin, miki
tarkoittaa muiden lajien midrin vihentimisti ja pancutuvan harjoittelun lisidmistd pidlajissa. Tamin jilkeen siirrytidn
panostusvuosiin (investment years), jolloin pancutuvan harjoittelun miiiri kasvaa selvisti aiempaa suuremmaksi (Coté
ym. 2007). Varhaisvaiheessa monia lajeja harrastanciden joukossa on havaittu vihemmin esimerkiksi uupumusta, ja
lajin lopettaminen (drop out) on ollut harvinaisempaa verrattuna varhain yhteen lajiin erikoistuneisiin urheilijoihin
(Coté ym. 2007).

Nikdkulmien tarkastelussa tulee ottaa huomioon, cttd ne pohjautuvat erilaisiin ticteellisiin ldhtékohtiin (ks. esim. Bru-
ner ym. 2009). Ericssonin ym. tutkimusten juuret ovat kognitiivisessa yksildn kehittymisessd ja ne keskittyvit tarkas-
telemaan huipputason saavuttamiscksi vaadittavaa harjoittelua. Cbté ym. sen sijaan tarkastelevat huipuksi kehittymisti
psykososiaalisesta nikokulmasta. Tilloin harjoitcelun lisiksi otetaan huomiocon muita kehitcymiseen liiteyvid asioita,
kuten sosiaalinen konteksti ja emotionaaliset tekijir. Koska kiytinnon toimijoiden keskustelussa nimi nikokulmart
(varhainen ja my&hiinen erikoistuminen) yksinkertaistuvar kamppailuksi varhaisen ja myShiisen erikoistumisen vililli,

tarkastellaan scuraavaksi aiheeseen liittyvid tutkimuksia.

Niin varhaisen kuin mydhiisen erikoistumisen nikékulmalle on haettu tukea menestyneiden ja heikommin menesty-

neiden urheilijoiden harjoittelu- ja/tai harrastustaustaa verranneista tutkimuksista. Kun tarkastellaan aiheesta 2000-1u-




vulla julkaistujen tutkimusartikkeleiden muodostamaa kokonaiskuvaa, eivit tulokset niyti yksiselitteisesti puoltavan
kumpaakaan edelld kuvattua nikokulmaa. Pikemminkin huipulle ndyttdisi johtavan useampia erilaisia polkuja.

Varhaisvuosien lajiharjoittelumiirin merkityksestd menestymiselle on saatu kahdensuuntaisia tuloksia: Osa tutkimuk-
sista osoitti, ettd menestyneemmit urheilijat ovat harjoitelleet jo lapsuudessa enemmin kuin heikommin menestyneet
(Ford ym. 2009; Ford & Williams 2012), osassa tutkimuksista lapsuudenaikaisen lajiharjoittelun méiri ei eronnut
enemmin ja vihemmin menestyneiden vililld (Berry ym. 2008; Ford ym. 2010; Ward ym. 2007). MyShemmassi vai-
heessa, nuorena tai aikuisena, huipputason urheilijoiden harjoittelumairi pidlajissa oli yleisesti suurempi kuin heikom-
min menestyneilld urheilijoilla (mm. Baker ym. 2003; Ford ym. 2010; Weissensteiner ym. 2008; Baker ym. 2005; Law
ym. 2007), vaikkakaan kaikissa tutkimuksissa eroa ei ilmennyt edes aikuisena (Berry ym. 2008) tai aikuisikdin men-
nessi kertyneissd harjoittelumiirissi (Memmert ym. 2010). Tosin jilkimmiisid tuloksia saattaa selittdd se, ettd niissd

verrattujen urheilijaryhmien viliset tasoerot olivat vahiisia.

Lihes kaikissa tarkastelluissa tutkimuksissa urheilijat olivat, menestyksestd riippumatta, harrastaneet piilajinsa lisik-
si muita lajeja. Pailajin lisiksi harrastettujen lajien lukumairi vaihteli eri tutkimusten mukaan 1-2 lajista (Ford ym.
2009; Law ym. 2007; Moesch ym. 2010; Ward ym. 2007), 3-4 lajiin (Ford ym. 2010; Ford & Williams 2012; Mem-
mert ym. 2010; Weissensteiner 2008) tai jopa 8 lajiin (Baker ym. 2003). Useamman tutkimuksen mukaan muiden
lajien harrastaminen alkoi vihentyd 12-13 ikdvuoden jilkeen (Baker ym. 2003; Berry ym. 2003), mutta erddssi tutki-
muksessa havaittiin, ettd muiden lajien harrastaminen lisizintyi aina aikuisikiin saakka (Weissensteiner 2008). Vaikka
urheilijat harrastivat yleisesti varhaisvuosinaan piilajinsa lisiksi muita lajeja, ei muiden lajien lukumiiri tai niiden
harrastamiseen kiytetty aika pddsaantoisesti eronnut tilastollisesti merkitsevisti paremmin ja heikommin menestynei-
den urheilijoiden vililld (Berry ym. 2008; Ford ym. 2009; 2010; Ford & Williams 2012; Memmert ym. 2010; Moesch
ym. 2011; Ward ym. 2007; Weissensteiner ym. 2008). Toisaalta yksittdisissd tutkimuksissa eroja on havaictu, kuten
saksalaisille olympialajien urheilijoille suunnatussa tutkimuksessa, jossa menestyjit olivat harrastaneet lapsuudessaan

enemmin muita lajeja kuin heikommin menestyneet (Giillich 2007 Vaeyensin ym. 2009 mukaan).

Tarkastelluissa tutkimuksissa urheilijoiden piilajin aloitusiki oli valtaosalla melko alhainen. Joukkuelajeissa lajin pariin
oli yleisesti tultu 7 ikdvuoteen mennessi (Ford ym. 2009; Ford ym. 2010; Ford & Williams 2012; Memmert ym.
2010; Ward ym. 2007). Sen sijaan lajin aloitusiin yhteydestd menestymiseen saatiin ristiriitaisia tuloksia: aloitusilld

ei joko ollut merkitystid (Ford ym. 2010; Law ym. 2007; Memmert ym. 2010) tai aiemmin lajin harjoittelun (Ford &
Williams 2012; Ward ym. 2007) tai kilpailemisen (Law ym. 2007; Ward ym. 2007) aloittaneet urheilijat menestyivit
muita paremmin. Toisaalta on myds tutkimuksia, joiden mukaan myshemmin lajin harjoittelun aloittaneet menestyi-
vit muita paremmin (Giillich 2007 Vaeyensin ym. 2009 mukaan; Moesch ym. 2011).

Urheilijoiden varhaisvuosien liikuntaa ja urheilua kartoittaneet vertailututkimukset ovat tyypillisesti retrospektiivisid,
eli perustuvat aikuisurheilijoiden haalistuneisiin muistikuviin lapsuuden ja nuoruuden harjoittelusta ja lajiharrasta-
misesta. Tdmin lisiksi luotettavuus- ja yleistettdvyysongelmia aiheuttavat mm. lajien erilaisuus ja tutkittavien urhei-
lijoiden kulttuuritausta sek erilaisten vertailuryhmien kiyttd. Paikallistasolla ja kansainviliselld huipulla kilpailevien
urheilijoiden viliset erot ovat ilmeisempii kuin esimerkiksi maajoukkueeseen kuuluvan ja sieltd niukasti rannalle

jddneen valilld.

Tutkimuksen tarkoitus

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd: 1) minkilaisia lapsuus- ja nuoruusajan harrastuspolkuja suomalaiset jouk-
kuelajien (jalkapallo, jiikiekko ja koripallo) urheilijat ovat kulkeneet? Sekd 2) missd miirin erilaisia harrastuspolkuja
kulkeneiden 15-vuotiaiden urheilijoiden vililld on eroa harjoittelumiirissi, osallistumisessa lajiliiton leiritcykseen (me-
nestyminen), kilpailemiseen liittyvissi tulevaisuuden odotuksissa ja harrastuksen lopettamisessa (drop out)? Tutkimus
tarkastelee harrastuspolkujen vaiheita varhaislapsuudesta ylikouluikiin (3—15-v.).
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Tutkimuksen kyselylomakkeisiin vastasi 2013 14—15-vuotiasta urheilijaa. Kyselylomakkeen lapsuus- ja nuoruusajan
harjoittelu- ja harrastuspolkuja kartoittanut osio kehitettiin Cétén ym. (2007) DMSP-mallin pohjalta. DMSP-mallia
seikkaperdisemmin pyrittiin selvictimiin nuorten polkujen eroja pidlajin ja sivulajien sekd omatoimisen ja seurassa
harrastamisen suhteen. Niin piidyttiin kuviossa 1 esitettyyn DMSP-mallin sovellukseen, joka kuvaa erilaisia teoreetti-
sia harrastuspolkuja varhaislapsuudesta nuoruusvaiheeseen. Teoreettisia polkuvaihtoehtoja on olemassa 120. Teoriassa
kaikki polut voivat johtaa huippu-urheilijaksi.

AIKAISIN PAALAJIN USEAN LAJIN MYOHAAN
ERIKOISTUNEET VALINNEET HARRASTAJAT ALOITTANEET
~
YLAKOULU- Yksi paalaji + Yksi paalaji + 5. Useiden eri 6. Myohemmin
IKA 13-15v. 1. omaehtoista paa- 2. kilpailemista lajien harrastamista aloitettu kilpa-
lajin harjoittelua sivulajeissa kilpailumielessa urheiluharrastus
4. ei muuta 3. muiden lajien
harjoittelua tai omaehtoista
omaehtoista harrastamista
harrastamista
G J
s N
ALAKOULU- Yksi paalaji Yksi paalaji + Usean lajin 5. Ei urheilun
IKA 7-12 v. 1. ainoastaan paa- 2. myos sivulajin harrastamista harrastamista
lajin harrastamista tai -lajien 3. eri lajien tasa-
harrastamista puolista harrastamista
seurassa
4. eri lajien omatoi-
L mista harrastamista )
(VARHAIS— Liikunnallisia pihaleikkeja ja/tai ohjattua liilkunnan harrastamista N
LAPSUUS 1. pihaleikkeja ja ohjattua lilkuntaa
3-6v. 2. vain pihaleikkeja
3. vain ohjattua liikuntaa
L 4. eipihaleikkeja, ei ohjattua liikuntaa )

Kuvio 1. Teoreettiset huippu-urheilijaksi kehittymisen polut, mukailtu Coté ym. (2007)
DMSP-mallin pohjalta (ks. myos Aarresola & Konttinen 2012)

Paatulokset

Nuorten joukkueurheilijoiden lapsuus- ja nuoruusajan harrastuspolut olivat moninaisia: vastaajat olivat kulkeneet 62
erilaista polkua. Yksikédn poluista ei noussut selvisti muita suosicummaksi. Poikien osalta viisi yleisintd polkua kattoi-
vat 55 % ja kymmenen yleisintd polkua 77 % tapauksista. Tytdilld vastaavat lukemat olivat 44 % ja 67 %.

Seki pojilla eted tytoilld yleisin oli polku (121) (ks. polkujen vaiheet kuviosta 1), jossa varhaislapsuudessa oli harras-
tettu pihaleikkeji ja ohjattua litkuntaa, alakouluiissi valitcu pailaji, mutta jatkettu myds muiden lajien harrastamista
ja ylikouluvaiheessa keskitytty pailajin harjoitteluun. Toiseksi yleisin oli polku (111), jossa erona edelliseen oli se,

eted paalajiin keskityttiin jo alakouluidssi ilman sivulajeja. Kolmanneksi yleisimmaissi polussa pojat (131) harrastivat
varhaislapsuuden pihaleikkien ja ohjatun liikunnan jilkeen useita lajeja ilman pailajin valintaa, joka sitten tehtiin yli-
kouluvaiheessa. Tytéilld kolmanneksi yleisimmissd polussa (132) alakouluidn useiden lajien harrastaminen nikyi vield
ylakouluidssi my®os sivulajien kilpailutoimintana. Yleisimmait polut nimettiin jatkotarkasteluja varten seuraavasti: polku
121 = varhaisen péilajivalinnan, polku 111 = varhaisen erikoistumisen ja polku 131 (pojat) / 132 (tytot) = usean lajin
harrastamisen polku.

Valtaosa urheilijoista oli osallistunut varhaislapsuudessaan (3-6 v.) ohjattuun litkuntaan. Tyttdjen ja poikien vililld

ei ollut merkitsevid eroja. Alle kouluikiiseni ohjattuun litkuntaan osallistuneet harrastivat alakouluidssd yleisemmin
useampaa kuin yhti lajia verrattuna alle kouluikiisend pelkistdin omatoimisesti liikkuneisiin. Piilajin lopettaneiden
osuus oli myds pienempi varhain ohjatun litkunnan aloittaneilla verrattuna pelkistddn omatoimisesti alle kouluikiiseni

liikkuneisiin.

Kolmea yleisintd polkua kulkeneiden poikien harjoittelumiirit erosivat toisistaan (Kuvio 2.), mutta tytdilld erot eivit
olleet merkitsevid. Varhaisen pailajivalinnan polulla poikien harjoittelumidrit olivat suurempia verrattuna muihin
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harrastuspolkuihin. Lajiliiton leiritykseen oli pojilla osallistunut suurempia osa varhaisen pailajivalinnan polun kuin
muiden polkujen nuoria. Tytoilld erot eivit olleet merkitsevid, mutta leiritykseen valituksi tulleiden tyttopelaajien
osuus oli suurin samalla polulla (121) kuin pojilla.

18
16
14
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10 -

Pojat Tyto6t

Harjoitusmaara

onNn A O
!

Koko 111 121 131 Koko 111 121 132
aineisto aineisto

Kuvio 2. Keskimdiriiset harjoitusmddrit kolmea yleisinti

polkua kulkeneilla pojilla ja tytoilli (runtia viikossa)

Pojilla pailajin lopettaneiden osuudet kyselyd seuranneen vuoden aikana olivat erilaiset kuljetusta polusta riippuen:
varhaisen erikoistumisen polulla runsas viidennes pojista oli lopettanut piilajinsa, kun taas useita lajeja harrastaneilla ja
etenkin varhain piilajin valinneilla lopettaneiden osuus oli pienempi (Kuvio 3.). Tytdilld tulokset olivat samansuuntai-
set, mutta pienemmisti aineistosta johtuen erot eivit olleet merkitsevid. Harrastuksen lopettaneiden osuus oli tytsilld
koko aineistossa yleisesti poikia korkeampi.
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Kuvio 3. Pidlajin lopettaneiden osuudet kolmea yleisinti polkua
kulkencilla pojilla ja tytoilli

Yhteenveto ja johtopaatoksia

Tamin tutkimuksen mukaan 15-vuotiaiden joukkuepelaajien harrastuspolut ovat hyvin yksilsllisia. Nuorten polut
eivit pelkistddn seuranneet DMSP-mallin pohjalta rakennettuja teoreettisia padpolkuja (Kuvio 1), eikid nuoria voida
luokitella perinteisen kahtiajaon mukaisesti vain varhaisiin ja mydhiisiin erikoistujiin. Myoskdin aiemmissa tutkimuk-
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sissa ei ole voitu yksiselitteisesti osoittaa tietyn polun johtavan huipulle muita yleisemmin (ks. yhteenveto tutkimuksis-
ta timan artikkelin johdannossa). Pystytddnks nykyisilld toimintamuodoilla vastaamaan niin heterogeenisiin tarpeisiin
vai jadvitko harvinaisempia polkuja etenevit nuoret jo lihtokohtaisesti nykyisen urheilujirjestelmin ulkopuolelle?

Kolmea yleisintd harrastuspolkua vertailtaessa havaittiin joitakin samankaltaisuuksia, mutta mys mielenkiintoisia
eroavaisuuksia. Varhaislapsuusvaihe oli kaikissa yleisimmissd poluissa samanlainen, eli pihaleikkien lisdksi nuoret olivat
osallistuneet ohjattuun litkuntaan. Suomalaiset nuoret urheilijat tulevatkin mukaan urheiluseuratoimintaan valtaosin
jo ennen alakouluikid (Kokko ym. 2010). Edullisimmaksi urheilijanpoluksi osoittautui poikien osalta vaihtoehto, jossa
nuori oli jo varhaislapsuudessaan osallistunut pihaleikkien lisiksi ohjattuun litkuntaan, valinnut alakouluidssd piilajin-
sa, mutta harrastanut sen lisiksi vield muita lajeja seki keskittynyt ylikouluiistd lihtien pdilajinsa harjoitteluun. Timin
varhaisen péilajivalinnan polun kulkeneilla pojilla nykyiset harjoictelumairit olivat suurempia, lajiliittojen leiritykseen
valituksi tuleminen yleisempii ja lajin lopettaminen vihiisempii verractuna varhaisen erikoistumisen tai usean lajin
harrastamisen polkuja kulkeneisiin. Tytilld tulokset olivat samansuuntaisia, vaikkeivit merkitsevii. Tulokset kertovat
my®&s sen, ettei varhaisen erikoistumisen polku ollut edullisin minkain tarkastellun muuttujan suhteen, vaan huomio
kiinnittyy erityisesti timin polun lipikdyneiden muita huomattavasti suurempaan lopettaneiden mairiin.

Nimi tulokset antavat aiheen pohtia ensinni sitd, mikd merkitys varhaislapsuusvaiheen ohjattuun litkuntaan osallistu-
misella on? Yhediltd timi kiinnittdd lapset urheilun ja seuratoiminnan maailmaan, ja oli yhteydessi seki alakouluidn
useiden lajien harrastamiseen ettd alhaisempaan pailajin lopettamiseen. Toisaalta niin seuratoimintaan myshemmin
mukaan pddseminen voi olla vaikeaa. Suljetaanko joiltakin potentiaalisilta huippu-urheilijoilta ovi jo ennen alakoului-

ki siksi, etteivit he tai heidin vanhempansa olleet ymmairtineet tuoda heitd mukaan seuratoimintaan?

Toiseksi tulokset vahvistavat varhaisen lajikiinnittymisen (early engagement, ks. Ford ym. 2009) olevan hyodyllista.
Vastanneista noin puolet oli valinnut pailajinsa alakouluidssi. Varhaisen lajikiinnittymisen ajatus eroaa varhaisen
erikoistumisen ajatuksesta siten, ettd se mahdollistaa monilajisen harrastamisen (Ford ym. 2009). Myos timin tutki-
muksen tulosten mukaan edullisinta oli se, ettd pddlajin lisiksi alakouluidssd harrastettiin myds muita urheilulajeja.
Toisaalta ndmi tulokset on saatu nykyjirjestelmin urheilijoilta ja eri kysymys on, miten tirkedi varhainen lajikiinnitty-
minen on taidon oppimisen nikékulmasta. Asiasta on erilaisia nikemyksid. Joka tapauksessa nyky-jirjestelmin yhden
lajin erikoisseurat, yhden lajin lisenssijarjestelmit tai tiukka ryhmi- tai joukkuesidonnaisuus ei tue monilajisuutta tai
mahdollisuuksia kokeilla useita eri lajeja. Varhaisesta erikoistumisesta voi tulla rakenteen ohjaama pakko, joka aiheut-
taa ongelmia piilajivalintaa pohtivalle tai myShemmin seuratoimintaan mukaan pyrkiville nuorelle.

Koska tutkimuksessa tarkasteltiin vasta urheilijaksi kehittymissi olevia nuoria, tulokset eivit kerro, miki olisi paras
polku kehittyd menestyviksi huippu-urheilijaksi. Toisaalta lajin lopettaneiden osuudet kertovat kuitenkin siitd joukos-
ta, josta ei ainakaan tule huippu-urheilijoita kyseisessi lajissa. Mahdollisten menestyjien lajivalinta- tai harjoittelutaus-
tat eivit olleet tissd tutkimuksissa homogeenisii, eiki varhainen menestyminen vilttimittd ennusta aikuisiin menes-
tystd (esim. Giillich & Emrich 2006). Niin ollen tulisi varoa sulkemasta ovia potentiaalisilta urheilumenestyjiltd vaan
pikemminkin muokata nykyisid jarjestelmid paremmin kohtaamaan ja tukemaan nuorten yksilsllisid polkuja. Talld
tavoin entisti suuremmalla joukolla olisi nuoruusvaiheessa tarvittavat eviit kehittyd huipulle asti. Jirjestelmin ei tulisi

ainakaan pakottaa liian aikaiseen lajivalintaan.

Timi tutkimus on ainutlaatuinen Suomessa ja harvinainen kansainvilisestikin. Olemassa olevia vastaavan tyyppisid
kansainvilisid tutkimuksia ei voida suoraan soveltaa suomalaiseen urheiluun. Lisiksi huippu-urheilijaksi kehittymis-

td on pidasiassa tutkittu retrospektiivisesti eli mennyttd muistellen. Siksi jatkossa tarvitaan seurantatutkimusta, jolla
saadaan tarkemmin selvitettyd, mitd urheilijanpolulla tapahtuu. Tilli tavoin tulokset kuvaavat paremmin olemassa
olevaa hetkei ja hyddyteivit urheilujirjestelmin kehictdmistd nyky-yhteiskunnassa. Pitkittdiscutkimuksen tarve on nos-
tettu esiin myds alan kansainvilisessi kirjallisuudessa (mm. Baker ym. 2009, Farrow 2012). Urheilijaksi kehittymisen
tutkimus suomalaisessa urheilukulttuurissa onkin vield alkuvaiheessaan — menestykseen liittyvid polkuja ollaan vasta

tunnistamassa.
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Suomalaisten yksilourheilijoiden polkuja

Kirjoittajat: Outi Aarresola ja Niilo Konttinen
Liihde: Aarresola, O. & Konttinen, N. 2012. Nuori Urbeilija -tutkimus: 14—15-vuotiaiden yksilourbeilijoiden harjoittelu,
urheilupolut ja mikroympdristo. KIHUn julkaisusarja, nro 29.

KIHU:n Nuori Urheilija -tutkimuksessa tutkittuja yksilourheilulajeja olivat yleisurheilu (n=265), maastohiihto
(n=152), taitoluistelu (n=74) ja telinevoimistelu (n=18). Urheilun harrastamista selvitettiin kyselyssi eri harrastuspol-
kujen avulla. Tutkimuksessa on sovelletcu Cotén ym. DMSP -mallia (ks. kuvio 1 joukkueurheilijoiden lajiharrastami-

sen polut -osiossa).

Kaikissa yksilolajeissa suurin osa vastanneista oli varhaislapsuudessa leikkinyt pihapeleji ja harrastanut ohjattua
litkuntaa. Pelkistiin pihaleikkeji leikkineiden osuus oli kuitenkin selvisti suurempi myohiisen erikoistumisen lajeissa
— 34 % yleisurheilijoissa ja 28 % hiihtdjissi—, kuin varhaisen erikoistumisen lajeissa — 11 % taitoluistelussa 17 % teli-
nevoimistelussa. Myohiisen erikoistumisen lajeissa siis harrastetaan varhaislapsuudessa useammin omatoimisesti. Nami

lajit ovat my®ds yleisempid maaseudulla, jossa organisoidun litkunnan tarjonta ei ole yhti suurta kuin kaupungeissa.

Alakouluiissi erot varhaisen ja myohiisen erikoistumisen lajeissa niyttivit selkeiltd, kun tarkastellaan juuri pailajin ja
muiden lajien harrastamista (taulukko 1). Taitoluistelijoista ja telinevoimistelijoista lihes puolet harrasti vain yhtd pai-
lajia, kun yleisurheilijoista ja maastohiihtdjistd ndin teki alle kymmenesosa. Viimeksi mainituista harrasti alakouluidssi
useita lajeja tasapuolisesti selked enemmistd, kun taas taitoluistelijoista vain joka kymmenes ja telinevoimistelijoista

joka viides.

Taulukko 1. Urheilun harrastaminen alakouluidssi, yksilolajit (%), n=509 .

Harrastetyyppi Yleis- Maasto- Taito- Teline-
urheilu hiihto luistelu voimistelu

1)Yksi paalaji, ei sivulajeja 7.5 9,2 459 50,0

2) Yksi paalaji, yksi tai useampia sivulajeja 13,6 29,6 43,2 278

3) Useita lajeja tasapuolisesti 70,9 57,2 10,8 222

4) Omatoimista urheilun harrastamista seuratoiminnan 6,0 3.9 0.0 0.0
ulkopuolella

5) Ei urheilun harrastamista 1,9 0.0 0.0 0.0
Yhteensa 100.0 100.0 100.0 100.0

Ylikouluiissi yksilolajien urheilijoista 81,5 % on valinnut péilajinsa. Yksilolajeissa lisenssiurheilijat eroavat
kuitenkin eri lajeissa toisistaan lajivalinnan ajoittumisen suhteen. 13—15-vuotiaista taitoluistelijoista vain 11 % ja
telinevoimistelijoista 17 % kilpaili lisiksi jossain muussa lajissa, tai oli vasta valinnut/valitsemassa péilajiaan. Hiihedjis-
td samassa tilanteessa oli 65 % ja yleisurheilijoista 70 %. Joukkuelajeissa em. harrastajatyyppien osuus sijoittui 20-25

prosenttiin. Yksilolajeissa voidaan puhua selkedsti erosta varhaisen ja mydhiisen erikoistumisen lajien suhteen.

Eri ikdvaiheiden vastauksista voidaan yhdistelemilld muodostaa vastaajille erilaisia urheilupolkuja. Eniten erilaisia ur-
heilupolkuja oli yleisurheilijoilla (43 polkua). Yleisin urheilupolku yleisurheilijoilla (23,4 %) ja maastohiihtdjilli (28,9
%) oli sellainen, jossa varhaislapsuudessa harrastettiin seki pihaleikkeji ectd ohjattua liikuntaa, alakouluidssi useita la-
jeja tasapuolisesti ja ylikouluidssi oli valittu pailaji, mutta kilpailtiin vield yhdessi tai useammassa sivulajissa (kuviossa
1 polku 1-3-2). Taitoluistelijoilla yleisimmin (24,3 %) harrastettiin varhaislapsuudessa sekd pihaleikkejd ettd ohjattua
litkuntaa, ja alakouluidstd alkaen valittiin yksi pdilajeja eikd harrastettu sivulajeja (kuviossa 1 polku 1-1-1). Telinevoi-
mistelussa (16,7 %) ja taitoluistelussa (20,3 %) yleisid olivat my®s polut, joissa alakouluiissi oli valittu pailaji, mutta
kilpailtiin my®s ainakin yhdessi sivulajissa, ja ylikouluidssi keskityttiin taas vain yhteen péilajiin (kuviossa 1 polku
1-2-1). Taitoluistelussa erilaisia urheilupolkuja muodostui yhteensi 15 ja telinevoimistelussa yhteensd 12. Mielenkiin-

toista on, ettd telinevoimistelussa vastaajia oli vain 18, joten suuri osa vastaajista oli kulkenut eri polkua kuin toiset.




Suomalaisten nuorten huippujen polkuja

Kirjoittaja: Timo Jaakkola

Liihde: Turpeinen, Heli 2012. Kohti huippu-urbeilijan uraa. Tutkimus nuorten urbeilijoiden sosiaalisista, fyysisistii ja
psyykkisisti taustatekijoisti seki heidin uraan vaikuttaneista ymparistotekijoista. Liikuntapedagogiikan pro gradu- tutkiel-
ma, Jyvéskylin yliopisto.

Jyviskylin yliopistossa Liikuntatieteellisessi tiedekunnassa 2012 valmistunut pro gradu -tutkielma tarkasteli nuorten
suomalaisten urheilijoiden sosiaalisia, fyysisid ja psyykkisid taustatekijoitd sekd nuorten urheilijoiden uraan vaikuttanei-
ta ympiristotekijoitd. Tutkimuksen kohteena olivat Olympiakomitean tukea saavat Haastaja- tai Nuorten ohjelmaan
kuuluvat nuoret yksilélajien urheilijat (n= 79). Vastanneista 52 oli michii ja 27 naisia. Aineisto kerdttiin kevailld 2010.
Kaiken kaikkiaan 77 % kyseiseen ohjelmaan kuuluvista urheilijoista vastasi kyselyyn.

Tutkimustulosten mukaan laji, josta myohemmin culi urheilijan pailaji, aloitettiin urheiluseurassa keskimdirin 9-vuoti-
aana, organisoitu urheilu 13-vuotiaana ja méiritietoinen valmentautuminen 15-vuotiaana. Urheilijat tekivit péilajinsa
valinnan keskimairin 13 vuoden idssd. Térkein tekiji urheilua kohtaan syttyneeseen kipiniin oli urheilijoiden oma
kiinnostus lajiaan kohtaan. Muita tirkeimmiksi motiiveiksi raportoituja tekijéitd olivat omien vanhempien ja sisarus-
ten tuki sekd hyvd menestyminen urheilussa ikiistensi parissa.

Tutkimuksen tulokset osoittivat my®&s, ettd suurin osa tutkimuksen kohteena olleista urheilijoista oli perheensi esikoi-
sia (43 %). Haastaja- tai Nuorten ohjelmaan kuuluvilla urheilijoilla on uransa eri vaiheissa ollut keskimiirin 2 valmen-
tajaa, joista tutkimuksen tekohetkelld voimassa ollut valmennussuhde oli kestidnyt keskimiirin 6 vuotta.

Kuudennes (17 %) Haastaja- tai Nuorten ohjelmaan kuuluvista urheilijoista kivi ylikoulussa urheiluluokan. Lukioon
siirryttdessd moni urheilijoista oli siirtynyt urheilulukioon (59 %). Naisurheilijat kokivat koulunkdynnin vaikutuksen

uraansa hieman positiivisemmaksi kuin michet.

