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Asiantuntijatyot muodostavat KIHUn ”Urheilija
julkaisusarjan

— Lapsuusvaihe: Asiantuntijatyé urheilijan polun lapsuusvaiheen |
mddrittelemiseksi tutkimustiedon pohjalta (Finni ym., 2012,2014)

— Valintavaihe : Tavoitteena nuoren urheilijan hyvd péivd (Mononen ym.,
(toim.) 2014).

— Huippuvaihe: Urheilijan polun huippuvaihe: menestykseen vaikuttavat
tekijat sekda tutkimus-, kehittdmis- ja asiantuntijatoiminnan painopisteet
2013-2018 (Nummela ym., (toim.) 2016)

e Kirjoittajina tutkijoita ja asiantuntijoita
* Urheilija keskiossa

 Ei valmennusoppaita eika kasikirjoja — ajattelun ja kehittamisen
tueksi Iaaja alalsta ja monltletelsta tarkastelua

toimintaympari
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LAPSUUSVAIHE VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE

INNOSTUKSESTA MOTIVAATIO, TAHTO JA
INNOSTUS URHEILUUN INTOHIMOON INTOHIMO MENESTYA

MONIPUOLISET MONIPUOLISISTA
LIKUNTATAIDOT LIKUNTATAIDOISTA
VAHVOIHIN LAJITAITOIHIN
OPTIMAALLINEN
HARJOITTELU JA
MENESTYKSEKAS

T KILPAILEMINEN
HYVASTA

HYVA FYYSINEN HARJOITETTAVUUDESTA
HARJOITTETTAVUUS SYSTEMAATTISEEN
HARJOITTELUUN

URHEILULLINEN URHEILULLISESTA SUORITUSKYKYA

AN A ELAMANTAVASTA AV/A
ELAMANTAPA JA -RYTMI TERVEEKS| URHEILLAKSI EDISTAVA TERVEYS

LIKUNTAA JA URHEILUA MAHDOLLISTAVA JA TUKEVA HUIPPUSUORITUKSIA JA

X 2 MENESTYSTA LUOVA
OB ITRMEARISTE) TOIMINTAYMPARISTO

VALMENNUSOSAAMINEN URHEILIJAN POLUN ERI VAIHEISSA

LAATUTEKIJOISTA MENESTYSTEKIOIKSI



”Mahdollisimman moni lapsi innostuu urheilusta ja mahdollisimman monelle innostuneelle
lapselle syntyy edellytykset urheilijaksi kasvamiseen”
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LAPSUUSVAIHE

Reppu tdyteen menestyksen mahdollistajia
1000h/v + 20h/vko + 3h/pv
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“Tavoitteena nuoren urheilijan hyva paiva”

OPPILAI-
TOKSET

& s ;
Zin
20h
KOKONAIS- _
OMATOIMINEN

LIIKUNTA
INNOSTUS
HYVA FYYSINEN g aiond ‘
A

OHJATTU
LIIKUNTA/
HARJOITTELU

INTOHIMO

SYSTEMAATTINEN

Yksilollinen ja

HARJOITTELU
_ = laaladukas
Tavoitteellinen  valmennus : 5 D
HARJOITETTAVUUS ‘ Kilpaileminen it ., VAHVAT LAJITAIDOT
jarjestelmat
MONIPUOLISET
LIKUNTATAIDOT OQ SERVE IRHEILIA

A N7

| idb |



Oma innostus, intohimo, paattavaisyys ja he
mahdollistavat huippu-urheilijaksi kehittymisen

Nuorta urheilijaa motivoi liikkkumisen ilon lisaksi

— harjoittelu ja itsensa kehittaminen

— kilpaileminen ja menestyminen

Sisdista motivaatiota tuetaan mahdollistamalla kokemus
— omasta patevyydesta

— autonomiasta

teenkuuluvuudesta




* Nuoren koko elimistdé muuttuu lyhye

* Yksilollisen kasvun ja kehityksen ymmartami
kunnioittaminen
* Suunnitelmallisen ja tavoitteellisen harjoittelun maara ja

teho kasvaa

— nousujohteisuus

— kokonaisvaltaisesta kuormittumisen ja palautumisen suhteesta
on huolehdittava nuoren urheilijan kohdalla tarkasti!

