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Hyvi urheilevan nuoren vanhempi!

Kun nuoriurheilija paattaa lahtea tavoittelemaan urheilu-unelmiaan,
ovat myds vanhemmat uuden edessa. Heidan roolinsa nuoren
urheilijan rinnalla on keskeinen ja tdma materiaali tarjoaakin
vanhemmille tukea siihen, miten nuorta voisi parhaiten kannustaa
jarohkaista kohti urheilu-uraaja samalla huolehtia, ettéd perusas-
teenjatoisen asteen opinnottulevat suoritettua. Materiaalion osa
Olympiakomitean urheiluakatemiaohjelman sisaltékokonaisuutta,
johon kuuluvat Kasva urheilijaksi -sisallot ylakouluikaisille seka
Kehity huippu-urheilijaksi -sisallét toisen asteen urheilijoille.

Olympiakomitean, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus KIHUn
seka laajan asiantuntijajoukon yhteisty6lla on laadittu urheilijaksi
kasvamisen sisaltésuositukset urheiluakatemioiden yhteistydkou-
lujen oppilaille ja opettajille. Kasva urheilijaksi -harjoituskirjoissa
urheilijan polun ydinasiat tuodaan kdytannoén tasolle ja jokapaivai-
N seen arkeen.

Siséaltojen avulla tuetaan nuoren urheilijan kokonaisvaltaista kehit-
\ tymista. Urheilijan elamantaitojen, terveyden, unen ja levon, ravin-

non, psyykkisten taitojen ja muiden teemojen kautta rakennetaan
nuoren valmiuksia ottaa vastuuta omasta elaméastaan seka yhdis-
taa koulunkayntija urheilu tasapainoisella tavalla arjessa. Kasva
urheilijaksi -harjoituskirjojen rinnalla tdma materiaali tarjoaa tukea
myds urheilijanuorten vanhemmille. Matka urheilijaksi on pitka ja
vanhempien materiaali sisdltéaa perusasioita, jotka ovat keskeisia
nuoren urheilijan tukemisessa myds ylakouluvaiheen jalkeen.

Suomalaiseen urheiluun kuuluu vahvana pyrkimys siihen, etta ur-
heilija pystyy arjessaan yhdistaméaan tasapainoisesti tavoitteelli-
sen urheilun seka opiskelu-tai muun ty6uransa. Tata ajattelutapaa
kutsutaan kaksoisuraksi. Kaksoisura alkaa ylakouluvaiheessa,
jolloin nuorelle syntyvéat hyvat valmiudet ja edellytykset urheilijan
uralle seka toisen asteen opintoihin. Jotta tavoite olisi mahdollinen,
vaatii se hyvaa yhteistydta nuoren arjessavaikuttavien aikuisten
kesken. Suomalaisen kilpa- ja huippu-urheilujarjestelman tavoit-
teenaon, etté kaikki urheilijat suorittavat toisen asteen tutkinnon.

Rohkaistaan yhdessa nuorta urheilijaa
tavoittelemaan unelmaansa.

Antoisia lukuhetkia!

Kirjan tekijét ja
Olympiakomitean urheiluakatemiatiimi



VANHEMMAT
URHEILIJAN
o | UKENA

Vanhemmat ovat mahdollistaneet lapsen liikku-
misen koko varhaislapsuuden ajan ja kouluiissi he
ratkaisevat, onko harrastaminen mahdollista vai
ei. Lisiksi vanhemmilla on lapsen ja nuoren ensi-
sijainen kasvatustehtivi, ja he ovat vastuussa lap-
sensa hyvinvoinnista. Lasten ja nuorten urheilussa
vanhemmat ovat tirkei taustavoima. He voivat
osallistua lapsen ja nuoren urheiluharrastukseen
hyvin monella tapaa. Vanhemmat kuljettavat har-
joituksiin tai kisoihin, kannustavat paikan paalla,
huoltavat varusteita, seuraavat lajia yhdessi lapsen
januoren kanssa, huolehtivat ruokailuista, antavat
palautetta urheilusuorituksista seki osallistuvat
joukkueen tai seuran erilaisiin tehtéviin. Lisiksi
vanhemmilla on ilmeinen rooli kasvattajina,
tirkeiden elimintaitojen opettajana seki arvojen
vaalijoina ja vilittdjini. Perinteisesti vanhempien
osalta puhutaankin juuri kuljettamisesta, kus-
tantamisesta ja kannustamisesta. Tavat osallistua
nuoren urheiluharrastukseen ovat kuitenkin
hyvin moniulotteiset.

Kun nuori on motivoitunut ja haluaa panostaa ur-
heiluun nuoruusvaiheessa, muuttuu urheiluhar-
rastus yhi tavoitteellisemmalksi ja sen vaatimukset
lisadntyvit. Talloin myos vaatimukset perheen
suuntaan kasvavat ja muuttuvat, kun kilpaurhei-
lun polulla siirrytiin kokeiluvaiheesta erikoistu-
misvaiheeseen. Nuoren urheiluharrastuksesta
tuleekin helposti koko perheen yhteinen projekti.
Vaikka lasten januorten urheilussa vanhemmat
ovat merkittivi ja keskeinen tekiji, joita ei voida
sivuuttaa urheilijaksi kasvamisen nikokulmasta,
ovat urheilijan omat valinnat kuitenkin keskiossi
nuoren kulkiessa urheilijan polulla.

Taman materiaalin tarkoituksena on havainnollis-
taa vanhemmille, kuinka moniulotteinen asia nuo-
ren urheilijan kokonaisvaltainen tukeminen on.

1.1. Urheiluvanhemmuuden
roolit liittyen valintavaiheen
urheilun laatutekijoihin

Taman materiaali rakentuu urheilijan polun valintavaiheen
laatutekijoiden ymparille, erityisesti siitd ndkékulmasta,
miten vanhemmat voivat vaikuttaa naiden tekijoéiden
kehittymiseen huippuvaiheen menestystekijdiksi, unoh-
tamattaihmisyyteen ja kasvatukseen liittyvien tekijéiden
huomioimista. Urheilijan polulla valintavaihe sijoittuu
lapsuusvaiheen ja huippuvaiheen valiin. Tutkimusten
mukaan urheilijoiden urissa on yhteisia piirteita liittyen
esimerkiksi harjoitteluun, urheiluun suhtautumiseen ja
urheilijan sosiaaliseen ymparistéon. Naitéa tekijoité selvi-
tettiin lapsuusvaiheen asiantuntijatydssé, jonka pohjalta
paadyttiin kuvaamaan neljaa urheilijan polun lapsuusvai-
heen laatutekijad. Tama kirja tarkastelee valintavaihetta,
jossa lapsuusvaiheen laatutekijat muuttuvat seuraavasti:

1.Innostus kasvaa intohimoksi.

2.Monipuolisista liikuntataidoista jalostuvat
vahvat lajitaidot.

3.Hyva harjoitettavuus tarkentuu
systemaattiseksi harjoitteluksi.

4.Urheilullisesta elaméantavasta syntyy terve urheilija.

Vanhemmuuden roolikartta jakaa vanhemmuuden roolit
yleisella tasollaviiteen keskeiseen osa-alueeseen: ela-
man opettaja, ihmissuhdeosaaja, rajojen asettaja, huol-
tajajarakkaudenantaja. Elaméan opettajana vanhempi
toimii esimerkiksi arkieldman taitojen opettajana, arvojen
valittajana jatapojen opettajana. Ihmissuhdeosaajan
rooliin kuuluvat vanhemmuuden nékékulmasta mm. kes-
kustelijan, kuuntelijan ja kannustajan roolit. Rajojen aset-
tajan rooliin kuuluvat esimerkiksi turvallisuuden luojan
seka saantdjen ja sopimusten noudattajan seka valvojan
roolit. Rakkauden antajana vanhemman roolina on tarjota
hellyytta, toimia suojelijana seka myotaeldjana. Huoltaja-



navanhemmuuden rooleja ovat mm. ruoan ja virikkeiden muuden roolit on kuvattu mahdollisimman monipuolisesti

antaja, levon turvaaja ja puhtaudesta huolehtija. siitd nakdkulmasta. Roolit on aseteltu valintavaiheen laa-
Taman materiaalin tarkoituksena on auttaaja tukeavan- tutekijéiden mukaisesti. Lisaksiroolikartassa on kuvattu
hempia nimenomaan nuoren urheilijan tukemisessa, joten urheiluvanhemmuuden roolit vastuullisen urheilun seka
oheisessa urheiluvanhemmuuden roolikartassa vanhem- suomalaisen urheilun arvojen nakékulmasta.

ILOJAINNOSTUS

Opettaavoittamiseen ja haviamiseen suhtautumista.

Tukee urheilijan autonomiaa.

Tukee koetun patevyyden tunnetta.

Tukee sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnetta.

MONIPUOLISTEN TAITOJEN HANKKIMINEN

Mahdollistaa liikunnan ja urheilun ja luo niita tukevan toimintaympariston.

Kannustaa monipuolisuuteen.

Kannustaa pitkdjanteiseen taito- ja tekniikkaharjoitteluun.

Mahdollistaa omatoimisen tekniikkaharjoittelun.

Vaalii yhteistéd aikaa ja kannustaa yhteiseen harrastamiseen.

FYYSINEN KUORMITETTAVUUS

Mahdollistaariittavan ja terveellisen ravinnon sekad kannustaa ja ohjaa urheilulliseen ravitsemukseen.

Huomioi kasvun, kehityksen ja kypsymisen.

