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Mikä tekee mestarin? 
‐

Aikainen monilajinen harjoittelu 
ennustaa maailman luokan 

menestystä



What Makes a Champion? 
Early Multidisciplinary Practice, 

Not Early Specialization, 
Predicts World‐Class

Performance
Arne Güllich, Brooke N. Macnamara & David Z. Hambrick
Perspectives on Psychological Science,  1–24, 2021



TAUSTAA

Harjoittelu, määrätietoinen harjoittelu
Harjoittelun määrä
Urheilu
Taidon oppiminen
Ominaisuuksien kehittäminen
Lahjakkuus
Pelaaminen, määrätietoinen pelaaminen
Aikainen erikoistuminen, aikainen kiinnittyminen, monilajisuus



TAUSTAA



MENETELMÄT

Meta‐analyysi 51 tutkimuksesta, jotka julkaistu ennen 27.2.2019
Esianalyysissä 10109 aiheeseen liittyvää tutkimusta

Urheilijat 
N=6096, 15 maasta, 

68 % miehiä, 32 % naisia

43 % yksilölajeista, 57 % joukkuelajeista  



MENETELMÄT

Lajiryhmät



MENETELMÄT

Maailman huiput vs. mj. taso vs. kans. taso vs. paikallistaso



A. Maailman huiput vs. 
mj. taso 
B. Mj. Taso vs. kans. 
taso vs. paikallistaso
C. Maailman huiput ja 
mj. taso vs. paikallistaso

MENETELMÄT



MENETELMÄT

Selittävät muuttujat
Ikään liittyvät tekijät

Päälajin aloitusikä (4.9‐11.8 v)

”Merkkipaalujen” saavutusikä (mj‐valinta, mestaruus yms.)

Harjoittelun määrään liittyvät tekijät

Päälajin harjoittelu läpi urheilu‐uran ja tietyssä ajassa

Päälajin ”pelailu”, muiden lajien harjoittelu ja ”pelailu”

Muita lajeja harrasti 48‐100 % ja kesto 1‐8 v



MENETELMÄT

Datan keräys
Kyselyt (5256 urheilijaa)

Haastattelut (701 urheilijaa)



TULOKSET

Kokonaisharjoitusmäärät (kaikki mukana olleet)



Eri lajiryhmät eivät juurikaan 
eronneet analyyseissä toisistaan
Kokonaistulokset yleistettävissä

TULOKSET



Aloitusikä ja merkkipaalujen saavuttaminen
Yleisesti menestyneet ja heikommin 
menestyneet aloittivat ja saavuttivat 
merkkipaalut saman ikäisenä

Juniorimenestyjät aloittivat ja saavuttivat 
merkkipaalut aikaisemmin

Aikuismenestyjät aloittivat ja saavuttivat 
merkkipaalut myöhemmin

TULOKSET



Päälajin valmentajajohtoisen 
harjoittelun määrä
Yleisesti menestyjät harjoittelivat enemmän 
kuin heikommin menestyjät
Korostui juniorimenestyjillä

Harjoittelu ennen 15‐v. 
Yleisesti menestyjät harjoittelivat 
enemmän kuin heikommin menestyjät
Korostui juniorimenestyjillä, ei eroa 
aikuismenestyjillä vs. mj‐taso

TULOKSET



Päälajin valmentajajohtoisen 
harjoittelun määrä
Maailman huiput vs. mj.taso

Junioreissa maailman huipun saavuttaneet 
harjoittelivat enemmän

Aikuisissa maailman huipun saavuttaneet 
harjoittelivat uran aikana vähemmän kuin 
mj.taso

TULOKSET



Päälajin omaehtoisen pelailun määrä
Ei eroa menestyjien ja heikommin menestyjien 
välillä junioreissa tai aikuisissa

TULOKSET



Muiden lajien harjoittelun määrä
Yleisesti menestyjät harjoittelivat sekä 
kaikkiaan että ennen 15 v. ikää enemmän 
muita lajeja verrattuna heikommin menestyjät