* Erielinjarjestelmia kuormittava harjoittelu - vaihtelu

iset arsykkeet, liikkumistavat, elementit, suoritusalustat,
suorituste

e Kehittyminen ei ole
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e Liikunnallisten perustaitojen hallinta on'e
lajitaitojen oppimiselle!

e Keskeista lajitaitojen syventaminen ja vahvistaminen

* Maarallisesti ja laadullisesti monipuolinen harjoittelu on
ensiarvoisen tarkeaa
— ei saman toistamista vaan varioimista

— harjoitteluymparistéjen muokkaaminen ja luominen
— myo0ds yhden lajin sisalla

itoharjoitteluun liittyy myds lajin vaatimia havainto- ja
paatokse itoja kehittava harjoittelu

* Kilpailemisen taito
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”Urheilullisista eldm3
tervee ejlijaksi”

* Kokonaisvaltainen lahestymistapa
— fyysinen, psyykkinen, sosiaalinen

— terveystottumukset: paivarytmi, liikkuminen, ravinto, lepo,
nautintoaineiden kaytto

* Elamantapaa haastavat nyky-yhteiskunnan trendit
— fyysisen aktiivisuuden vaheneminen
— ylipaino
 Nuorten oman terveysosaamisen kasvattaminen tarkeaa!

— terveyden edistamisen ja urheilussa kehittymisen valinen syy-
vhteys

avoilla on suoria vaikutuksia nuoren kokonaisvaltaiseen
hyvinvointii teen, jotka edelleen vaikuttavat
harjoitusvasteeseé iseen, oppimiseen seka
palautumiseen
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Sundgot-Borgen
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e Kansainvalinen Olympiakomitea on arvioin
nykytilaa seka tutkimusnayttodn etta kaytantéon perustuen

e kansainvalinen asiantuntijapaneeli

* tavoitteena yhdenmukainen, nayttéon perustuva linjaus
lasten ja nuorten urheilusta

e suosituksilla pyritaan

— edistamaan seka fyysisesti etta psyykkisesti terveiden ja vahvojen
urheilijoiden kehittymista

— mahdollistamaan menestys

hdollistamaan osallistuminen liikuntaan ja urheiluun kaiken
tasoisilletiikkujille
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athletic de
C&Q ﬂ Bergeron M, rmstrong N, Chia M, Cote J,
LINLAND / Ir G, Kriemler S, Pensgaard A-M, Sanches A, So
Borgen J; issensteiner J, Engebretsen L

v’ Urheilijaksi kehittymisen prosessi on riippuvai
ainutkertaisesta, jatkuvan muutoksen tilassa olevast
fyysisesta kasvusta, biologisesta kypsymisesta ja kayttaytymi
kehittymisesta, ja se tulee nain ollen ymmartaa yksilollisena prosessina.

v' Maéaritelmaa urheilussa menestymiselle tulee laajentaa. Siihen tulee
sisallyttaa terveelliset, merkitykselliset ja moninaiset elamaa muovaavat
kokemukset, jotka keskittyvat kokonaisvaltaisesti yksiloon ja hanen
kehittymiseensa.

v' Tulee ottaa kayttdon joustavia, kattavia ja ndyttodn perustuvia
viitekehyksia urheilijaksi kehittymisesta, joissa huomioidaan urheilijan
tarpeet seka yksilollinen kasvu ja kehittyminen.

ista kehittymista sisukkaaksi ja sopeutuvaksi
yksiloksi. Tata kuvaavat her n kapasiteetti ja vahvuus, hyvat
itsesaatelytaidot ja kestavat heWaiset huippuominaisuudet.