Huolehtii kokonaisliikuntaméaarasta.

Varmistaa jokapaivéaisen fyysisen aktiivisuuden.

TERVEET HARJOITUSPAIVAT

Mahdollistaa laadukkaan arjen ja urheilijana kehittymisen.

Opettaajavalvoo terveellisia ja urheilullisia elamantapoja.

Tarkkailee riittdvaa unta ja palautumista sekad huolehtii vuorokausirytmisté ja unihygieniasta.

Ehkéaisee sairauksia, mahdollistaa terveend urheilemisen ja muistuttaa henkildkohtaisesta hygieniasta.

Huomioi vammojen ennaltaehkaisyn, huolehtii kuntoutuksesta ja kieltda sairaana harjoittelun.

Huolehtii urheiluvarusteista ja -valineista seka valvoo niiden tarkoituksenmukaista kayttoa.

URHEILUN ARVOT

Pitda maéaratietoisesti ja johdonmukaisesti kiinni sovituista arvoista, normeista,
saanndista ja kdytanndn toimintatavoista.

Opettaa oikeanlaista suhtautumista kaikkia urheilun toimijoita kohtaan.

Vaalii javalittaa urheilun arvoja.

Pyrkii jaantaa mahdollisuuksia vastuulliseen ja kestavaan urheiluun.

(=]



1.2. Nuorta urheilijaa
tukeva toimintaympiristo

Nuoruuteen kuuluu useita ikédkaudelle tyypillisia kehi-
tysvaiheita, joita ovat oman identiteetin ja erityisyyden
rakentuminen sekd mindkuvan ja maailmankuvan muo-
dostuminen. Edelléa mainittujen lisdksi tavoitteellisesti
urheilevan nuoren elamaan kuuluvat urheilussa kehitty-
minen ja urheilijaksi kasvaminen. Kaikki tama tapahtuu
sosiaalisessaymparistossa vuorovaikutuksessa toisten
ihmisten kanssa, joka on olennainen osa yksilon kehitty-
mista. Nuoren toimintaympéristé muodostuu l&himmista
ihmisista, seka erilaisista instituutioista ja kulttuurisista
yhteiséistéa. Urheilijaksi kasvamisen ndkékulmasta
merkittavimpid ihmissuhteita ovat suhde valmentajaan,
vanhempiin ja ystaviin.

Ymparistélla on hyvin merkityksellinen rooli urheilijan
kehittymiselle. Urheilevan nuoren toimintaymparistén
keskidssa on tietysti nuoriitse. Lahinna ovat henkildt ja
rakenteet, joihin nuori on suoraan osallisena, kuten
perhe, koululuokka sekd opettajat, valmentajat ja ystéa-
vat. Seuraavalla kehalld ovat koulun, seuran ja lajiliiton
kaltaiset rakenteet. Suomalainen urheilukulttuuri
ja-jarjestelma muodostavat raamit urheilevan nuoren
toimintaymparistolle.

Nuoren omatvalinnat ja teot ovat tietenkin keskidssa
urheilijan polulla, mutta optimaalisen kehityksen kannalta
nuoritarvitsee tukea ymparistéltaan. Kasvatuksen,
lilkuntakasvatuksen sekd valmennuksen tehtévana on
muodostaa nuoren toimintaymparisto sellaiseksi, etta
hanen on mahdollista hyddyntaa kaikki potentiaalinsa.
Nuorta ldhimpéana olevien vanhempien merkitys on myos
urheiluharrastuksen kannalta erityisen tarkea.

Oheinen malli kuvaa nuoren urheilijan toimintaymparistén
muodostavia tekijoita. Malli perustuu Urie Bronfenbren-
nerin teoriaan, joka perustuu ajatukselle, ettd ihmisen
kehitys tapahtuu jatkuvassa vuorovaikutuksessa ympa-
riston kanssa. Ymparisto koostuu eri tason tekijoista,
joiden kanssa urheileva nuori on vuorovaikutuksessa.
Nuoren kehittymisen kannalta keskeisia ovat ympariston
eri tekijoiden vuorovaikutus ja suhteet. Bronfenbrennerin
teoriaon hyvinyleisesti kdytdsséa kasvatuksen ja psyko-
logian alueilla.




Vanhempien merkitys urheilu-uralla

Vanhempien merkitys omalla urheilu-uralla on ollut tosiiso. Isd on valmentanut omaa
juniorijoukkuetta aina b-poikiin asti ja ollut muutenkin tosi innokas pesépallon suhteen.
Joson halunnut harjoittelemaan omalla ajalla, niin isé on oikeastaan aina lahtenyt
mukaan. Asioita tehtiin paljon minun pesapallouran ehdoilla, ja tdytyykin antaa paljon
kiitosta kotivaelle erinomaisista ldhtokohdista.

Asuttiin aikanaan koululla, jossa aiti toimi keittajana ja samalla tietynlaisena talon-
miehenda. Koulun saliin péasi harjoittelemaan oikeastaan aina kun halusi, ja saliin olikin
piirretty pesdpallon etukentta. Esimerkiksi jos on halunnut paasta lydmaan, niinisé on
kylla aina lahtenyt mukaan syéttelemaan.

Sain pitkalti tehdéa asiat urheilu-uran ehdoilla, mutta kylla samalla pidettiin nuori
mies kurissa ja nuhteessa, ettd koulussa on kdytava ja sielld on jollain tavalla myés
parjattava. Mutta aina kun on ollut aika lahtea harjoittelemaan, niin harjoittelemaan
on lahdetty.

Isa on oikeastaan ollut se henkil, joka on mahdollistanut kehittymisen lajillisesti. Aiti
onollut sitten se henkinen tuki, kenen kanssa on keskusteltu, jos joku asia on harmit-
tanut harjoittelemisessa tai jossakin muussa asiassa, ja ollut sellainen jarjen aani,
ettd myds muu elama kulkee siina urheilun rinnalla. Aiti on ollut ikdan kuin kivijalka,
joka on pitdnyt koko hommaa kasassa. Kotona on keskusteltu esimerkiksi siita, etta
josurheilussa menee huonosti, se ei tarkoita, ettd olisi ihmisené jotenkin huonompi.

Vanhemmat ovat nuoren urheilijan selkaranka, joiden tulee pystya jarjella miettimaan,
milloin nuoren kanssatarvitsee keskustella siitd, milloin homma urheilun suhteen
laikkyy yli tai milloin tekemisesta paistaa tietynlainen valinpitamattomyys. Vanhem-
pientaytyy myds nayttaa esimerkkia ja kertoa, mikad on tarkeaa tassa elamassa, seka
muistuttaa, ettd elaméassa on paljon muutakin tarkeaa kuin urheilu.

Juha Puhtimaki,
Pesépallo



URHEILUN
JARJESTELMAT
o JA KAKSOISURA

Opetus-ja kulttuuriministerion litkunnan vastuu-
alueen yksikko vastaa valtion hallinnossa litkunnan
jaurheilun asioista. Valtion rahoitus liitkunnalle ja
urheilulle valmistellaan ja paitetian ministeriossa,
joka tekee tiivista yhteistyoti litkuntajirjestojen
kanssa. Opetus-jakulttuuriministerié myontii
mm. valtion verottomat urheilija-apurahat vuosit-
tain.

Lajiliitto on lajin kansallinen jirjesto, joka vastaa kil-
pailujirjestelmista seki kehittaa lajia. Lajiliitto
vastaa myos maajoukkuetoiminnasta. Urheiluseurat
kuuluvatlajiliittoon ja huolehtivat lajin kaytannon
toiminnasta paikallistasolla. Urheilijat kuuluvat
urheiluseuraan jakansallisesti edustavat siis omaa
seuraansa.

Olympiakomitea on suomalaisen urheilun katto-
jarjesto. Olympiakomitean huippu-urheiluyksikko
johtaa ja koordinoi suomalaista huippu-urheilua ja
tekee tiivisti yhteistyotia kansainvilisesti ja kansal-
lisesti lajien huippu-urheilujohdon kanssa. Huip-
pu-urheiluyksikossi on nelja ohjelmaa: urheiluaka-

temiaohjelma, huippuvaiheen ohjelma, kisaohjelma
jaosaamisohjelma.

Huippuvaiheen ohjelmassa lajiryhmévastaavat ja eri
alojen asiantuntijat toimivat urheilijoiden ja valmen-
tajien tukena. Huippuvaiheen ohjelmassa valmistel-
laan myos lajiliittojen huippu-urheilun tehostamis-
tuet. Kisaohjelma vastaa kisojen ja kisajoukkueiden
valmisteluista jalahettai joukkueet kansainvilisiin
monilajikisoihin. Naita kisoja ovat Olympialaiset,
Paralympialaiset, Universiadit, Nuorten Olympia-
laiset (YOG), Euroopan Nuorten Olympiafestivaalit
(EYOF) ja Euroopan kisat (EG).

Osaamisohjelman johtamisesta vastaa Kilpa- ja
huippu-urheilun tutkimuskeskus (KIHU), joka
toimii tiiviissa yhteistyossa Olympiakomitean seké
Jyviskylin yliopiston kanssa. KIHUn toiminnan
tavoitteena on vastata suomalaisen huippu-urheilun
tutkimus- ja kehittimistoiminnasta. Toiminnan tar-
keimpini tehtiviana on varmistaa paras ja viimeisin
tieto, osaaminen ja tuki urheilijoille, valmentajille,
lajeille ja muille toimijoille koko urheilijan polulla.