Junioreissa muiden lajien isompi 
harjoittelumäärä heikensi menestystä

Aikuisissa muiden lajien isompi 
harjoittelumäärä paransi menestystä 

Maailman huiput harjoittelivat enemmän 
muita lajeja kuin mj.taso

TULOKSET



YHTEENVETO TULOKSISTA



POHDINTAA

Nopeaan juniorimenestykseen panostaminen vaarantaa aikuisiän 
menestyksen maksimoinnin
‐‐ > Lahjakkuuden tunnistamisjärjestelmien/valintajärjestelmien haasteet

* lisätään päälajin harjoittelua aikaisin
* löydetään aikaiset biologiset kehittyjät 
* junnuvalmentajat panostavat aikaiseen kehitykseen noustakseen
omalla urallaan

* hukataan maailman huipun potentiaaleja



POHDINTAA

Kv. huiput
Nousivat järjestelmiin myöhemmin
Aikainen valinta järjestelmiin ei ole välttämätöntä menestyksen 
kannalta
Pidä järjestelmä avoimena: etsi myöhäisiä kehittyjiä ja ”tyyppejä” 
muista lajeista

Samat havainnot saksalaisista Nobel‐palkinnon voittajista 
Fysiikka, kemia, talous, lääketiede



POHDINTAA

Ericssonin teorian ongelmat:
Pelkän päälajin suuri harjoittelumäärä estää muiden lajien harjoittelun

Coten teorian ongelmat:
Suuri määrä pelailua ei välttämättä paranna motivaatiota ja sitoutumista
Siirtovaikutusta lajien välillä on olemassa, mutta se ei selitä, miksi nimenomaan 
toisen lajin ohjattu harjoittelu on hyödyllisempää kuin päälajin lisäharjoittelu
Toisen lajin harjoittelun hyöty ei ole yhteydessä lajien "sukulaisuuteen"

”Lahjakkuus”‐teorian ongelmat:
Juniorimenestyjät kehittyvät harjoittelemalla paljon, ei nopeasti vähällä 
harjoittelulla
”Lahjakkuus” ei johda aikuisiän menestykseen



POHDINTAA

Huipulle tarvitaan paljon harjoittelua, mutta erottava tekijä 
maailman huippujen ja mj.tason välillä oli muiden lajien harjoittelu
Miksi näin:
Monilajisuus vähentää burn outtia ja rasitusvammoja

Monilajisuuden kautta löytyy ”sopiva” laji

Aikaiset monipuoliset/‐lajiset oppimiskokemukset fasilitoivat myöhempää 
pitkäaikaista päälajin taidon kehittymistä

Erilaiset harjoitteet, pienpelimuodot, valmennustyylit ja ‐suhteet, 
valmennuskulttuurit



POHDINTAA

Monilajinen ohjattu harjoittelu johtaa siihen, että aikuisiällä 
harjoittelu on aikatehokkaampaa eli kehitys suurempaa 
pienemmällä harjoitustuntimäärällä
Tämä etu johtuu paremmasta oppimiskyvystä (havainnointi sekä 
taidot), ei fyysisten ominaisuuksien kehittymistä



RAJOITTEITA

Epätarkat harjoittelun määritelmät
Analyyseissä ei huomioida
Psyykkisiä ominaisuuksia

Perheen tukea

Geneettistä taustaa

Kyselytutkimusten ongelmat
Koululiikunta ja kilpailut: tiedot puuttuu



TUORE META‐ANALYYSI AIHEESTA

Predictors of Junior Versus Senior Elite 
Performance are Opposite: A Systematic Review
and Meta‐Analysis of Participation Patterns

Michael Barth, Arne Güllich, Brooke N. Macnamara & David Z. Hambrick

Sports Medicine, January 2022
https://doi.org/10.1007/s40279‐021‐01625‐4



KIITOS!

KESKUSTELUA!