Urheilijat raportoivat harjoitelleensa piilajiaan 6-12 -vuotiaana keskimairin hieman alle 7 tuntia viikossa. Toisaalta
urheilijoiden harjoittelu tuntiméirit vaihtelivat paljon. 13—15 -vuotiaana urheilijoiden pailajin harjoittelun mairi
lisqdntyi ja keskimddrdinen tuntimiiri kohosikin yli 10:een tuntiin viikossa. Piilajin harjoitteluun kiytetty aika lisian-
tyi edelleen 16-19 —vuotiaana, jolloin urheilijat raportoivat kiyttdneensi pddlajin harjoitteluun aikaa lihes 15 tuntia
viikossa. 2028 vuoden idssd urheilijat raportoivat harjoitelleensa keskimairin yli 16 tuntia viikossa. Pidlajin harjoit-
telun lisiksi urheilijat kiyttivit 6-12 -vuotiaina muuhun fyysiseen aktiivisuuteen aikaa lihes 10 tuntia viikossa. Tami
muun fyysisen aktiivisuuden miiri viheni tasaisesti urheilijoiden idn karttuessa. Urheilijat arvioivat pailajin valinnan
aikaan olleensa fyysisesti suunnilleen samankokoisia ikitovereidensa kanssa. Mitd vanhemmaksi urheilijat kasvoivat,

sitd enemmin he kiyttivit aikaa piilajinsa harrastamiseen verrattuna muihin urheilulajeihin.
Lihes 70 % Haastaja- tai Nuorten ohjelmaan kuuluvista urheilijoista on syntynyt ensimmaisessd vuosipuolikkaassa.
Urheilijoista noin puolet oli syntynyt ja aloittanut organisoidun urheilun pienessi kaupungissa (10000-49000 as.).

Muuttoliikkeen seurauksena yli puolet urheilijoista asui kuitenkin tutkimuksen tekohetkelld isossa kaupungissa.

Tutkimustulosten mukaan urheilijoiden sisdistd motivaatiota urheilu-uraansa kohtaan edisti kehittymisen halu seki
urheilun tuoma ilo ja nautinto. Sisdistd motivaatiota heikensivit loukkaantumiset sekd sairastumiset
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Suomalaisten huippu- urheilijoiden polkuja

Kirjoittajat: Laura Tast ja Jarkko Finni
Liihde: Huippu-urheilun muutosryhmén urheilijahaastattelujen analyysimateriaali, 201 1.

Suomen Olympiakomitean Huippu-urheilun muutosryhmi kartoitti huippu-urheilumenestykseen johtaneiden urhei-
lijapolkujen eri vaiheita ja piirteitd. Huippu-urheilijakohtaamisten tavoitteena oli saada tietoa menestykseen johtaneista
urheilijapoluista, tunnistaa urheilijoiden vilittomid tarpeita sekd osallistaa urheilijoita muutostydhon. Selvityksessd
huippu-urheilijat (n=76) vastasivat sihkoiseen ennakkokyselyyn seka lisiksi heitd haastateltiin. Selvitykseen osallistu-
neista 25 oli naisia ja 50 michid (n=75). Osallistuneista huippu-urheilijoista 12 % oli paralympiaurheilijoita. Huippu-
vaiheessa yksil6lajien urheilijoita heistd oli 87 % ja joukkuelajien urheilijoita 7 %.

Urheilijat olivat aloittaneet ohjatuissa harjoituksissa urheilemisen ja litkunnan keskimiirin 6-7 vuoden idssi. Kyselyn
vastausten perusteella lapsen omalla tahdolla (76 %) sekd vanhemmilla (65 %) oli paljon tai erittdin paljon merkitystd
sithen, ettd he aloittivat urheilun harrastamisen. Liikunnan aloittamiseen vaikuttivat myos kaverit (38 %).

Lapsuuden elinpiirid kartoitettaessa urheilijoista 42 % ilmoitti asuneensa maaseutuympdristdssi ja lihes kolmannes
pikkukaupungissa. Selvitykseen osallistuneista urheilijoista 47 % asui alle 12-vuotiaana pienessi kunnassa (< 20.000
as.), 25 % keskisuuressa kaupungissa (20.000-100.000 as.) ja 22 % suuressa kaupungissa (> 100.000 as.).

Selvityksen mukaan lapsuusvaiheessa, 5-12-vuotiaana, 86 % urheilijoista harrasti yhteensi 3-6 eri urheilulajia. Kes-
kiarvoksi muodostui 4.3 lajia / urheilija. Urheilijoista 91 % arvioi liikkuneensa ja urheilleensa viikossa 5-7 kertaa tai
useammin. Urheilijoiden oman arvion mukaan he liikkuivat ja urheilivat lapsuudessaan keskiméirin 21 tuntia viikossa.
Urheiluseurassa harjoiteltiin alle 4 kertaa viikossa, jolloin suuri osa ilmoitetusta kokonaisliikunnan miiristd on ollut
omatoimista litkkumista ja harjoittelua. 63 % ilmoicti kulkeneensa koulumatkat aktiivisesti liikkkuen (kévely, pyorii-
ly). Urheilijoiden arvioidessa omaa litkunta-aktiivisuuttaan suhteessa muihin lapsiin, he kokivat itsensd aktiivisiksi tai
erittdin aktiivisiksi (87 %).

Urheilijat kilpailivat alle 12-vuotiaana keskimairin 3 kertaa kuukaudessa. Lisiksi yli puolet vastanneista koki, ettd
harjoituksiin sisiltyi paljon kilpailunomaisia tilanteista.

Arki- ja unirytmi koettiin sdinnélliseksi; vastanneista 86 % arvioi perheen péivirytmin ja oman piivi- ja unirytminsi

sidnnélliseksi lapsuudessaan.

Selvityksessd huippu-urheilijoita pyydettiin kertomaan miki oli tirkeintd ja mukavinta alle 12-vuotiaana liikkumisessa,
harrastamisessa, urheilussa seki kilpailemisesta. Urheilijat korostivat liikkumisen ja urheilemisen iloa ja riemua, moni-

puolista litkkumista, kavereiden tirkeyttd, kannustavaa ja innostavaa ilmapiirii ja omachtoista kilpailemista. Kotipiho-
jen, koulun vilituntien pelit ja leikit kavereiden kanssa koettiin tirkeiksi osaksi lapsuuden liikkumista.

Urheilijat valitsivat péilajinsa keskimairin 15 vuoden idssi.
Suoria lainauksia huippu-urheilijoiden omaa lapsuusvaiheen urheilua ja liikuntaa kisittelevisti vastauksista

Tiirkedd monipuolinen litkkuminen! Lapsena kun palautuminen tapahtuu hetkessi, ei haittaa vaikka vapaa-aika-
kin menee kaikenlaisessa liikunnassa. Piivéin mabtui todella paljon lijkuntaa: pyorilli kouluun, pihaleikir vili-
tunneilla, litkuntatunnit, harjoitukset iltapdivilli. Viikonloputkin menivit ala-asteikiisend liikkuessa: pyoriretkii
perheen kanssa, laskettelua, rullaluistelua, pihaleikkejd, pallopeleji, kaikkea mahdollista. Ja aina tietenkin mieleton
kilpailuvietti laittoi menemiiiin tdiysilld. Omat harjoitukset siind vaibeessa olivat jo jokapdiviisii. Sielli tirkedd
yleinen viibtyminen, kavereita, vaihtelevaa harjoittelua. Myis muiden samantasoisten kanssa harjoittelu ja kilpailu
tirkeda.

Laura Lepisto
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Piiiasia oli oman kunnon ja toimintakyvyn siilyminen, mukavat fysioterapeutit ovat jidneer mieleen. Koululiitun-
taan pédsin mukaan aina, kun pystyin — sovelletusti tietenkin. Nienkin hyvin tirkeind sen, ettd litkuntavammai-
nen oppilas otetaan robkeasti mukaan koululiikuntaan - tavalla tai roisella.

Minna Leinonen

Kaveripiiri oli urbeilullista, kilpailuvietin toteuttaminen. Mahdollisimman paljon médirid ja monipuolista liikku-
mista. Kokeilemalla erilaisia lajeja omakin laji loytyy helpommin.
Olli-Pekka Karjalainen

Urheilemisen positiivisuus ja monipuolisuus seki omalla tavallaan vapaus siihen tekemiseen. Oli mahdollisuus reh-
di ja kokeilla monipuolisesti eri lajeja. Oli mukavaa nihdi kavereita seuran ohjatuissa harjoituksissa. En muista,
ettdi olisin koskaan tuossa idissi kokenut liikkumisen tai kilpailemisen pakonomaiseksi asiaksi. Hyvissi hengessii
mentiin ja tehtiin paljon yhdessi perheen kanssa.

Pirjo Muranen

Mukavinta oli vapaus kokeilla eri lajeja, nautinto lytii oma laji. Lapsuusajan urbeilussa monipuolisuus, leikin-

omaisuus ja hauskuus ovat tirkeitd asioita.

Tero Tiitu




Harjoittelun maara ja monipuolisuus urheilevilla
suomalaislapsilla

Kirjoittaja: Jarkko Finni
Liibde: Selvitysraportti -urbeilevien lasten ja nuorten fyysis-motorinen harjoittelu, 2008

Nuori Suomi, Olympiakomitea ja Suomen valmentajat laativat yhdessi lajiliittojen kanssa vuonna 2008 selvityksen
8-18 -vuotiaiden lasten ja nuorten fyysis-motorisesta harjoittelusta. Selvityksessi pureuduttiin urheiluseurassa harjoitte-

levien lasten ja nuorten liikunnan ja harjoittelun kokonaismiiriin sekd harjoittelun monipuolisuuteen.

Selvitykseen osallistui 14 eri lajin urheilijoita. Selvityksessi kiytettiin viikon mittaista (7 vrk) harjoituspiivikirjaa,
mihin merkittiin litkunta- ja harjoitusaika seki sen sisdled. Kaikki vihincddan 10 min yhedjaksoiset liikuntakerrat huo-
mioitiin tulosten analysoinnissa. Harjoittelutiedot luokiteltiin pailajin ohjattuihin ja omatoimisiin harjoituksiin sekd
muuhun litkuntaan. Piivikirja tdytettiin kolmelta eri vuodenajalta. Selvityksessi analysoitiin yhteensd 2649 piivikirjaa,
joista 8-11 —vuotiai-den piivikirjoja oli yhteensd 791 (pojat 408, tytdt 383).

Kokonaisliikuntamiirdd 8—11 -vuotiailla pojille kertyi keskimairin 14 h ja tytéille 13.5 h viikossa. Ohjattuja harjoi-
tuksia oli pojilla 2.8 h / viikko (2.2 harjoitusta) ja tytoilld 3.9 h / viikko (3.2 harjoitusta). Vastaavasti pdilajin omatoi-
misen harjoittelun keskiarvo oli pojilla 1.1 h (1.5 harjoitusta) ja tytsilld 0.9 h (1.6 harjoitusta). Muuta litkuntaa pojat
harrastivat 10.1 h (14.1 liikuntakertaa) ja tyt6t 8.7 h (12.3 litkuntakertaa). Yksilokohtaiset erot olivat erittdin suuria.

Harjoitus- ja litkuntamiirien osalta selvityksen johtopaitoksini todettiin, ettd kokonaisliikuntamairit 8-11 -vuoti-
aiden ikiluokassa olivat suurempia kuin muissa ikiluokissa. Tamai johtuu erityisesti muun litkunnan suuremmasta
osuudesta. Yli puolet ko. ikdluokasta liikkuu terveytensd kannalta riitcdvisti, mutta huippu-urheilun kannalta koko-
naislitkuntamairi on vain harvalla riittivé (kilpaurheilijaksi tihtddvin minimisuositus 20 h / viikko). 8-11 -vuotiaiden
kokonaiskehityksen kannalta todettiinkin oleellisinta olevan se, miti tapahtuu ohjattujen harjoitusten ulkopuolella.
Muina keskeisini johtopaitoksind selvityksessd nousi esiin monipuolisuuden heikko huomiointi kaikkien ikdluok-
kien harjoittelussa. Erityisen suuria puutteita havaittiin aerobisen peruskestivyyden ja lihaskunnon harjoittamisessa,
mutta merkittdvid puutteita ilmeni myds muiden fyysisten ominaisuuksien suhteen. Lapsuusvaiheessa kaikkia fyysisid
perusominaisuuksia ja kehon eri elinjirjestelmid tulisi kuormittaa monipuolisesti. Lisiksi yksipuolisen lajiominaisuuk-
siin panostamisen todettiin aiheuttavan jopa negatiivisia terveysvaikutuksia ja rajoittavan mychempii kehittymistd
urheilijana. Selvityksen laatinut tydryhmi ja sithen osallistuneet lajiliitot painottavat, ettd lasten urheilussa on tirkedd
pitdd mukana myds muita kuin lajitekniikkaan tihtddvid harjoitteita. Monipuolinen pohja mahdollistaa myshemmin
harjoittelun kaventamisen lajisuoritukselle tirkeisiin harjoitteisiin.

Kaikkein suurimmat muutostarpeet selvityksessd todettiin olevan 12-15 -vuotiaiden ikdryhmin harjoittelussa.
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Urheilulliset elamantavat suomalaislapsilla
Kirjoittaja: Sami Kokko

Tissd julkaisussa toisaalla perustellaan urheilullisen elimintavan merkitystd huippu-urheilijaksi pyrkivin lapsen ja
nuoren kannalta. Seuraavaksi keskitytddn sithen, mitd tutkimustiedon perusteella tiedetddn nuorten urheilijoiden ter-
veyskiyttiytymisestd. Tarkastelun kohteena ovat nuorten urheilijoiden kokonaisliikuntamiirit, ruutuaika seki ruoka-,
uni- ja piihdetottumukset.

Liikunta-aktiivisuuden osalta urheiluseuratoimintaan osallistuvat nuoret ovat muita aktiivisempia, mutta heidin ko-
konaislitkuntamairinsi jaavic silti usein selvisti alle suositellun 18 —20 tunnin viikossa. Suomalaisille nuorille urhei-
lijoille tehdyissd tutkimuksissa kokonaislitkuntamiiri on ollut keskimairin 13 ¥2 —14 %2 tuntia viikossa. Jos lukemia
peilataan, kansainvilisesti yleistettyyn huippu-urheilijaksi kehittymisen suositukseen (10.000 tuntia tai 10 vuotta eli
1.000 tuntia vuodessa = 19 tuntia viikossa tavoitteellista harjoittelua), jidvit suomalaisnuorten madric tdstd 4 2 -5 V2
tuntia viikossa. Toki osa nuorista saavutti em. suositukset, mutta huolestuttavampaa on, ettd suurin osa ei. Lisiksi noin
kolmasosa urheiluseuratoimintaan osallistuvista nuorista ei saavuta edes viikoittaista terveysliikuntas-uositusta (14h/
vko). Eniten aktivointivaraa loytyy tutkimusten mukaan omatoimisen harjoittelun sekd muun litkunnan parista esim.
koulu- ja harjoitusmatkojen litkkumisesta.

Liikunta-aktiivisuuden lisiksi on tutkictu fyysisesti passiivista ja/tai inaktiivista aikaa, jota kiytdnndssd kuvastaa ruudun
ddressd kiytetty aika (istuminen)'. Suositukset ylittyvit myds suurimmalla osalla urheilevista nuorista selvisti. Ylikou-
luikiisistd (kaikki nuoret) lihes kaksi kolmesta katsoo jo pelkistidn televisiota yli 2 tuntia pdivissi. Kokonaisruutuaika,
jossa yhteen on laskettu tv:n katselu, konsolipelien pelaaminen seki tietokoneenkiyttd, on ylikouluikaisilld urheilijoilla
arkisin lihes 4 tuntia ja viikonloppuisin melkein 5 ¥ tuntia®. Tulevaisuuden korkea urheilullinen tavoitetaso vaikutti
ruutuaikaan laskevasti, mutta vain vihin, jolloin niillikin nuorilla suositukset ylittyivit reippaasti. Ruutuajan ja litkun-
ta-aktiivisuuden yhteys ei ole pelkistddn lineaarinen, vaan on olemassa myds ns. aktiivisten joukko, jotka ovart aktiivisia
niin liikkunnan/urheilun kuin vithdemedioidenkin suhteen.

Vaikka nuorten urheilijoiden ravitsemustottumukset ovat keskim#drin parempia kuin samanikdisilli ei-urheilijoilla,
riittdd heiddnkin ravitsemuksessa parannettavaa. Parannettavaa on niin ravintoaineiden saannissa kuin ateriarytmin
saannéllisyydessi. Useat tutkimukset ovat nostaneet esille energiansaannin riittimattomyyden urheilijan tarpeeseen
nihden? ja lisidntyneeseen energiantarpeeseen on syytd kiinnittdd nykyistd enemmin huomiota. Energiaravintoainei-
den saannista, proteiinin osuuden on todettu olevan yleisesti ottaen hyvilli tasolla, mutta hiilihydraattien osuus jii
usein turhan pieneksi. Lisiksi hiilihydraattien koostumus ei ole optimaalinen; puhdasta sokeria saadaan liikaa, kuitujen
saannin jaddessd alle suositusten. Taysjyviviljan kiyton lisidmistd onkin suositeltu. Mys rasvaa saadaan liian paljon ja
sen laadussa olisi parannettavaa: tyydyttyneen rasvan osuus on liian suuri tyydyttymittdmien rasvahappojen kustan-
nuksella.

Useissa tutkimuksissa on ilmennyt my®s suosituksia alhaisempia vitamiinien ja kivenniisaineiden saantia esim. kal-
siumin, raudan ja sinkin osalta. Natriumia taasen saadaan litkaa. Kasviksia monet nuoret urheilijat syévir liian vihin,
joka nikyy alhaisena folaatin saantina. Epiterveiden vilipalojen ja makeisten sydminen on haasteena myos urheilevilla
nuorilla. Monet urheilijat kiyttivir lisiksi erilaisia ravintolisii: suomalaispojilla proteiinilisin kiytto yleistynyt. Tami
ei aina ole huono asia, mutta niyttdi siltd, ettd tarve ei aina kohtaa kiytt6a: osa kiytdd ravintolisid, vaikka normaali
ruokavalio riittdisi ravintoaineiden saantiin, osalla saanti on puutteellista, mutta ravintolisit eivit ole kiytossi. Yksi

tirked huomio ruoan suhteen on my®s se, ettd urheileville nuorille ei aina ole tarjolla (mm. koulussa) heidin tarpeensa

1 Lijallisella istumisella on todettu itseniisid litkunta-aktiivisuudesta riippumattomia haitallisia vaikutuksia terveyteen, josta syystd sithen
tulee kiinnittdd joka tapauksessa huomiota. Kouluikiisten litkuntasuosituksissa istumiselle on annettu kaksi suositusta: ruutuaikaa
(istumista) ei tulisi olla pdivissd 2 tuntia enempdd sekd yhtimittaista yli 2 tunnin mittaista istumista tulisi vélcedd.

2 Kokonaisruutuaikaa on vaikea mitata ja siksi nimi tulokset ovat suuntaa-antavia.

3 Tosin osa saattaa selittyi kiytettyjen mittausmenetelmien aliraportoinnilla
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huomioivaa ruokaa. Erityisesti ruoan kasvispitoisuuteen ja sopivaan rasva-hiilihydraattitasapainoon on syyti kiinnitcdi

huomiota.

Urheilevien nuorten unitottumuksista [ytyy vihemmin tietoa. Olemassa olevat tutkimukset viittaavat siihen, ettd
nuoret eivit nuku riittdvisti ja unirytmi on episidnnollinen, vaihdellen erityisesti arki- ja viikonlopunpdivien valilld.
Suomalaisten ylikouluikiisten urheilijoiden keskimddriinen yduni jii noin %2 tuntia suoritellusta 9 tunnista, joskin
hajonta urheilijoiden vililld oli suurta. Toiset tdyttivit suosituksen, jollakin youni jii jopa 1 ¥ tuntia suosituksesta.
Olennaisinta niytti olevan kuitenkin se, ettd urheilusta vapaiden iltojen nukkumaanmeno venyi usein niin, ettd se

sekoitti nukkumaanmeno rytmid. Vaihtelun ei tulisi olla tuntia enempii.

Nuorten urheilijoiden paihdekokeiluissa ja -kdytossd on joitain positiivisia sekd negatiivisia erityispiirteitd. Saannélli-
nen tupakointi on selvisti muita nuoria harvinaisempaa, mutta nuuskan kiyttd piinvastoin selvisti yleisempii. Toisaal-
ta tupakka-kokeilut koskevat myds suomalaisia urheilevia nuoria, joista noin joka neljis on kokeillut tupakkaa. Eridin
tutkimuksen mukaan yksilslajien nuoret urheilijat tupakoivat joukkuelajien edustajia yleisemmin, mutta nuuskan
osalta tilanne oli pdinvastainen. Nuorten urheilijoiden alkoholinkiyton osalta on eri tutkimuksissa saatu varsin ristirii-
taisia tuloksia. Yksi olennainen tekiji tihin on se, ettd vain harvassa tutkimuksessa on huomioitu eri tasoilla urheilevia
nuoria, yleensd nuoret on kaikki niputettu yhteen. T4std huolimatta voitaneen yleistdd, ettd nuoret urheilijat eivit kiytd
alkoholia yhtd usein kuin muut, mutta kiyttivic sitd muita humalahakuisemmin silloin, kun kiyteivit. Alkoholikokei-
lut ovat sitd vastoin nuorilla urheilijoilla suunnilleen yhti yleisid kuin ei-urheilijoillakin.

Piihteidenkiyton osalta on viitteitd siitd, ettd joukkuelajien nuoret kiyteivir piihteitd yksilolajien edustajia yleisem-
min. Suurimpana selittivind tekijind on pidetty ryhmipainetta ja sosiaalisia normeja. Nuoret urheilijat ovat kaivanneet
nykyistd parempaa piihdekasvatusta, jossa huomioitaisiin juuri mm. sosiaaliset normit ja elimintaitojen opettaminen.
Lisitietoa nuoret ovat kaivanneet myos seuraavaksi esiteltivin dopingin kiytén ennaltachkiisyssi. Nuorten urheilijoi-
den doping-aineiden kiyttod ei ole Suomessa juurikaan todettu. Kansainvilisesti, erityisesti amerikkalaisten college ja
yliopisto urheilijoilla, on todettu jonkin verran muita yleisempii doping-aineiden kiyttod. Huolestuttavaa on kuiten-
kin se, ettd suomalaisistakin nuorista urheilijoista kolmasosa piti vihintdin jossain mairin todennikoisend sitd, ettd hi-
nelle tullaan tulevaisuudessa urheilu-uran aikana tarjoamaan doping-aineita. Huumeidenkiytt6 niyttdd olevan nuorten

urheilijoiden keskuudessa muita samanikdisida harvinaisempaa.

Elimintapoihin liittyvistd riskikdyttdytymisestd on [ydetty ns. kasautumisilmidti eli tietty nuori kiytdytyy epiter-
veellisesti uscamman tottumuksen suhteen. Myds nuorilla urheilijoilla on havaittu vastaavaa esim. ravitsemuskaytedyty-
misen suhteen sekd piihteidenkiytén ja anabolisten steroidien kiyton (ei Suomessa) vililld.

Urheilevilla nuorilla on niin positiivisia kuin negatiivisia terveystottumuksia ja toisaalta samoja haasteita kuin muil-
lakin nuorilla. Tissi esitellyt tutkimustulokset puoltavat sitd olettamaa, ettei urheilullinen elimintapa rakennu
automaattisesti, vaan suomalaisten urheiluseurojen ja valmentajien tulee kiinnittdd jatkossa huomiota myds nuorten

urheilullisen elimintavan rakentamiseen.
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LAPSEN KASVU URHEILIJAKSI

Lapsen kasvuun urheilijaksi vaikuttavat lukuisat eri tekijt. Kaikkia tekijéiti on mahdoton kuvata timin tydn yh-
teydessd. Tdmin asiantuntijatyon laatinut tydryhmai pidcyi madrittelemdin kaikkein keskeisimpid urheilijaksi kasvun
mahdollistavia tekijoitd, mukaillen pddosin huippu-urheilun muutostyéryhmin viliraportissa (marraskuu 2011) esiin
nostamia kirjauksia lapsuusvaiheen sisillistd ja muutostarpeista. Valintoihin pdddyttiin seuraavanlaisen lopputulosta

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

Yhdessa tekeminen Ei riskikokeilu, vaan satsaus elamain

Omaehtoinen liikkuminen ja urheilu

Lapsuus: laatua
koulussa ja seurassa,
"kielloista kokeiluihin
ja oppimiseen”

llo Innostus Intohimo

Valmentaja ja muut tukihenkilot osaavat tehtavansa
Kot liikuttajana

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

“kolme miljoonaa kohtaamista / péiva ™

peilaavan ajatusrakennelman kautta:

Mita lapsuusvaiheen lopussa olevalla lapsella (n. 13 v) tulisi olla
“urheilurepussaan”?

Toisin sanoen, miten mahdollistetaan hyvi startti urheilijan polulle? Tyoryhmi paityi neljdin keskeisimpdin tekijain,

joilla lapsen “urheilureppu” tulisi tayttad:

Seuraavassa kuvataan niiden tavoitteiden merkitystd (miksi?) sekd keskeisid keinoja ja toimintatapoja (miten?) tavoit-

Innostus urheiluun

Monipuoliset liikuntataidot

Hyvi fyysinen harjoitettavuus
Urheilullinen elimintapa- ja rytmi

teiden toteuttamiseksi.
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Innostus urheiluun

Kirjoittajat: Tommi Sipari ja Niilo Konttinen

Motivaatio antaa energian ja suunnan toiminnalle

Motivaatiolla tarkoitetaan tekijoitd, jotka saavat ihmisen liikkeelle, kiinnostumaan tietystd aktiviteetista ja ylldpitdimain
mielenkiintoa kyseistd aktiviteettia kohtaan. Motivaatio on keskeinen ihmiseen toimintaan vaikuttava tekiji ja se antaa
sekd energiaa ettd suunnan ihmisten toiminnalle. Huippu-urheilijaksi tdhdittdessd urheilijan motivaatiolla on titen
merkicedvi rooli. Huipputasolle padseminen edellyttidd urheilijalta vahvaa tavoitteellisuutta, joka edellyttdd korkeaa
motivaatiotasoa. Motivaatio rakentuu merkitykselliseksi koettujen asioiden kautta. Nuoren urheilijan motivaatioon
yhteydessi olevia tekijoitd ovat urheilijan elimintilanne, harjoittelun taso ja laatu sekd tasapainoinen ja vuorovaikutuk-
sellinen valmennussuhde. Harjoittelusta ja kilpailuista saadut onnistumisen kokemukset ylldpitivit nuoren urheilijan

motivaatiota harjoitteluun.

Sisdainen motivaatio rakentuu koetun patevyyden, autonomian
ja yhteenkuuluvuuden kautta

Urheilupsykologiassa motivaation kuvaamiseen on kiytetty erilaisia madritelmid. Motivaatiotekijoitd on luokiteltu
sisdisiin ja ulkoisiin tekijéihin. Sisdiinen motivaatio tarkoittaa ihmisen luontaista taipumusta toimia mielenkiintonsa
kohteiden mukaisesti. Sisdisesti motivoitunut toiminta koetaan itselihtdiseksi ja sen taustalla on ihmisen tarve autono-
mian, pitevyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemuksiin. Koettu pitevyys kuvaa urheilijan kisitystd omista kyvyistiin
vuorovaikutuksessa sosiaalisen ympiristdn kanssa. Tdmai kisitys voi vaihdella eri patevyysalueiden suhteen, ja vastaavas-
ti patevyysalueen tirkeys itselle midrid sen merkityksen itsearvostukselle, joka viittaa yksilon arviointiin omasta itses-
tidn. Yksilon pitevyyden kokemukseen vaikuttavat esim. palautteet tehtivistd, ympiristosti tai valmentajalta. Nami
vaikuttavat erityisesti lapsen tai nuoren arviointiin omasta pitevyydesti. Téten erityisesti nuorisourheilussa on tirkeii
ylldpitdd ja parantaa pitevyyden tunnetta seki korostaa litkunnan harrastamiseen liittyvid positiivisia tunteita. Koettu
autonomia tarkoittaa urheilijan kokemia mahdollisuuksia tehdi valintoja itse, esim. osallistua omaan valmennukseensa
liittyviin ratkaisuihin ja padcoksiin. Koettu autonomia vahvistuu, jos esim. valmentaja ottaa urheilija mukaan esimer-
kiksi harjoitusohjelmien tai harjoitusten suunnitteluun. Motivaation siilymisen kannalta on tirkeii, ettd urheilijalle
muodostuu kokemus osallistumisesta yhteisistd asioista padttimiseen, miki puolestaan vaikuttaa urheilijoiden po-
sitiivisuuteen, energisyyteen ja itsetuntoon. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa ihmisen luontaista tarvetta olla
hyviksytty, tuntea kuuluvansa ryhmiin seki saada positiivisia tunteita ryhmissi toimimisesta. Niitd alueita vahvistavat
tilanteet lisddvit sisdistd motivaatiota. Nuorilla harrastuksen motivaation taustalla ovat usein halu kuulua joukkueeseen
ja mahdollisuus olla ystivien parissa.

Edelld kuvatut perustarpeet voivat tyydyttyd suotuisassa sosiaalisessa ilmapiirissi, jota esim. tehtdvisuuntautunut
motivaatioilmasto edustaa. Tekijit, jotka vahvistavat nditd yksilon kokemuksia, vahvistavar lisddvit yksilon sisdistd
motivaatiota. Sen sijaan yksilon em. kokemuksia heikentivir tekijit vihentivit sisdistd motivaatiota tehtivii tai suori-
tusta kohtaan. Sisdinen motivaatio on keskeisessd asemassa urheilijan uran alussa ja matkalla kohti huippua. Ulkoinen
motivaatio puolestaan viittaa toiminnan pariin ohjaaviin ulkoisiin tekijoihin, kuten esim. palkkioiden, paineiden,
pakotteiden tai rangaistusten takia. Lyhyelld aikajinteelld ulkoapiin ohjautuva motivaatio saattaa olla tehokas kannus-
tin toimintaan. Pidemmalli aikavililld se ei kuitenkaan ole optimaalinen motivaation lihde, silld ulkoisen motiivin
poistuessa sen kiyttdytymistd energisoiva vaikutus katoaa.