2.1. Urheilijan polku ja kaksoisura

Urheilijan polku -termitarkoittaa sita yksiléllista reittia,
jolla kuvataan urheilijan matkaa lapsuudesta aina urhei-
lu-uran paattymiseen ja sen jalkeiseen aikaan.

Urheilun ja opiskelun oikeanlainen yhdistaminen on tavoit-
teellisesti harjoittelevalle urheilijalle valttamattémyys.
Urheiluakatemiat tarjoavat tdhan keinoja. Urheiluakate-
miat javalmennuskeskukset muodostavat suomalaisen
huippu-urheilun toimintaverkoston. Tassa verkostossa
lajiharjoittelun toteutuksesta vastaavat lajivalmentajat
jaheidan tukenaanvalmentautumisessaovaterialojen
asiantuntijat. Asiantuntija-aloja edustavat ldakarit, fysio-
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terapeutit, fysiikkavalmentajat, psyykkiset valmentajat,
ravintovalmentajat, kaksoisura-asiantuntijat, testaajat,
biomekaanikot, fysiologit ja lihashuollon asiantuntijat.

Suomalainen kaksoisura alkaa ylakouluvaiheesta ja jatkuu
aina huippu-urheilu-uran paattymisen jalkeiseen ura-
siirtymaan. Ylakoulun aikana kaksoisuralla tarkoitetaan
sitd, ettad nuori pystyy mahdollisimman tasapainoisesti
yhdistdmaan koulunkaynnin, tavoitteellisen urheilemisen
jamuunvapaa-ajan omassa arjessaan. Nuorelle syntyvat
hyvatvalmiudet ja edellytykset urheilijan uralle seka toisen
asteen opintoihin. Koulun, urheiluseuran, lajiliiton, urhei-
luakatemian ja muiden toimijoiden tavoitteena on tukea
nuorta opiskelun ja urheilun yhdistamisessa ja sita kautta
kasvamisessa tasapainoiseksija hyvinvoivaksi urheilijaksi.

Toisella asteella opiskelun yhdistaminen tavoitteelliseen
valmentautumiseen onnistuu parhaiten urheiluoppilai-
toksissa. Urheiluoppilaitokset on tarkoitettu nuorille
urheilijoille, jotka tavoittelevat kansallista huippua, kan-
sainvalistd menestysté taiammattilaisuutta lajissaan.
Urheiluoppilaitoksessa urheiluvalmennus on osa tutkintoa
jaopintojen suunnittelussa otetaan huomioon urheilun
ajankaytolliset vaatimukset.

Huippuvaiheessa kaksoisuralla tuetaan urheilutuloksen
tekemista. Urheilijat voivat tehdd omaa kaksoisuraansa
hyvinkin monella tavalla.

Huippuvaiheen kaksoisuramallit

« Urheilu ensimmaisend ammattina
» Urheilun ja opiskelun yhdistdminen
« Urheilun jamuuntyényhdistaminen

Osaurheilijoista saavuttaa parhaan mahdollisen urhei-
lutuloksen keskittymalla ainoastaan urheiluun. Osalle
urheilijoista urheilun ja opiskelun tai urheilun ja muun tyén
yhdistdminen tukee parhaan tuloksen tekemistéa. Urhei-
lu-uran aikana urheilija toteuttaa eri kaksoisuramalleja
urheilun vaatimusten ja elamantilanteen mukaan.

Urheilua ensimmdisend ammattinaan toteuttaville urhei-
lijoille on térkedé olla uran ajan kiinnittyneiné urheiluaka-
temia- javalmennuskeskusverkostoon. Urheiluakatemiat,
valmennuskeskukset ja Olympiakomitean kaksoisu-
ra-asiantuntijat tukevat urheilijoita aktiiviuran ohessaja
siirtyméavaiheessa kohti seuraavaa uraa.

Urheilu-uran tulee tukea hallittua urasiirtymaa. Urheilu
ensimmaisend ammattina tarkoittaa vaihetta, jossa ur-
heilija keskittyy taysipaivaisesti urheiluun. Vaihe sisaltaa
koulutus— ja eldmanurasuunnitelman, joka valmistaa
huippu-urheilun jalkeiseen uraan. Urasiirtyma (career
transition) tarkoittaa vaihetta, jossa urheilija lopettaa
tavoitteellisen huippu-urheilun ja siirtyy seuraavaan
uravaiheeseen.

=
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2.2. Katse toiselle asteelle - vaihtoehdot nakyviksi

Toisella asteella kaksoisuran tekemisen tulee tukea
urheilijana kehittymistd ja urheilutuloksen tekemista.

Moni asia muuttuu niin urheilussa kuin opinnoissakin, kun
siirrytaanylakoulustatoiselle asteelle. Tassa vaiheessa
moni nuori urheilija perheineen joutuu miettimaan, mista
loytyy nuorelle optimaalisin ymparist6 laadukkaaseen
valmentautumiseen seka toisen asteen opintojen suo-
rittamiseen. Toiselle asteelle siirtyminen saattaakin tar-
koittaa muuttoa toiselle paikkakunnalle. Monelle nuorelle
paras ymparisto urheilijana kehittymiselle seka toisen
asteen opintojen suorittamiselle saattaa sen sijaan sijaita
hyvinkin lahella, esimerkiksi oman paikkakunnan urhei-
lulukiossa ja paikallisessa urheiluakatemiassa. Tilanne
kannattaa ennakoida ja valmistautua hyvissa ajoin tuleviin
muutoksiin. Onkin hyva suunnata katse toiselle asteelle
joaikaisemmin ylakoulun aikana, hyvissa ajoin ennen 9.
luokalla koittavaa hakua toisen asteen oppilaitoksiin.

Nuorion oppinutjo yldkoulun aikana paljon hyddyllisia
taitoja, jotka auttavat hanta tulevaisuudessa opiskelijana
jaurheilijana. My6s vanhempien on hyva valmistautua
tulevaan pohtimalla yhdesséa nuoren kanssa, mikaolisi
paras vaihtoehto perusopetuksesta toiselle asteelle siir-
ryttdessa. Vanhemmat voivat myds omalta osaltaan tukea
nuoren itsendistymista ylakouluidsséa kasvattamalla hanta
ottamaan yhd enemman vastuuta omista paatdksistaan
jateoistaan. Nuoren muuttaminen pois kotoa saattaa
tuntua haastavalta ajatukselta, mutta se voi muuttua
helpommaksi, kun siihen valmistaudutaan yhdessa nuoren
kanssa ja huomioidaan héanen yksildllinen kasvamisensa
jakehittymisensa. Katse toiselle asteelle — vaihtoehdot
nakyviksi - kappaleen tarkoituksena on tukea urheilevan
nuorenvanhempiaja antaatyodkaluja toisen asteenvalinta-
vaiheeseen valmistautumiseen ja ennakoimiseen.
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Toiselle asteelle siirtyminen on iso askel nuoren
elaméssa ja tuo mukanaan paljon muutoksia niin
urheilussa kuin opinnoissakin. Tama siirtymavaihe voi
olla merkittava nuoren urheilijaksi kehittymisen ja
kasvamisen nakokulmasta.

Katse tulee suunnata jo ylakouluvaiheessatoiselle
asteelle - mika on paras vaihtoehto yksilén kannalta?

Lajiharjoitteluolosuhteet, pateva valmennus ja harjoittelu-
kumppanit ja harjoitusvastustajat saattavat edellyttaa
toiselle paikkakunnalle muuttoa. On yksildkohtaista,
milloin muutto on parasta toteuttaa, yksi luonteva
ajankohtaon siirtyma perusopetuksestatoiselle asteelle.

Muutto toiselle paikkakunnalle voi olla avain nuoren
kehittymisessé huippu-urheilijaksi.

Urheiluoppilaitokset on tarkoitettu motivoituneiden
ja potentiaalisten urheilijoiden opiskelupaikoiksi, joissa
kansainvaliselle huipulle tdhtaava valmentautuminen

on mahdollista yhdistaa opiskeluun.




Toisella asteella urheilun ja opiskelun yhdistémisen pe-
rustana toimii 15 urheilulukiota ja 14 urheiluamista.
Naiden urheiluoppilaitosten tehtavana on tarjota urhei-
lusta motivoituneille nuorille ymparisto, jossa opiskelu
on mahdollistayhdistaa tavoitteelliseen valmentautumi-
seen. Urheiluoppilaitokset on tarkoitettu nuorille urheili-
joille, jotka tavoittelevat kansallista huippua, kansainva-
listd menestysta taiammattilaisuutta lajissaan.

Virallisten urheiluoppilaitosten lisaksi Suomessa toimii
useita yksittaisia lukioita jaammattioppilaitoksia, joissa
joustava urheilun ja opiskelun yhdistaminen on mahdol-
lista. Nailla oppilaitoksilla ei ole urheiluvalmennuksen
valtakunnallista erityistehtdvaa, vaan urheiluvalmennus
on jarjestetty koulunyllapitéajan omalla paatoksella.

Suomalaisen kilpa- ja huippu-urheilujarjestelman tavoit-
teenaon, ettd kaikki urheilijat suorittavat toisen asteen
tutkinnon.

Tukea ja apuatoisen asteen valintojen pohdintaan saat
alueesiurheiluakatemiasta.