athletic de
QQSD Bergeron M, rmstrong N, Chia M, Cote
LFINLAND Ir G, Kriemler ! Pensgaard A-M, Sanches A, So

issensteiner J, Engebretsen L

v’ Lapsia tulee rohkaista osallistumaan moniin erilaisiin o ‘
organisoituihin ikdtasolle sopiviin liikkunnallisiin toimintoihin. Tavoitteena
on urheilullisten ja sosiaalisten taitojen ja ominaisuuksien laaja-alainen
kehittyminen, joka rohkaisee lasta harrastamaan jatkossakin liikuntaa ja
urheilua nauttien siita.

v' On sitouduttava edistamaan turvallisuutta ja terveytta seka saantojen,
muiden urheilijoiden ja pelin kunnioittamista. Lisaksi tulee omaksua
toimintatapoja, jotka ehkaisevat hairintaa ja hyvaksikayttoa.

v Urhellljaa tulee tukea urheilun ja muun elaman yhdistamisessa kaikissa
ijan polun valhelssa jotta han olisi paremmin valmistautunut
siirtymaan urhei alkeiseen elamaan.
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* Monen lajin harrastaminen lapsuudé

— ei hidasta huippu-urheilijaksi kasvamista, kehitty
uralla menestymista sellaisissa lajeissa, jossa huipputaso
saavutetaan aikuisidssa

— ei edista kehittymista ja menestymista lajeissa, joissa
huipputason suoritukset tapahtuvat ennen taytta
biologista kypsymista (voimistelu, taitoluistelu)

— yvhteydessa liikunnallisen elamantavan omaksumiseen

— erilaisissa toimintaymparistdissa tukee myodnteista
naisvaltaista kehittymista




(HBSC) study. Inte

Inchley, J. et al., hildren and Ad

Maailman terveysjarjeston (WHO) koululaiskysely
— kansainvalinen vertailututkimus
— on toteutettu 30 vuoden ajan joka neljas vuosi
Raportissa kasitellaan laajasti nuorten elintapoja, koettua terveytta ja
sosiaalisia suhteita heidan arkisissa ymparistoissaan

Vuonna 2014 tutkimuksessa oli mukana 41 Euroopan maata ja Kanada
Suomesta tutkimukseen osallistui yli 5900 11-, 13- ja 15-vuotiasta
oppilasta

Tulosten perusteella suomalaisten lasten ja nuorten elintavoissa on paljon
hyvaa kansainvalisesti verrattuna

Ruokailussa suomalaislasten elintavat erottuvat positiivisesti

— koululaiset soivat aamiaista Suomessa muita maita yleisemmin
juonti ja karkkien syonti oli harvinaista muihin maihin verrattuna
Suomalaiset lapset.ja nt likkuvat suositusten mukaisesti yleisemmin
kuin lapset ja nuoret m aissa keskimaarin
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Urheiluseurassa harrastaminen luokkata
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Yhta tai useampaa lajia seurassa harras
mukaan (n = 1462) (%).

n tuloksia. Hki: Valtion liikun
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M, Mononen K, Kon

a R, toim. Lasten ja nuortenlitkt
oksia. Hki: Valtion lilkkuntaneuvosto
-82.2014.

Suomessa:

Urheiluharrastuksen oli lopettanut 28% vastaajista

Lopettamisen syyt

— 40% kyllastyminen lajiin

— 29% ei viihtynyt joukkueessa tai ryhmassa
— 26% harrastus ei ollut tarpeeksi innostavaa

Lopettaneista 64% oli halukas aloittamaan harrastamisen seurassa
uudelleen
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_— Young Finni etes’ particip
" Christoph issertation. Studies in Sport,
ORI
nnmno / 228, 2015

Miksi nuoret urheilijat joko jatkavat tai

Kohderyhmana suomalaisia 1995 syntyneita |
jaakiekkoilijoita ja koripalloilijoita (n=2014/2243)