Sisdinen motivaatio litkuntaan on yhteydessi osallistujan tunnekokemuksiin, kuten viihtymiseen, kiyttdytymiseen
esim. yrittdimisen madrin muodossa sekd kognitioihin, kuten uskomukseen harjoittelun tuottamasta tuloksesta.
Sisdisesti motivoitunut urheilija pysyy kauemmin mukana urheilutoiminnassa kuin ulkoisesti motivoitunut. Ulkoisen
motivaatio on todettu olevan yhteydessi esimerkiksi harrastuksen ennen aikaiseen lopettamiseen, sopimattomien har-
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joitusohjelmien valintaan, sekd toiminnassa koettuihin negatiivisiin tuntemuksiin. Lasten ja nuorten urheilussa sisiisid
motiiveja ilmentivit osallistujan myonteiset tunnekokemukset kuten ilo, hauskuus ja mielihyvi, henkilokohtaisten
taitojen kehittyminen ja suoriutuminen seki sosiaalisuus ystivien ja joukkuetoimintaan osallistcumisen kautta.

Valmentajan toimintapa vahvistaa sisaista motivaatiota

Valmentajan johtamistyyli on yhteydessi sisdiseen motivaatioon. Korkean sisiinen motivaation omaavat urheilijat ko-
kevat valmentajien johtamistyylin olevan yksilod kunnioittavaa, oikeisiin suorituksiin ohjaavaa, harjoittelua arvostavaa
sekd lisiksi valmentajan antama palaute koetaan positiivisempana ja informatiivisempana. Urheiluharjoitusten sisdistd
motivaatiota tukeva ilmasto rakentuu valmentajan pedagogisten toimenpiteiden kautta. Valmentaja ilmentii omia ta-

voitteitaan urheilijoille tavoilla, joilla hin antaa palautetta ja tunnustusta, arvioi suorituksia seki toteuttaa harjoitukset.

Kilpailullisuus ei ole pahasta, kun myés tehtavasuuntautuneisuutta
korostetaan

Motivaatioilmasto viittaa valmentajan antamiin tilannekohtaisiin vihjeisiin ja odotuksiin, jotka edistivit sisiisen

tai ulkoisen motivaation kehittymistd. Motivaatioilmasto jaotellaan tehtivi- ja mini (kilpailu-) -suuntautuneeseen.
Tehedvdsuuntautuneessa motivaatioilmastossa korostetaan oppimista ja yritystd sekd henkilokohtaista kehittymisti.
Menestys miiritellidn kehittymisen ja omissa taidoissa edistymisen mukaan. Kilpailusuuntautuneessa motivaatioilmas-
tossa arvostetaan muita parempaa suoriutumista tehtdvissi tai kilpailuissa. Virheitd pidetddn suorituksia heikentivini
tekijani ja tyytyviisyyttd saavutetaan muiden voittamisen kautta. Tehtdvisuuntautuneessa ilmastossa kannustetaan
yrittimdin ja palkitaan yksilollisestd kehitcymisesti, kun taas kilpailuorientoituneessa ilmastossa korostuu sosiaalinen
vertailu ja normatiivinen kyvykkyys. Valmentajan toiminnassa on keskeistd, palkitaanko urheilijaa pelkin kilpailutilan-
teen suorituksen vai yrityksen ja kovan harjoittelun perusteella sekd miten valmentaja reagoi epdonnistumisiin. Erityi-
sesti jalkimmiisen kohdalla on merkittivii, keskittyyko valmentaja seikkoihin, joissa urheilija suoriutui heikosti, vai
asioihin joissa urheilija onnistui. Valmentajan toiminnan lisiksi toiset urheilijat, vanhemmat ja joukkueen tai seuran
jasenet vaikuttavat motivaatioilmaston syntyyn. T4lld puolestaan on vaikutusta nuoren tavoiteorientaatioon. Joukku-
een jisenten ja valmentajan luomat motivaatioilmastot voivat kuitenkin olla ristiriitaisia, miki saattaa lisitd joukkueen

sisdistd kilpailua.

Tehtivisuuntautuneen motivaatioilmaston on todettu vaikuttavan positiivisesti useisiin merkittiviin hyvinvointia ja
sisdistd motivaatiota vahvistaviin tekijéihin kuten korkeaan koettuun pitevyyteen, autonomiaan, sosiaaliseen yhteen-
kuuluvuuteen, positiiviseen asenteeseen harjoitusryhmii kohtaan, viihtymiseen, alhaisiin suorituspaineisiin, ja usko-
mukseen kovan yrittimisen tuottamasta menestyksestd. Erityisesti nuorten urheilussa valmentajan luomalla motivaa-
tioilmastolla on suuri merkitys, silld nuoret urheilijat ovat herkempii motivaatioilmaston vaikutuksille kuin aikuiset.
Tehtdvi- ja kilpailusuuntautunut ilmasto eivit ole toisiaan poissulkevia. Valmennuksessa voi kuitenkin korostua
tilanteen mukaan jompikumpi ilmastotyyppi tai siind voi olla mukana elementteji molemmista. Kilpailusuuntautunei-
suus ei ole haitallista, jos samanaikaisesti korostetaan tehtdvisuuntautuneisuutta. Kilpaurheilussa menestyksen taustalla

on usein seki vahva tehtivi- ettd kilpailusuuntautuneisuus.

Lasten motivaatio vahvistuu onnistumisen elamysten, myonteisyyden
ja vuorovaikutuksen avulla

Keskeiseni elementtini lasten ja nuorten sisdisen motivaation kehittymiselle ovat onnistumisen elimykset urheilu-
harrastuksen parissa. Tama mahdollistuu harjoitusten ja kilpailun ollessa oikean tasoista, valmentajan/vanhempien
kiinnittdessd huomiota lapsen onnistuneisiin suorituksiin tai osasuorituksiin. Mydnteinen ja kannustava ilmapiiri
on lajirakkauden syntymisen kannalta tirked, ja sitd vahvistaa valmentajan osoittama vilittiminen vuorovaikutuk-
sen ja rakentavan palautteen kautta. Kaikkien osallistujien huomioiminen ja mydnteiset tunteet tukevat myonteisen
ilmapiirin kehittymistd. Myonteistd ilmapiirid tukee my®s tavoitteellisen harjoittelun toteuttaminen leikinomaisena.
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Kaksisuuntaisella vuorovaikutuksella on tirked merkitys my6nteisen ilmapiirin rakentumisessa. Seki valmentajan ettd
vanhempien toiminnalla on merkitystd niiden tekijditten suhteen, miki korostaa valmentajan, urheiluseuran ja kodin
yhteistyon merkitystd. Em. tekijoiden lisiksi on syytd nostaa esille lasten ja nuorten yksilollisen kehityksen ja kehitys-
tason huomiointi valmennuksessa mahdollisuuksien mukaan.
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Monipuoliset lilkuntataidot
Kirjoittaja: Timo Jaakkola

Lasten ja nuorten urheilun yksi keskeisimmistd tavoitteista on oppia erilaisia liikuntataitoja. Niitd lapsuudessa ja nuo-
ruudessa opittuja taitoja lapset ja nuoret hyodyntivit mydhemmissi elimissidn joko valitsemansa urheilulajin parissa
tai arkielimissddn osallistuessaan erilaisiin harrastuksiin. Tamin luvun tarkoituksena on kisitelld litkuntataitojen oppi-
miseen liittyvid peruskisicteitd ja asioita sekd nostaa esiin nykypdivin taitojen oppimisen ja opettamisen haasteita lasten

ja nuorten valmennuksessa.

Taidon maarittelya

Liikuntataidon oppiminen tarkoittaa “harjoittelun aikaansaamaa kehon sisdistd tapahtumasarjaa, joka johtaa pysyviin
muutoksiin potentiaalissa tuottaa liikkeitd”. Tama klassinen taitojen oppimisen miiritelmi kertoo ilmidstd olennai-
sen; harjoittelun mairi ja laatu ovat oppimisen péitekijoitd. Taitojen oppimiseen on kuitenkin monessa yhteydessd
yhdistetty termi lahjakkuus, joka viittaisi sithen, ettd perimilld olisi valtaisa merkitys erilaisten taitojen omaksumiseen.
Tutkimus ei kuitenkaan ole pystynyt todentamaan yhteyttd perimin ja oppimisen vililli. Tutkimuksen mukaan liikun-
tataitojen oppimisessa ei mydskdin ilmene erityisid herkkyyskausia, jotka "menetettyddn” lapsella ei olisi endd mahdol-
lisuutta oppia taitoja sujuvasti. Taitojen oppiminen liittyy yksinkertaisesti sithen, kuinka paljon ja mitd on harjoiteltu.
Useat tutkimukset ovatkin osoittaneet, etti urheilijat, jotka ovat piisseet urallaan pisimmille, ovat kiyttineet harjoitte-

luun eniten aikaa.

Liikuntataitojen oppiminen on jatkuvaa vuorovaikutusta oppijan ja oppimisympiriston vililli. Tdmi tarkoittaa sitd,
eted esimerkiksi kehittyneet oppijaan liittyvit ominaisuudet (esim. voima, havaintotaidot) muuttavat hinen potentiaa-
liaan toimia oppimisympiristdssi. Hin esimerkiksi pystyy nikemiin aiempaa enemmin ympiriston piirteitd ja yksi-
tyiskohtia seki liikkkumaan ympiristdssi tehokkaammin. kuin aiemmin Oppiminen niin ollen etenee prosessinomai-
sesti oppijan ja oppimisympiriston vuorovaikutuksen kehittyessi. Taitojen opettamisen kannalta tdimi tarkoittaa sité,
ettd ohjaajan keskeisin tehtivi liittyy oppimisympiristdjen luomiseen ja muokkaamiseen. Ohjaajan haasteena on luoda
motivoivia, virikkeellisid, konkreettisia ja mahdollisimman aitoja ympiristojd, joissa oppijat voivat kokeilla, yrittdd ja
erchtyd sekd harjoittelun kautta oppia moninaisia taitoja. Suurin osa taitojen oppimisesta on oppijalle tiedostamatonta.
Tdmin vuoksi motivointi ja positiiviset tunnekokemukset ovat oppimisen lihtékohta ja ohjaajalle ensimmaiinen haaste

Motorinen kehitys

Motorinen kehittyminen liittyy liheisesti taitojen oppimiseen. Motorinen kehitys tarkoittaa jatkuvaa prosessia, jonka
aikana lapsi oppii litkunnallisia taitoja. Lapsen kehittyessd hinen hermolihasjirjestelménsi kypsyy, hinen kehonsa
koostumus ja sen osien suhteet muuttuvar sekd vartalon koko kasvaa. Muutokset motorisessa kehityksessd tapahtuvat
geenien ennalta médrittdman jirjestyksen mukaan, mutta lasten kehittymisen nopeudessa ilmenee eroja, jotka johtuvat
perimistd, biologisesta idstd seki yksilollisistd eroista fyysisessd ja psyykkisessd kehittymisessd. Fyysisen ja sosiaalisen
elinympiristén tuottamat kokemukset muovaavat koko ajan lasten kehittymistd. Motorisen kehittymisen kautta lapsen
taidot paranevat ja hinen vuorovaikutukseensa kasvuympiriston kanssa tulee lisid ulottuvuuksia ja syvyyted. Kehitey-
nyt vuorovaikutus ympiriston kanssa tarjoaa taas mahdollisuuksia ja virikkeitd uusien motoristen taitojen oppimiselle.
Oppiessaan litkkumaan lapsi kykenee aiempaa monipuolisempaan vuorovaikutukseen ympiristonsi kanssa. Perimin ja
ympiriston vuorovaikutus on jatkuvaa ja etenee kehityksen kuluessa. Jo pienilli lapsilla saattaa olla hyvin erilaisia taito-
ja sen mukaan, minkalaisia liikkkumismahdollisuuksia heilld on elinympiristossddn ollut. Motorisen kehityksen vaiheet
ovat aikajirjestyksessi: refleksitoimintojen vaihe (0-1 v.), alkeellisten taitojen omaksumisen vaihe (1-2 v.), motoristen
perustaitojen oppimisen vaihe (2-7 v.), erikoistuneiden liikkeiden vaihe (7-16) ja omaksuttujen taitojen hyddyntimisen
vaihe (16 v.>). Motorinen kehitys luo mahdollisuuksia ja pohjaa litkuntataitojen oppimiselle. Joskus lapset eivit opi
litkuntataitoja, silld heiltd puuttuu opeteltavan taidon taustalla olevia perustaitoja. T4lldin ohjauksessa tulee kiinnictdd

lisid huomiota erityisesti motoristen perustaitojen harjoittelemiseen. Valmennuksen on pystyttivi tarjoamaan lapsille
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ja nuorille riitcdvin monipuolisia kokemuksia, joiden kautta heilld on mahdollisuus oppia lajissaan tarvittavia erityistai-
toja myohemmall idllddn. Niin ollen taitojen oppimisessa voidaan ajatella, ettd motoristen perustaitojen hallitsemi-
nen muodostaa tirkedn kivijalan myshempien lajitaitojen oppimiselle.

Koska lapsilla on hyvin erilaisia kokemuksia liikunnasta, heitd pitdd tarkastella yksildind ja pyrkid tarjoamaan heille
mahdollisimman yksilollist4, kehitysvaiheidensa mukaista liikuntaa. Téirked on myds muistaa, ettd vaikka lapsen kehi-
tyksessd vallitsee kausia, jolloin taitojen oppiminen on sujuvampaa kuin muina aikoina, mitiin ei ole menetetty, vaik-
kei lapsi motorisen kehitysvaiheen ohitettuaan pysty vield suoriutumaan vaiheen taidoista. Motoristen taitojen kehitys
kestad koko elinidn ja riittdvin ja laadukkaan harjoittelun avulla taitoja opitaan myds varttuneella idlld. Keskeisintd on,

innostuuko ja motivoituuko lapsi litkunnasta ja urheilusta

Monipuolisuus ja vaihtelu taitoharjoittelun avainasioita

Monipuolisuus ja vaihtelu ovat taitoharjoittelun avainsanoja. Tutkimus on osoittanut, aivot kehittyvit hyvin eri tavoin
virikkeellisissd (monipuolinen harjoittelu/ paljon vaihtelua) kuin kdyhissi ja rajoittuneissa (yksipuolinen harjoittelu/
varhainen erikoistuminen) olosuhteissa. Monipuolinen paljon vaihtelua sisileivi harjoittelu luo monipuolisia mah-
dollisuuksia havaita, ratkaista ja toteuttaa erilaisia taitoja. Oppija myos hyddyntid hallitsemiaan taitoja uusien taito-
jen oppimisessa siirtovaikutusilmion kautta. Mitd enemmin oppijalla on varastossaan aiemmin osattuja taitoja, sitd
paremmat mahdollisuudet hinelld on oppia uusia taitoja. Tdhdn perustuu se, miksi monipuoliset kokemukset ovat itse
asiassa "lahjakkuutta” oppia taitoja. Huomionarvoista on, ettd myds luovuus ja reaalitilanteissa tehtivit luovat ratkaisut
vaativat monipuolisen harjoittelun rakentamia laajoja hermoyhteyksid. Yksipuolisen ja varhain erikoistuvan harjoit-
telun kautta lapset eivit sen sijaan kehitd keskushermostoonsa monitahoisia hermoverkkoja, jotka ovat myshemmin
oppimispotentiaalin ja taitavuuden lihtkohtia. Yksipuolinen harjoittelu luo ainoastaan rajoittuneita mahdollisuuksia
havaita, ratkaista ja toteuttaa taitoja. Samaa asiaa toistettaessa aivoilla ei ole tarvetta ratkaista tehtivissd luonnostaan
ilmenevii ongelmaa, jolloin saman suorituksen toistaminen ei aktivoi aivojen havainnoinnista ja ongelmanratkaisusta
vastaavia osia. Yksipuolinen harjoittelu ei niin ollen edisti oppimista lapsuudessa ja nuoruudessa. Urheilijanalut tarvit-
sevat monipuolisia kokemuksia.

Havaitsemisen ja paatoksenteko mukana taitojen oppimisessa

Liikuntataitojen oppiminen kuvaa myos havaitsemisen, pdatdksenteon ja fyysisen toiminnan kokonaisuutta. Ennen
nikyvii liikkeitd tai toimintaa oppimisessa tapahtuu monia aistitiedon vastaanottoon ja kisittelyyn liittyvid kognitii-
visia (=tiedollisia) prosesseja. Eri aistejaan hyddyntien oppija kerii harjoitustilanteista koko ajan informaatiota, johon
perustuen hin tekee padtoksid ja ratkaisuja tulevista toimintamalleistaan ja liikkeistddn. Vasta ndimi toimintamallit ja
liikkkeet nakyvit ulkoapdin havaittavana kiyttiytymisend ja liikkkeind. Perinteisesti taitojen opettaminen ja valmentami-
nen on perustunut ainoastaan ulkoapiin havaittavan kiyttdytymisen tuottamiseen ja muuttamiseen. Tamid on tapahtu-
nut esimerkiksi antamalla urheilijalle erilaisia liikemalleja joko ndyttdmailld tai puhumalla ja seuraamalla sekd antamalla
palautetta niiden ohjeiden vaikutuksesta urheilijan suorituksiin ja niiden kehittymiseen. Nykyinen tutkimustieto
litkuntataitojen oppimisesta on kuitenkin osoittanut, ettd mikili fyysiseen taitoharjoitteluun otetaan jo alusta lihtien
huomioon my®s havaitsemiseen ja padtoksentekoon liittyvid taitoja, on oppiminen nopeampaa ja tehokkaampaa kuin
tapauksissa, joissa harjoittelu keskittyy ainoastaan fyysiseen toimintaan tai sen muuttamiseen.

Erilaiset oppijat

Taitojen oppimisessa [oytyy erilaisia oppijoita ja jokainen oppija on oma yksilonsi. Tamin vuoksi osa oppii ja haluaa
harjoitella eri menetelmilld kuin toiset. Oppimistyyleilld tarkoitetaan tapoja hankkia ja kisitelld tietoa. Aistit ovat tdr-
keitd oppimisen apuvilineitd, ja useimmilla oppijalla onkin hallitsevana johonkin aistiin liittyvd oppimistyyli. Visuaa-
lisesti suuntautunut henkild oppii nikemilli ja katselemalla, auditiivisesti suuntautunut kuulemalla ja kuuntelemalla,
kinesteettinen oppii parhaiten kokemuksista eli kokeilemisen, mukana liikkumisen tai opeteltavan asian testaamisen
kautta. Visuaalisten, auditiivisten ja kinesteettisten oppijaluokittelujen rinnalla on monesti kiytetty myds analyytti-
sen oppijan tyyppid. Analyyttinen oppija pitdd ongelmanratkaisusta ja pyrkii analysoimaan sekd ohjaajan niyttimii
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taitoja ettd omia suorituksiaan. Oppimistyylit voidaan jakaa my®os erilaisiin rooleihin oppimistilanteissa. Tallaisia ovat
osallistuja (kokemalla oppiminen), pddtteliji (ajattelemalla oppiminen), tarkkailija (katselemalla ja kuuntelemalla op-
piminen) ja toteuttaja (tekemilld oppiminen). Oppijoita on siis monenlaisia. Taitojen oppimisen kannalta keskeiseksi

asiaksi nousee se, miten hyvin valmentaja ja ohjaaja osaa ottaa yksilsllisyyden huomion valitessaan toimintatapojaan.

Sukupuolierot taidoissa

Taitojen oppiminen ja motorinen kehitys tapahtuu molemmilla sukupuolilla samojen periaatteiden mukaan, eiki niissi
ilmene sukupuolten vilisid eroja. Sen sijaan tytdt ja pojat - jo pienestd pitden - harrastavat erilaisia liikuntamuotoja ja
-lajeja, jonka vuoksi tyttdjen useissa tutkimuksissa on todettu olevan poikia parempia tasapainotaidoissa. Pojat puoles-
taan ovat useiden tutkimusten mukaan parempia vilineenkisittelytaidoissa. Liikkumistaidoissa osa tutkimuksista ei ole
osoittanut sukupuolieroja, mutta toisissa tutkimuksissa pojat ovat olleet tyttdja parempia kyseisissd taidoissa. Tyttdjen
paremmuutta tasapainotaidoissa selittdd se, ettd he harrastavat enemmin esimerkiksi erilaisia musiikkilitkunnan muo-
toja ja luistelua, joissa tasapaino luonnollisesti kehittyy. Pojat sen sijaan harrastavat huomattavasti tytt6ji enemmin
pallopelejd, jonka vuoksi heidin vilineenkisittelytaidot ovat tyttdjen vastaavia taitoja kehittyneemmit. Liikkumistai-
doissa osittain ristiriitaisia tuloksia selittid kiytetty mittausmenetelmi. Osa liikkumistaidon testeistd on luonteeltaan
sellaisia, joissa alaraajojen voimalla on suuri merkitys (esim. vauhditon pituus, 5-loikka). Pojat ovat normaalisti tyttdji
voimakkaampia, jonka vuoksi he menestyvit paremmin my®os kyseisissi testeissd. Kun litkkumistaitoja on mitattu laa-
dullisin tutkimusmenetelmin, tutkimukset eivit ole paljastaneet systemaattisia sukupulieroja. Pojat ovat lisiksi useiden
tutkimusten mukaan fyysisesti aktiivisempia kuin tytdt. Timi ero luonnollisesti nikyy my®s siind, minkilaisia taitoja
tytot ja pojat eri ikdvaiheissa osaavat.

Lasten taitoharjoittelun laatutekijat

Suomalainen valmennus omaa pitkit perinteet ja monessa mielessd valmennustietoutemme edustaa maailman huip-
putasoa. Taitoharjoittelu on kuitenkin valmennuksen osa-alue, jossa myos suomalaisessa valmennuksessa olisi vield
kehitettdvid. Varsinkin nuorten urheilijanalkujen harjoittelussa seuraavat periaatteiden toteutuminen tulisi huomioida

paremmin:

1. Toiminnan lapsildhtoisyys

Toiminta tulee olla lapsilihtoistd, jolloin varmistetaan se, etti lasten sisdinen motivaatio toimintaa kohtaa on selvid heti
toiminnan alussa. Turvallisessa, oppimista ja yrittdmistd korostavassa sekd omaan kehittymiseen ja yhteistyohén painot-
tuneessa toiminnan ilmapiirissd lapset motivoituvat harjoittelemaan ja kehittdimain omia taitojaan. Tilldin toiminnan
tavoitteena on tarjota jokaiselle lapselle - huolimatta taitotasosta - onnistumisen elimyksii ja pitevyyden kokemuksia.
Positiivisessa sisiisen motivaation ilmapiirissd lasten aivoissa tapahtuu muutoksia, jotka saavat aikaan innostumista ja

oppimista. Nimi muutokset ovat edellytys oppimisprosessin kiynnistymiselle.

2. Toiminnan ja suoritusten miiri

Organisoiduissa harjoituksissa tulee varmistaa, ettd lapset saavat kokeilla ja tehdd niin monta suoritusta kuin mitd on
vihinkiin mahdollista. Liikuntataitoja opitaan tekemalld - ei jonottamalla tai odottelemalla - ja timin vuoksi on hy-
vin keskeistd, ettd organisoidut harjoitukset rakennetaan didaktisesti ja pedagogisesti niin, ettd harjoiteltavien toistojen

miiri muodostuu maksimaaliseksi.

3. Monipuolisuus

Monipuolisuus on liikuntataitojen oppimisessa - varsinkin lapsuudessa ja nuoruudessa - yksi avainasioista. Monipuo-
lisia litkuntakokemuksia ja -taitoja hankkimalla lapset luovat itselleen potentiaalin oppia moninaisia liikuntataitoja tu-
levaisuudessaan. Monipuoliset kokemukset kehittdvit aivoihin hermoverkoja, joiden avulla lapset selviytyvit erilaisista
fyysisti haasteista ja taitojen toteuttamisesta myShemmin elimissidn. Tamin vuoksi monipuolisten liikuntakokemus-
ten muodostamia hermoverkkoja voidaan aiheellisesti kutsua “lahjakkuudeksi” oppia litkuntataitoja mychemmin. Lap-

sille tarjotaan monipuolisia kokemuksia varmistamalla se, ettd he voivat harrastaa ja kokeilla erilaisia liikuntamuotoja ja
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-lajeja. Samoin monipuolisuuden kannalta motoristen perustaitojen (tasapaino-, liikkkumis- ja vilineenkisittelytaidot)
oppiminen on ensiarvoisen tirkedd myshemmin opittavien lajitaitojen oppimisen kannalta. Edelleen monipuolisuutta
varmistetaan vaihtelemalla systemaattisesti harjoituksia, vilineitd ja harjoitteluympiristdjd sekd hyddyntdmailld vuo-
denajat harjoituksia toteuttaessa. Monipuoliset kokemukset eivit ole tirkeitd pelkistidn lasten fyysisen kehityksen ja
taitojen oppimisen kannalta. Monipuolisuus tarjoaa heille my6s viylidn terveelle psyykkiselle ja sosiaaliselle kehitykselle.

4. Harjoittelun mielekkyys ja konkreettisuus

Suurin osa litkuntataidoista on luonteeltaan yksinkertaisia taitoja, joilla on selvi alku ja loppu (esim. heittiminen),

tai taitoja, joissa samaa liikettd toistetaan kerta toisensa jilkeen (esim. juokseminen). Tillaisten taitojen opettamisessa
tehokkainta on tarjota oppijoille kokonaisia harjoituskokemuksia. Kokonaissuoritukset ovat oppijalle mielekkiitd, silld
ne itsessdin edustavat sitd tavoitetta, jonka takia suorituksia harjoitellaan. Kokonaissuoritukset ovat myos konkreettisia
haasteita, ja jos ne vield tarjotaan mahdollisimman aidoissa ymparistoissd ja tilanteissa, tehostuu oppiminen edelleen.
Aidot ympiristot ja tilanteet tdssid yhteydessd tarkoictavat sellaisia ympiristdjd ja tilanteita, joissa opeteltavaa taitoa
oikeasti tarvitaan ja tullaan kiyttimiin. Harjoitusten ja tehtivien konkreettisuus, mielekkyys ja virikkeellisyys ovat
omimmillaan opettamaan oppijoille myos havainto- ja padtoksentekotaitoja, jotka litkuntataitojen oppimisessa ovat
aivan yhtd tirkeitd kuin itse fyysinen toiminta tai liikkeet. Lisaksi harjoittelun konkreettisuus, virikkeellisyys ja mielek-
kyys tukevat oppimisen tiedostamatonta osaa. Oppijan on helppo hyviksyi ko. harjoittelu, jolloin hinen psyykeensi
”tiedostamaton puoli” ei ala jarruttamaan harjoittelua ja oppimista. Télloin seki tietoinen ettd tiedostamaton oppimi-
nen etenevit rinnakkain. Taitojen opettaminen toteutetaan monissa tilanteissa osaharjoittelu - eli osista kokonaisuuteen
- periaatteella, jolloin suoritus puretaan joko ajallisesti tai toiminnallisesti pieniin osiin, ja timin jilkeen jokaista osaa
harjoitellaan erikseen. Valitettavan monessa tilanteessa tilld tavoin toteutettu harjoittelu ei tuota tehokasta oppimista,
koska oppija ei koe harjoittelua mielekkiini tai tarkoituksenmukaisena, silld oppija ei tiedosta tai pysty tuottamaan
mielikuvaa siitd, miten harjoiteltu asia liittyy kokonaisuuteen. Lisiksi ko. menetelmilli toteutettu harjoittelu ei luon-

nostaan kannusta oppijaa hyodyntdmain havainto- ja padtoksentekokapasiteettiaan.




Hyva fyysinen harjoitettavuus

Kirjoittajat: Harri Hakkarainen, Jarkko Finni ja Sami Kalaja

Lapset eivit ole aikuisten pienoismalleja. Ihmisen kehon koostumus, mittasuhteet ja fysiologiset
toimintamekanismit muuttuvat ja muokkautuvat kasvun ja kehityksen aikana erittdin paljon. Lasten
kanssa toimivien tulee ymmirtdi ja ottaa toiminnassaan huomioon kasvuun liittyvi biologia ja
fysiologia, niin ettd lapsuusajan harjoittelu olisi elimistén kehitysvaiheet huomioivaa ja siten myds
kehittivid ja terveyden kannalta turvallista ja jirkevii.

Fyysisen kasvun, biologisen kypsyminen ja kehittymisen yleispiirteita

Lasten harjoitusvaste ja fyysisen suorituskyvyn kehittyminen perustuu kehon eri elinjirjestelmien kokoon, toiminta-
kykyyn ja sidtelytehokkuuteen. Niihin muuttujiin vaikuttaa merkittivisti kolme kehitysbiologista ilmioti; 1) fyysinen
kasvu, 2) biologinen kypsyminen ja 3) fysiologinen kehittyminen. Seuraavassa kiteytetyt kuvaukset ndistd muuttujista.

Fyysiselld kasvulla tarkoitetaan kehon rakenteiden koon ja mittasuhteiden kasvua. Fyysinen kasvu tapahtuu piiasiassa
ensimmiisten 15-20 elinvuoden aikana, mutta muutosaikataulut ovat yksil6llisid ja voivat vaihdella paljonkin riippuen

kalenteri-idstd, ympiristostd ja perimisti seki fyysisestd kuormituksesta.

Biologisella kypsymiselld tarkoitetaan elimistdn kypsymistd kohti lopullista aikuisen kypsyyttd. Kypsymistd tapahtuu
koko kasvun ajan, mutta eri elinjirjestelmien kypsymisaikataulu ja -nopeus vaihtelee. Yksiliden vililld voi olla suuria

eroja.

Fysiologisella kehittymiselld tarkoitetaan kehon elinjirjestelmien ja rakenteiden erilaistumista ja niiden toiminnallista
kehittymisti. Fysiologinen kehittyminen on pitkalti riippuvainen kasvusta ja kypsymisestd, mutta ympirist6lld ja erityi-
sesti lapsuusajan litkunnalla ja harjoittelulla on toiminnallisiin muutoksiin suuri vaikutus.

Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen on fyysisten ominaisuuksien kehittymistd. Kaikki lapset omaavat tietyn poten-
tiaalin kehittyi fyysisissd ominaisuuksissa. Missi aikataulussa kehitystd tapahtuu, riippuu peritystd eli geneettisestd
kehityspotentiaalista, fyysisestd kasvusta, biologisesta kypsymisesti ja fysiologisesta kehityksestd sekd ennen kaikkea
kehitysdrsykkeistd eli kasvuympiristostd.