_|_

Urheilulukiot

Bréanddé Gymnasium, Helsinki
Joensuun yhteiskoulun lukio, Joensuu
Kastellin lukio, Oulu

Kerttulin lukio, Turku

Kuopion klassillinen lukio, Kuopio
Kuortaneen lukio, Kuortane

Lahden lyseo, Lahti

Makelanrinteen lukio, Helsinki
Ounasvaaran lukio, Rovaniemi
Pohjois-Haagan yhteiskoulu, Helsinki
Porin suomalaisen yhteislyseon lukio, Pori
Sammon keskuslukio, Tampere
Schildtin lukio, Jyvaskyla

Sotkamon lukio, Sotkamo

Véra samgymnasium Vora, Voyri

Urheiluamikset

Etela-Kymenlaakson ammattiopisto, Kotka
Perho Liiketalousopisto, Helsinki

Gradia Jyvaskyla ja Gradia Jamsa
Koulutuskeskus Salpaus, Lahti
Koulutuskeskus Sedu, Seingjoki
Liikuntakeskus Pajulahti, Nastola

Omnia, Espoo

Oulun seudun ammattiopisto, Oulu
Rovaniemen koulutuskuntayhtyma, Rovaniemi

Savon ammatti-ja aikuisopisto,
Kuopio,Juankoski,Leppavirta, Toivala, Varkaus

Stadin ammattiopisto, Helsinki
Tampereen seudun ammattiopisto, Tampere

Turun ammatti — instituutti - Abo Yrkesinstitut, Turku

Yrkesinstitutet Prakticum, Helsinki
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URHEILUOPPILAITOS

Kenelle?

Urheiluoppilaitokset on tarkoitettu tavoitteellisesti valmentautuville nuorille urheilijoille, jotka tavoittele-
vat kansainvalistéd menestysta tai ammattilaisuutta lajissaan. Urheiluoppilaitoksessa opiskeleva nuorion
motivoitunut ja sitoutuu urheilijan kokonaisvaltaiseen elamaan ja hoitamaan opiskeluvelvoitteensa hyvin.

Miksi?

Arkija opinnot suunnitellaan urheilun ehdoilla. Urheiluoppilaitoksessa opiskelevan nuoren urheilijan on
mahdollista harjoitella useita kertoja vilkkossa ammattimaisessa valmennuksessa ja hyvissa olosuhteissa
koulupaivan puitteissa. Kokonaiskuormituksen hallitsemiseksi ja valmentautumisen tukemiseksi opinto-
jensuunnittelussa ja toteutuksessa hyddynnetéan pidennettya neljan vuoden opintoaikaa. Oppilaitoksis-
saonurheilumydnteinen ilmapiiri.

Lukioon vai ammattikouluun?

« Mitka ovat nuoren tavoitteet urheilun ulkopuolella?

» Miké koulutus antaa parhaan jatko-opiskelukelpoisuuden vai onko tavoitteena tietty ammatti?
» Lukioon paaseminen jasiella menestyminen edellyttaa yleensa vahintdan 7-7,5 keskiarvon.

Mihin?

Urheiluoppilaitokseen haettaessa urheilijan kannattaa lahipiirinsé kanssa huolellisesti pohtia, mikéa on
urheilijan kannalta sopivin ymparisto urheilun ja opiskelun yhdistamiselle toisella asteella.

« Missaonurheilun kannalta paras valmentautumisymparist6?

Mihin lajiliitto on keskittéanyt toimintaansa ja valmennusosaamistaan?

Onko urheilijan laji oppilaitoksen tai urheiluakatemian painopistelaji?

Onko oppilaitoksessa urheilijan lajin valmennusta?

Oppilaitos lahialueelta vai kauempaa Suomesta?
« Mika on arjen ajankayton kannalta toimivaa? (koti-harjoitusymparisto-koulu)



Vanhemman nakokulma nuoren toiselle
paikkakunnalle muuttamisesta

Nain jalkeenpéin ajateltuna, sekd myds jo silloin valintaa tehdessa, koettiin hyvaksi
ratkaisuksi, ettd poikamme Veeti muuttaa pois kotoa ja siirtyy Vuokatti-Rukan urheilu-
akatemiaan opiskelemaan ja urheilemaan. Vuokatti-Rukan urheiluakatemiassa on hyva
ilmapiiri ja henki, josta l6ytyy samalla tavalla ajattelevia urheilijoita ja sielté l6ytyy aina
hyvia harjoituskavereita, joka on tarkeaa tallaisessa kestavyyslajissa. Myés koti-
seurassa Liperin Hiihtoseurassa oli paljon hyvid yhteistreeneja, mutta pidemmassa
juoksussa Vuokatissa paasee elamaan koko ajan sité urheilijan elamaa. Jos haluaakin
lahteé tavoitteellisesti hakemaan tulosta urheilusta, niin olemme kylla kokeneet,
ettd Vuokatti-Rukan kaltainen urheiluakatemia on oikea paikka siihen. Tallainen
toiselle paikkakunnalle muuttaminen tietystiitsendistda nuorta hirveastijatalla
tavallaannetaan nuorelle mahdollisuus huippu-urheilijan eldmaan ja sittenhan se
on nuorestaitsestdan hyvin pitkalti kiinni, hyédyntaakdé mahdollisuuden. Tietysti

on puhuttu myds negatiivisista vaikutuksista; etta sielld on mahdollisuuksia
moneen, kun eiole endd vanhempien valvonnan alla, mutta se on sitten oma valinta.
Kokonaisuudessaan tdménkaltaisessa tilanteessa annetaan kuitenkin nuorelle se
mahdollisuus ja avaimet sitoutua huippu-urheilijan elamaan.

Oikeastaan eiollut sen suurempia huolia ennen oman nuoren toiselle paikkakunnalle
muuttamista ja luottamussuhde oli sellainen, etté uskalsi pojan laskea sinne. Juuri
nailla ajatuksilla, ettd kdyttaa sen annetun mahdollisuuden tai kdyttaa sen huonom-
min, mutta ainakin se kortti on katsottu. Tietysti vanhempana on pienoinen huoli
paivittaisistéd askareista, kuten ruuanlaitosta ja pyykin pesemisestéd, mutta ne ovat
kuitenkin sellaisia kdytéannon asioita, joita oppii niita tekemalla.

VeetionviihtynytVuokatissa hyvin ja arki on sujunut mallikkaasti. Viikonloppuisin ja
sellaisina hetking, kun ei ole ollut yhteisharjoituksia, on aina léytynyt eri ikdluokista
treenikavereita, joiden kanssa on paassyt porukalla treenaamaan. Siella paasee
myds vanhempien kavereiden kanssa katsomaan, mihin oma vauhtiriittaa.

Kyllahan toiselle asteelle siirtymiseen ja toiselle paikkakunnalle muuttamiseen voi
alkaa hieman jo ylakouluvaiheessa valmistautua. Esimerkiksi paivittaisia perus-
taitoja voi alkaa jo harjoitella esimerkiksi kokeilemalla, miten ruuanlaitto tai pyykin
peseminen onnistuu. Noista asioistahan joutuu sitten nuoriitse huolehtimaan. Veeti
oliollutylakoululeirityksesséa kolme vuotta, joten valmentajat, ihmiset ja paikat olivat
Vuokatissa entuudestaan tuttuja, joka tietysti osaltaan helpotti paatésta muuttami-
sesta. Vuokattiin siirtyminen oli hyva jatkumo ylakoululeiritysten jalkeen.

Loppuyhteenvetonavoisitodeta, etta jos haluaa kehittya ja menna eteenpain seka
hakea parasta mahdollista kombinaatiota opintojen ja urheilun yhdistamiselle, niin
ainakin Vuokatti on ollut siihen oikea paikka. Tallaisella ratkaisulla annetaan urheili-
jalle mahdollisuus kehittymiseen ja sittenhén se on tosiaan hénesta itsestaan kiinni,
miten tdman mahdollisuuden hyddyntaa. Jos nuoren kanssa paadytaan ratkaisuun,
ettd nuori muuttaatoiselle paikkakunnalle opintojen ja urheilun yhdistamiseksi, niin
paasehan sieltéd aina poiskin, jos se ei tunnukaan loppujen lopuksi omalta paikalta.

Janne Pyykkd




2.3. Urheilu opettaa

Urheilu kartuttaa monenlaista osaamista ja taitoja, joista
on hyotya elaman eri osa-alueilla. Urheilusta saatuja
taitoja ja osaamistavoidaan verrata padomiin, jotka ja-
kautuvatinhimilliseen ja osaamispddomaan, sosiaaliseen
paaomaan, fyysiseen, luonnolliseen ja taloudelliseen,
kulttuuriseen jaemotionaaliseen paaomaan, symboliseen
japoliittiseen padomaan.

Fyysisella ja luonnollisella paaomalla tarkoitetaan
lilkunnallisia ominaisuuksia ja motorista lahjakkuutta,
seka terveyttd ja senarvostamista. Kulttuurista padomaa
ovat harjoittelun ja voittamisen kulttuuri, sekd perheen ja
seuran kulttuurit. Esimerkiksi tunnedly, itsesdatelykyky
jandyryys ovat puolestaan emotionaalista pddomaa, jotka
auttavatyrittdmaan uudelleen ja esimerkiksi etenemaan
uralla. Inhimillistéd pAdomaa ovat urheilu-uran aikana
kehittyneet taidot, osaaminen, asenteet ja kokemukset
pystyvyydesta jatehokkuudesta. Ystavyyssuhteet, ver-
kostot ja kumppanuudet, jotka on hankittu urheilu-uran
aikana, ovat sosiaalista pddomaa. Symbolisen pddoman
luovat urheilijan imago ja tunnettavuus. Edellda mainittujen
lisaksiurheilu-uran aikana on mahdollista kartuttaa
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menestymisesta riippuen myds taloudellista padomaa
seka poliittista pddomaa, mika tarkoittaa urheilijan tun-
nettavuuden suhdetta poliittiseen tai yhteiskunnalliseen
vaikuttavuuteen.