Urheiluharrastuksen jatkamisen nakokulmasta tarkeita olivat
— hyva valmentaja-urheilijasuhde

— korkea tehtavasuuntautuneisuus

— kohtalainen minasuuntautunut motivaatioilmasto
Urheiluharrastuksen lopettamiselle merkittavimpia syita olivat
— innostuksen lopahtaminen

— muut kiinnostuksen kohteet

— lahipiiriin kuuluvista henkiloista valmentajalla ja
joukkuetovereilla oli eniten vaikutusta lopettamispaatdkseen

Nuorisourheilussa

anostaa valmentaja—
urheilijasuhteeseen ja moti Oihi
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e Tutkimuksen tavoitteena selvittaa prosesseja,
nuoren urheilijan identiteetin kehittymiseen, motivaa
ja tavoitteisiin

e Tutkimusjoukko
— 15-16 -vuotiaita tavoitteellisesti harjoittelevia urheilulukiolaisia

» kyselylomake (n=391): taustatiedot, menestys, tavoitteet, arvot, itsetunto,
identiteetti, minakasitys, kyvykkyysuskomukset, drop-out, burn-out

* haastattelu (n= 18)
— 20 valmentajaa (10 jaakiekko, 10 yleisurheilu)
e Haastattelu

A new perspective on adolescent athletes’ transition into upper secondary

school: A longitudinal mixed methods study protocol
y la K, Kalaja S, Selfiinne H, Noora J. Ronkainen, and Jari-Erik Nurmi. Cogent
Psychology Volum Issue zember 2016, Published online: 23 Feb 2016




3-vuotinen opetus- ja kulttuuriministerion rahoittama

Tavoitteena
lisata ymmarrysta motivaatiosta, motorisista taidoista, fyysisesta aktiivisuudesta
seka niiden valisista suhteista ja niihin vaikuttavista tekijoista

valottaa liikunnallisen ja urheilullisen elamantavan rakentumiseen yhteydessa

olevia tekijoita
Kohderyhmana Lahden, Lohjan, Mikkelin, Joensuun, Jyvaskylan, Rovaniemen,
Tampereen ja Turun 2005 syntyneet lapset
Tietoa kerataan
— Kyselylomakkeilla — aineiston keruu menossa parhaillaan

— Haastatteluilla — toteutetaan toukokuussa 2016
testeilla (KTK) + heitto-kiinniottotestilla (MOVE) n= 2089

koordinaati

— Fyysisen aktiivisu




”

Parhaat urheilijat, parhaiden kanssa, parhaassa valmennuksessa, parhaissa olosuhteissa”

MENESTYMINEN
.. HUIPPU-URHEILUSSA MOTIVAATIO, TAHTO J&
= INTOHIMO MENESTYA :

/ \/\ OPTIMAALINEN HARJOITTELU JA

MENESTYKAS KILPAILEMINEN

SUORITUSKYKYA ‘
EDISTAVA TERVEYS

*._Valmentaja
. Yksildlliset asiantuntija- . Siviili- ja urheilueldmén
ja tukipalvelut *., tasapaino

< VM"INTAVAIHE

VALMENN OSAAMINEN
T NUS & VALMENNUSOSAAY = Gy P

SIA JA MENESTYSTA LUOVA

OMISTAUDUN URHEILULLE
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Arl Nummela, Outi Aarresola, Kalsu Mononen, Leena Paavolainen (toim.)

e Urheilijan polun huippuvaihe:
A ¥ ﬂnen tykseen vaikuttavat tekijit seka tutkimus-,
\ kehittimis- ja asiantuntijatoiminnan painopisteet 2013-18

http://www.sport.fi
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1 JOHDANTO

2 HUIPPUVAIHEEN MENE
2.1 MOTIVAATIO, TAHTO JA INTOHI

Mita tarkoitetaan motivaatiolla?
Motiivit ja urheilijan valmentautuminen
Sisdisen motivaation tukeminen
Kaytannon tukitoimenpiteet