Elinjarjestelmien kasvu ja kypsyminen ja sen yhteys lasten harjoitteluun
ja liikkuntaan

Elinjirjestelmien kasvu ja kypsyminen on valmennuksen kannalta kehitysbiologian tirkeimpii asioita. Kehon kudokset
ja sddtelymekanismit sekd niiden muodostamart elinjirjestelmit noudattavat kukin omaa kasvu- ja kehitysaikatauluaan.
Tietyissd kasvun vaiheissa fyysisten ominaisuuksien harjoittamiseen liittyvit elinjirjestelmit kehittyvit voimakkaim-
min. Niitd aikatauluja kiytetadn hyviksi lapsuusajan harjoitus- ja litkuntasuosituksissa. Tulee kuitenkin muistaa, ettd
kaikkia elinjdrjestelmii voidaan kehittdd kaikissa ikd- ja kehitysvaiheissa.

Pituuskasvu

Imeviisikd kattaa ihmisen ensimmadisen elinvuoden ja on tyypillisesti nopean pituuskasvun aikaa. Lapsuus on ajanjak-
s0, joka alkaa imeviisidn péityttyd ja jatkuu murrosikiddn saakka. Lapsuudelle on tyypillistd varsin hidas kasvunopeus.
Viimeiseni kasvuvaiheena on murrosiki. Kaikkien em. kasvuvaiheiden taustalla on hormonaaliset ja geneettiset siitely-
tekijdt, joihin voidaan jonkin verran vaikuttaa ymparistotekijéilld, kuten litkunnalla. Koska lapsuuden kasvu on melko
tasaista eli kehon mittasuhteet pysyvit lihes vakiona, on uusien motoristen taitojen oppiminen helppoa.



Murrosiin kasvupyrihdyksen ajankohta vaihtelee suuresti ja kuvastaa eroja “kasvun tempossa” eli aikataulussa. Kasvu-
pyrihdys alkaa tytoilld 8,2-10,3 vuoden idssd ja pyrahdyksen huippu ajoittuu 11,3-12,2 ikdvuoden vilille. Vastaavat
vaiheet poikien kohdalla ajoittuvat pari vuotta myshemmin.

Lapsuuden kasvu on voittopuolisesti raajojen ja murrosidn kasvupyridhdys yli- ja keskivartalon kasvua. Pituuskasvu
alkaa ja pddttyy ensin kisissi ja jalkaterissd, sitten raajojen tyviosissa ja viimeiseksi selkirangassa. T4lld on jonkin verran
vaikutusta motoristen taitojen oppimiseen lapsuudessa seki kompelyyden ilmenemiseen murrosidssi. Myos vipuvarsien
pituusmuutokset voivat aiheuttaa tilapiisid taidon ylldpito- tai oppimisvaikeuksia. Tosin kasvun vaikutus joihinkin tai-
don osa-alueisiin, kuten havainto- ja pditdksentekoraitojen, oppimiseen on olematon. Lasten ja nuorten valmentajan
tulee olla niistd kasvuun liittyvistd muutoksista perilld, jotta pitkijinteinen ja kannustava ote harjoittelussa siilyy koko

kasvun ajan.

Muutokset kehon massassa

Kehon massan muutokset ovat useiden kudosten kasvun ja rakenteellisten muutosten summa. Muutoksia aiheuttavat
pituuskasvu, ravitsemus ja nesteytys, hormonaalinen toiminta seki fyysinen aktiivisuus. Kokonaismassan lisiantyminen
kasvun aikana noudattelee pituuskasvun kaltaista kuvaajaa, siind on selkeisti havaittavissa hidastumis-, kiihtymis- ja
huippu- sekd loppumisvaiheet. Ajallisesti massan lisédntymisen huippuvaihe ajoittuu pojilla n. 0,2-0,4 v ja tytsilld 0,3-
0,9 v pituuden lisddntymisen huippuvaihetta myShemmin. Kehon massan kasvuun vaikuttaa eniten rasvan ja lihaksis-
ton koko seki luuston tiheys.

Kehon rasvan miiri kehossa on riippuvainen sukupuolesta, perimisti ja ravinnosta seki fyysisen akdiivisuuden midris-
td. Ennen murrosikdi tapahtuva rasvamassan lisdys on paiasiassa rasvasolujen kasvua, mutta murrosidssi rasvasolujen
lukumiiri voi myds moninkertaistua. Lapsuuden aktiivinen elimintapa ja terveellinen ruokavalio vaikuttavat seki
rasvasolujen mairin lisddncymistd ectd solun kokoa sidtelevisti.

Kasvun hormonaalinen siitely

Useilla eri hormoneilla ja kasvutekijoilld on suuri vaikutus kasvuun ja sen rytmiin. Kasvuhormoni on syntymin jil-
keisen kasvun vilttdmiton chto ja lineaarisen kasvun padasiallisin sddtelija. Kasvuhormonin eritys on sykiyksittdistd ja
sen erittymiseen vaikuttaa useat ympiristotekijit. Erityisesti unella on suuri merkitys. Saannollisté ja riittivdd younta
nukkuvilla ndyttdisikin olevan vihemmin kasvuhormonin erityksesté johtuvia kasvuhiiricitd. Muita eritystd stimuloi-
via drsykkeitd ovat litkunta, ravinnon saannin siannoéllisyys, fyysinen kuormitus ja sopiva stressi.

Kilpirauhashormoni on syntymin jilkeiselle kasvulle yhtd vilttimaton kuin kasvuhormonikin. Jos kilpirauhashormo-
nien erityksessd on vajausta, ilmenee se joko kasvun tiydellisend pysihtymiseni tai vajaakasvuisuutena. Sukupuolihor-
moneilla (mieshormonit eli androgeenit, esim. testosteroni ja naishormonit eli estradioli sekd progesteroni) on kasvua
ja kypsymistd kiihdyttdvi vaikutus. Testosteronin eritys on kasvuhormonin tavoin sykd yksittiistd ja siannélliselld
unella seki ravitsemuksen oikealla koostamisella on suuri merkitys erityspulssien madrain.

Hermolihasjirjestelma

Hermolihasjirjestelmi koostuu hermostosta ja lihaksista. Lihaksia voidaan pitad kiskyjd toteuttavana kudoksena, jonka
toiminta on suurelta osin riippuvainen saamiensa hermokiskyjen tyypisté ja laadusta. My®6s lihaksiston kehitys on
hyvin pitkilti riippuvainen hermojirjestelmin kypsymisesta.

Hermoston lapsuudenaikaista kehitystd ohjaa geenien lisiksi myds ympiristodrsykkeet. Kuudenteen ikdvuoteen men-
nessi hermosto on kehittynyt jo 80-90%:iin aikuisen hermoston koosta. Tisti ikivaiheesta eteenpiin kasvu perustuu
padasiassa hermosolujen vilisten yhteyksien vahvistumiseen, hermoston aineenvaihdunnan lisiintymiseen ja hermo-

liitosten toiminnan tehostumiseen. Niitd hermostollisia muutoksia edesauttaa monipuolinen aisti- ja liikedrsykkeiden

saanti, kun taas drsykkeiden puutteella ja yksipuolisuudella voi olla piinvastainen vaikutus.
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Koska hermosto kypsyy voimakkaasti jo lapsuudessa, tulee monipuolisia motorisia drsykkeitd painottaa lapsen kaikes-
sa tekemisessi murrosidn kynnykselle saakka. Toki timin jilkeenkin em. ominaisuuksia on pyrittivi kehittimidn ja
ylldpitimain. Taitoharjoittelua tukee myds luuston hidas kasvu ennen murrosikai, kun taas kasvupyrihdyksen huippu-

vaihe voi aiheuttaa kompelyytti ja lisitd rasitusvamma-altiutta.

Merkictavid lihassolujen midrin lisddntymistd ei ndytd tapahtuvan syntymin jilkeen. Sitd vastoin solun massa kasvaa
solun toiminnallisten rakenteiden lisddntymisen mydtd. Lapsen luonnollisen kasvun aikana lihaksen pinta-alan lisiin-
tyminen vaihtelee lihaksen kuormituksen mukaan. Kasvupyrihdykseen liittyvilld hormoneilla, erityisesti kasvuhormo-
nilla ja testosteronilla on lihaksen poikkipinta-alan kasvuun merkictdva vaikutus. Siksi lihassolujen kasvuun tdhcadvi
voimaharjoittelu ei ole kovin tehokasta ennen murrosiin kasvuun liittyvdd hormonitoimintojen kiihtymisti. Lihaksen
pituus lisddntyy muun tukikudoksen kasvun mukaisesti, silld luuston pituuskasvu on lihaksistolle pituuskasvuirsyke.
Kasvupyrihdyksen yhteydessi lihaskudoksen venyvyys heikkenee, koska luiden pituus lisddntyy. Timi on hyvi huomi-

oida ripeimmiissi kasvuvaiheessa riittiavini liikkkuvuusharjoitteluna.

Ihmisen luurankolihas on lihaskoostumukseltaan vaihteleva ja lihassolusuhde on hyvin lihaskohtainen. Perimilld on
suuri merkitys solutyyppeihin, mutta ympiriston rsykkeilld niyttiisi olevaan aiemmin oletettua suurempi merkitys.
Solusuhteen lopullinen ilmeneminen riippuu siis lapsuuden litkuntadrsykkeistd. Lapsuusajan leikkien ja pelien tulisi
olla mahdollisimman monipuolista, jotta kaikki perityt potentiaaliset lihassolutyypit, kehittyisivit. Nykykisityksen
perusteella lihassolujen nopeus- tai kestivyysominaisuudet eivit olekaan varhaislapsuudessa lopullisesti m#iriytyneet,

vaan monipuolisella litkunnalla voidaan toimintaa ohjata koko kasvun ajan.

Luut, nivelet ja jinteet

Syntymihetkelli lapsella on olemassa kaikki ensisijaiset luutumistumakkeet, joista lopulliset luut muodostuvat. Luutu-
mistumakkeet luutuvat tietyssi jirjestyksessd, mutta aikataulu on hyvin yksilollinen. Luun tiheyden ja luumassan muu-
tokset riippuvat luuhun kohdistuvasta kuormituksesta, ravitsemuksesta ja hormonitoiminnoista. Luumassa lisddntyy
voimakkaasti luun pituusakselin suuntaisen kuormituksen vaikutuksesta lapsuuden kasvun viimeisind vuosina ja juuri
ennen murrosikdi. Erityisesti sellaiset litkuntamuodort, jotka sisdltdvit hyppyjd, vidntojd ja tirahdyksid ovat tehok-
kaita. Liikunnalla ei ole varsinaisesti havaittu vaikutusta kasvuennusteeseen, mikili ravitsemus on kunnossa eiki luun
kasvutumakkeet vaurioidu lifan kova harjoittelun vaikutuksesta. Luuston kuormittamisen kohdalla tulee kuitenkin
muistaa, ettd luiden pituuskasvu tapahtuu ns. kasvurustoissa, joiden rakenne on herkki erityisesti niihin kohdistuvalle
vetorasitukselle (esim. kovatehoiset hyppelyt ja voimaharjoitteet). Jos kasvupyrihdysvaiheessa kasvurustoihin kohdis-
tuu kova ja yksipuolinen kuormitus, voi nuorilla urheilijoilla esiintyd kivuliaita jinteiden kiinnityskohtien kiputiloja.
Kovimman kasvun aikaan lannerankaan kohdistuva toistuva ojennus-koukistus-tyyppinen kuormitus voi myés altistaa

selidn rakenteiden ylikuormitusvammoille.

Nivelrustot vaativat vahvistuakseen liikettd ja useissa tutkimuksissa on havaittu, ettd siannéllinen litkunta olisi eduksi
nivelrustojen kuormituskestivyyden kehittymiselle. Toisaalta biomekaanisesti virheellisilld liikeradoilla voidaan myos
aiheuttaa rustovammoja. Samalla tavalla myos muiden tukirakenteiden kuten nivelsiteiden, jinteiden ja nivelkapselei-
den vahvistuminen kasvun aikana kiihtyy sopivan liikunnan vaikutuksesta. Jinteen paksuus niyttdisi olevan riippuvai-
nen siihen kohdistuvasta kuormituksesta. Kasvuiissi matalatehoiset hyppelyt ja muut kimmoisuusharjoitteet voivat
hieman lisitd lihasten ja janteiden elastisten rakenteiden kehittymistd. Nivelsiteissd ja janteissd on myds liikettd ja sen
muutoksia aistivia reseptoreita (= aistielimid). Lapsuuden monipuolinen kuormitus kehittdd ndiden aistielimien herk-
kyyttd ja sitd kautta mm. motorisia taitoja.

Hengitys- ja verenkiertoelimistd seki energia-aineenvaihdunta

Keuhkojen perusrakenne on valmiina jo syntymihetkelli, mutta rakenteellinen koko, toimintakyky ja kaasujen (hapen
jen p jo synty YKy ) ) p
ja hiilidioksidin) vaihtumiskyky muuttuvat koko kasvun ajan. Hengitykseen ja keuhkojen toimintaan liittyvit teki-
jat ovat harvoin lapsella suoritusta rajoittava tekiji, mutta maksimaalisen kuormituksen aiheuttamaa valtimoveren
happivajetta voi ilmeti joillakin lapsilla erittdin kovan suorituksen yhteydessi. T4std syystd kovatehoinen maksimaalista
hapenottokykyi kehittivi harjoittelu pienelle lapselle ei ole riskitonti, joten sen annostelussa tulee olla maltillinen.

p yKy ) p p )
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Syddmen tilavuus ja sydinlihaksen koko kasvaa syntymin jilkeen normaalin kasvun ja lisddntyvin kuormituksen
seurauksena. Sydimen vasen kammio vastaa veren pumppaamisesta lihaksiin ja muihin kudoksiin, siksi sen kasvu on
riippuvainen kehon kuormituksesta. Kestdvyysliikuntaa harrastancilla nuorilla sydinlihas, erityisesti vasen kammio,
ndyttidisi olevan vihin liikkuviin verrattuna suurempi.

Hemoglobiiniarvot (Hb) ja punasolujen maird (Hkr) laskevart vilitccomasti syntymain jilkeen, mutta lihtevit nousuun
varsin nopeasti. Hb-pitoisuuden lisdys on murrosikdin saakka varsin tasaista. Lapsuuden aerobispainotteisen kestivy-
ysharjoittelun on joidenkin tutkimusten mukaan havaiteu lisidvin sekd veren ettd hemoglobiinin kokonaismairii ja
luovan sitd kautta pohjaa maksimaalisen hapenottokyvyn kehictymiselle.

Aecrobisen ja anaerobisen aineenvaihdunnan tutkiminen lapsilla on vaikeaa ja modernia tutkimustietoa on saatavilla hy-
vin vihin. Lapsilla ndyttdd olevan lihtokohtaisesti aikuisia suhteellisesti tehokkaampi oksidatiivinen (= hapen avulla eli
aerobisesti), mutta suhteellisesti heikompi glykolyyttinen (= ilman happea eli anaerobisesti) energia-aineenvaihdunta.
Toisin sanoen lapsilla lihakset ndyttdisivir sisilcivin suhteellisesti enemmin aerobiseen aineenvaihduntaan tarvittavia
entsyymeji kuin aikuisilla. Lapsilla maitohapollinen aineenvaihdunta maksimaalisessa lihastydssi ei ole aikuisen tasolla.

Kyky tuottaa tehokkaasti maitohappoa kehittyy vasta murrosiin aikana.

Anaerobinen teho kehittyy lapsilla hitaasti muun kasvun mukana. Liikunnalla ja harjoittelulla on havaittu olevan po-
sitiivinen vaikutus energiavarastojen kokoon. Kreatiinifosfaattivarastojen (= lihaksen viliton ja tehokas energianlihde)
palautumiskyky niytedisi lapsilla olevan aikuisia tehokkaampi. T4std syystd lapset palautuvat nopeammin lyhyistd (alle
30 s kestoisista), kovatehoisista suorituksista, mutta pidempien (yli 30 s) anaerobisten suoritusten kohdalla tehon ja
maitohapon tuotto kasvaa aikuisten tasolle vasta 16-ikivuoden paikkeilla. Lapset eivit my6skiddn yleensd saa yhtd hyvin
itsestddn irti kovatehoisissa suorituksissa eli lapset niytedisivit ikddn kuin suojelevan itseddn liian kovilta kuormituksilta
ja kohonneilta maitohapoilta. Sen sijaan lyhyitdi muutaman sekunnin mittaisia suorituksia lapset jaksavat tehdi aikuisia

useammin.

Acrobinen suorituskyky (absoluuttinen maksimaalinen hapenottokyky) kehittyy muun kasvun mukaisesti. Hapenot-
tokykyyn vaikuttaa erittdin voimakkaasti kehon mittasuhteiden muutokset, kehon kokonaispaino ja lihasmassa, niinpi
kehon painoon suhteutettu hapenottokyky kehittyykin varsin hitaasti. Kun verrataan anaerobista tehoa acrobiseen

tehoon, voidaan havaita anaerobisen tehon kehittyvin murrosiéssi aerobista tehoa nopeammin.

Energia-aineenvaihdunnan kannalta ennen murrosikii kannattaa siis panostaa lyhyisiin kovatehoisiin suorituksiin ja

aerobiseen, mairipainotteiseen litkuntaan. Kova maitohapollinen harjoittelu ei ole tehokasta ja jirkevii lapsuudessa.

Lasten fyysisen harjoittelun laatutekijat

Harjoittelu ja liikunta mahdollistavat urheilijaksi kehittymisen vahvistamalla kehon rakenteita ja kehitcimilli eli-
miston toiminnallisuutta. Lasten ja nuorten harjoittelussa, toisin kuin aikuisten kilpaurheilussa, ei ole kyse fyysisen
suorituskyvyn maksimoinnista - vaan optimoinnista. Lasten ja nuorten fyysisessd harjoittelussa tulee tavoitella ensisijai-
sesti harjoitettavuuden kehittymistd eli luoda valmiuksia aikuisvaiheen harjoitteluun. Hyvin fyysisen harjoitettavuuden
mahdollistavia laatutekijoitd harjoittelussa ja liikunnassa ovat; 1) yksil6llisen fyysisen kasvun ja kehityksen kunnioitta-
minen, 2) pitkijinteinen tavoitteellisuus, 3) korkea kokonaisliikuntamairi ja 4) monipuolisuus.

1. Yksilollisen fyysisen kasvun ja kehityksen kunnioittaminen

Lapsuuden kasvu ja kehittyminen etenee aiemmin kuvattujen perusperiaatteiden mukaan, mutta aina hyvin yksi-
16llisesti. Lapsen yksil6llistd kasvua ja kehitystd tukeva ja kunnioittava harjoittelu on osaavan valmennuksen tirkein
periaate. Kasvua kunnioittavan harjoittelun avulla lapselle mahdollistuu suorituskyvyn kehittyminen, hyvi terveys ja
hyvi harjoitettavuus.
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2. Pitkijinteinen tavoitteellisuus

Fyysisen suorituskyvyn kehittyminen kilpaurheilussa vaadittavalle tasolle tapahtuu pitkin aikavilin aikana. Kilpaurhei-
lun kannalta lasten fyysisen valmennuksen osaaminen on mitattavissa n. 10-20 vuotta lapsuusvaiheen jilkeen. Fyysisen
harjoittelun yksi tirkeistd perusperiaatteista on progressiivisuuden periaate. Lasten harjoittelun midrin ja sisdltdjen
progressiivisuudessa tulee edetd asteittain, lapsen psyykkistd ja fyysistd kasvua ja kehitystéd seki harjoitettavuutta kunni-
oittaen. Lapsuusvaiheen harjoittelun ja liikkunnan tavoitteena on rakentaa fyysinen valmius nuoruusvaiheen harjoitte-

lulle.

3. Korkea kokonaisliikuntaméiiri

Kokonaisliikuntamiiri on tirked laatutekiji lasten urheilussa. Kuten edelld todettiin, kehon rakenteiden vahvistami-
nen ja elinjirjestelmien kehictdiminen edellyttdd riittivdd madraa kuormitusta. Riittivin kokonaisliikuntamiirin avulla
toteutuu usein myds lasten liikkumisen tirkeit sisiltoasiat, kuten taidollinen ja fyysinen monipuolisuus.

4. Monipuolisuus

Kehon monipuolinen kehittdminen on ensiarvoisen tirkedd harjoitettavuuden parantamiseksi sekd terveeni urheile-
misen ja pitkdjinteisen kehittymisen mahdollistamiseksi. Kdytinnossi fyysisesti monipuolinen harjoittelu tarkoittaa
fyysisten ominaisuuksien eli nopeuden, voiman, kestivyyden ja liikkkuvuuden, harjoittamista. Kehon kokonaisvaltainen
vahvistaminen ja harjoitettavuuden kehittiminen edellyttdd, eted lapsuusvaiheen harjoittelussa paneudutaan kaikkiin
fyysisiin ominaisuuksiin. Jokaista fyysisti ominaisuutta tulee lisiksi harjoittaa monipuolisesti, vaihtelevin harjoitu-
sirsykkein vaihtelevissa toimintaympiristoissd. Fyysisid ominaisuuksia ei kuitenkaan ole tarvetta eiki jirkevid yricedd
maksimoida aikuismaisin harjoitusmenetelmin. Lapsen kasvuun ja kehitykseen sopimattomia harjoitusmetodeita on
ylipddtiin syytd vilttdd. Monipuolisen ja paljon vaihtelua sisiltdvin harjoittelun merkityksesti taitojen oppimiseen ja
psykososiaaliseen kehittymiseen on kisitelty timin asiakirjan muissa kappaleissa.

Lasten fyysisen harjoittelun laatutekijit mahdollistavat hyvin harjoitettavuuden ja siten kautta hyvin startin urheilijan

polulle.




Urheilullinen elamantapa ja - rytmi

Kirjoittaja: Sami Kokko

Urheilevilla samoja lapsuusvaiheen haasteita kuin muillakin

Huippu-urheilijaksi kasvamisen tarkastelussa on itseoikeutetusti keskitytty urheiluun liheisesti liictyviin tekijéihin,
kuten harjoitteluun; sen méiriin ja monipuolisuuteen. Kokonaisvaltaisen urheilijaksi kehittymisen kannalta on
kuitenkin olennaista tarkastella myds nuorten urheilijoiden terveystottumuksia. On ainakin kolme syytd, miksi eli-
mintavat ovat tirkeitd painopistealueita lapsuusvaiheen huippu-urheilijaksi kasvamisessa. Ensinnd, urheilevia lapsia ja
nuoria koskevat samat elimintapoja haastavat nyky-yhteiskunnan trendit kuin kaikkia muitakin. Erityisesti urheilijaksi
kasvua haastavat liian alhainen kokonaisliikuntamiiri, lisiancyvd inaktiivinen aika (istuminen) sekd ylipaino. Toiseksi,
elimintavoilla on suoria vaikutuksia nuorten hyvinvointiin ja terveyteen, jotka taasen vaikuttavat heidin valmiuteensa,
palautumiseensa ja harjoittelusta oppimiseen. Kolmanneksi, elimintavat muotoutuvat vahvasti jo lapsuusiissi ja omak-
sutut tottumukset vaikuttavat myds siind nuoruusvaiheessa, jolloin harjoittelun midrad kasvatetaan. Lisiksi lapsuusidn
totcumuksilla voi olla vaikutusta jopa aikuisidn kiyttdytymiseen eli huippu-urheiluvaiheeseen. Urheilullinen eliminta-

pa ei siis ole automaattinen ominaisuus, vaan siihen tulee aktiivisesti kasvaa ja kasvattaa.

Saannollisyys tarkeaa

Nuoren urheilijan kohdalla elimintapojen terveellisyyden lisiksi olennainen tekiji on niiden piivittdinen rytmi.
Esimerkiksi ravintokoostumuksen lisiksi ruokailurytmin sdinnéllisyys on tirkedd. Sama koskee nukkumaanmenoai-
kaa, joka ei saisi vaihdella tuntia enempai. Nuoren urheilijan viikoittainen aikataulu tulisikin huolellisesti rytmitci,
ei ainoastaan harjoittelun, vaan myos muiden elimintapojen suhteen eli milloin syddiin, nukutaan tai on urheilusta
vapaata aikaa. Urheiluseuroilla ja valmentajilla on nuorten urheilu-kiinnostuksen ja seuratoiminnan epivirallisen
kasvatusluonteen ansiosta erittdin hyvit mahdollisuudet vaikuttaa tulevien huippu-urheilijoiden elimintapojen muo-
dostumiseen ja rytmitykseen lapsuus ja nuoruusvaiheissa. Toistaiseksi seurojen ja valmentajien terveyden edistimiseen

liiteyvic kdytdnnontoimet ovat olleet kovin vihiisid.

Elamantavat haasteena nyky- yhteiskunnassa

Linsimaisten yhteiskuntien terveyshaasteet ovat siirtyneet ajan mittaan tarttuvien tautien ehkiisystd elimintapasai-
rauksien ehkiisyyn. Tdnd pdivini useiden kansansairauksiemme taustalla ovat huonot elimintavat, erityisesti paih-
teidenkiyttd, huono ravitsemus ja liian vihiinen liikunta. TAmi suuntaus on tirked tunnistaa mys lapsuusvaiheen
huippu-urheilijaksi kehittymisen nikokulmasta, koska nimi terveyshaasteet ovat lihtdkohrtaisesti samanlaisia kaikilla
suomalaisilla. Urheiluseuratoimintaan varhaislapsuusvaiheessa mukaan tulevalla lapsella tai hinen perheellddn voi olla
huonot elimintavat ja esim. ylipainoa siind missi niilld, jotka eivit osallistu seuratoimintaan. Kukaan ei voi tietdi,
miten potentiaalisia lapsia urheilu menettédi jo lihtokohrtaisest siksi, ettd vanhempien litkkumattomuuden takia litkun-
nalla tai urheilulla ei ole arvoa ko. perheissi. Voidaan siis pohtia, alkaako liilkkumattomuus olla sukupolvelta toiselle
“periytyvd” ominaisuus? Nyky-yhteiskunnan liikuntaa haastavat trendit siis seki heikentivit osan urheiluun mukaan
tulevien lasten litkunnallisia perusvalmiuksia etci ldhtokohtaisesti sulkevat ovia niiltd lapsilta, joiden vanhemmat eivit

Syystd tai toisesta tuo lapsiaan seuratoimintaan.

Elamantavoilla selvia vaikutuksia harjoitteluun

Elimintapojen tirkeyttd itse huippu-urheilijaksi kehittymisessd voidaan havainnollistaa kdintimailld elimantavat
epiterveiksi: univaje, epiterveellinen tai episiinnollinen ruokailu, paihteidenkdyttd, liiallinen ruutuaika tai energiajuo-

mien nauttiminen vaikuttavat vddjaamictd myds nuoren urheilijan kehittymiseen, muun muassa heikentdmailld heidin

34



harjoitustilanteen psykofyysistd valmiutta tai hidastamalla rasituksesta palautumista tai heikentimilld oppimista’.
Tilloin ei my6skidn saavuteta parasta mahdollista harjoitusvastetta. Lisiksi epiterveilld elimintavoilla on usein seu-
rannaisvaikutuksia, jotka heijastuvat nuoren (myos urheilijan) elimain, kuten unenpuute, vasymyksen ja heikotuksen
tunteisiin ja edelleen rauhattomuuteen, yli-aktiivisuuteen tai mielialan vaihteluihin. Vastaavia seurannaisvaikutuksia on
16ydettivissi kaikista edelld mainituista elimintavoista. Urheilu ja harjoittelu eivit siis ole irrallinen osa nuoren elimis,
vaan muuna kuin harjoittelun aikana toteutuvilla elimintavoilla on suuri merkitys siind, miten harjoittelu onnistuu

ja mitd siitd saadaan irti. Se mitd tehdddn ennen harjoittelua vaikuttaa valmiuteen ja se mitd harjoittelun aikana (mm.

nesteytys) ja jilkeen, saatavaan hyotyyn ja edelleen valmiuteen suhteessa seuraavaan harjoitukseen jne.

Elimintavoista, edellisten lisiksi, on olennaista urheilevan nuoren kokonaisliikuntamiiri. Harjoitukset, omatoimiset
mukaan luettuna, tuottavat vain osan siitd litkunnasta, joka lasten, erityisesti huippu-urheilijaksi tahtddvien, tulisi esim.
viikkotasolla saavuttaa. Kokonaislitkuntamiirin tarkastelu on lisdksi tdrkedd lapsuusidn riittivin monipuolisen liikun-
nallisen pohjan kehittymisen kannalta, sillid yksipuolinen lajiharjoittelu ei tuota riittidvin laajaa taitopohjaa huipulle
ponnistamiseksi (ks. Jaakkolan artikkeli taidoista).

Elamantavat muotoutuvat lapsuudessa

Olennaisin syy kiinnittdd huomiota elimintapojen muokkautumiseen jo lapsuusvaiheessa on se, ettd useiden lapse-

na omaksuttujen elimintapojen on todettu pysyvin tai vihintddn vaikuttavan nuoruus- ja aikuisidn totcumuksiin.
Elimintavat alkavat muotoutua heti, kun lapsi syntyy. Varhaislapsuusvaiheen olennaisimpina elimintapoja ohjaavina
henkildind ovat luonnollisesti vanhemmat. Erityisesti ditien ohjaava merkitys on suuri. Lapsen kasvaessa elimintapojen
muodostumisessa alkavat myds muut tahot nousta merkityksellisiksi, kuten kouluidssi kaverit. Seuratoimintaan tulta-
essa myos valmentajan rooli nousee auktoriteettiaseman ansiosta tirkeiksi. Valmentaja on murrosiissi osalle nuorista

jopa kaikkein tirkein aikuinen, jonka sana painaa myds terveysasioissa niin hyvissi kuin vihemman hyvissi.