Edellda mainittuja pddomia ja osaamista on mahdollista
hyédyntéaa urheilu-uran aikaisessa tai sen jalkeisessa
tybeldmassa. Urheilu-ura tuleekin ndhda myds tulevai-
suuden tydeldmataitoja lisdavana tekijana. Tydelaman
muutosvauhti kiihtyy koko ajan ja yha tarkeammiksi
taidoiksi nousevat muun muassaitsensa kehittdminen ja
kouluttaminen, muutosvalmius, paineensietokyky seka
yhteistyétaidot.

Tybsséa menestymiseen vaaditaan oikeanlaista poten-
tiaalia, motivaatiota seka kokemusta ja osaamista.
Urheilu-uran aikana aloitettu tai hankittu koulutus lisaa
osaamista urheilu-uran jalkeista ty6elamaa varten. Li-
saksiurheilu-uralta saadut kokemukset, henkilékohtaiset
ominaisuudet sekad kyky motivoitua tehtavasta suoriutu-
miseen ovat tydelamassa hyédynnettavia ominaisuuksia.
Urheilu-uralla karttuneet taidot ja kyvyt vaativat kuitenkin
osaamisen sanoittamista tyéeldmaan, josta kerrotaan
seuraavassa kappaleessa.



Vuorovaikutustaidot

Kyky toimia erilaisissa
ymparistdissa ja
kulttuureissa
Itsetuntemus

Kyky tunnistaa

jakehittaa
omaa osaamistaan

Tunnedlykkyys

Tulevaisuuden e
Muutosjoustavuus tY()Clalllatald()t

Itseohjautuvuus

Yhteistyokyky

Kriittinen ajattelu
jaluovuus

Verkostoitumiskyky
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KUNNIANHIMO

Yksi keskeisimmista urheilijoita yhdistavista tekijoista
on kunnianhimo. Menestyakseen urheilussa urheilijalta
vaaditaan kunnianhimoa asettamiensa tavoitteiden
saavuttamiseksi. Halusta menestya ja suoriutua hyvin on
taatusti hyotya myds tyoelamassa.

PITKAJANTEISYYS

Tavoitteiden saavuttaminen vaatii valtavan maéaran tyota.
Urheilijan mielessa siintava tavoite saattaa olla vuosienkin
paassa, jolloin vaaditaan pitkajanteisyytta ja sinnikkyyt-
ta. Pitkdjanteisyytta tarvitaan myds tyoelamassa.

VASTUUNTUNTOISUUS

Vastuuntuntoisuus ja luotettavuus ovat perusarvoja, joita

vaaditaan urheilussa parjaamiseen. Urheilija joutuu uran-

saaikana kantamaan vastuuta omasta suoriutumisestaan
seka omistavalinnoistaan. Tydeldmassa vastuuntuntoisia
jaluotettavia tydntekijoita arvostetaan aina.

SUUNNITELMALLISUUS

Tavoitteellinen urheilu ja kilpaileminen vaativat paljon
suunnitelmallisuutta. Urheilija joutuu usein suunnittele-
maan myds arkensa niin, etta tavoitteiden saavuttaminen
jaesimerkiksiurheilun ja opintojen yhdistaminen on mah-
dollista. Urheilija oppiikin uransa aikana suunnitelmal-
lisuutta, jotatarvitaan myos tydelamassa tyotehtavien
hoitamiseksi kunniakkaasti.
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PAINEENSIETOKYKY

Keskittyminen ja paineensietokyky ovat ominaisuuksia,
joita urheilijalta vaaditaan lajista riippumatta. Urheilussa
kilpailutilanteet opettavat ennen kaikkea kykya sietaa
paineita ja suoriutuatilanteesta mahdollisimman hyvin.
Urheilija joutuu uransa aikana kohtamaan ja kasittele-
maan juuri kilpailutilanteen luomia paineita jatkuvasti.
Tybelamassa tyontekijoiltd odotetaan myds usein tietyn-
tasoista suoriutumista ja tulosta, joten urheilu-uransa
aikana lukuisissa paineensietokykya vaativissa tilanteissa
olleen urheilijan on mahdollista hyédyntaa tata ominai-
suutta myds tyoelamassa.

VUOROVAIKUTUS- JA RYHMATYOTAIDOT

Joukkuelajeissa urheilijat ovat tottuneet puhaltamaan
yhteen hiileen jatydskentelemaan yhteisten tavoitteiden
saavuttamiseksi. Yksildurheilijatkin harjoittelevat usein
ryhmissa, joten my6s heiltd vaaditaan vuorovaikutus- ja
ryhmatydtaitoja. Hyvan ryhmadynamiikan saavuttaminen
jaharjoitteleminen ryhména vaatii muiden huomioon otta-
mista ja kaikkien kanssa toimeen tulemista, vaikka kemiat
eivat kaikkien kanssa taysin kohtaisikaan. Urheilijat ovat
jatkuvassavuorovaikutuksessa seuratovereidensa
kanssa ja padsevatkin paivittain vastaanottamaan ja
antamaan palautetta, ratkaisemaan ongelmia ja
konflikteja seka toimimaan ryhmén edun mukaisesti.
Tybelamassa vaadittavat vuorovaikutus- ja ryhmatyo-
taidot ovat ominaisuuksia, joita urheilijalle karttuu jo
urheilu-uransaaikana . Vuorovaikutus- ja verkostoitu-
mistaitoja on mahdollista kartuttaa urheilu-uran aikana
myods yhteistydstéa eri sidosryhmien kanssa, esimerkiksi
sponsoriyhteistyon kautta.
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Urheilussa opitun sanoittaminen

URHEILUSSA OPITTUA TYOELAMAN SANASTOA

Pystyn parhaimpaani myds paineen alla. Paineensietokyky

Tuen jaautan seurakavereitani, kun heilla
onongelmia. Uurastan yhteisten Yhteistyotaidot
tavoitteiden japaamaarien eteen.

Osaantoimiaosana
joukkuetta, antaaja Vuorovaikutustaidot
vastaanottaa palautetta.

Varmistan, ettd olen harjoitellut
mahdollisimman hyvin, ja etta Yksityiskohtaisuus ja huolellisuus
kaikkion taydellista ennen kilpailua.

Haluan menestya ja suoriutua

kilpailuista mahdollisimman hyvin. Kunnianhimo

Olentoiminut joukkueen

kapteenina/apuvalmentajana. Tiimin johtaminen

Hoidan kaikki yhteistyotapaamiset
mahdollisimman hyvin ja luon kontakteja
kilpailuissa, tapahtumissa
jatilaisuuksissa, joihin osallistun.

Verkostoituminen

Tulen aina sovittuihin

. . . Luotett
harjoituksiin ja tapahtumiin. votettavius

Osaan tehda nopeita ratkaisuja ja

paatdksia harjoitus- ja kilpailutilanteissa. Padtoksentekokyky

Osaan reflektoida omaatekemistani
jaseurata kehittymistani ja tehda
niiden pohjalta ratkaisuja

sekd kehittdd omaa toimintaani.

Itsensa kehittdminen

Valmistaudun aina kilpailuihin
mahdollisimman hyvin.

Suunnittelen valmistautumiseni niin,
ettd pystyn kilpailussa parhaimpaani.

Valmistelu- ja suunnitteluosaaminen

Suunnittelen arkeni/aikatauluni siten,
ettd minun on paivittaisen toimintani
seurauksena mahdollista saavuttaa
asettamani tavoitteet. Osaan kiinnittaa
harjoittelussanija toiminnassani
huomiota olennaisimpiin asioihin.

Ajanhallinta- ja priorisointitaidot




1LO JA
e INNOSTUS

3.1. Nuoruusvaiheesta yleisesti

Psykologi Erik H. Eriksonin luomassa tunnetussa kehi-
tysteoriassaihmisen onnistunut kasvu ja kehittyminen
edellyttaa eriikavaiheisiin liittyvien kehitystehtavien
onnistunutta ratkaisua. Mikali kehitystehtavat jaavat
ratkomatta, tuloksena voi olla merkittavia vaikeuksia
sopeutua ja jatkaa eldamaa hyvinvoivana. Nuoruusvai-
heen (n. 13-16 v.) tarkea kehitystehtava on identiteetin
etsiminen. Parhaimmillaan nuori télléin irtaantuu van-
hemmistaan ja muodostaa oman kasityksensa siita, kuka
aidostion. Jos nuori ei jostain syystd osaa tai saa tehda
omaan elamaansa liittyvia paatoksia, identiteetti voi jaada
rakentumatta. Nuorelle ei talléin muodostu selkeda kasi-
tysté siita, kuka hanon ja mita haluaa.

IDENTITEETTIJAITSETUNTO

Identiteetti tarkoittaaihmisen kasitysta siita, kuka han on
jamika on hanelle tarkeaa. Identiteettiin kuuluu olennaise-
na osana kuulumisen tunne erilaisiin ryhmiin, mista muo-
dostuu kasitys eldman eri osa-alueista ja rooleista. Nuori
voi esimerkiksi kokea olevansa poika tai tytar, sisko tai
veli, urheilija tai viela tarkemmin vaikkapa jalkapalloilija,
ylakoululainen jaystava. Tutkimus osoittaa, etta se, etta
ihmiselld on mahdollisimman monipuolinen késitys itses-
taan jatavoitteita usealle eldmén osa-alueelle, vahvistaa
hyvinvointia. Tallainen kokonaisvaltainen eli holistinen
kasitys itsesta tukee myds urheilussa menestymista.