2.2 OPTIMAALINEN HARJOITTELU JA MENESTYKSEKAS KILPAILEMINEN

2.2.1 HARJOITTELU JA SEURANTA

2.2.2 KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN JA KILPAILEMINEN
2.2.3 HARJOITTELU- JA KILPAILUVALINEET

2.2.4 ERITYISOLOSUHTEET JA -MENETELMAT

2.3 SUORITUSKYKYA EDISTAVA TERVEYS
\ \ Terveiden harjoituspdivien maksimi
Arl l‘dummela. Outl Aarresola, Kalsu Mononen, Leena Paavolainen (tolm.) U rhe”ijan hen kinen hyVI nvointi
\ Urheilijan polun huippuvaihe: Urheilijan terveydenhuollon nykytilanne

i efiSstykseen vaikuttgvat tekijat sekd tutkimus-, Kaynnissa olevat urheilijan terveyden edistamisen kehittamishankkeita
kehittamis- ja asiantuntijatoiminnan painopisteet 2013-18 . e
Tulevaisuuden kehittdmiskohteet

Tutkimus-, kehittdmis- ja asiantuntijatoiminnan painopisteet

2.4 HUIPPUSUORITUKSIA JA MENESTYSTA LUOVA TOIMINTAYMPARISTO
Menestystekijat

Nykytila Suomessa
\ Painopisteet ja perustelut tutkimus-, kehittamis- ja koulutustoiminnalle

Tutkimustoiminta
Kehittdmis- ja asiantuntijatoiminta
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3 VALMENNUS JA VALME

Menestystekijat
Nykytila Suomessa
Tutkimus- ja kehittamistoiminta

4 URHEILIJAN POLUN HUIPPUVAIHE LAJILITTOJEN
NAKOKULMASTA

5 URHEILULAJIEN TUTKIMUS-, KEHITTAMIS- JA
ASIANTUNTIJATARPEET

Lahtokohta ja tavoitteet
Yhteenveto lajien yhteisista tutkimus-, kehittamis- ja asiantuntijatarpeista

\

A el Out s, K34 Monanen, Leena Paavlanen (. 6 HUIPPUVAIHEEN TUTKIMUS-, KEHITTAMIS- JA ASIANTUNTIJA-
\ Urheilijan polun huippuvaihe: TOl M I NTA 2013_20 18

,,fmenﬁtykseen vaikuttavat tekijat seka tutkimus-,

kehittami

ja asiantuntijatoiminnan painopisteet 2013-18

KIRJALLISUUS
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TAVOITTEENA NUOREN URHEILIJAN HYVA PAIVA

|
\

Arl Nummela, Outl Aarresola, Kaisu Mononen, Leena Paavolainen (tolm.)

\ Urheilijan polun huippuvaihe:
| menestykseen vaikuttavat tekijit seka tutkimus-,
kehittamis- ja asiantuntijatoiminnan painopisteet 2013-18

)

Reppu tdyteen menestyksen mahdollistajia
1000h/v + 20h/vko * 3h/pv

MENESTYMINEN
HUIPPU-URHEILUSSA

Aikuiset mahdollistajina ja innostajina

MOTIVAATIO, TAHTO JA
INTOHIM¢ YA

Omaehtoinen OPTIMAALINEN HARIOTTELU JA

liihhuminen ju Tahman MENESTYKAS KILPAILEMINEN
" urheilu huipulie EDSTAVATERVEYS
g et v i il

ia
: mors
£ PG
jlaisicd
<
:-E Urheilulliset
elamantavat

g A HUIPpysy oV ALMENNUS & VALMENNUSOSAAMINEN i pRuSTO
5 Laadukas ohjattu ORITURSIA |1 MENESTYSTA LUOVATO
= harjoitteleminen ja kilpaileminen OMISTAYD YN URHEILULLE
= Lapsuusvaihe 13 v. Nuoruus- /valintavaihe
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