Urheilullinen elamantapa = urheilullinen asenne elamaan

Urheilullinen elimintapa on yleisten elimintapojen tapaan pikkuhiljaa kehittyvi tottumusten verkko. Urheilullinen
elimintapa ei viittaa pelkistddn liikunnallisesti aktiiviseen elimintapaan, vaan kokonaisvaltaisesti tottumuksiin kaik-
kien terveysaiheiden suhteen, erityisesti ravinnon, piihteiden sekd unen ja levon. Terveydestd puhuttaessa on kuitenkin
muistettava, ettd silld on vihintddn kolme ulottuvuutta, jotka ovat tasa-arvoisen tirkeitd yksilén hyvinvoinnin kannal-
ta. Parhaiten tidtd moniulotteisuutta voidaan kuvata silld, kun kuvitellaan yhden terveyden ulottuvuuden hiiriintyvin.
Oli hiirioni sairaus/vamma fyysisessi, psyykkisessi tai sosiaalisessa terveydessi, vaikuttaa se ulottuvuuksien muodos-
taman kokonaisuuden toimintakykyyn ja hyvinvointiin. Myés huippu-urheilijaksi kasvavalla nuorella tulee olla kaikki
nimi ulottuvuudet kunnossa, jotta huipputaso voidaan saavuttaa. Valmentajien taas tulee tunnistaa ulottuvuuksien
olemassaolo, jotta he voivat ylipditinsi tarkkailla lasten ja nuorten kokonaisvaltaista hyvinvointia ja terveyttd. Joka
tapauksessa urheilullinen elimintapa on ennen kaikkea nuoren urheilijan suhtautumista ja kdytedytymistd eri elimin-
tavan osa-alueiden suhteen. Se on asennoitumista, jossa urheilija pohtii, miten minun urheilevana lapsena tai nuorena

ja myshemmin huippu-urheilijaksi tihtddvini tulee syodid, nukkua tai suhtautua piihteisiin?

Urheilulla voimaa lasten elamantapojen kasvattamisessa

Koska urheilullinen elimintapa ei synny automaattisesti, niin miti kenenkin sitten pitiisi sen kehittymisen eteen
tehdid? Epiterveiden elimintapojen taklaamisen haasteena lapsuus ja nuoruusidssi on se, ettd niiden kielteiset terveys-
vaikutukset nikyvit selvimmin vasta mydhemmassi vaiheessa. Siksi esimerkiksi paihde-valistuksessa sairastumisriskeilld
pelottelu ei ole toiminut. Myéskain litkkumattomuuden, ylipainon tai vield vihemman liian vihiisen liikkumisen
vaikutukset eivit ndy heti. Urheilusuorituksessa sen sijaan, esimerkiksi juuri tupakoinnin vilictomit vaikuctukset niky-

vit ja tuntuvat jo nopeammin. Hika syrjiyttdd osan hapesta veren hemoglobiinissa, jolloin elimistén normaali hapetus

1 Unen aikana opittu asia siirtyy tydmuistista pitkdkestoiseen muistiin, jolloin univaje vaikeuttaa oppimista.
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ja energiatalous kirsivit. Kaikilla piihteilld on vastaavia negatiivisia farmakologisia vaikutuksia elimist6on. Keinoja

urheilullisen elimintavan juurruttamiseksi tarkastellaan seuraavaksi.

Urheiluseuratoiminnalla ja valmentajilla on nuorten vapaachtoisen osallistumisen ja kiinnostuksen (urheilusta ja ko.
lajista) ansiosta koulua enemmin potentiaalia terveyskasvattaa nuoria. Seuratoiminnan epévirallisen kasvatusluon-

teen ja valmentajien auktoriteettiaseman ansiosta ilmapiiri on lahtokohtaisesti nuoria motivoivampi. Olennaisinta on
kuitenkin tunnistaa terveyden edistimisen ja urheilussa kehittymisen vilinen syy-yhteys. Kun urheilullisen eliminta-
van osa-alueiden merkitykset pystytddn perustelemaan nuorille nimenomaan urheilujana kehittymisen nikokulmasta,
motivaatio kiytinnon toteutukseenkin kasvaa. Motivaatiolla onkin merkitystd erityisesti, jos elimintavoissa tulee tehdd

suuria muutoksia.

Niin valmentajilla ja seuroilla kuin kodeilla ja vanhemmilla on roolinsa

Terveyden edistimisen tutkimuksessa on viimeisten 25 vuoden aikana alettu elimintapojen muotoutumisen osalta
kddntdd katseita yksilollisistd tekijoistd myds toimintaympiristdjen suuntaan. On todettu, ettd yksilon kdyttdytymiseen
ei pelkilld yksilon tietojen ja taitojen kehittdmiselld saada aikaan merkictdvid muutoksia, vaan lisiksi tarvitaan muutok-
sia toimintaympiristoissd. Urheilun kontekstissa lapsen ja nuorten osalta olennaiseksi toimintaympiristoksi nousevat
seurat. Kasvatustavoitteet, myos urheilulliseen elimintapaan liittyvit, ovat kuuluneet seurojemme toiminta-ajatuksiin
idt ja ajat, murtta samalla jidneet juhlapuhetasolle. Seurat eivit ole tehneet tydtddn esim. valmentajien eteen, jolloin
valmentajat ovat jidneet yksin. Lopputuloksena on ollut se, etti urheilullisesta elimintavasta kasvattaminen on ollut
tdysin riippuvaista yksittdisen valmentajan kiinnostuksesta ja osaamisesta. Asian parantamiseksi on seurojen aktivoidut-
tava kiytinnon tasolla. Terveyttd edistivd urheiluseura on sellainen, joka luo parhaat mahdolliset ennakko-olosuhteet

seki sen alaisille toimijoille toteuttaa terveyden edistimisti ettd jasenille tehdd terveyttd tukevia valintoja.

Edelld kuvattu seurojen rooli terveyden edistimisessd painottuu siis olosuhteiden luomiseen ja kiytinnon kasvacustyd
kohdentuu seuratoiminnassa mukana oleville aikuisille. Erityisesti valmentajien rooli on merkittivd. Urheilulliseen
elimintapaan kasvactaminen tulisi nihdi piivittdiseen valmennustoimintaan sisidnrakennettuna asiana. Toki lasten,
nuorten ja osin jopa vanhempien tiedon lisédminen on ensiaskel, mutta se ei yleensi yksin riitd. Térkeiksi seikoiksi
nousevat myos aikuisten asenteet ja suhtautuminen tiettyd terveysasiaa kohtaan sekd oma kiyttdytyminen. Esimerkiksi
on todettu, ettd nuorella, jonka isd/diti sekd kieltdd nuortaan tupakoimasta ettd ei myoskdin itse polea, on 10 % riski
aloittaa tupakointi. Vastaavasti nuorella, jonka isd/iiti kieltdd tupakoinnin, mutta itse polttaa, on 19 % riski aloittaa tu-
pakointi. Riski kasvaa huomattavasti, jos isi/iiti ei kielld, muttei poltakaan (51 %) tai ei kielld ja polttaa (72 %). Tami
tulos kuvastaa vahvasti aikuisen asennoitumisen merkitystd sekd puoltaa omalla kiyttdytymisellikin olevan merkitysta.
Valmentajat eivit aina tunnista, ettd myos heidin tiedostamattomalla asenteella ja kiyttdytymiselld on vaikusta siind
missd tiedostetullakin.

Valmentajan roolin urheilullisen elimintavan kasvattamisessa voisi tiivistid siten, ettd alussa se vaatii lapsille ja nuorille
tiedonjakoa ja osaamisen kehittdmistd, jatkossa asioiden aktiivista esillipitoa (esim. ravitsemuspiivikirjaa) ja kannus-
tusta eli melko yksinkertaisia piivittdisid toimia. Toisaalta valmentajan on hyvid myds itse pyrkid luomaan nuorille
parhaat mahdolliset ennakko-olosuhteet esim. tehdi terveellisid ruokavalintoja kilpailumatkoilla. Kiytinnossi timi
tarkoittaa sitd, ettd valmentajan tulee etukiteen suunnitella ja tarpeen vaatiessa selvittdd aiottujen ruokailupaikkojen
tarjolla oleva ruoka. Urheilullisten elimintapojen kasvattajan rooli kuuluu myds valmentajalle, mutta toisaalta vain
niind aikoina, kun lapsi tai nuori on seuratoiminnan piirissi. Muuhun aikaan voidaan vaikuttaa yhteisty6lld vanhem-

pien ja osin koulujen kanssa.

Urheilullinen elamantapa ei synny automaattisesti

Urheilullinen elimintapa on osa huippu-urheilijaksi kehittyvin lapsen ja nuoren repun eviitd. Se on erityisesti kyt-
koksissa lasten ja nuorten valmiuksiin ja sithen mitd harjoittelusta saadaan irti. Urheilullinen elimintapa ei ole sisi-
syntyinen ominaisuus, vaan sitd haastavat nyky-yhteiskuntaan linkittyvit terveysongelmat ja se vaatii yhteistyétd mm.
vanhempien kanssa. Niistd syistd urheilullisen elimintavan eteen on tehtdvi kasvatusty6td niin seurojen, valmentajien

kuin valmennusjirjestelmien tahoilta.
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Lahjakkuus ja lahjakkuuden tunnistaminen
lapsuusvaiheessa

Kirjoittaja: Timo Jaakkola

Yksi lasten urheilun kiistellyimmisti asioista on lahjakkuus. Jotkut vannovat lahjakkuuden nimeen,
kun taas toiset eivit usko koko ilmion olemassaoloon. Kiytinngssd kisitykset lahjakkuudesta mii-
rittdvit esimerkiksi pyritdanko lahjakkuuksia systemaattisesti tunnistamaan ja etsimain tai jactaanko
urheiluseurojen resursseja eri tavoin eritasoisille valmennusryhmille.

Mita lahjakkuudella tarkoitetaan

Mitid lahjakkuus on? Kirjallisuudesta 16ytyy lukuisia erilaisia madritelmii ja malleja lahjakkuudesta. Suurin osa niistd
tarkastelee koulumenestystd, dlykkyyted tai erilaisia kognitiivisia taitoja. Gagnen -malli on yksi kdytetyimmistd lahjak-
kuuden miiritelmistd. Malli sisiltdd synnynniiset lahjakkuustekijit (ilyllinen, luova, sosioemotionaalinen, senso-mo-
torinen, muut) sekd hankitun erityisosaamisen (talentti). Mallissa psykososiaalisilla tekijit (koulu, perhe, motivaatio,
asenteet, persoonallisuus) ratkaisevat, “jalostuvatko” synnynniiset lahjakkuustekijit kovan harjoittelun kautta erityis-
osaamiseksi. Oleellista on myos Gagnen ajatus siitd, ettei synnynniisten lahjakkuustekijéiden tarvitse olla huipussaan,
jotta erityisosaaminen jotain eliminaluetta kohtaan voi tulla esiin. Erityislahjakkuus tulee esiin ainoastaan, jos edelld
mainitut psykososiaaliset tekijit tukevat kasvu- ja kehitysprosessia.

Toinen eritedin kiytetty lahjakkuuden midritelmd on Ericssonin -malli, missd lahjakkuus méiricellddn “hankituksi
asiantuntemukseksi”. Ericssonin mukaan jokaisella normaalin oppimispotentiaalin omaavalla ihmiselld on mahdolli-
suus kehittyi alansa erityisosaajaksi, jos hin harjoittelee riittdvisti ja laadukkaasti. Huomionarvoista sekd Gagnen ettd
Ericssonin lahjakkuusmalleissa on, ettd ne korostavat huomattavasti enemmain lahjakkuuden “hankittua” kuin sen

geenien midrittimad synnynndistd puolta.

Lahjakkuus urheilussa

Midid lahjakkuus tarkoittaa urheilussa? Urheilulahjakkuus on hyvin laaja-alainen ilmid. Urheilussa lahjakkuutta
midritelld4n usein niin, ettd ihminen huomioidaan ainoastaan fyysiseni olentona tai tekijini. Urheilussa on tyypilli-
sesti kidytetty jakoa fyysiseen, fysiologiseen ja motoriseen lahjakkuuteen. Fyysiselld lahjakkuudella tai soveltuvuudella
tarkoitetaan esimerkiksi kehon pituutta ja painoa, raajojen pituuksia ja pituussuhteita sekd rasvatonta kehon massaa.
Kyseiset tekijit ovat pddosin perimin médrittdmid ja niilld on suuri merkitys monissa lajeissa. Fysiologisella lahjakkuu-
della tarkoitetaan esimerkiksi lihassolusuhteita, lihasmassan mairid, hapenottokykyi ja aineenvaihduntaa. Fysiologisen
lahjakkuuden ilmenemiseen ja kehittymiseen vaikuttaa perimin lisiksi merkittdvisti myos kasvuympiristd eli liikunta
ja harjoittelu (ks. "Hyvi fyysinen harjoitettavuus” -kappale).

Kolmesta urheilussa paljon kiytetystd lahjakkuustekijistd eniten vddrin ymmarretty ja vadrinkéytetty termi on moto-
rinen lahjakkuus. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettei oppiminen ole perinnéllistd ja ettei siind esiinny herkkyyskausia.
Keskeisin tekiji on monipuoliset ja mairillisesti riittdvit harjoittelukokemukset, joita positiivisen siirtovaikutuksen
kautta hyddynnetdin uusien taitojen oppimisessa. Mitd enemmin oppijalla on kokemuksia ja aivoissa niitd vastaavia
hermoverkkoja, sitd sujuvammin hin oppii uusia taitoa. Motorinen lahjakkuus on hankittu — eikd perimin tuottama
— "lahjakkuustekija”. Taitojen oppimisen prosessia kuvataan tarkemmin timan raportin luvussa "Monipuoliset liikun-
tataidot”.

Lahjakkuudesta puhuttaessa viitataan myos hyvin usein kykyihin tai kyvykkyyteen. Kyvyilld tarkoitetaan yleisesti

synnynniisid ympiriston muokkaamia ominaisuuksia, jotka ovat liikunnallisuuden tai urheilullisuuden taustatekijoi-
td. Tutkimusten kautta on pyritty etsimdin yleistd liikunnallisuuden tai urheilullisuuden kykyd, jota voitaisiin pitdd
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kyseisen eliminalueen yhteni ja ainoana lahjakkuustekijini. Monien tutkimusten jilkeen on jouduttu kuitenkin totea-
maan, ettei tdllaista kykyi ole olemassa, vaan kaikki havaintomotoriset ja fyysismotoriset kyvyt ovat toisistaan erillisid
kykyja. On 18ydetty 20-30 erilaista kykyd, mutta ne eivit siis korreloi keskenddn. Tamai tarkoittaa, ettd oppimisen tai
“urheilullisuuden” taustalta [6ytyy lukuisia eri tekijoitd, joista kyvykkyyskin on ainoastaan yksi tekijia muiden joukossa.
Muita tekij6itd ovat esimerkiksi aiemmat taidot ja kokemukset, psykologiset ja kognitiiviset tekijit, motivaatio, seki
fyysiset ja fysiologiset tekijit. Niin ollen ”lahjakkuus” miti tahansa urheilulajia tms. kohtaan muodostuu aina useiden
tekijoiden yhteisvaikutuksesta. Mitd enemmin nuoren urheilijan “repussa” on oikeanlaisia eviiti, siti todennikdisem-

pad ns. lahjakkuuden esiin tuleminen on. Yksittdiselld tekijilld on hyvin vihin merkitysta.

Urheilulahjakkuus psykologisena ja sosiaalisena ilmiona

Edelld kuvattu urheilullisen lahjakkuuden mairitteleminen ainoastaan fyysisilli tekij6illd on siis hyvin kapea-alaista.
Nykyinen litkuntapsykologinen ja -sosiologinen tutkimus onkin ottanut asiaan erilaisen ja huomattavasti laajemman
nikokulman. Liikuntapsykologia ja -sosiologia pitid lahjakkuutta enemmin psykologisena ja sosiaalisena kuin fyysise-

ni ilmionai.

Sisdinen motivaatio on lahjakkuustekiji, jonka merkitysti tuskin kukaan kieltdd. Urheilijan polku lapsuudesta hui-
pulle kestdd pitkdin ja huipulle ei voi pddstd ilman palavaa omachtoista halua kehittyd, nauttia urheilusta ja harjoitella
intohimoisesti. Sisdisen motivaation merkitystd kuvaa tutkimustulokset, joiden mukaan huipulle pidsseet ja hieman
huipun alapuolelle jadneet urheilijat ovat lapsuusvaiheen harjoittelussaan eronneet toisistaan ainoastaan organisoimat-
toman harjoittelun miirissd. Organisoitujen seuraharjoitusten médrissi tai laadussa ei ndiden kahden ryhmin” vililla
ole ollut eroa. Huipulle paisseet urheilijat ovat siis harjoitelleet lajiaan sisdisten syiden takia, silld he ovat jaksaneet
litkkkua paljon - nauttien siiti - myos ns. vapaa-aikanaan. Huipun alapuolelle jiineet urheilijat sen sijaan ovat olleet
toimintaa kohtaan enemmin ulkoisesti motivoituneita, silld he ovat liikkkuneet pdisidntoisesti vain tavoitteellisessa
organisoidussa toiminnassa. Oleellista asiassa on, ettd huiput ovat hankkineet valtavan miirin monipuolista harjoitte-

lukokemusta ns. “héntsdilemilld” ja saaneet siten toisiin nihden valtavan etulyontiaseman.

Lahjakkuus urheilussa on myos sosiaalinen ilmi6. Tata kuvaa lukuisat tutkimustulokset siita, ettd ensimmaisena
vuosineljanneksella syntyneilld urheilijoilla on paremmat mahdollisuudet paasta huipulle kuin loppuvuonna
syntyneilld. Tammi-maaliskuussa syntyneet ovat keskimaarin kasvuvaiheessa suurempia, voimakkaampia ja
ovat harjoitelleet urheilua kauemmin. Edellisten asioiden vuoksi myds heidan itseluottamuksensa ja motivaa-
tionsa toimintaa kohtaan on kehittynyt positiivisemmin kuin ryhman nuoremmilla urheilijoilla keskimaarin.
Kyseistd ilmiota tehostaa edelleen se, ettd valmentajilla ja ohjaajilla on taipumus antaa eniten huomiota juuri
ryhman parhaille urheilijoille, vaikka he eivat sita tiedostaisikaan. Tata ilmiota kutsutaan liilkuntapsykologiassa
"itseddn toteuttavaksi ennustukseksi», ja se on keskeinen syy, miksi ensimméisend vuosineljinneksend syntyneilld
urheilijoilla on paremmat mahdollisuudet kehittyd huipulle. Lahjakkuuden kanssa asialla ei ole mitdan tekemista.

Monissa tutkimuksissa on todettu suurimman osan huippu-urheilijoista tulevan suhteellisen pienisti kaupungeista.
) g
Titi on selitetty muun muassa liikuntapaikkojen saavutettavuudella ja monipuolisuudella seki silli, ettd suhteellisen
y p ] ) p
pienilld paikkakunnilla urheilijat oppivat ja tottuvat jo suhteellisen nuorella iilld olemaan elinympiristonsa ”tahtid”,
joita yhteisd seuraa ja tukee.

Lahjakkuuksien tunnistaminen ja etsinta lapsuusvaiheessa

Motorinen kehitys on prosessi, jota ei voi ohittaa puhuttaessa lahjakkuudesta. Vaikka motorisen kehityksen vaiheet il-
menevit kaikilla yksil6illd samassa jirjestyksessd, voi yksildiden vililld olla suuria eroja kehityksen nopeudessa. Esimer-
kiksi murrosikiisilld pojilla biologinen iki saattaa heittdd jopa useamman vuoden suhteessa kronologiseen ikiin. Koska
kehityksen nopeudessa ilmenee suuria eroja, nuorella iilld ei ole mahdollista tietdd kuka on ns. lahjakas ja kuka ei.
Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tulevat huiput ja huipun alapuolelle jdidneet urheilijat on voitu keskimddrin tunnis-
taa vasta tdysi-ikiisyyden kynnykselli. Nimi havainnot osoittavat, etti lahjakkuuksien etsinti ja toisaalta harrastajien
karsinta lapsuudessa on turhaa. Se ei kuulu tehokkaan urheilujérjestelmin toimintamalleihin. Tehokas jirjestelmi ei
niinkddn etsi lajeille lapsia vai ennemminkin lapsille lajeja.
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URHEILIJAKSI KASVUN MAHDOLLISTAVA
TOIMINTAYMPARISTO

Urheilevan lapsen toimintaympiristé muodostuu monentasoisista tekijoisti. Yleisesti yksilonkehitystd ja sithen vai-
kuttavaa ympiristdad voidaan kuvata kehidmiiselld mallilla, jossa ytimen muodostaa yksilé (kuvio 4.). Malli perustuu
amerikkalaisen Urie Bronfenbrennerin ihmisen kehitystd (human development) kisittelevdin ekologisten jirjestelmien
teoriaan (ecological systems theory). Teoria on laajasti kiytossi psykologian ja kasvatuksen alueilla. Teorian perusajatus
on se, ettd ihmisen kehitys tapahtuu jatkuvassa vuorovaikutuksessa ympiriston kanssa. Ympiristo koostuu sisikkiisistd
kehistd, joissa keskeistd on eri tekijoiden yhteisvaikutus ja suhteet.

Lasten urheilussa ytimen muodostaa tietysti urheileva lapsi. Lihinni lasta on mikroympiristd. Mikroympirist66n
kuuluvat ne rakenteet ja henkilo, joihin lapsi on suoraan yhteydessi ja osallisena. Urheilevan lapsen mikroympiristoon
kuuluvat vanhemmat, ystivit, opettajat, valmentaja ja seurakaverit, koululuokka ja naapurusto. Mesoympiristo tuottaa
yhteydet niiden vililld, joten sithen kuuluvat mm. koulu ja seura organisaatioina, kuten my®s vaikkapa lajiliitto. Ekso-
tason tekijoitd urheilevan lapsen ympiristdssd ovat mm. suomalainen urheilukulttuuri, -jirjestelmd ja nuorisokulctuu-
rit. Ne luovat raamit sille, millaiseksi mesosysteemin, esimerkiksi koulun ja seuran toiminta ja roolit urheilevan lapsen
kehityksen tukijana muodostuvat. Makroympiristd sisiltdd kaikkien tasojen suhteet ja vuorovaikutukset, eli yhteiskun-
nan ja kulttuurin sosiaalisen todellisuuden.

Malli kuvaa ihmisen kehitystd. Kasvatuksen, my®s litkuntakasvatuksen ja valmennuksen, tehtivi on tukea optimaalista
kehitystd. Kyse on siis siitd, miten ympiristotekijit jirjestellddn siten, ettd yksilo pystyy hyodyntdmain kaiken potenti-
aalinsa. Téstd on kyse myos suomalaisen lasten urheilun mallin kehittimisessi. Suomalaisen urheilun mallin kehittdmi-
sessd eri tasojen tekijoitd tulee pohtia ja tismentid.

Mikro: vanhemmat, ystavat,
opettajat, valmentaja ja
seurakaverit, koululuokka ja
naapurusto

Meso: mm. koulu ja seura,
lajiliitto

Ekso: mm. suomalainen
urheilukulttuuri, suomalainen
urheilujarjestelma, nuoriso-
kulttuurit

Makro: suomalainen
Yhteiskunta ja lansimainen
kulttuuri

Kuvio 4. Urbeilevan lapsen toimintaympiristo (mukailtu Bronfenbrenner 1979,
ks. myds Hirkonen 2007).




Vanhempien merkitys ja rooli

Kirjoittaja: Outi Aarresola

Urheiluharrastus mielletdin ensisijaisesti urheiluseurassa tapahtuvaksi harrastamiseksi. Vanhemmat ovat kuitenkin lii-
kuttaneet lasta koko varhaislapsuuden ja edelleen kouluidssa ratkaisevat, onko harrastaminen mahdollista vai ei. Lisaksi
vanhemmilla on ensisijainen lapsen kasvatustehtivi, ja he ovat vastuussa lapsensa hyvinvoinnista. Vanhempien tehtivii
urheilussa on kuvattu sloganilla “kuljeta, kustanna ja kannusta”. Teoreettisesti vanhempien merkityksessd voidaan eri-
telld esimerkiksi liikuntaharrastusta tukeva kulttuurinen pdioma ja toisaalta harrastuksen mahdollistava taloudellinen
padoma. Tutkimuksista kuitenkin tiedetdin, ettd vanhemmilla on hyvin monitahoinen merkitys ja rooli lasten urhei-
luharrastamisessa. Toisaalta Suomessa on tehty melko vidhin nimenomaan vanhempiin kohdistuvaa tutkimusta, joka
valottaisi vanhempien roolia heidin itsensi nikokulmasta. Kuvioon 5. on koottu erilaisia ”perhetekijoicd”, joiden on
tutkimuksissa katsottu vaikuttavan lapsen urheiluharrastamiseen. Tekijit on jaoteltu toisella akselilla taustatekijéihin ja
toiminnallisiin tekij6ihin sekd toisella akselilla urheiluharrastukseen liittymisen suhteen.

&

Toiminnal- Arki ja ajankéyttd Perheen harrastukset, Osallistuminen

linen tekija (taustalla mm. vapaa-aika kuljettamiseen,
vanhempien tyoajat talkootoimintaan,
ja myos perhetyyppi) valmentamiseen, jne.

Lajin seuraaminen yhdessa
- tapahtumissa, mediassa

Kannustaminen,
lasnaolo,
emotionaalinen tuki,
ohjeet

Harrastuksen rahoittaminen

Sisarusten urheiluharrastukset

Sosioekonomiset tekijat
Tausta- Perhetyyppi Vanhempien urheilutausta
tekijd

Ei liity suoraan Liittyy suoraan
urheiluharrastukseen urheiluharrastukseen

Kuvio 5. Lapsen urheilubarrastukseen vaikuttavia perhetekijiiti.

Useissa tutkimuksissa vanhempien (eli perheen) sosiockonomisen aseman on havaittu olevan yhteydessi liikuntaharras-
tukseen. Liikuntaa harrastavien lasten vanhemmat ovat muita useammin korkeasti koulutettuja, korkeimmista ammat-
tiryhmistd ja hyvituloisia. Ilmié johtuu siitd, ettd korkeimmissa sosiockonomisissa ryhmissi arvostetaan terveellisid eld-
mintapoja ja urheiluharrastus on sosiaalisesti arvostettua. Hyvituloisten lapsilla on myds muita paremmat taloudelliset
edellytykset niihin harrastuksiin. Erot eri sosiaaliryhmilld ovat vain kasvaneet, ja vanhempien sosiockonominen asema
korostuu entisestddn nykypdivini, kun harrastusmaksut ovat nousussa ja samalla lapsikoyhyys lisidntynyt Suomessa.
Nykyiin noin 13 % alaikiisistd lapsista kuuluu suhteellisen kéyhyysrajan (60 % vieston mediaanitulosta) alapuolella
eliviin perheeseen. Toisin sanoen joka kahdeksannen lapsen vanhemmalla on hyvin rajalliset mahdollisuudet kustantaa
urheiluharrastusta. Toisaalta urheiluharrastusten hinnoista ja kehityksesti ei ole ajantasaista, kattavaa tutkimustietoa.

Vanhempiin liittyvisti taustatekijoistd myos perhetyypilld on havaittu olevan yhteys urheiluharrastukseen. Timi liittyy
vahvasti sosioekonomiseen asemaan erityisesti tulojen osalta; esimerkiksi yksinhuoltajaperheiden lapset ovat harvem-
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min mukana intensiivisessd urheilutoiminnassa kuin kahden vanhemman perheen lapset. Perhetyyppi liittyy pitkilti
sen vaikutukseen sosioekonomiseen asemaan, mutta myds perheen arkeen: kahden vanhemman perheessi on helpompi
sovitella aikatauluja, jakaa taloustoitd ja hoitaa kuljetuksia harrastuksiin.

Taustatekijoistd vanhempien omalla urheilutaustalla on merkitysti lapsen urheiluharrastuksen kannalta. Vanhempien
litkunnallisuus ja kiinnostus urheiluharrastusta kohtaan vaikuttaa lapsen kiinnostuksen suuntautumiseen erityisesti
varhaislapsuudessa, kun perhe on selkeisti vahvin tekiji lapsen kasvuympiristdssi. Monissa suomalaisissa tutkimuksissa
on havaittu, ettd litkunnallisilla vanhemmilla on liikunnallisia lapsia. My®s kilpaurheilua harrastaneiden vanhempien
lapset ryhtyvit todennikoisemmin harrastamaan kilpaurheilua: esimerkiksi Laps Suomen -tutkimuksen aineistossa
kilpailleiden vanhempien lapsista 27 % harjoitteli 47 kertaa viikossa ja 21 % osallistui kansallisiin tai kansainvilisiin
kilpailuihin, ei-kilpailleiden lapsista ndin teki 8 % ja 7 %. Tavat ja asenteet siis periytyvit.

Vanhempien merkitys lajivalinnassa on kahtalainen. Laps Suomen -tutkimuksessa havaittiin, ettd liikuntaharrastavien
lasten vanhemmista (n=115) joka neljannelld oli mielessddn, laji, jota toivoivat lapsensa harrastavan. Vanhempien itse
harrastamilla lajeilla ei kuitenkaan ollut yhteytté lasten harrastamiin lajeihin. Myoskdan vanhempien kilpailulajien ja
lasten kilpaurheilulajien vililli ei havaittu yhteyttd. IImeisesti lasten harrastusmahdollisuudet olivat niin erilaiset kuin
vanhempien lapsuudessa, ettd vanhemmatkin “ajanmukaistivat” kisityksidan urheiluharrastamisesta.

Kun lapsi urheilee, vanhemmat voivat osallistua harrastukseen hyvin monella tapaa: vanhemmat kuljettavat harjoi-
tuksiin ja kisoihin, kannustavat paikan piilld, huoltavat varusteita, seuraavat lajia yhdessi lapsen kanssa, huolehti-

vat ruokailuista, antavat palautetta urheilusuorituksista, osallistuvat joukkueen tai seuran teheiviin ja niin edelleen.
Esimerkiksi Nuori urheilija -tutkimuksessa 15-vuotiaiden kilpaurheilijoiden vanhemmista 64 % kuljetti lapsiaan
harrastuksiin jatkuvasti, vain 2 % vanhemmista ei kuljettanut lainkaan. Vanhempien rooli riippuu lajin ja seuran toi-
mintakulttuurista, sekd my6s lapsen harrastamisen tasosta ja intensiteetistd. Mité tavoitteellisemmin harrastetaan, sitd
tiiviimmin vanhemmat ovat mukana lapsen harrastuksessa. Nuori urheilija -tutkimuksessa 15-vuotiaiden urheilijoiden
vanhemmista 25 % pelasi tai liikkui muuten yhdessi lapsensa kanssa, kuntoilijat useammin kuin ei litkunnalliset, ja
kilpaurheilua harrastaneet useammin kuin kuntoilijat.