Alla on esitetty kysymyksia, joiden avullavanhemmat
voivat virittaa keskustelun liittyen nuoreen ja hédnen urhei-
lemiseensa. Nain aikuiset paasevat yhteisymmarrykseen
jahyvin selville toistensa ajatuksista ja nakdkulmista ja
voivat siten yhdessa tukea nuorta.

‘

» Muistelkaa ja kertokaa hieman nuoren lapsuudesta
jakasvunvaiheista - mitéd mukavia ja hauskoja
muistoja teille tulee mieleen?

» Muistelkaa, miten ja minkélaisten vaiheiden kautta
nuori paatyialoittamaan urheiluharrastuksenja
tdmanhetkisen lajinsa. Minkalaisia kokemuksia
muistatte siséltyneen lilkkunnan ja urheilun
aloittamisvuosiin?

Mita mieltéd olette nuoren tdménhetkisesta
urheilemisesta? Pohtikaa, mita kaikkea hyvaa
mielestéanne liittyy siihen, ettd hdn urheilee ja
my®&s, onko teilld jotain huolia asian suhteen.

Kertokaa hieman nuoren ominaisuuksista ja
piirteista tai muista asioista, joiden ajattelette
olevan hanenvahvuuksiaan? Enta mitka ovat hanen
vahvuuksiaan ja taitojaan erityisesti urheilussa?
Miten voitte aikuisina edelleen vahvistaa naita
ominaisuuksia, piirteita ja taitoja seka auttaa
nuortaluottamaan itseensa niiden kauttayha
enemman?

Urheilu voi parhaimmillaan tarjota turvallisen ja olennai-
sen tarkedn mahdollisuuden kaverisuhteiden luomiseen.
Naiden merkitys identiteetin kehittymiselle on valtavan
tarkea. Nuoriirtautuu yhd enemman kotoa javanhem-
mista ja rakentaa vahitellen omaa arvomaailmaansa
kohti aikuistaidentiteettia. Kuuntelemalla ja olemalla
kiinnostunut nuoren kaverisuhteista, vanhemmat saavat
parhaimmalla tavalla tietoa siitd, minkéalaisia vaikutteita
nuori kerda vertaissuhteistaan.

Pysahdy aika ajoin pohtimaan, milloin viimeksi

olet kysynyt nuorelta hanen kaverisuhteistaan.
Otarohkeastiesiin, mikali olet huolissasi taméan viih-
tymisesta tai turvallisuudesta kavereiden kanssa.
Tee tdma kuitenkin aina harkiten ja huolesiilmaisten,
ala puhu pahaanuoren

kavereista hanen kuullen.

4 AN

Itsetunto edustaaihmisen minédkuvan positiivista osaa.
Kunihmisellda on hyvé itsetunto, han ndkee itsensa
arvokkaana, osaa arvostaa myds muita, uskaltaa tehda
itsendisia paatoksia ja sietdd vastoinkaymisia. Itsetunnon
perustavaletaan jo hyvin varhaisissa vuorovaikutussuh-
teissa. Kun pienen tarpeita kuunnellaan ja niihin vasta-
taanvalittomastijalammolla, han kokee olevansa hoivan
arvoinen, hyvaksytty sellaisena kuin on ja rakastettu
ehdoitta. Hyva itsetunto muodostaa myds vahvan pohjan
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nuoren urheilemiselle ja erityisesti kilpailemiselle. Nuori
ontasmalleen samaihminen - sellaisenaanriittava, rakas
jaainutlaatuinen - taydellisesti riippumatta kilpailujen tai
pelien lopputuloksesta. Allaon annettu ajatuksia siita,
kuinka nuoren itsetuntoa voi vahvistaa. Mihin teidan per-
heessanne olisi erityisen tarkeda kiinnittad huomiota?

Osoita omalla puheellasi nuorelle, mikad mielestasi
ontarkeaa: puhu suoriutumisesta ja kehittymisesta
voittamisen ja havidmisen sijaan.

Erotaainaja systemaattisestinuoren persoonaja
suoritukset toisistaan: suoritus tai teko voi olla huo-
no, tyhmétai epdonnistunut, mutta nuoriitse eiole
koskaan huono, tyhma tai epaonnistunut.

Kannusta nuorta asettamaan tavoitteita ja arvioi-
maan toimintaansa koskien ennen kaikkeaomaa
suoritustaan: varmista oivallus siita, ettd oma suori-
tus eiole millidkdan huonompi, vaikka jonkun toisen
olisi parempi!

Tosiasiaon, ettd aivomme on rakennettu niin, etta
muistot hiipuvat: nuori, kuten me kaikki, tarvitsee
positiivista palautetta aina uudestaan.

lhaile aidosti edistymisaskeleita, my6s pienia ja
kilpailemiseen liittymattomia: aito ihailu ja tunnus-
tusvanhemmalta johtaa ylpeyden tunteisiin, ja nuori
oppii kokemaan syvasti tyydyttavaa, kyvykkyyden
tunteesta kumpuavaa nautintoa.

Korosta jaarvosta nuoren oman ajattelun, arviointi-
kyvyn jaitsendisyyden kehittymista: kysy kysymyk-
sid, jotka antavat nuorelle mahdollisuuden kertoa
vapaasti oma nakemyksensa asiasta ennen kuin olet
itse esittdnyt omasi.

Uskalla antaa nuoren tutkia maailmaa ja ottaariske-
ja, rohkaise ottamaan vastuuta: pohtikaa ja keskus-
telkaa yhdessd, mika voisiolla nuoren seuraava askel
itsendistymisen javastuunoton polulla.

Harrasta ”tahallista juoruilua”: puhu puhelimessatai
muuten tietoisesti nuorestasi hyvaa, kun tiedat, etta
han saattaa kuulla, mitéa puhut. Vastaavasti ala kos-
kaan puhu nuoresta pahaa muille hdnen kuullensa!
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Urheilu voi myé6s tarjota elamaan liittyvia valmiuksia ja
taitoja. Harjoittelun, yhteistyo6taitojen ja sinnikkdan oppi-
misen kautta urheilija voi vahvistaa omia voimavarojaan,
hyvinvointiaan ja valmiutta toimia muutosten aarella. Tata
puolta voidaan kuvata psykologisen padoman kasitteella.
Tama padoma koostuu neljasta osatekijasta: itseluot-
tamuksen kokemuksesta, optimismista, toivosta seka
sitkeydestad. Vanhemmat voivat vaalia ja vahvistaa nuoren
ajatteluasiita, kuinka urheilu voi parhaimmillaan antaa
taitoja myds elamaa varten jaauttaa nuortaluomaan
arkeensa psykologista padaomaa kehittavia rutiineja.

Kannusta nuorta pohtimaan hdnen
omaaelamaansa seuraavien
kysymysten jaohjenuorien avulla.

» Harrastanko monipuolisesti liikuntaa ja urheilua?

 Millaisia asioita teen mielelléni?
Teen joka paiva jotain, mika tuo minulle iloa.
Haen tarkoituksellisesti miellyttavia
tunteita ja hymyilen.

» Loydan antamisenilon paivittain.
Mité olen antanut tdnaan?

» Mitenvoisinvaaliaitsellenitarkeita ihmissuhteita?
Urheilun kautta voi loytaa ystavia.

» Asetan péaivakohtaisia tavoitteita— mika on
olennaistatanaan?

» Pohdin, mitd olen jo saavuttanut.
Millaisia kokemuksia minulle on kertynyt?
Misté olen kiitollinen?




3.2. Motivaatio

Motivaatio on kaiken ihmisen toiminnan moottorijavas-
taa kysymykseen MIKSI teemme jotakin? Motivaatio on
sisaistasilloin, kun tekeminen on itsessaan palkitsevaa,
mielenkiintoista tai hauskaa, ja ulkoista silloin, kun toi-
mintaa ohjaa jokin ulkoinen palkinto. Tallainen voisiolla
esimerkiksi raha tai kilpailun voittaminen. Ulkoinen moti-
vaatio voi kummuta myds halusta valttaa jokin rangaistus
tai muu negatiivinen seuraamus, kuten huono koenumero.
Huipulle tdhtaavat urheilijat voivat hyotya naistd mo-
lemmista sopivassa suhteessa. Kuitenkin jotta voidaan
taata hyvinvointi pitkalla téhtéaimella - ja erityisesti
kilpailemisen aiheuttaman vertailuasetelman ja paineen
alla - sisdisen motivaation vaaliminen ja vahvistaminen on
tarkeaa. Kun nuorella onaitoinnostus ja palo urheiluun,
myds vastoinkaymisia ja epdonnistumisia on helpompi
sietdd — halu jatkaa lajin parissa ja kehittya siina sailyy
jokatapauksessa!

Sisadisen motivaation vahvistaminen ja suorituskykya seka
hyvinvointia edistavan ilmapiirin luominen urheiluympa-
ristdsséa on ensisijaisesti valmennuksen tarkea tehtava.
Vanhemmat voivat kuitenkin myos vaalia ja vahvistaa
nuoren sisdistd motivaatiota. Keskeisen motivaatioteo-
rian, itsemaaraamisteorian, mukaan ihminen voi hyvin
jaon sisdisesti motivoitunut, kun seuraavaksi esitetyt
kolme psykologista perustarvetta tyydyttyvat. Pohtikaa
vanhempina, miten esitetyt asiat nayttaytyvat oman
nuorenne kohdalla. Miettikaa myds, voitteko jollain tavalla
vanhempinatukea nuorta naiden tietojen avulla, toki val-
mennusta hairitsematta.