Monissa tutkimuksissa on raportoitu intensiivisen harrastamisen kuormittavan perhettd huomattavasti. Tosin tdimi
ilmié liittyy enemmin nuoruusvaiheeseen, kun harrastamisen vaatimuksen lisidntyvit. Voi kiteyttd, ettd parhaim-
millaan lapsen urheiluharrastus on perhetti yhdistivi ja sen eliminlaatua lisddvi tekijd, pahimmillaan se voi kuluttaa
perheen henkiset ja aineelliset resurssit loppuun.

Lasten urheilussa vanhemmat ovat siis yksi keskeinen tekijd, jota ei ainakaan urheilijaksi kasvamisen nikokulmasta
voida sivuuttaa. Vanhempien osallistumisella harrastukseen on merkitysti tietysti lapselle, mutta my6s urheiluseuralle
ja vanhemmille itselleen. Osallistumisen tapa ja miiri tulevat ideaaliksi silloin, kun kaikkien kolmen toimijan koke-
mus on myonteinen. Vanhempien osallistumiselle ei siis voida asettaa tavoitetta vain yhden toimijan nikékulmasta. On
myds tunnistettava erilaiset perheet ja eriytyneet mahdollisuudet.
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Valmentajan merkitys ja rooli
Kirjoittaja: Kirsi Himdliinen

Kisitys valmentamisesta, valmentajuudesta ja valmennussuhteesta on kulttuurinen ja sidoksissa yhteiskunnan kisi-
tyksiin aikuisten ja lasten vilisistd suhteista ja muista valtasuhteista. Suomalainen valmentajakisitys on muuttunut
1980-luvun valmennusoppaiden fyysis-teknisistd kuvauksista kohti kasvatuksellisempaa nikemysti. Viime vuosina
valmentajan osaamisessa on korostettu erityisesti vuorovaikutustaitoja ja valmentajan rooli urheilijan elimintaitojen

kasvattajana on ollut tutkijoiden mielenkiinnon kohteena.

Valmennussuhteeseen vaikuttavat hyvin monet asiat. Siihen vaikuttaa persoonallisuuspiirteet ja valmentajan ja urhei-
lijan taustat ja eliminkokemukset. Valmennussuhdetta mérittid se, millaisena tuo suhde nihddin. Nihddanks se
teknisesti siten, ettd valmentajan tehtivi on auttaa urheilijaa urheilun liittyvissd asioissa. Vai nihdiinké se syvempini
ihmissuhteena, joka perustuu toistensa tuntemiseen muillakin elimin alueilla kuin urheilussa. Suhteen luonteeseen
vaikuttavat tavoitteet, joihin pyritdin, millaisia odotuksia urheilulle, urheilijalle, valmennukselle ja valmentajalle asete-
taan, millaisia aikaisemmat kokemukset valmennussuhteesta ovat ja mitd merkityksid urheilemiselle ja valmentamiselle
annetaan. Valmentaja on omien kokemustensa summa. Miten hintd on valmennettu, opetettu ja kasvatettu vaikuttaa
jollain tavoin hdnen toimintaansa. Hinen kisityksensd ihmisestd, oppimisesta ja urheilusta ohjaavat hinen toimin-
taansa. Urheilija myos on kokemustensa summa. Erityisesti lasten kohdalla merkitsevii voi olla lapsen kokemukset
aikuisista ihmisistd ylipddtdan. Lasten ja nuorten kohdalla valmennussuhteeseen vaikuttavat myds vanhemmat, heidin
odotuksensa ja tavoitteensa. Tietenkin valmennussuhteeseen vaikuttavat myds muut urheilijat. Joukkueessa jokaisella

jasenelld on omanlaisensa suhteensa valmentajaan.

Valmentaja ja urheilija toimivat jossain ympiristdssi. Ympiroivin yhteiskunnan odotukset, sidnnét ja normit oh-
jaavat my6s valmennussuhdetta. Lajiliitossa ja urheiluseurassa muodostuvat omat toimintatapansa ja normit. Nimi
alakulttuurit saattavat ohjata voimakkaastikin sitd, mitd on olla valmentaja tai urheilija tdssi lajissa tai tdssd seurassa.

(Kuvio 6.)

Valmentajan ja urheilijan vilinen suhde on valtasuhde. Urheilija on enemmin riippuvainen valmentajastaan kuin val-
mentaja urheilijasta. Kun valmennetaan lapsia tai nuoria timi riippuvuus on usein selvempii kuin aikuisten urheili-
joiden kohdalla. Riippuvuussuhde rakentuu urheilukulttuurin kautta. Urheilijat sisdistivit alusta alkaen kilpaurheilun
sanoman, jossa menestys seuraa huippusuoritusta ja huippusuoritukseen pystyikseen urheilija on viistimited riippuvai-
nen itsensi ulkopuolisista tekijoisti. Valmentajan vallankiyttod on monenlaista. Valta voi olla nikyvii ja selvii kaikille
osapuolille tai se voi olla piilovaltaa, joka joskus voi vallankaytedjillikin jiada tiedostamattomaksi.

Lasten on todettu osallistuvan urheiluharrastukseen useista eri syistd. Lapset osallistuvat urheiluun hauskanpidon
vuoksi, siksi ettd kokevat olevansa hyvii urheilussa, kehittdikseen taitojaan, harjoittaakseen kuntoaan, saadakseen

olla ystivien kanssa ja kilpailun jinnittdvyyden vuoksi. Edelleen harrastuksen syiksi on mainittu huomion saaminen,
itseluottamuksen paraneminen ja ryhmiin kuuluminen. Miesurheilijat voivat kokea urheilun myés erddnlaisena
michisyysriittind. Valmentajan tehtivd on auttaa urheilijaa yltdimiian parhaaseen mahdolliseen suoritukseen. Tdmai
tarkoittaa urheilijan valmistamista kilpailuun. T4min lisiksi valmentajat nikevit itsensi kasvattajina ja valmentajan
ajatellaan olevan vastuussa paitsi harjoitusten ohjaamisesta ja suunnittelusta mys urheilijan yleisesti sosiaalisesta ja
psyykkisestd hyvinvoinnista. Valmentajien arviot lasten odotuksista urheiluharrastuksesta ovat hyvin samanlaisia kuin
lasten omat odotukset. Suurin ero syntyi siini, ettd valmentajat arvioivat lasten haluavan oppia erilaisia elimin taitoja
ja valmentajat uskoivat timin odotuksen tiyttyvin heikosti. Valmentajat nikevit siis tehtidvikseen kasvattaa urheilijaa

myds “urheilun ulkopuoliseen” maailmaan.
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Yhteiskunta

Laji - tavoitteet
Seura Sl

Urheilija

« odotukset
« kokemukset

- merkitykset

ihmissuhde
valmennussuhde

Valmentaja

Kuvio 6: Urbeilijan ja valmentajan vilinen valmennussubde ja sithen vaikuttavat ja siti médrittivir asiat.

Hyvan valmennussuhteen maareet

Hyvin valmennussuhteen voisi kiteyttid siten, ettd se tuottaa positiivisia kokemuksia. Urheilijat, jotka kokivat urheilu-
harrastuksen ilmapiirin vilittdvind arvioivat nauttivansa enemmin, omaavansa positiivisen suhtautumisen joukkueka-
vereita ja valmentajaa kohtaan, omistautuivat enemmin lajille ja kiyttdytyivit itse huomaavaisemmin muita kohtaan.
Vilittdvd ilmapiirin keskeinen tekijd on vilittdvd aikuinen. Yksi lasten ja nuorten urheilun kulmakivi on vilittivien
aikuisten rekrytointi. Vilittdvissi ilmapiirissid vastataan toisten tarpeisiin kuuntelemalla, empaattisella suhtautumisella
ja hyviksymiselld. Ympiristo, joka koetaan kutsuvaksi, tukevaksi ja arvostavaksi antaa yhteenkuuluvuuden tunnetta.
Molemminpuolinen luottamus, arvostus ja tuki ovat tirkeitd tekijoitd hyvin valmennussuhteen luomisessa.

Valmentajan tai urheilumenestyksen nikékulmasta hyvin valmennussuhteen rakentaminen tuottaa hyvii urheilutulok-
sia ja valmentajat kokevat sen kriittisend menestystekijanid. Valmentajan panostaessa hyvin valmennussuhteen rakenta-
miseen urheilijat kokevat silld olevan monia positiivisia vaikutuksia heidin kehittymiseensi

Urheilijan ja valmentajan valinen ihmissuhde

Urheilijalla ja valmentajalla voi valmennussuhteessa olla monenlaisia rooleja ja ne roolit voivat muuttua valmennussuh-
teen jatkuessa kauan. Tdssd kappaleessa kuvataan erilaisia valmennussuhteita. Niami kuvaukset ovat syntyneet tutki-
musaineiston perusteella (Himildinen 2008). Aineisto koostui tarinoista (n=264), joista noin puolet oli miesten ja
puolet naisten kirjoittamia ja kirjoittajat edustivat 38:a urheilulajia harrastelijatasosta huippu-urheiluun.

Valmentaja kurin ja rajojen luojana — urheilijan vastuulla totteleminen

Tissd valmennussuhteessa valmentajan rooli on ennen kaikkea olla aikuinen ja auktoriteetti. Hin on jimikka, suo-
raselkiinen ja ehdottoman oikeudenmukainen. Valmentajan vetimii harjoituksia leimaa kuri ja jirjestys seki tiukka




harjoittelutahti. Ylin pddtintivalta on valmentajalla. Hin paittid harjoitusten tavoitteet ja sisillon ja hinelld on
kyseenalaistamaton valta rangaista. Hinen kasvatustavoitteitaan ovat tyon teon oppiminen, pidmairitietoisuus ja
yrittelidisyys. Hin ehki ajattelee kasvattavansa urheilijoitaan vastuuseen, mutta tosiasiassa hin ei sitd tee, silld hin ei
anna vastuuta. Hin antaa tehtivid ja viime kidessi kantaa itse vastuun niiden toteutuksesta piiskaamalla, patistamalla
ja vaatimalla. Hin huolehtii tiukasta harjoittelutahdista, kertoo mité tehddin ja valvoo herpaantumatta, ettd urheilijat
toimivat tarkalleen ohjeiden mukaan.

Sopiva kuri luo turvallisuuden tunnetta. Kun valmentaja pddcead mitd tehdéin ja picdd jirjestystd, on urheilijal-

la turvallinen olo. Piittividinen valmentaja vaikuttaa luotettavalta ja hin vaikuttaa asiantuntijalta. Urheilijalla on
turvallinen olo, silli valmentaja pitdi kiinni ja vaatimalla osoittaa, ettd hinelle ei ole ihan sama, miti urheilija tekee.
Turvallisuuden tunne voi olla my®s sitd, ettei urheilijan tarvitse itse vaivata paiatdin harjoictelulla. Urheilija tekee mitd

sanotaan ja vastaa vain siitd.

Riidoissa timd valmentaja on kuin tammi. Hin kestdd myrskyt pystypéin. Parhaimmillaan hin on tiukka harjoitusvas-
tustaja murrosidn pyorteissi ja hineen kohdistuu samaa kapinaa kuin vanhempia kohtaan. Hin kestii ja pitdd tiukasti

kiinni rajoista ja voi niin ainakin jilkeenpdin muistellen olla urheilijan mielestd hyvin merkittivi kasvattaja.

Ankara valmentaja — kun pelko on paillimmiinen tunne

Ankara valmentaja ei yritd miellytcdd ketddn. Sellaisen kuvan hin ainakin tahtoo antaa. Hinelle tirkeintd ovat tulokset
— voitot ja ennitykset. Urheilijan kehittyminenkin on toisarvoinen asia, niin kauan kun hin yltid voittoihin. Timin-
kin valmentajan harjoituksissa kuri ja kova harjoitustahti ovat itsestddnselvyyksid. Niiden lisiksi harjoituksia leimaa
huuto ja raivo. Timi valmentaja vaatii vihaisesti. Hinelle urheilijat ovat pelinappuloita, jotka voittamalla kiictdvir val-
mentajaansa. Tappio on kuin isku vasten naamaa. Vaikka valmentaja kovalla ty6llddn olisi ansainnut voiton, urheilijat
eivic sitd tyhmyyteddn, ilkeyteddn tai laiskuuttaan kyenneet hinelle suomaan. Se saa valmentajan entistd vihaisemmaksi
ja urheilijat ovat itsestddn selvisti ansainneet ankaran rangaistuksen — kovan harjoittelun. Palkkioksi voitosta urheilija

saa lepopiivin.

Timin valmentajan tavoitteena on ehdoton oikeudenmukaisuus. Hinelld ei ole suosikkeja. Kaikkia ryhmin jisenid
kohdellaan samalla lailla ja joukkueessa pelipaikka ansaitaan omilla ansioilla — kovalla ty6lld. Hanen vallankdyttonsd
on nikyvii ja kaikille selvdd ja toiminta voi urheilijoiden mielestd olla oikeudenmukaista ja tasapuolista.

Titd valmennussuhdetta vérictdd pelko. Huutava ja karjuva valmentaja pelottaa, koska hin vaikuttaa vihaiselta. Vihai-
nen ihminen voi olla arvaamaton ja siten hinti on syytd pelitd. Kun valmentaja huutaa jatkuvasti, pelko ennen pitkid
laantuu. Arvaamattomuuden elementti haihtuu valmentajan toimiessa johdonmukaisesti samalla tavalla. Ryhmin
tuki voi lieventid pelkoa ja joukkuekavereiden kanssa voidaan valmentajan poissa ollessa jopa laskea leikkid valmen-
tajan huutamisesta. Myds epdonnistuminen pelottaa. Epdonnistuminen saa aikaan entistd suuremman raivon. Siitd
myos todennikdisesti seuraa rangaistus — kova, tuskainen, kipua aiheuttava harjoitus, jonka fyysinen kipu pelottaa jo
etukiteen. Epdonnistumista voi seurata myds nolaaminen: valmentajan ja joukkuekavereiden iva, pilkka tai halveksun-
ta. Kilpailun ratkaiseva virhe voi aiheuttaa syrjain joutumisen — henkisesti tai fyysisesti. Pelkoa aiheuttaa myos kova
harjoittelu. Kokemuksesta urheilija tietdd edessi olevan harjoituksen aiheuttaman pahoinvoinnin ja piivien kivut tai
loukkaantumisen mahdollisuuden. Epdvarmuuden niyttiminen vie pelipaikan tai valmentajan arvostuksen, joten on
edes esitettdvi rempsedd ja rohkeaa. ”Luuserit” eivit joukkoon mahdu ja tissd ilmapiirissi ei ole mitdin pahempaa

kuin olla "luuseri”, eli tissi tapauksessa heikko, epivarma ja arka.

Tamai valmentaja ei ajattele omaavansa kasvattajan roolia. Hin kouluttaa urheilijoita voittamaan. Mihin urheilijat
tissd ilmapiirissd kasvavat? Todennikdisesti suurin opetus on virheiden vilttdminen. Itseddn ei kannata yritedd ylittdd,
silld silloin myos epdonnistumisen mahdollisuus kasvaa. Parasta mitd urheilija voi tehdd, on pystyd aina tasaiseen ja
varmaan suoritukseen ilman notkoja ja harjanteita. Hin oppii peittimiin virheensi ja olemaan poissa tieltd. Olemalla
nikymiton selvidd vihimmilld. Hin oppii myds kovuuden kulttuurin. Oma itsensi ei kannata olla, silli silloin voi
paljastaa jotain tihin kulccuuriin sopimatonta — heikkoa tai haurasta. Ennemmin kannattaa esictdd sellaista, joka istuu
tihin ilmapiiriin: kovaa, karskia ja rohkeaa.
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Seki naiset ettd michet kirjoittivat tarinoissaan pelosta. Naisten tarinoissa pitkissd valmennussuhteissa pelko muuttui.
Kun naiset kirjoittivat lapsuudestaan, he kirjoittivat ankarasta ja pelottavasta valmentajasta. Iin karttuessa valmenta-
ja tai tulkinta valmentajasta muuttui. Hintd kuvacdin didilliseksi ja limpimaksi ihmiseksi. Tihin muutokseen voi
16ytii erilaisia tulkintoja. Lasten harjoituksissa, jos ryhmi on suuri, voi valmentaja jirjestysti ylldpitiessiin vaikuttaa
lapsista pelottavalta. Valmentaja ei itse vilttdmited titd edes huomaa. Hin ei koe olevansa erityisen ankara, hin vaan
pitdd jarjestystd ylla, eted harjoitukset onnistuvat. Myohemmin, lasten oppiessa harjoittelemaan ja miten harjoituksissa
toimitaan, valmentajakin keskittyy muuhun. Tilloin hin ei vaikuta endi niin ankaralta. Toinen tulkinta voi olla, ettd
valmentajalla on itsellddn hyvin tarkka ja tiukka kuva siitd, millaista lajin harjoittelun pitdd olla. Hin toteuttaa sitd jo
lasten kanssa ja harjoittelu on ikidryhmille lijan totista ja jarjestelmillistdi. Mychemmin, kun ryhmi on jo sosiaalistu-
nut valmentajan ajatusmaailmaan, kaikki sujuu helpommin. Valmentajan on helppo pitid ja vilittdd “omista luomuk-

sistaan”, jotka ovat tarkasti hinen mielikuvansa mukaisia.

Valmentaja idolina — urheilija fanina

Tissd valmennussuhteessa ydin on ihailu. Valmentaja on jalustalla. Hinet on nostanut sinne urheilija tai hin on itse
nostattanut itsensi. Kummassakin tapauksessa urheilijan ihailu on rajatonta ja kridikiténtd. Hin saattaa suorastaan
palvoa valmentajaansa. Urheilijalle, erityisesti lapselle, valmentaja niyttdytyy kaikkivoipaisena yli-thmiseni, jolle kaikki
on mahdollista. Juuri sellaiseksi lapsikin haluaisi tulla.

Harjoitusilmapiirid leimaa innostus. Valmentaja on asiantuntija ja urheilija luottaa hineen tiydellisesti. Urheilija on
innoissaan, silld hin kokee edistyvinsi valmentajansa hyvien neuvojen ansiosta. Harjoittelu vie eteenpiin ja rajana
on vain taivas, jos sekdin. Valmentajan ihailu voi liittyd esimerkiksi valmentajan omaan, menestyksekkiiseen ur-
heilu-uraan. Valmentajan urheilusaavutukset ovat ylpeyden aihe ja ne tuovat hohtoa yhteenkuuluvuudelle. Myos
valmentajan kova fyysinen kunto tai taitavuus tuo ihailua tai vihintiin arvostusta. Valmentajan kanssa voi kilpailla ja

jos hidnet onnistuu voittamaan, on vaikea kuvitella makeampaa voittoa.

Thailtu valmentaja ei aina ole tdysin tietoinen asemastaan. Hinelld voi vilpittomisti olla kisitys, ettd valmennussuhde
on tasa-arvoinen ja harvinaisen hyvin toimiva. Urheilija on innoissaan, harjoittelu sujuu ja valmentaminen on muka-
vaa. Erehtymictdmin rooli voi olla myos ahdistava. Urheilijan ihailu voi asettaa valmentajalle paineita. Virheen tai
tietimittdmyyden mydntiminen ei vilttimited ole helppoa urheilijan uskoessa vakaasti valmentajan erehtymittomyy-
teen. Helpompaa saattaa olla asiantuntijan imagon yllipito, virheiden sivuuttaminen ja mahdollisen tietimittémyy-
den peittiminen.

Tissd valmennussuhteessa varmasti keskustellaan paljon. Ihaillun valmentajan liheisyyteen pyritddn ja hinen huo-
mionsa on tirkedd. Valmentaja ei vilttimittd tiedosta keskustelujen vaikutuksia. Hinen sanomisillaan on paljon vilia.

Ne saatetaan ottaa aivan kirjaimellisesti. Leikkipuhe tai harmittoman tuntuinen heitto voi vaikutukseltaan olla valtava.

Timin valmentajan vaikutus kasvattajana on suuri. Hintd uskotaan ennemmin kuin ketiin muuta ja hinen esimerk-
kivaikutuksensa on merkittdvid. Urheilija haluaa miellyttdd ihailemaansa valmentajaa ja toimii juuri niin kuin valmen-
taja toivoo. Tdmi esimerkkivaatimus pistdd valmentajan koville. Varsinkin lasten kanssa valmenctaja ei voi ajatella
opettavansa jotain ja itse tekevinsi toisin. Hintd seurataan, tarkkaillaan ja matkitaan. Hinen huonoakin esimerk-
kiddn voidaan matkia tai sitten huono esimerkki aiheuttaa urheilijoissa suhteettoman pettymyksen. Kaikkivoipainen
valmentaja on rankka samaistumiskohde. Erehtymitdn ja ylivoimainen malli voi aiheuttaa alemmuuden tunteen, kun

lapsi itse erehtyy ja epionnistuu timin tistd, varsinkin kun tavoite on korkealla ja kaukana.

Valmentaja saattaa my9s itse nostattaa itsensd jalustalle. T4lldin hin ottaa paikkansa urheilijoiden yldpuolelta teke-
milld ystivyytensi, luottamuksensa ja arvostuksensa tavoittelemisen arvoiseksi. Olennaista tissi taktiikassa on, ettd
valmentajan ystivyys ei ole kaikkien saavutettavissa, vaan sithen on mahdollisuus vain parhailla. Hin joka saavuttaa
valmentajan arvostuksen, on siitd armosta valmis mihin tahansa. Hin tuntee itsensi valmentajan silmissa erityiseksi
suhteessa muihin urheilijoihin. Valmentaja rakentaa hovin ympirilleen. Vain vahvat” jdivit ja moni muu luovut-
taa. Vahvuutta on tissd tapauksessa monenlaista. Se voi olla sitd, ettd parhaimmart ja lahjakkaimmar urheilijat jadvic.

Valmentajan hovi voi myos muodostua soveliaista ihmisistd — niistd jotka palvelevat parhaiten valmentajan tavoitteita.
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Valmentajan tavoitteena voi olla oma ihailuntarve. Valmentaja saattaa toimia niin uskoen, etti urheilussa on kyse kil-
pailusta, jossa parhaat voittavat ja vahvimmat jaksavat. Niin menetellen valmentaja voi saavuttaa hyvin urheilumenes-
tyksen. Tulikokeen kestineet urheilijat kokevat olevansa erityisid, mikd nostaa itseluottamusta. Jiljelle jidneelle ryh-
mille voi muodostua vahva ryhmihenki. Niin menestyksen edellytyksid on jo monta kasassa. Kyydistd pudonneita ei
muistella. “Hyvi kun niistd paistiin, silld ei heistd mitddn olisi kuitenkaan tullut.” Ryhmin kasaaminen sopivimmista
ja parhaista on hyvin ymmarrettdvad huippu-urheilussa ja aikuisten urheilijoiden kanssa, mutta aineiston mukaan malli
toteutuu myds junioreiden ja hyvinkin pienten lasten urheilussa.

Valmentaja kuin vanhempi

Joskus valmentajalle annetaan varavanhemman rooli. Hin on urheilijalleen “kuin is tai diti”. T4lldin valmentajuus
on kokonaisvaltaista kasvattajuutta. Urheilija on antanut ja valmentaja on ottanut ensisijaisesti kasvattajan roolin.
Titd valmennussuhdetta leimaa limpd ja liheisyys. Urheilija on valmentajalleen ensisijaisesti lapsi tai nuori ja urhei-
lijan rooli on vain osa hinen minuuttaan. Samoin valmentaja on ensisijaisesti aikuinen ja valmentajuus on vain osa
hintd. Valmentaja ja urheilija tuntevat toisensa ja ovat tekemisissi urheilun ulkopuolellakin. Kasvatus ulottuu kaikille
elimin alueille. Valmentaja antaa piihdevalistusta, auttaa syddnsuruissa ja koulutehtdvissi. Hin opettaa kiytdstapoja

ja asettaa rajoja.

Keskustelut ovat erittdin tirkeitd tdssi valmennussuhteessa. On tirkedd, ettd valmentaja on saavutettavissa. Urheilija
ja valmentaja keskustelevat kaikesta maan ja taivaan vililli. Valmentajan rooli kasvattajana on erityisen merkitykselli-
nen, silld usein hinen kanssaan on helpompi puhua sellaisistakin asioista, joista on vaikea puhua omille vanhemmille.
Valmentaja saattaakin olla merkittivd apu vanhemmille silloin kun arvot ja ajatukset ovat samanlaisia. Valmentajan
asema saattaa olla myds melkoista tasapainoilua urheilijan ja timin vanhempien vilissd. Pahimmillaan hin voi joutua
rankankin syyttelyn kohteeksi vanhempien ollessa mustasukkaisia lapsestaan tai heilld on eri nikemys lapsensa urheilu-
tavoitteista kuin valmentajalla tai lapsella.

Vaikka timi valmentaja on urheilijalleen kuin vanhempi, hin on usein kuitenkin erilainen auktoriteetti kuin vanhem-
mat tai opettajat. Hinen sanojaan uskotaan silloinkin kun muiden aikuisten valtaa vastaan kapinoidaan. Toki tissikin
valmennussuhteessa riidelldin. Valmentaja kuitenkin urheilijoiden mukaan jaksaa ja kestdd murrosikiisten edesotta-

muksia. Hin suhtautuu kirsivillisesti kiukunpuuskiin ja on loputtoman ymmartivdinen

Yleinen syy valmentamisen aloittamiseen on, ettd oma lapsi aloittaa urheiluharrastuksen, johon kaivataan valmentajaa.
Niin ollen lapsi-vanhempi valmennussuhteita on paljon erityisesti urheilu-uran alkuvaiheessa. Oman lapsen valmen-
taminen voi olla hieno tapa viettdd aikaa lapsen kanssa ja oppia tuntemaan timi paremmin. Yhteinen urheiluharrastus
lisad yhteenkuuluvaisuuden tunnetta. Erityisesti joillekin isille urheilu voi olla hyvin luonteva tapa leikkii ja olla lapsen
kanssa. Siitd voi tulla isidn ja lapsen yhteinen alue. Oman lapsen valmentaminen aiheuttaa my6s padnvaivaa. Saadak-
seen sekd vanhemmuussuhteen ettd valmennussuhteen toimimaan, tdytyy jollain keinoin osata erottaa urheilu muusta
elimistd. Jos urheilu valtaa lifan suuren alueen, vanhemmuus kutistuu. Silloin lapsi tulee miiritellyksi urheilijana ja
urheilusuorituksilla voi olla liian suuri merkitys sille, kuinka hyviksytyksi lapsi itsensd tuntee. Vanhempi saattaa innos-
tua litkaa valmentajuudesta. Hin vilpictomisti yrictdd viedd lastaan urheilijana eteenpiin korjaten hinen suorituksiaan.
Lapsen kokemus kuitenkin on, ettei mikain riitd valmentajuuden taakse hivinneelle vanhemmalle.

Ristiriidat kotona heijastuvat urheiluharjoituksiin ja pdinvastoin. Lapsella on lupa kiyttdytyd omaa vanhempaansa
kohtaan eri tavoin kuin jotain muuta aikuista. Kiukun puuskat kuuluvat asiaan, silli vanhemmalle voi niyttii estoitta
kaikenlaiset tunteet. Niin valmennussuhde oman vanhemman kanssa voi olla myrskyisimpi kuin vieraamman aikui-
sen kanssa. Lapsen kannalta hankalaa on urheilu-uran lopettaminen tai lajin vaihto. Kun vanhempi on osallistunut
lapsen harrastukseen, voi lapsi kokea velvollisuudekseen jatkaa harrastustaan, vaikka oma mielenkiinto olisi jo sammu-
nut. Hin ei halua aiheuttaa pettymystd harrastukseen panostaneelle vanhemmalle, jolle harrastus tuntuu olevan tirked
asia. Varsinkin, jos lapsi kokee, ettd hinen urheilumenestykselldidn on erityisesti merkitystd vanhemmalle, hin pelkii,

ettd lopettaessaan harrastuksen hin menettii mys vanhempansa mielenkiinnon.
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Valmentaja ystivina -urheilija rooliristiriidassa

Ystivyys on yksi tapa midrictad valmentajan ja urheilijan valistd suhdetta. Tassd suhteessa valmentaja ei koe olevansa
kasvattaja eiki urheilija ajattele valmentajan hinti kasvattavan. Ystivyys korostaa valmennussuhteen tasa-arvoisuutta
sekd valmentajan ja urheilijan vilistd kumppanuutta. Vaikkei valmentaja tietoisesti kasvata, hin kuitenkin vaikuttaa
monin tavoin urheilijan toimintaan ja ajatteluun.

Vaikka ystivyys vaikuttaa tasa-arvoiselta suhteelta, se ei vilttdmited ole sitd. Valmentajan ystivyys on erityistd, eten-

kin silloin, kun kaikki ryhmin jisenet eivit ole samalla lailla ystivid valmentajan kanssa. Tdmin erityisen ystidvyyden
joukkueessa saattaa saavuttaa joukkueen kapteeni tai muita vanhempi urheilija, jonka mielipiteitd valmentaja kuunte-
lee. Kun valmentaja, jonka etenkin muut joukkueen jisenet asettavat askeleen ylemmiksi, asetcuukin ystivinsi kanssa
samalle tasolle, nostaa hin timin urheilijan ylemmiksi suhteessa muihin. Muut joukkueen jisenet pelkidvit epioikeu-
denmukaista kohtelua ja kokevat jidvinsi syrjddn sisdpiiristd.

Ystivyys tuo mieleen hauskanpidon ja voisi ajatella, ettd tissd valmennussuhteessa harjoituksia leimaa hauskuus. Niin
ei kuitenkaan vilttimittd ole, vaan ystivyys laitetaan syrjain harjoitusten alkaessa. Ystivyyttd ei padstetd hiiritsemiin,
vaan tyotd tehdddn “kuin vieraan kanssa”. Ystivin kanssa homma olisi liian leppoista eiki vaikuttaisi lainkaan tosi-

urheilulta. Tdmi roolien muuttaminen on urheilijan mielestd toisaalta toivottavaa ja vilttimitdntd, mutta toisaalta

ongelmallista. Roolin vaihtumisesta ei kerro mikain selvisti havaittava merkki, vaan urheilija tasapainoilee valmenta-
jan eri roolien valilla.




Koulun merkitys ja rooli lapsen urheiluharrastuksen
tukijana

Kirjoittaja: Sami Kalaja

Liikunnanopetuksen maara
Valtioneuvoston madriimin tuntijaon mukaan perusopetuksen vuosiluokilla 1-9 tulee olla vihintdin 2 tuntia litkun-
taa viikossa. Yksi oppitunti kestdi 60 minuuttia, josta vihintdin 45 minuuttia tulee kiyttii opetukseen.

Niiden kaikille yhteisten liikuntatuntien lisiksi vuosiluokilla 1-4 liikuntaan voidaan suunnata lisitunteja taito- ja
taideaineiden kiintiostd yhteensi kuusi tuntia, joka tasaisesti jaettuna kaikille vuosiluokille olisi 1% tuntia viikossa.
Edellisten lisiksi perusopetuksessa on 13 valinnaiskurssia, jotka kiytdnndssi toteutetaan yliluokilla (7-9). Teoreettinen
maksimi litkuntatunneille olisi ndin ollen 29 vuosiviikkotuntia, joka tasaisesti jacttuna tekisi 3,2 tuntia liikuntaa vii-
kossa. Kiytinnossi kuitenkin on tavallista, ettd kaikille yhteistd (lue: pakollista) liikuntaa on noin kaksi tuntia viikossa
koko perusopetuksen ajan. Liikunta on yksi suosituimmista valinnaisaineista ylikoulussa. Opettaja- ja tilahaasteista
johtuen kaikki halukkaat eivit kuitenkaan aina saa litkkunnan valinnaiskursseja.

Peilattaessa liikuntatuntien miirid suhteessa fyysisen aktiivisuuden suosituksiin tai kilpaurheilun valmentautumistar-
peisiin, on huomioitava todellisen liikkumisen mairi. Ulkona toteutetuilla liikuntatunneilla oppilaat liikkkuvat noin
60% oppitunnin ajasta ja sisitunneilla noin 43%. Sisitunneilla poikien ja tyttdjen aktiivisuus on samaa suuruusluok-
kaa, mutta ulkona pojat (68%) ovat tyttojd (53 %) akdiivisempia. Aktdiivisuus oppitunneilla on yhteydessi vapaa-ajan
aktiivisuuteen siten, ettd vapaa-ajalla aktiiviset ovat aktivisempia (syke 140 tai yli 53 % oppitunnin ajasta) kuin
inaktiiviset (28 %). Ndmi prosenttiosuudet on laskettu salissa oloajasta, normaalista liikunnan kaksoistunnista kuluu
tutkimusten mukaan keskimidrin 18 minuuttia siirtymisiin, jirjestelyihin ja pukeutumisiin. Yhteenvetona voidaan
todeta, ettd oppilaat liikkkuvat pakollisilla litkuntatunneilla keskimiirin noin 36 minuuttia viikossa. (Lyyra et. al. 2007)

Tuntijako sanelee eri oppiaineiden tuntimairien minimimairit. Opetuksen jirjestdjit eli kunnat, valtio tai yksityis-
koulut voivat halutessaan antaa opetusta enemminkin kuin minimitunnit. Tiukentuneen taloustilanteen vuoksi nimi
ratkaisut ovat voimakkaasti vihenemiin piin ja kunnat ovat tinkineet tuntimiirid kohti minimii. Joissain kunnissa
oppilaiden liikuntatuntien mairii on pystytty lisidmaiin litkunta- ja urheiluluokkaratkaisuilla (Perusopetusasetus
1998, Perusopetuslaki 1998, Valtioneuvosto 2001).

Liikunnan opetussuunnitelma

Opetussuunnitelman perusteet on kouluja velvoittava asiakirja. Rehtoreiden ja opettajien on virkavastuulla noudatet-
tava opetussuunnitelmaa. Talld periaatteella varmistetaan yhdenvertainen kohtelu koko valtakunnassa. Koulu ei voi
”sooloilla” opetuksen sisiltojen suhteen, opetussuunnitelma sanelee opetuksen sisillot.

Liikunnanopetuksen yleisend paamaidrind on vaikuttaa myonteisesti oppilaan fyysiseen, psyykkiseen ja sosiaaliseen
toimintakykyyn ja hyvinvointiin seki ohjata oppilasta ymmirtdmidn litkunnan terveydellinen merkitys. Litkunnan
opetuksessa edetdin leikin ja taitojen oppimisen kautta kohti omachtoista harrastamista.

Liikunnan opetussuunnitelma on jaettu kahteen osaan. Ensimmainen osa kisitcdd vuosiluokat 1-4 ja toinen osa luokat
5-9. Alaluokkien liikunnan opetussuunnitelmassa opetus toteutetaan leikinomaisesti. Keskeisii sisdltsjd ovat motoriset
perustaidot eri litkuntamuodoissa, joista opetussuunnitelma mainitsee juoksun, hypyt, heitot, voimistelun, musiikki- ja
ilmaisuliikunnan, tanssit, palloilun, luontoliikunnan, talviliikunnan ja uinnin. Koulujen on siis velvollisuus opettaa

vihintdin niitd liikuntamuotoja.
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Yliluokilla opetus etenee kohti lajitaitoja. Opetussisillot on eritelty samalla tavoin kuin alaluokilla, mutta uusina sisil-
t6ind mukaan tulevat toimintakyvyn kehittdminen ja seuranta seki lihashuolto.

Opetussuunnitelman perusteet maarddvit kriteerit hyville osaamiselle (arvosana 8). Niissd kriteereissd on mainittu
vaatimus eri liikuntalajien ydintaitojen osaamisesta. Sen sijaan toimintakyky ei ole arviointiperuste. Kuntotekijéiden
osalta sanotaan, ettd arvosanan kahdeksan saa, kun oppilas osaa ylldpitid, arvioida ja kehittdd toimintakykydin (Ope-
tushallitus 2004).

Yrityksia lisata koululaisten liikkumista

”Liikkuva koulu” on mittava valtiohallinnon rahoittama hanke lasten ja nuorten litkkunnan lisidmiseksi. Hankkeen
taustalla on huoli lasten ja nuorten fyysisen aktiivisuuden vihiisyydestd ja liilkkumattomuuden seurauksena heikenty-
neestd toimintakyvystd. Liikkuva koulu -hankkeen tavoitteena on parantaa kouluikdisten fyysistd aktiivisuutta, vakiin-
nuttaa kaikkiin peruskouluihin kouluikiisten liikuntasuositukset sekd saada hankkeen aikana tutkittua tietoa lasten ja
nuorten toimintakyvystd. Koulun liikunnalla tarkoitetaan kaikkea sitd fyysistd aktiivisuutta, joka sisiltyy koulupdivdin
tai sen vilittomiin yhteyteen — ei ainoastaan litkuntaa oppiaineena. Hankkeen konkreettisena tavoitteena on saada
suositusten mukaisesti vihintdin tunti fyysistd aktiivisuutta jokaiseen koulupdiviin tai sen vilittomiin yhteyteen. Toi-
menpiteitd, joilla litkuntaa lisitdan, ovat muun muassa tuntikehyksen suuntaaminen litkunnanopetukseen, koulupii-
vin rakenteen muuttaminen, vilituntiliikunnan ja kerhotoiminnan lisddminen sekid koulumatkojen aktivointi (Lasten

ja nuorten litkunnan asiantuntijaryhmi 2008, Opetushallitus 2012).

Tuntikehyksen suuntaaminen liikuntaan on mahdollista kdyttimalld taito- ja taideaineiden vilystd, lisaamalld tunteja
yli Valtioneuvoston midridmin minimimairin sekd suuntaamalla valinnaiskursseja liikuntaan. Tuntikehyksen kiyton
vahvuutena on se, ettd tilld ratkaisulla saavutetaan kaikki koulun oppilaat, koska osallistuminen tunneille ei perustu

vapaachtoisuuteen.

Koulupiivin rakenteisiin vaikuttamalla on pyritty jirjestiméin aikaa liikkumiselle koulupiivin sisille. Liikkumisaika
on keritty lyhentdmilli vilituntien kestoa ja kerddmalld “yliji4dneet” vilituntiminuutit yhteen.

Vilitunneissa on kiinni mittava aikaresurssi. Esimerkiksi yliluokilla koulua on keskiméirin kuusi oppituntia pdivissi.
Tamid merkitsee joka piivi yhteensd 75 minuuttia vilituntiaikaa (mikili oppitunnit pidetdin 45 minuutin mittaisina).

Tosin osa tisti resurssista kuluu koululounaan nauttimiseen.

Koulun kerhotoiminta oli aikaisemmin hyvinkin vilkasta, mutta taloudellisen taantuman myéti kerhojen lukumairi
laski runsaasti. Vuodesta 2008 lihtien koulun kerhotoimintaa on kehitetty aktiivisesti Opetushallituksen johdolla.
Vuosina 2011-2012 perusopetusta tukevan kerhotoiminnan piiriin kuuluu noin 300 000 lasta ja nuorta noin 25 000
kerhossa (perusopetuksen jirjestdjien arvio). Manner-Suomen kunnista 93 prosenttia (vuonna 2010 méiri oli 88 pro-
senttia) on mukana kehittdmissd kerhotoimintaa. Opetushallitus on jakanut huhtikuussa 2011 valtion erityisavustusta

noin 9,4 miljoonaa euroa.

Lihasvoimin toteutetut koulumatkat ovat yksi mahdollisuus lisitd paivittdisen litkunnan m#drdd. Valistus ja olosuhtei-

den kehittdminen, muun muassa polkupydrien siilytysolosuhteet ovat keinoja, joilla koulumatkoja voidaan aktivoida.
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Lasten urheilun yhteiskunnallinen ja kulttuurinen
toimintaymparisto

Kirjoittaja: Outi Aarresola

Liikunta ja urheilu ovat osa suomalaisuutta. Urheiluseurassa litkkuminen onkin yksi suosituimmis-
ta suomalaisten lasten ja nuorten vapaa-ajan harrastuksista. Lasten urheilulla on omia ideologisia
tavoitteitaan, mutta samalla se toimii myds osana muuta yhteiskuntaa ja kulttuuriympiristod. Tédssd
avataan ensin lasten urheilua osana suomalaista urheilukulttuuria. Lopuksi tarkastellaan laajempia
yhteiskunnallisia ja kulttuurisia kehityskulkuja, joiden vaikutuspiirissi lasten urheilu toimii.

Lasten urheilu osana urheilukulttuuria

Urheilu on yksi globaaleimmista kulttuurimuodoista, ja monessa maailman maassa silli on merkittivi kulttuurinen ja

yhteiskunnallinen asema. Urheilu liitetdin esimerkiksi kansallistuntoon, terveyteen, kasvatukseen, tydhon, viihteeseen,
kansalaistoimintaan ja talouteen. Myos Suomessa urheilulla on vahvat perinteet. Suomalaisen urheilun juuret ovat kan-
salaistoiminnassa ja nuorisokasvatuksessa. Kasvatustehtivi on tasapainoillut urheilun alkuperiisen eetoksen — kilpailun

ja voittamisen — kanssa.

Lasten urheilun kehittyminen

Lapset liikkuvat luontaisesti, eiki sithen tarvita organisoitua urheilua tai aikuisiakaan. Ennen urheiluseuroja lapset
kisailivat kyldyhteisoissi ja litkkuminen mirittyi hyvin paikallisesti. Kun urheilun yhdistystoiminta kdynnistyi, sen
padasiallisena tehtdvini oli kasvattaa nuorisosta kunnon kansalaisia ja sosiaalistaa heidit yhteiskuntaan. Sotien jilkeen
syntynyt sukupolvi innostui urheilusta paikallisissa yleisseuroissa, vaikkakin nuoret urheilivat edelleen paljon myds
porukalla omaehtoisesti.

Lajien erikoisseurat lisddntyivit voimakkaasti 1950- ja 1960-luvuilla ja kilpaurheilun lajitavoitteet nousivat entisten
aatteellisten tavoitteiden rinnalle. Alkoi kamppailu nuorista harrastajista. Tavoitteena oli rekrytoida ja 16ytia lahjak-
kaimmat lapset oman lajin kilpaurheilijoiksi. Jarjestettiin kansallisia ikdluokkakilpailuja. Samaan aikaan lapsuusaika
hahmottui huippu-urheilijaksi valmistautumisen ajaksi, ja syntyi ajatus urheilijan urasta. Ndin vahvistui myds tavoit-
teellinen valmentautuminen. 1970-luku oli lasten urheilussa voimakkaan kilpailun aikaa.

Aikuisurheilun kilpailukiytintojen soveltaminen lasten urheiluun herictti ja heritdd edelleen keskustelua sen vaikutuk-
sista lapsen kehitykseen. 1980-luvulla useissa lajeissa luovuttiin nuorimpien ikdluokkien SM-kisoista ja kdynnistettiin
lasten ja nuorten urheiluohjelmia, joissa korostuivat monipuolisuus ja kasvatuslihtékohdat. 1990-luvun rakenneuudis-
tuksessa lasten ja nuorten urheilu sai oman toimialajirjesténsd, Nuoren Suomen. Kéytinnossi jirjeston toimintaken-
tiksi muodostui varhaislapsuuden ja alakouluikiisten litkunta. Tasa-arvoinen ja lapsilihtoisyyttd korostava harrastelii-
kunta nousi suosituksi ideologiaksi. Myos keskustelu drop outin torjumisesta voimistui. Lasten litkkumisen maailma

erottautui aiempaa selvemmin perinteisesti urheilukisityksesta.

Viimeiset parikymmenti vuotta lasten urheilussa on tasapainoiltu, miten sovittaa urheilun kilpailuelementti lapsilih-
tdiseen, tasa-arvoiseen urheilutoimintaan. Vaikka nimi arvot eivit periaatteessa ole toisiaan poissulkevia, on niiden
hengessd tehty kiytinnon ylilydnteji suuntaan ja toiseen. Toisinaan voittaminen on ohjannut kaikkea toimintaa,
toisinaan lapsildhtdisyyden nimissi on kilpailu kaikissa muodoissaan leimattu lapsille haitalliseksi. Edelleen haasteena
on, miten urheilutoiminta sovitetaan sen kaikkia lapsia ja nuoria koskevaan kasvatustehtiviin ja kuitenkin vastataan
kansainviliseen kilpajuoksuun — kansainvilisid arvokilpailuja kiyddin yhd nuoremmissa ikiluokissa. Vuonna 2010
pidettiin ensimmaiset Nuorten olympialaiset 16—17-vuotiaille.
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Joka tapauksessa vapaa-ajan harrastuksena lasten urheilu on menestynyt: urheiluseuratoiminta on nyt suositumpaa
kuin koskaan aiemmin. Arvioilta 70—80 prosenttia lapsista on jossain vaiheessa lapsuutta tai nuoruutta mukana urhei-
luseuratoiminnassa. Ennen seurassa urheilivat parhaat, nyt myds moni muu. Suuri joukko seuratoiminnan ulkopuolel-

la olevista lapsista on kiinnostunut tulemaan mukaan toimintaan.

Miiritelmii lasten urheiluun

Kulttuuristen kehityskulkujen lomassa myds urheilu on eriytynyt ja siihen liitetdin monia erilaisia etuliitceitd. Lisaksi
urheilun rinnalle — tai paremminkin ympirille — on tullut kisite liifkunta, jolla kuvataan kaikkea tarkoituksellista liik-
kumista, harrastamista tai hyétylitkuntaa. Puhutaan my®s fyysisestd aktiivisuudesta, jolla tarkoitetaan kaikkea fyysistd
litkkumista ihmisten arjessa. Yleisesti voidaan katsoa, ettd urheilu on osa litkuntaa, joka taas osa fyysistd aktiivisuutta

(kuvio 7.).
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Kuvio 7. Liikkumisen eri muodot ja urheiluseurojen toimintakentti (Lihde: Urheiluseurar 2010-luvulla — ajatuksia urhei-
luseurojen kehittymisestdi ja kebittimisesti, julkaistaan toukokuussa 2012)

Urheilulle on ominaista fyysisen suorituskyvyn tai taidon parantaminen ja vertailu sekd siannéilld normitettu kilpai-
lutapahtuma. Lisiksi urheiluun yleensi kuuluu 1) harjoittelu valmentajan ohjauksessa 2) urheilijan sitoutuminen, 3)
strategiat ja taktiikat kilpailutilanteessa seki 4) kilpailemiseen liittyvé palkitsemisjirjestelma.

Urheilua voidaan sen ominaisuuksien lisiksi méiritelld my®os sen tavoitteiden kautta. Perinteisesti urheilutoiminnan ta-
voite on ollut tietysti menestys — alueellisesti, kansallisesti tai kansainvilisesti. Aikuisten urheilutoiminnassa timi onkin
edelleen tirkeimpii tavoitesisiltdjd. Lasten ja nuorten urheilu sen sijaa voidaan miiritelld seuraavasti:

Lasten urheilu on alle 19-vuotiaiden kilpailullista liikuntaa, jonka tavoitteena on yksi tai useampi seuraavista:
1) lasten ja nuorten fyysinen ja psyykkinen kehitys, 2) lasten ja nuorten kasvattaminen yhteiskunnan jiseniksi tai
3) lasten ja nuorten kilpaurheilu-ura.

Lasten urheilu osana yhteiskuntaa ja kulttuuria

Yhteiskunnallinen ja kulttuurinen muutos on ollut viime vuosikymmenini nopeaa. Muutoksesta on my®s urheilutoi-
mijoiden keskuudessa keskustelu paljon; monet toimintaa jirjestivit aikuiset ovat eldneet aivan erilaisen lapsuuden
kuin nykypiivin lapset. Urheilujirjestdissd toimintaa suunnittelevien aikuisten voi olla vaikeaa tavoittaa sitd tunnel-
maa, joka ympiroi lapsuutta tissi ajassa. Muutoksiin on myds suhtauduttu kahtalaisesti. Yheiiled urheilua on saatettu
pitdd keinona muuttaa isojakin kehityskulkuja. Toisaalta on ajateltu, etteivit yhteiskunnalliset muutokset kuulu koko
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urheilukeskusteluun. Urheilujirjestdjen tyd on kuitenkin yhteiskunnallista tyotd. Toimijoiden on tunnettava kehi-
tyskulkuja, jotta urheilutoimintaa voidaan sovittaa nykypiivin yhteiskuntaan ja kulttuuriin. Niin urheilu huolehtii
edellytyksistiin suomalaisia kiinnostavana kulttuurimuotona.

Teknologian kehittyminen on muuttanut maailmaamme aivan olennaisesti, ja parina viime vuosikymmeneni infor-
maatioteknologian kehitys on ollut huimaa. Kehitys on monella tapaa tehnyt nykyajan ihmisen arjesta vaivactomam-
paa ja mahdollistanut uusia asioita. Samalla ruumiillinen ty$ on vihentynyt, autoistuminen lisidntynyt ja ruutujen
ddressd vietetddn entistd enemmain aikaa. Toisin sanoen fjysinen aktiivisuus on vihentynyt. Tilli on hyvin tunnettuja
vaikutuksia urheilun ja liikunnan kannalta — yhi enemmin on niitd, joita liikunta ei kosketa millddn tavalla ja toisaalta
seuratoiminnassakin mukana olevat liikkkuvat monasti liian vihin. Liikuntataitojen kehittyminen ei endd automaatti-

sesti ole osa lasten ja nuorten kasvua.

Teknologian kehittyminen tarkoittaa my®s sitd, ettd nykyajan lapset, eli ”Z-sukupolvi”, ovat syntyneet keskelle verkko-
maailmaa. Kaverit eivit 16ydy pallokentiltd vaan netistd. Toisaalta netistd 18ytyy pallokentti ja sen hienoimmat maalit.
Urheilu onkin yksi kansainvilisimmistd kulttuurimuodoista, ja teknologian kehittyminen on nostanut urheiluviihteen
uudelle tasolle. Kaikki on julkista ja joskus julkisuus on kaikki — viihde, esilliolo ja lipinikyvyys on nykyajan lasten
arkipdivad. Lasten urheilun pitiisi kyetd vastaamaan nimenomaan tdmin Z-sukupolven tarpeisiin — miten yhdistdd

urheilu immobilisoivaan mobiilimaailmaan?

Kulttuurin moniarvoistuminen ikiin kuin kaappaa alleen kaikenlaiset kulttuuriset vivahteet. Monissa yhteyksissi
tilaa kuvataan kulttuurien mosaiikiksi ja pirstaloitumiseksi. Teknologia ja globalisoituminen ovat tuoneet monenlaiset
ihmiset toistensa kanssa kosketuksiin. On tihdennettivi, ettd kyse ei ole vain erilaisten etnisten kultcuurien kohtaa-
misesta, vaan eri tyylisuunnista ja elimintavoista, ylipddtddn kaikenlaisten arvojen, normien ja tapojen kohtaamisesta.
Nykyajassa pitdd sopeutua hyvin erilaisiin kulttuureihin, tarvitaan siis kulttuurista kompetenssia. Suomessa on ollut
vahva pyrkimys tasa-arvon edistimiseen, miki on edesauttanut moniarvoistumisen kehitysti. Toisaalta Suomessa on
vallinnut yhteniiskulttuuri, joka tulee jatkossa moninaistumaan.

Kéytinnossd moniarvoistuminen nikyy myds siten, ettd tarjolla on hyvin erilaisia tapoja viettdd vapaa-aikaa. Urheilus-
sa timi nikyy eriytymisend; voimme puhua esimerkiksi kilpaurheilusta, kuntoliikunnasta ja hyvinvoinnin edistimises-
td. Liikunnalla ja urheilulla on siis useita erilaisia arvopohjia. Samalla liikuntaan ja urheiluun liitettdvit motiivit ja mer-
kitykset ovat niin moninaiset, ettd niitd on vaikea tyhjentivisti edes kuvata — on terveyttd, yhdessi oloa, iloa, taitojen
oppimista, voittamista, itsensd kehittdmistd, kunnon nostoa, lajirakkautta, energian purkua, kuntoutusta, kisaamista,
hengihtimisti, elimyksii, vauhtia, taktikoimista, painonhallintaa, uusia ihmissuhteita ja niin edelleen. Lasten urheilun
jarjestdjien haasteena on tunnistaa ja tunnustaa, missi merkityskentissi kulloinkin litkutaan.

Kehityssuuntana yksiléllistyminen on moniarvoisuuden tarkastelua yksilostd kisin. Nykyajan kulctuurissa ihmisilla

on mahdollisuus ja mielestdin my®s oikeus yksilollisiin valintoihin. Niilld valinnoilla rakennetaan omaa identiteettid

— kuulutaan tiettyyn asuinalueeseen, harrastusporukkaan, nettiyhteisoon, kanta-asiakasryhmain, sovelluskiytedjiin,
facebook-ryhmiin, seurafanittajiin, katutyylin edustajiin ja niin edelleen. Entistd enemmin identiteetti rakentuu
nimenomaan kulutuksen ja osallisuuden kautta, ei tuottavan ty6n kautta. Tami tarkoictaa sitd, ettd myos lapset voivat
“tehdd” itselleen persoonallisen identiteetin. Tavaroilla, vaatteilla, vilineilld, palveluilla ja yhteisdilld hahmotetaan omaa
paikkaa sosiaalisessa ympiristossd. Valittavana on paljon erilaisia eliminarvoja ja tapoja olla ja eldd, harrastuksista pu-
humattakaan. Toisaalta yksil6llistyminen tekee yhteisolliset pyrkimykset siind mielessd hankalaksi, ettd esimerkiksi toi-
minnan arvoista joudutaan entistd enemmin neuvottelemaan. Urheiluseurojenkin merkityskentit ovart laajentuneet ja
toimijat voivat olla erimielisii siitd, mihin toimintaa halutaan suunnata. Yhteni kulttuurin osana ja yksilon identiteetin
rakennuspalikkana litkunnan ja urheilun asema on kuitenkin hyvi. Liikunnallinen elimintapa ja urheiluharrastukset
ovat yleisesti arvostettuja ja haluttuja. Urheilun kautta yksilé niytedytyy vahvana, dynaamisena ja mairitietoisena. Sa-
malla urheilun merkityskentit ovat levinneet itse urheilun ulkopuolelle, miti kutsutaan sportisaatioksi. On liikuntaan
ja urheiluun liittyvidd koulutusta, uusia kisaamisen paikkoja kehitellddn jatkuvasti (mm. eukonkannon ja Reiska-jalka-
pallon MM-kisat) ja valmentajia saa jo vaikkapa elimintaitoihin.
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Perheen merkityksen kasvu on timin vuosituhannen kiinteitd suomalaisessa yhteiskunnassa. Perhe, vanhemmuus

ja lapsilihtaisyys ovart olleet esilld sekd tutkimuksissa ettd mediassa. Perhettd arvostetaan taas, mutta itse perheet ovat
muuttuneet yhi monimuotoisemmiksi. Perheen kanssa yhdessi vietetty aika on nykyajan "laatuaikaa”, jopa silloin kun
ei tehdd mitdin erityistid. Podetaan siis tietynlaista tyd- ja elimysihkyi, ja jopa harrastusten koetaan rasittavan perhet-
td. Silti juuri edelld mainittu yksilokeskeinen kulttuuri painostaa erilaisissa tohinoissa mukana oloon, koska “kotona
olemisella” ei rakenneta nykyajan yksilollistd ja cksoottista identiteettid. Lasten urheilussa timi trendi nikyy siten,

etti vanhemmat mielellddn tuovat lapsensa urheiluharrastukseen, mutta sen ei (tietenkiin) toivota tiyttivin perheen
kaikkea vapaa-aikaa. Perhekeskeisyys nikyy my®os siten, ettd vanhemmuus on selkeimmin tuotu myds muihin insti-
tuutioihin kuin perheeseen: kouluun, harrastuksiin tai vaikkapa terveydenhuoltoon. Vanhemmuuden korostuminen
aikuisten identiteetissd ja pyrkimys lapsen parhaaksi toimimiseen on toisinaan myos rydpsihtinyt yli, ja lapsilahtoisyys
kddntyy itseddn vastaan. On ryhdytty puhumaan esimerkiksi curling-vanhemmuudesta ja turvatyyny-yhteiskun-
nasta. Erityisesti kasvatuksen ja psykologian alalla on herinnyt keskustelua ylisuojelluista lapsista. T4lldin vanhemmat
pyrkivit kaikin tavoin tasoittelemaan lastensa elimii ja suojelemaan heitd pettymyksilti. Ongelmana on, etteivit lapset
opi kisittelemddn negatiivisia tunteita ja tapahtumia, ja pahimmillaan heistd kasvaa neuvottomia ja réyhkeitd aikuisia.
Lasten urheilussakin on tirkedd tunnistaa, ettd lapsilahtoisyys on eri asia kuin vallan luovuttaminen lapsille. Urheilun-
kin tehtivi on kasvattaa. Urheilutoimijoiden ja vanhempien vilille taas syntyy helposti jinnitteiti silloin, kun kasva-
tuslihtdkohdat eivit kohtaa. On kuitenkin hyvid muistaa, ettd esimerkiksi kansallisen liikuntatutkimuksen mukaan

urheiluseuratoiminnan valmentajiin ja ohjaajiin ollaan varsin tyytyviisii.

Ammattimaistuminen ja tuotteistuminen ovar erillisid ilmioitd, mutta molemmar nikyvit ja puhuttavat nykypdivin
litkuntakulttuurissa. Ammattimaistumisessa kyse on siitd, ettd ennen vapaaehtoinen tai omachtoinen toiminta muut-
tuu ammatti-thmisten tyoksi, tai ettd tiettyihin toimiin tarvitaan erityinen koulutus. Tama liittyy yleisesti asiantunti-
juuden ja osaamisen arvostukseen seki tietysti markkinalogiikan tuomiseen kansalaistoimintaan. Suomessa moni suuri
seura toimii jo ammattilaisten voimin, mutta myds pienempiin liikuntaseuroihin on palkattu ammattilaisia. Tihdn

on myds esimerkiksi opetus- ja kulttuuriministerién seuratoiminnan hankeavustuksin pyritty. Ammattimaistumisen
ideana on, ettd toiminta kehittyy entistd laadukkaammaksi ja systemaattisemmaksi. Ammarttimaistumisen varjopuolena
on se, ettd varojen 16ytiminen palkkakustannuksiin muodostaa uuden ongelmakentin. Jos ammattilaisten palkkaa-
miseen ei [6ydy varoja julkiselta tai yksityissektorilta, kithdyttdd se tuotteistamista ja yleensikin markkinaistumista.
Harrastus-maksut ovatkin olleet nousussa. Ammattimaistuminen ja markkinaistuminen tarkoittavat my®ds sitd, ettd
litkuntatoimintaa kohtaan on entistd enemmin odotuksia ja vaatimuksia. Jisenyysajattelu on ainakin osin korvautunut
asiakkuusajattelulla. Ndin yhtdiltd perinteinen kansalaistoiminta ja vapaachtoisty ja toisaalta palvelutoiminta ja asiak-
kuusnikokulma aiheuttavar ristiriitoja seuratoiminnassa. Ensin mainittu toimii aatteellisin periaattein, jilkimmainen
kaupallisin. Toisaalta vapaachtoistydstikin on tullut tietylld tavalla vastikkeellista; ihmiset haluavat vapaachtoistydstd
nimenomaan itseensi tai lapsiinsa kohdistuvia vaikutuksia. Lasten urheilussa ammattimaistuminen on erityisen haas-
tava kysymys — toisaalta lasten etuna on, ettd urheilutoimintaa ohjaavat nimenomaan lasten toiminnan ammattilaiset,

mutta kasvavat toimintamaksut taas uhkaavat rajata toiminnan vain osalle suomalaisia lapsia.