Koettu kyvykkyys
(fyysisesti, henkisesti ja sosiaalisesti):

« Nuorisaa jatkuvasti palautetta siita, missd hanon
taitava ja missa hanonnistuu ja edistyy fyysisesti,
teknisesti, psyykkisesti ja sosiaalisesti.

Taitavuutta ja edistymistd verrataan omien
suoritusten etenemiseen ajan kuluessa.

Tavoitteenasettelu tehdaan niin, etta jatkuvasti
saavutetaan erilaisia, monipuolisia valitavoitteita.

Kilpailuaikataulu suunnitellaan niin, etta se
tukee itseluottamuksen kasvamista —
sopivastionnistumisia.

"Heikkouksiakin toki parannellaan,
mutta vahvuuksilla voitetaan!”

Viihtyminen jayhteenkuuluvuuden tunne:

« Ryhman ilmapiiri: itsed, toisia ja erilaisuutta
arvostetaan, yrittamisesta palkitaan,
kannustetaan toisia ja kaikkien onnistumisesta
iloitaan yhdessa.

Jarjestetdadn ryhman yhteisia tapahtumia
urheiluun liittyen.

Jarjestetddn ryhman yhteisid tapahtumia
myds urheilun ulkopuolella.

« Urheilukavereita tavataan myos harjoitusten
ulkopuolisena aikana.

Autonomia elimahdollisuus

vaikuttaa omaan urheilemiseen:

« Harjoitusmaarista ja -ajoista
keskustellaan yhdessa.

¢ Nuorta kannustetaan etsiméaén ja ldytdmaan
oma, itselle mieluinen laji.

Varusteita hankitaan jarkevassa maarin
nuoren omien mielipiteiden mukaan.

Valmentajan kanssa keskustellaan
saannollisesti koskien urheilijan omia toiveita
valmentautumisen suhteen.



Vaikka sisdinen motivaatio olisi voimakas, harjoituksiin
lahto ei tokiainainnosta ja joskus motivaatiota joutuu
ikdan kuin tietoisesti nostamaan, jotta harjoituksesta
tulisi mahdollisimman laadukas. Vanhempien tarkea
tehtava onolla kuulolla ja havainnoida herkasti sita, mita
jamiten nuori puhuu urheilemisestaan. Pitkaan jatkunut
haluttomuus lahted harjoituksiin tai kilpailuihin on aina
tarkea syy pysahtya kysymaan, miten nuori urheilemi-
sensa kokee ja mité han silta toivoo. Vanhemman on myés
tarkead osoittaa, ettd nuoriomistaaitse urheilunsajavoi
itse paattaa myds urheilunsa lopettamisesta. Lopettami-
sesta puhuminen tuskin saa aikaan lopettamista — ja jos
saa, niin sen aika ehké oli muutenkin!

Seuraavien kysymysten kautta voi nuoren kanssa kayda
keskustelua harjoitusten jalkeen sopivina hetkina. Ky-
symykset auttavat palauttamaan mieleen motivaation
kannalta olennaisia onnistumisen kokemuksia, ja antaa
vanhemmille tietoa nuoren ajatuksista liittyen hdnen mo-
tivaatioonsa ja urheilemiseensa. Tarkeda on luoda lyhyita,
hyvéalta tuntuvia keskusteluhetkia valitsematta lilan mon-
taa kysymysta kerralla.

"Oliko sinulla kivaa tanaan? Mitka asiat olivat
sellaisia, jotka tekivat harjoituksesta hyvan

(tai jos harjoitus ei ollut hyva, niin mitka harjoituksen
osat tai asiat kuitenkin sujuivat hyvin)?”

"Missd asioissa onnistuit tdnaan parhaiten?”

”Mita luulet, mitka asiat vaikuttivat siihen,
ettd onnistuit juuri tuossa asiassa?”

”Kerro jokin ohje, jonka sait valmentajalta tanaan?
Selittaisitkd, mita se oikeastaan tarkoittaa, kun en
itse niin hyvin ymmarra lajia? Miten siind suorituk-
sessa kuuluu tehda, jotta se onnistuu?”

”Mitéa uusia asioita olet viime aikoina oppinut tai
misséd vanhoissa asioissa olet edelleen edistynyt?”

”"Minkélainen suoritus tai asia sinullaon
seuraavaksi tavoitteena oppia?”

"Milléa mielelld odotat seuraavaa
harjoitusta/kilpailua?
Mita tandan kokemaasi hyédynnat siella?”

”Onko sinulla joitain asioita talla hetkell&, joiden
oppiminen tai tekeminen tuntuu jollain tavalla
hankalalta? Oletko jutellut valmentajan kanssa
siitd, mita tekemalla se voisi vahitellen helpottua?
Voisinko mind auttaa siiné jotenkin?”

Liittyen edelliseen: ”"Mika olisi jokin sellainen
pienempi asia, valitavoite, jota voisi ensin tavoitella
jajokaveisi hieman lahemmas lopullista tavoitetta?”

"Missd asioissa harjoituskaverisi onnistuivat
erityisen hyvin tandan?”

”Kannustatteko toisianne harjoituksissa?
Milla tavoilla harjoituksissa voi kannustaa toista?
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3.3. Tunnetaidot

Ihmisen elamaan kuuluu olennaisena osana kyky tuntea mo-
nia erilaisia tunteita. Tunteet tuovat elamaan niin myonteisia
kuin kielteisia kokemuksia. Valilla haluaisimme jatkaa loput-
tomiin jonkintunteenvallassa javalillA emme muuta toivo,
kuin etta tunne katoaisiiaksi. Tunne méaaritellaan ihmisen
fysiologiseksi ja psykologiseksi reaktioksi johonkin tilan-
teeseen, asiaan tai tapahtumaan. Tutkijoiden tutkimusten
mukaan ihmiset kokevat universaalisti eliympari maapalloa
ainakinviittd samanlaista perustunnetta, jotka ovatviha,
pelko, suru, inho ja mielihyva/onnellisuus. On mielenkiintois-
ta, kuinka meidat on evoluution kuluessa yhéa aina varustettu
nailla perustunteilla. Selitys on, etté ne ovat auttaneet mei-
ta ennen kaikkea selviytymaan hengissa — salamannopeasti
herdavien tunteiden avulla olemme paasseet pakoon tai
jaksaneet taistella tai olemme ymmartaneet jattaa valiin
inhoa herattavat, vaaralliset asiat. Tunteiden saately on juuri
tastd syysta usein aikuisellekinihmiselle vaikeaa — tunteet
tulevat ensin, jotta pakenemme tarvittaessa, jaihan heti
peraan, hieman myéhemmin tulee jarki, jota aivoissamme
saatelee uudemmissa osissa sijaitseva otsalohko. Otsaloh-
kojen kehityksen aikataulusta l6ytyykin myds selitysta sille,
ettd useiden nuorten tunteet kuohuvatvieléd useamminja
enemman kuin aikuisilla. Nuoruusiassa tunteet voivat vaih-
della daripaasta toiseen, ja kun omientunteidenkin kanssa
ontodellista hdmmennysta, ei energiaa aina riitd mitenkaan
viela toistenkin ihmisten tunteiden huomioon ottamiseen.

Vanhempienilmiselva, mutta ei suinkaan helppo tehtava
nuoren kanssa on antaa aikaa jaymmarrysta — sietda
jaluottaa — auttaa sdatelyssa, ja myos ainakin valilla

olla pahoittamattaitse mieltédéan, kun nuoren tunteiden
saately valilla epaonnistuu pahoinkin. Valilla voi tuntua,
ettd vaikuttaminen nuoren ajatuksiin ja tunteisiin on kivi-
nen polku. Niin se voi valilla ollakin, mutta sitd kuljetaan
yhdessa. Yksi parhaimpia keinoja vaikuttaa onkin myés
vanhemman oma tunteiden saately. Parhaimman mallin
jahyvaaapua nuorelle kohti tulevaisuuttaannamme, kun
olemme itse avoimesti kiinnostuneita omista tunteistam-
me ja haluamme harjoitella omaa tunteiden sdatelyamme.
Taydellista sen ei missdan tapauksessa tarvitse olla —
riittda, kun annamme nuorelle mallin siitd, etta tunteet
ovat luonnollinen osa elaméaa, ja opettelemme kaikki
tunteidemme saatelya lapi elamankaaremme. Tarkeinta
on tunteiden hyvaksyminen: muistamme varmasti kaikki
tilanteen, jossa vaikkapa kovin loukkaantuneena jonkin
asian vuoksionolennaista, ettd tunteemme kuullaan ja
hyvaksytaan —vasta sen jalkeen kykenemme pohtimaan,
onko asiassa muitakin nakékulmia kuin vain omamme.

Urheilu ja kaikki niin harjoitteluun kuin kilpailemiseen
liittyvat tilanteet tarjoavat nuorelle ihanteellisesti mah-
dollisuuksia harjoitella tunnetaitoja — niin myonteisten
kuin kielteisten tunteiden yhteydessa, joita kumpiakaan ei
tarvitse pelata.