Lopuksi on todettava, ettd monissa nykyajan kehitystrendeissd nikyy polarisoituminen. Timi tarkoittaa sitd, ettd yhi
enemmin ihmisii on jonkin ilmién 4iripdissd. Liikkuminen polarisoituu — osa on hyvin aktiivisia ja osa ei ollenkaan.
Varallisuus polarisoituu, puhutaan tuloerojen kasvusta. Lapsikoyhyys on Suomessa lisddntynyt sitten 1990-luvun lama-
vuosien. Yleisimmin puhutaan hyvinvoinnin polarisoitumisesta, mutta myos alueet polarisoituvat: entistd enemmin
viestd tulee keskittymiin kasvukeskuksiin ja ylipditdin kaupunkimaisiin asutuskeskuksiin. Osa polarisaatiokehitykses-
td on arvosidonnaista siten, ettd polarisoituminen koetaan kielteiseni ja sen nihdain lisadvin yhteiskunnallista eriar-
voisuutta. Keskeinen kysymys tilldin on, onko urheilutoiminta lisidmissi lasten yhteiskunnallista eriarvoisuutta vai
poistamassa sitd — luoko lasten urheilu hyvinvointia valmiiksi hyviosaisille lapsille vai kaikille? Lasten urheilu tarvitsee
oman ideologisen nikemyksen siitd, miki sen yhteiskunnallinen rooli ja tehtdvi on.
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POHDINTAA URHEILIJAN POLUN LAPSUUSVAIHEESTA

Lasten urheilussa ovat sekd nikemykset lapsuudesta ettd urheilun tavoitteista muotoutuneet vuosi-
kymmenien aikana. 2010-luvulla elimme hyvin moniarvoisessa urheilukulttuurissa. Tdma3 tarkoittaa
sitd, ettd lasten urheilussa esiintyy samanaikaisesti erilaisia tavoitteita. Asiantuntijatyon lihtokohtana
on ollut tarkastella lasten urheilua huippu-urheilijaksi kehittymisen nikokulmasta. Lyhyesti sanot-
tuna asiantuntijaryhmd on pyrkinyt tuomaan esille niiti seikkoja, jotka mahdollistavat lapsen
kehittymisen hyviiksi urbeilijaksi. Lasten urheilua ja urheilijan polun lapsuusvaihetta on tarkastel-
tu alle 13 -vuotiaiden urheiluna ja liikuntana.

Urheilijan polku joillekin lapsille vai kaikille?

Mill4 tavoin urheilijaksi kehittymistd lapsuusvaiheessa tulisi lihestyd? Onko urheilijan polku sellainen kisite, mika
konkretisoituu yksilon elimissi vasta valintavaiheessa? Useinkaan lapsi ei tiedi olevansa urheilijan polulla, ennen kuin
on tehnyt tietoisen valinnan tihditd urheilijaksi. Lapsuusvaiheessa urheilulla ei lapsen nikékulmasta ole useinkaan
mitdin kehitystavoitetta vaan se on ikdin kuin ad hoc -toimintaa — teen tdtd siksi, kun huvittaa. Voimme siis vasta
Jjélkeenpiiin katsoa hyvien urbeilijoiden lapsuusvaibetta ja nimittii siti urbeilijan poluksi.

Kenesti noista sadoista tuhansista alakouluikiisistd tulee lopulta urheilija? Urheilijaksi kehittymiseen vaikuttaa niin
moni nikymiton ja ennustamaton seikka, ettd on melkoista arpapelid yrittdd poimia lapsista ne, joihin panostetaan.
Kokonaisvaltainen lahjakkuusidentifiointi ja tulevaisuuden urbheilumenestymisen ennustaminen on siis lapsuus-
vaiheessa ddrimmdisen vaikeaa — ja siten turhaa. Ainoa selkei osoitin mahdollisesta huippu-urheilijasta on lapsen
kiinnostus ja innostus urheiluun. Lapsen innostumista urheiluun voidaan edesauttaa ja tukea. Huippu-urheilijaksi
kehitcyvilld innostus muuttuu myshemmin intohimoksi. Muut edellytykset urheilijaksi kehittymiseen — taidot, harjoi-
tettavuus ja elimintapa — kehittyvit laadukkaassa urheilutoiminnassa. Niiti ei siis etsitd lapsesta, vaan niitd opetetaan

ja niihin kasvatetaan. Innostunut lapsi oppii.

Suomalaisen urheilun kannalta tirkeinti olisi saada valintavaibeen allkuun mahdollisimman paljon lapsia,
joilla on tarvittavat eviiit urbeilijaksi kehittymiseen. Tavoitteet yhtddltd urheilijaksi kehittymisen ja toisaalta litkun-
nallisen elimintavan nikdkulmasta ovat lihes samat: liikunnallinen elimintapa vain edellytcid joiltakin osin hitusen
vihemmin samoja asioita, kuin mitd huippu-urheilijaksi kasvamiseen vaaditaan. Tavoitteet eivit ole siis vastakkaisia,
vaan hyvin samansisiltdisid! Tulevat hyvit urheilijat ja tulevat hyvit liikkujat kulkevat samoja lapsuusvaiheen polkuja.
Toimenpiteind timi tarkoittaa sité, ettd kaikkien intresseissd on luoda kaikille avoimia mahdollisuuksia liikkkumiseen ja
urheiluun. Innokkaimmat tarttuvat ndihin tilaisuuksiin hanakimmin, ja siten urheilijanpolku alkaa hiljalleen hahmot-
tua lapsen oman kiinnostuksen kautta. Lapsen ympirilld toimivien aikuisten tehtdvini ei ole rajata lapsen mahdolli-
suuksia, vaan luoda niiti.

Varhaisen urheilu-uraan panostamisen on tutkimuksissa todettu johtavan menestykseen ennemminkin juniori-idssd
kuin aikuisurheilijana. Toisin sanoen aikaisen satsauksen urheilu-ura my6s hyytyy aikaisemmin - kehitys pysihtyy, into
loppuu tai tulee jokin muu kuoppa polulle. Poikkeuksia tietysti on ja tulee aina olemaan.

Huippu-urheilun muutostyoryhmin lanseeraaman urheilijan polun lapsuusvaihetta seuraa valintavaihe. Valintavaiheen
aikana urheilija valitsee oman polkunsa, oman tavoitteensa. Valintavaihe viittaa sisiltolihtoisesti urheiluharrastamiseen,
lapsuusvaihe puolestaan kronologiseen ikiddn. Pitdisiko lapsuusvaiheesta niin ikddn kiyttdd sisdltolahtoistd termid, esim.

kokeiluvaihe? Lapsuus- / kokeiluvaiheen voisi jakaa myos sisillollisesti useampaan osaan.
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Polkuviidakon potentiaaliset vaihtoehdot

On olemassa lukemattomia mahdollisia reitteji ja mahdollisuuksia kasvaa hyviksi urheilijaksi. Jilkikiteen tarkasteltuna
jokainen urheilijan polku nidyttdytyy erilaisena - hyvin yksilollisend. Onkin todenmukaisempaa pubua esim. lapsuus-
vaiheen polkuviidakosta, missi jokaisella polulla on oma ennalta arvaamaton luonteensa.

Suomalaislapset kiinnittyvit 2000 -luvulla organisoituun urheiluun ja ennen kaikkea valitsevat pddlajinsa jo hyvin
varhain. Piilajin valinnan ajoittuminen niyttiisi eroavan viime vuosituhannen puolella lapsuutensa elineiden suoma-
laisten huippu-urheilijoiden ja myds nuorten suomalaishuippujen poluista. Suomalaishuiput ilmoittivat valinneensa
lopullisen pdilajinsa keskimddrin 15 vuoden, ja nuoret huiput keskiméirin 13 vuoden, idssi. Muutosilmié on mielen-
kiintoinen ja herictdd monia kysymyksii. Jos muutos on todellinen, niin onko muutos rakenteen vai yksilokehityksen
tarpeen ohjaamaa? Ja onko muutos huippu-urheilun kannalta oikean suuntainen?

Monilajinen harrastaja viihtyy ja menestyy

Kun tarkastellaan polkuvaihtochtoja sekd menestymisen ettd lopettamisen ajoittumisen kannalta, voidaan loytai
muita edullisempia polkuvaihtoehtoja. Hywdilksi urheilijaksi kasvamisen kannalta edullisen polun tunnusmerkiksi
habmottuu lapsuusvaibeen useamman urheilulajin harrastaminen. Lapsuusvaiheen monilajisuuden edullisuudesta
kielii, paitsi nykyisten nuorten urheilijoiden polut, niin erityisen vahvasti tarkastelussa olleiden suomalaisten huip-
pu-urheilijoiden polut. Suomalaishuiput harrastivat lapsuudessaan keskimiirin 4.3 eri lajia. Monilajisuuden edulli-
suutta tuskin selittdd mikddn yksittdinen asia, vaan vaikuttavia tekijéitd on useita. Joka tapauksessa monilajisuuden
edut liictyvit todennikoisesti vahvasti psyykkisiin ja sosiaalisiin tekijoihin — ei pelkistain fyysis-motorisiin asioihin,
kuten usein ajatellaan. Monilajisuuden seurauksena usein kokonaislitkuntaméirit nousevat ja harjoittelun monipuo-
lisuus paranee. Monilajisuuden kautta syntyy myos monipuolisia kilpailukokemuksia, joilla on positiivinen vaikutus
mm. kilpailutaitojen kehittymiseen. Ja miki tirkeintd, usean lajin kokeilemisen kautta lapsella on nautinto loytiii
oma, itselleen parhaiten sopiva, laji.

Yhden lajin harrastamisessa haasteita

Yhti lajia harrastamallakin voi kasvaa hyviksi urheilijaksi, mutta yksilajisella polulla tiedetdin olevan enemmin haas-
teita — ne on syytd tunnustaa ja tunnistaa. Varhaisen erikoistumisen yhteen lajiin on havaittu aiheuttavan esimerkiksi
aikaista lopettamista, vithtymisen ja motivaation puutetta seki terveysongelmia. Uhkana on siis psyykkinen ja / tai fyy-
sinen loppuun palaminen. Niinpé lasten urheilun keskeisten laatutekijoiden merkitys ja niihin liittyvi osaaminen
korostuvat yhden lajin lapsibarrastajan kanssa toubutessa. On myos iso ero, onko yhden lajin harrastaminen lapsen
oma valinta vai rakenteen ohjaama pakko. Yhden lajin aikaiseen harrastamiseen ohjaavaa rakennetta on perusteltu paa-
osin fyysis-motorisilla tekijoilld, erityisesti taidon oppimisen herkkyyskaudella. Perustelu vaikuttaa kapealta, koska se

ei ota huomioon lapsen kokonaisvaltaista kasvua ja kehitystd. Toisaalta erityistd taidon herkkyyskauden olemassaoloa-
kaan ei ole kyetty osoittamaan. Onko kyse siis enemminkin lajikulttuurin, esim. kansainvilisen kilpailujirjestelmin,
ohjaamasta pakosta tietynlaiseen rakenteeseen? Niin tai niin, yhden lajin harrastamiseen ohjaavassa rakenteessa tulee

huomioida erityisen hyvin lasten urheilun laatuun vaikuttavat tekijit.

Lapset eivit urheilijapolkujen rakenteita rakentele. Kyse on enemminkin eri aikuistoimijoiden laatimista siinnoistd
ja jarjestelmistd, lasten urheilun toimintakulttuurista. Edelld esitetty polkupohdinta antaa aiheen tarkastella kriittisesti
lasten urheilun toimintatapojamme. Tarjoammeko lapselle mahdollisuuden 18ytid oma urheilijan polkunsa? Onko
tehtivimme etsiii lapsia lajille vai auttaa lapsia etsimiiiin lajiaan?

Lasten poluilla paljon muutakin kuin urheilua

2000-luvun suomalaislasten kokonaisliikuntamairi ja harjoittelun monipuolisuus ei ndytd olevan urheilijaksi kasvun
kannalta riittavilld tasolla. Huippu-urheilijaksi tibtiiville pelkki liikunta tai pelleki urheilu ei niyttiisi olevan
edullista, mutta yhdessi ne néyttivit toimivan paremmin. Syyt [5ytynevic seki fyysisistd, psyykkisistd ettd sosiaa-
lisista tekijoistd. Usein vapaa-ajan “héntsilitkunnassa’, erityisesti monissa uusissa nuorisokulttuurisissa "lajeissa”, to-

teutuu ikddn kuin automaattisesti ne laatutekijit, joiden avulla lapsi innostuu litkkumaan. Urheiluyhteis on nostanut
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esiin, aivan oikein, lasten lilkkumattomuuden tuomia ongelmia ja kannustanut lapsia litkkumaan omatoimisesti. Oma-
toimiseen liitkkumiseen kannustavia toimia tulee jatkaa ja tehostaa. Mutta pitdisikd miettid my6s lasten organisoidun
urheilun omia toimintamalleja ja -tapoja? Olisiko omachtoisten vapaa-ajan “koukuttavista” ja innostavista harrascuksis-

ta opittavissa jotain?

Urheilijaksi kehittymisessd laadukas liikunta ja urheilu ei yksin riicd. Urheilullisilla eliméntapatekijilli tiedetddn ole-
van vilictomii ja suoria vaikutuksia urheilusuoritukseen ja urheilussa kehittymiseen. Tavat eivit ole sisdsyntyisid ja niitd
on osittain vaikea todentaa. Siksi lapsia tiytyy aktiivisesti ja tietoisesti kasvattaa urheilulliseen elimdintapaan.
Tarvitaan kokonaisvaltaiseen urheilullisiin elimintapoihin kasvattava mikroympiristd. Vaikka vanhempien rooli lapsen

elimintapakasvattajina on keskeinen, niin mydskiin valmentajan merkitysti ei voi eiki kannata viheksy.

Urheilunkaltaisesti “koukuttavia” harrastuksia on lapsille tarjolla paljon. Sellaisiakin, joilla ei ainakaan suoranaisesti

nihdi olevan positiivisia vaikutuksia urheilijaksi kasvun kannalta. Haasteita on siis monia ja haasteet ovat isoja.

Reppu tayteen menestyksen mahdollistajia

Asiantuntijatydssi paddyttiin kuvaamaan niitd keskeisid psyykkisid, fyysisid ja sosiaalisia tekijoitd tai ominaisuuksia,

. . . . . o 1 » o

jotka lapsella tulisi olla urheilijan polun valintavaiheen alussa ”urheilurepussaan”. Lapsen reppuun tulisi siis pakata
riictdvd madrd urheilijaksi kasvun mahdollistavia tekijéicd. Perusteellisen pohdinnan kautta tillaisiksi tekijoiksi nousi-
vat innostus urheiluun, monipuoliset litkuntataidot, hyvi fyysinen harjoitettavuus ja urheilullinen elimdéntapa.
Asiantuntijatydryhmi uskoo, ettd em. eviilld pakattu reppu seldssddn urheilijan polun valintavaiheeseen ryntddvilld
urheilijanalulla on hyvit edellytykset tehdd onnistunut matka omalla urheilijan polullaan.

Repun sisiltdtavoitteen kautta on mairitelty kaikkein keskeisimmit laatutekijdt, joiden avulla reppu tdyttyy ja urheili-

jaksi kasvu mahdollistuu.

Innostuminen urheiluun syntyy, kun...
. tuetaan koettua pitevyytti
. tunnetta sosiaalisesta yhteenkuuluvundesta vahvistetaan
. mahdollistetaan autonomia

. motivaatioilmasto on tehtivisuuntantunut

Monipuoliset liikuntataidot karttuvat, kun...
. toiminta on lapsilihtoisti
. suoritusten mddrd on korkea
. tekeminen on monipuolista

. toiminta on mielekisti ja konkreettista

Hyvi fyysinen harjoitettavuus rakentuu, kun...
. kunnioitetaan yksilollistd kasvua ja kehitystd
. toiminnassa on pitkdjinteistd tavoitteellisuutta
. kokonaisliikuntamairi on korkea
. harjoittelu ja litkunta on monipuolista

Urheilullinen elimintapa tarttuu, kun...
. terveysasiat kytketiiin urbeilussa kebittymiseen
. niihin kasvattaminen aloitetaan jo lapsuusvaiheessa
. niihin kasvattaminen on tiedostettua ja aktiivista
. sekd kodit/vanhemmat etti seurat/valmentajat ohjaavat lapsia
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Lasten urbeilun laatutekijoiden tulee olla urheilevien lasten kanssa toimivien osaamisen ytimessi. Osaamista tu-
lee tukea esim. koulutuksen avulla. Mikroympiriston lisiksi on syytd tarkastella my6s muita vilittdmisti tai vilillisesti
toimintaa ohjaavia tekijoicd. Esimerkiksi kilpailujirjestelmalld on urheilussa erittdin tehokas toimintaa ohjaava vaiku-
tus. Niinpi kilpailumuotojen ja -jirjestelmin tulisi palvella lasten urheilun tavoitteiden ja laatutekijéiden toteutumista.

Haasteena laatutekijoiden kuvaamisessa on loytdd niihin lapsen nikokulma. Tutkimustietoa siitd, miten lapsi asiat ko-
kee ja aistii, on hyvin vihin saatavilla. Lapsen nikékulman parempi hahmottaminen onkin oltava jatkossa esim. lasten

urheilun tutkimustoiminnan ytimessi.

Urheilevan lapsen yhteisvastuullinen mikroymparisto

Urheilevan lapsen toimintaympiristé muodostaa laajan kokonaisuuden. Kaikkiin toimintaympiriston asioihin ei voida
yhdelli kertaa tarttua. On valittava joitakin keskeisid asioita, joihin halutaan vaikuttaa. Urheilevan lapsen nikokulmas-
ta tirkein on mikroympiristd, eli liheiset ihmissuhteet jotka tukevat urheilijaksi kehittymisti. Kyse on pitkalti lapsen
tirkeistd ihmissuhteista ja niiden toimivuudesta, sekd pienistd arkisista valinnoista.

Valmentajat ja vanhemmat urheilevan lapsen tirkein tuki ja turva

Valmentajat ja vanhemmat ovat urheilun kannalta lapsen tirkeimmit aikuiset. Parhaimmillaan lasten valmentaja on
vilitedvd kasvattaja. Lasten hyvissd valmennuksessa on mukana hauskuutta ja huolenpitoa. Lasten urheilun laatuun
vaikuttavien tekijoiden kiytinndn hallinta vaatii paljon monipuolista osaamista. Osaamistarve on monilta osin aivan
toinen kuin muissa urheilijan polun vaiheissa. Niinpii lasten valmentaminen on nibtivi ja siti on tuettava erityi-
sen osaamisen alueena. Erityisosaamiseen satsaamisen tulee nikyd resursseina ja konkreettisina toimenpiteind. Kyse on
ennen kaikkea lasten urheilun ja sitd kautta my6s lasten valmennuksen arvostuksesta. Lapset arvostavat valmentajaansa
- entd muut? Vaikka arvostus saavutetaan tekemisen kautta, on suomalaisen urheilun tehtivi uusia avauksia ja aktiivisia

toimenpiteitd arvostuksen parantamiseksi. Lapsetkin ansaitsevat parhaan mahdollisen valmennuksen.

Lapsen urheilu nivoo yhteen valmentajan ja vanhemmat. Lasten urheilusta muodostuu usein paitsi valmentajien, niin
myds vanhempien harrastus. Vanhemmille urheilu on yksi kasvatusinstituutio muiden joukossa, kun taas valmentajille
yhteys lapseen muodostuu usein pelkistiin urheilutoiminnan kautta. Vaikka sivyeroja on varmuudella runsaasti, on
lasten valmentajien ja vanhempien tavoite urheilussa kuitenkin yhteinen: urheilu auttaa lapsen kasvua hyviksi ihmisek-
si ja urheilijaksi. Molemmat voivat auttaa tavoitteen toteutumista. On vain sovittava roolit ja painotukset, laadittava
yhteiset pelisiinnot. Vanhempia tulee kunnioittaa lapsen urheilun mahdollistajina. Lapsen kannalta katsottuna on
ddrimmadisen tirkedd, ettd valmentajan ja vanhempien yhteispeli toimii hyvin.

Valmentajien ja vanhempien vililld on vuorovaikutussuhde. Hyvissd vuorovaikutussuhteessa molemmat arvostavat
toisiaan. Vanhempien toimintaa urheilussakin ohjaa rakkaus omaa lastaan kohtaan. Vanhempia kiinnostaa, mitd
lapselle kuuluu. Toisaalta vanhemmat arvioivat ja arvostavat valmentajan toimintaa osaamisen kautta - toki, liian usein
myds pelkistiin menestymisen kautta. Laatuvaatimukset saattavat tuntua joskus kohtuuttomilta. Urheiluyhteison on
mietittdvi toisaalta keinoja, miten vanhemmat saadaan innostumaan lapsensa urheilusta ja urheilijaksi kehittymisen
tukemisesta ja toisaalta, miten mahdollinen yli-innokkuus saadaan kanavoitua lapsen edun mukaiseksi. On myos
ymmirrettivi erilaisia tapoja toteuttaa vanhemmuutta ja se, etteivit aivan kaikki ole yhtd innostuneita urheilusta kuin

urheilutoimijat itse.

Koulu kasvattaa — myos urheilijaksi

Lapset urheilevat oman toimensa ohella -koulunkiynti on lapsen tyo. Urheiluvielle lapset ovat urheilijoita - kouluviel-
le samat lapset ovat oppilaita. Urheilun ja koulun perustehtivit ovat erilaisia, miké on syytd puolin ja toisin tunnistaa.
On lapsen edun mukaista, ettd kaikki lapsen mikroympiristdssi keskeisesti vaikuttavat tahot mahdollistavat hyvin
kasvuympiriston. Koulun ja urbeilun yhteistyon edellytykset ovar hyviit. Koulu tavoittaa koko ikiluokan ja perus-
asteen jaottelussa ala- ja yliluokkiin on paljon samaa kuin yleisesti urheilussa hyviksytyssd toimintalinjassa: alaluokilla
monipuolisesti ja yldluokilla kohdistetummin, valintamahdollisuuksia lisiten. Koulun kasvatukselliset perustavoitteet
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tukevat erinomaisesti urheilijaksi kasvua. Vaikka liikunnanopetuksen miiri on Suomessa tavoitteisiin nihden aivan
liian vihiinen, niin koululitkunnan yleistavoitteet ja sisillot palvelevat hyvin my6s urheilijan polun lapsuusvaiheen
sisdltovaatimuksia. Koulussa niiden toteutuksesta vastaavat ammactitaitoiset pedagogit. Liikkuvan koulun -ohjelman
tavoitteet on urheiluyhteison niin ikiddn helppo allekirjoittaa. Toisaalta fyysisen aktiivisuuden positiivinen vaikutus
esim. oppimistuloksiin linkictdd urheilun ja koulun tavoitteet hyvin yhteen. Yhteisty6n edellytykset ovat siis erinomai-
set. Urheiluvien on kuitenkin syyta sisdistdd koulun lakisditeiset tehtdvit ja kunnioittaa niitd. Alaluokilla koko koulu-

yhteisoi liikuttavat ratkaisut ovat jirkevi tie.

Vammaisurheilun erityispiirteita

Joukkue- ja yksilolajien lasten ja nuorten polkumallien yleisperiaatteet pitevit kiytinnon kokemuksesta usein mydos
vammaisurheiluun. MySshemmalld illd vammautuneiden urheilijoiden lapsuus- ja nuoruusvaiheen polku on luonnolli-
sesti kulkenut samoja reittejd pihaleikkien, koululiikunnan ja seuratoiminnan kautta. T4cd polkua pddsevit kulkemaan
myds ne lapset ja nuoret, joilla erityistuen tarve on vihiistd. Poikkeuksia polkumalleihin 16ytyy niiden urheilijoiden
kokemuksista, joilla vamma asettaa isompia haasteita litkkumiselle ja oppimiselle. Viivistynyt lajivalinta voi liittyd
vamman aiheuttamaan pidentyneeseen motoristen taitojen oppimiseen tai yksinkertaisesti tiedon puutteeseen lii-
kunnan antamista mahdollisuuksista niin erityistukea tarvitsevalle lapselle tai nuorelle ja hinen vanhemmilleen kuin
valmentajien ja ohjaajien toimimisesta vammaisurheilussa. Osalle vammaisista lapsista ja nuorista kynnyskysymykseksi
voi muodostua kalliit liikunnan apuvilineet, mahdollisen avustajan tai oppaan puuttuminen tai litkuntapaikkojen vajaa

saavutettavuus.

Titd asiantuntijatydtd varten laaditussa cutkimustiedon katsauksessa ei tehty selvitystd erityistukea tarvitsevien las-

ten litkuntaa kisittelevistd tutkimuksista. Asiantuntijatydssi esille nousseet yksilolliset polkuvaihtoehdot korostuvat
vammaisurheilussa, miksi vammaisurheilijoiden kohdalla pyritddn toteuttamaan yksil6llistd ohjausta. Vamma asettaa
rajansa sille, mitd lajia urheilija pystyy harrastamaan kilpatasolla, mutta monipuolisen liikkumisen tirkeys on otettava
huomioon mahdollisuuksien mukaan. Koska urheilijamiirit ovat vammaisurheilussa pienempii, voidaan yksilsllisti
ohjausta toteuttaa paremmin kuin vammattomien urheilussa. Timi on yksi vammaisurheilun vahvuuksista, joka toimii
hyvini esimerkkini koko litkuntakentille. Vanhempien rooli erityistukea tarvitsevien lasten ja nuorten litkunnassa on
myds muihin ikitovereihin verrattuna suurempi. Tulevaisuudessa vanhempien mukanaoloa etenkin vammaisten lasten
litkunta- ja urheilutoiminnassa tulee aktivoida informaation ja erilaisten kokeilutapahtumien kautta. Valmentajien ja
ohjaajien koulutuksessa puolestaan tiytyy entistd paremmin huomioida vammaisurheilijan valmennukseen liittyvit
erityiskysymykset ja — tarpeet. Tdrkedd on jatkossa my6s hahmottaa eri kuntoutusalan ammattilaisten rooli erityistukea

tarvitsevien lasten ja nuorten urheilijan polulla.

Sanoista yhteisiin tekoihin

Laajemmat urheilevan lapsen ympiristdssi vaikuttavat tekijit ovat tietysti hankalasti pelkistddn tietyn urheiluyhteison
sisilld ratkaistavissa. Kuitenkin nimi laajemmat kehit luovat edellytykset mikroympiriston toiminnalle, joten ndihin-
kin kysymyksiin tarttuminen on vélttimatonti. On pohdittava seura- ja jirjestdkentin vastuita sekd kuntasektorin ja
valtiovallan roolia lasten urheilussa. Tirkeinti kaikille urheilun parissa toimiville on tunnistaa urheilevan lapsen
tarpeet ja toimintaympiristé seki rakentaa tavoitteet ja valita toimenpiteet niin, etti ne kohdistuvat mahdolli-
simman konkreettisesti lapsen urheilijaksi kasvun edistimiseen.

Suomalaisen lasten urheilua koskevat linjaukset ja toimenpiteet rakentuvat suomalaisen urheilu- ja liikkuntayhteisén
yhteisin valinnoin ja ratkaisuin. Tamin asiantuntijatyon tarkoituksena on antaa tutkimus- ja selvityspohjaista tietoa
linjausten ja toimenpiteiden rakentajille. Joitakin konkreettisia lasten urheilun ns. jirjestelmitason toimenpide- tai
toimintamalliehdotuksia asiantuntijatydn tydstimisen yhteydessi nousi kuitenkin esiin. Seuraavassa hyvin tiivistetysti
niistd keskeisimpid.
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Lasten urheilun yhteinen ”OPS”

Lasten urheilijaksi kasvun mahdollistamisessa on paljon yhteisid, esim. lajeista riippumattomia, tekijoitd. Yheeisten
peruslinjausten ja toimintamallien sopiminen voisi olla kaikille, ei vihiten urheileville lapsille, edullista. T4llaisesta
suomalaisen lasten urheilun yhteisestd “opetussuunnitelmasta” voisi rakentua luotettava laadun takaaja. Niin lasten
urheilussa toteutuisivat tietyt laatutekijic riippumatta siitd, mité lajia tai lajeja lapsi harrastaisi. Laatu, ldpindkyvyys ja
luottamus vahvistuisivat ja esim. lajien viliselle yhteistyélle syntyisi vankka perusta.

Lasten urheilun seuranta- ja arviointijirjestelma

Suomalainen urheilu tarvitsee yhtendisen arviointi- ja seurantajirjestelmin. Lasten urheilun seurannan ja arvioinnin
tulisi olla luonteva osa titi kokonaisuutta. Toteutuessaan lasten urheilun OPS” voisi luoda raamin arvioinnille ja

seurannalle.

Lasten urheilun tutkimus- ja kehitystoiminta

Lasten urheilun tutkimustoiminta on Suomessa yllittivin vihiisti. Asiantuntijatydtd koostaessakin huomattiin useita
hyvin puutteellisia tutkimusalueita. Hyvin suunniteltu, koordinoitu ja resursoitu lasten urheilun tutkimustoiminta
voisi olla yksi kilpailuvaltti myos huippu-urheilun kannalta. Laadukkaan tutkimuksen, seurannan ja arvioinnin avulla
voidaan kehitystoiminta suunnitella ja organisoida tarkoituksenmukaiseksi ja tehokkaaksi.

Lasten urheilun ja liikunnan yhteiskunnallinen rooli on merkittivi ja toisaalta lasten urheilun laadun vaikutus huip-
pu-urheilulle on tirked. Urheilijan polun lapsuusvaihetta ja lapsuuden litkunnalliseen elimintapaan kasvattamista
edistetddn monilta osin hyvin samansisdleoisilld toimenpiteilld. Koska lasten urheilu on volyymiltaan ylivoimaisesti

merkittdvin urheilijan polun vaihe, tulisi timi ottaa huomioon mm. urheilun resursoinnissa.

Urheilevat lapset ansaitsevat parasta!
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