Perustavia tunnetaitoja ovat tunteiden tunnistaminen ja
nimeaminen:

Ihmisentiedonkasittelyn luonteesta johtuen on helpot-
tavaa, kun tunnistamme ja osaamme kertoa, mita tun-
nettatunnemme. Tata voivat vanhemmatitse jayhdessa
nuoren kanssa harjoittaa: kukin tarkastelee, minkalaisia
tunteitatunnistaaerilaisissa paivan tilanteissa, niiden
vaihtuessa javaikkapa eriihmisten seurassa. Kun koh-
dataan, voidaan vertailla: oliko tunteita paljon vai vahan,
olivatko ne samanlaisia vai erilaisia — kaikkivastaukset
ovatoikein!

Samallavoidaan jo edetd seuraavaan tunnetaitoon: on
helpottavaa tietaa, ettéd tunteet tulevat ja menevat:

Tata tunteiden ominaisuutta voi kokeilla ensin lievem-
pien tunteiden ja myéhemmin voimakkaidenkin kohdal-
la: kun pysahtyy, tunne lopulta katoaa, tullakseen toki
sitten todennakdisesti taas jossain vaiheessa takaisin
jajalleen kadotakseen. Tata voidaan myds nuorten
kanssayhdessayha uudelleenihmetellé jatodistella
kukin omista kokemuksistaan kertoen: minkéalaisia
tunteita koettiin paivan toissa, koulutdissa, harras-
tuksissaja suorituksissa, ja kuinka nopeasti koetut
tunteet laantuivat ja tulivatko ne takaisin?

Tunteiden saately on hankalinta silloin, kun olemme jo
tunteen vallassa. Nuoren kanssavoidaan saada aikaan
tarkeitd, pitkalle kantavia hetkia, kun yhdessa voidaan
hymyilld vanhempien toilailuille omassa nuoruudessaan,
kuntunteet kdvivat kuumina. Sen jalkeen voidaan yhdessa
oivaltaa, kuinka paljon tehokkaampaa on tunteiden saate-
ly omia tunteita suunnittelemalla eli ennakoimalla:

Ennakointia voisi kokeilla vaikkapa pohtimalla nuoren
kanssayhdessa valmistautumista johonkin olennaiseen,
hanelle tarkedan tilanteeseen: minkalaisia tunteita
tulevassatilanteessatodennakoisestivoisi kokea?
Miten ne saattavat vaikuttaa tilanteen onnistumiseen ja
tarvitaanko etukateen suunniteltuja keinoja voimistaa
tai laimentaa tunnetta? Iso oivallus tapahtuu, kun
saamme kukin huomata, kuinka voimmekin vaikuttaa
omaan tunnetilaan tietoisesti enemman kuin osasimme
arvatakaan.

On hyvin mahdollista, ettd hetket tunteista puhumiseen
ovat nuoren kanssavalilla harvinaisia — ei se mitaan, onvain
tarkeaa ollavalmiina, kun nuorijotenkinilmaisee, etta hyva
hetki voisiolla kasilla. Odottele vanhempana hetked — nuori
saattaavaistota kiinnostuksesi ja lahestya nopeastikin.
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3.4. Kilpaileminen

Kilpaileminen on monella tavalla mielenkiintoinen teema.
Ihmiset ovat erilaisia liittyen siihen, miten he luonnostaan
suhtautuvat kilpailemiseen, vaikkakin suurimmalle osalle
ihmisista kilpaileminen on lahtdkohtaisesti jannittavaa. Jot-
kut nuoret ovat luonnostaan kilpailuhenkisia ja motivoituvat
siita, ettd paasevat mittelemaan toisia vastaan taidoissaan
jaominaisuuksissaan. Jotkut toiset taas kokevat herkemmin
ahdistavankin tuntuista painetta, ja heille on vaikeampaa
kokea kilpailutilanne mydnteisenéd haasteena. On térkeda
tietaa, etta nuorivoi joka tapauksessa oppia taitavaksi kil-
pailijaksi. Kilpailemisen taidot koostuvat monista erilaisista
osataidoista, kuten tavoitteiden asettamisesta, valmistau-
tumisesta, oman hyvén kilpailuolotilan tunnistamisesta ja
sen saavuttamisesta, keskittymisen javireystilan saatelys-
ta sekéa tunnetaidoista.

Naita taitoja nuori harjoittaa aina valmistautuessaan
kilpailuun: minka asioiden tekeminen virittaa kehoa ja
mieltd kohti hyvaa kilpailuolotilaa ja minkalainen se on:
minkalaiset tunteet, ajatukset ja tuntemukset liittyvat
siihen, ettd suoritukset sujuvat toivotusti? Minkéalaisia
tavoitteita kilpailuja kohti tulee asettaa, jotta paine
tuntuu sopivalta? Kotona voidaankin kyselld, mita nuori
naisté asioista ajattelee — miten ne auttavat hanta ja voi-
siko niiden toimivuutta testata myds vaikkapa kokeeseen
tai johonkin muuhun tarkeaan tilanteeseen valmistau-
tuessa. Kilpailunomaista harjoittelua tulee valilla monissa
urheilulajeissa liian vahan — etenkin sellaista harjoittelua,
jossa koetaan vastaavaa paineen tunnetta kuin oikeissa
kilpailuissa tai peleissa. Nuorta voi pyytaa vertailemaan,
tuntuvatko paine ja muut olosuhteet ja tuntemukset
esimerkiksi harjoituspeleisséa samalta kuin ihan oikeissa
peleissa. Mitd useammin paasee harjoittelemaan ihan
oikeaa tunnetta, sitd tutumpi se on, ja sitd enemman oppii
saateleméaan omaa paineen kokemusta.

Vanhempien rooli kilpaurheilevan nuoren elamassa on en-
nen kaikkea tarjota turvallinen, kilpailemisesta ja etenkin
siind koetuista tuloksista taydellisesti riippumaton kas-
vuymparisto ja koti. Tarkeda on, ettd nuorta muistutetaan
siitd, ettd han on tarkea kilpailusuorituksesta riippumat-
ta. Vapautunut, rento kilpaileminen on yhteydessa tavoit-
teiden saavuttamiseen, jaolisi tarkeaa, etta nuoriainakin
vahitellen oppisi kokemaan iloa ja leikinomaisuutta kohti
kilpailemistaan. Tallainen suhtautuminen tulee ennen
kaikkea ilmi siind, miten nuori suhtautuu onnistumisiin ja
epaonnistumisiin, voittoihin ja haviéihin seka virheisiin.
Esimerkiksi seuraavat aiheet ja keskustelut voivat olla
avuksinuorelle, joka harjoittelee kilpailemisen taitoja.
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Kotonavoidaan usein ja avoimesti jutella siita,
mitéd onnistuminen, epaonnistuminen, voittaminen,
haviaminen javirhe seka virheetdn tarkoittavat
kullekin.

Tutkimukset kertovat, ettéd menestyjat ovat
useimmiten menestyjié siksi, ett he ovat oppineet
suhtautumaan epdonnistumisiin oppimiskokemuk-
sina, jotka kuuluvat asiaan. Minkéalaisia ajatuksia
teilla on liittyen kilpailemiseen ja menestymiseen
yleensé ja juuri nuoren urheilijan kilpailemiseen ja
menestymiseen omassa lajissaan?

Mité se tarkoittaa kdytanndssa, etté osaa suhtau-
tua epaonnistumiseen oppimiskokemuksena?
Vanhemmat voivat kysya nuorelta, miten han toivoo,
ettd vanhemmat toimivat, jos nuorta harmittaa
jonkintilanteen jalkeen. Useimmat meista kaipaavat
ensin aikaa, ja sitten kun tunteet ovat laantuneet,
on hyddyllistd yhdessakin pohtia, mitd kaikkea
tilanteesta olimahdollista oppia, ja miten jatketaan,
jotta harjoitellaan oikeita asioita.

Vanhemmat voivat myds kyselld nuorelta kilpailuun
liittyvistd monipuolisista tavoitteista. On tarkeéaa,
ettd tavoitteita asetetaan tekniikkaan ja ominai-
suuksiin, taktiikkaan ja tunteisiin liittyen — pelkat
tulos-, sijoitus- ja pistetavoitteet tukevat harvoin
taitavaan kilpailemisen opettelua.

Se, mihinvanhemmat kiinnittavat huomiota liittyen
nuoren kilpailemiseen ja harjoitteluun, kertoo
nuorelle kodin arvomaailmastaja siita, miten hanen
kilpailemistaan ja urheilemistaan arvotetaan.
Parhaimmillaan nuori kokee iloa.



Kokeilkaa vield seuraavia, motivaatiota ja itseluottamusta
kasvattavia harjoituksia yhdessa nuoren kanssa:

« Palauttakaa kukin mieleen ensin jokin kauan aikaa
sitten tapahtunut epdonnistuminen. Pohtikaa
sitten, mita kukin on oppinut omasta epaonnis-
tumisestaan ja huomioikaa, miten tunteet ovat
muuttuneet ajan kuluessa. Todetkaa, kuinka
olennaista on se, etté epaonnistumisesta oppii
janouseeainauudelleenyrittdmaan —seon
merkittava taito myds eldméassa muutoin, minka
aikuiset voivat elamankokemuksellaan todistaa.

Palauttakaa kukin sitten mieleen jokin onnistu-
minen. Kertokaa, mika onnistuminen oli, ja miten
se tapahtui — mita kaikkea itse teki hyvin.
Nauttikaa kaikista onnistumisista yha uudelleen!

Lopuksi ottakaa kisa: kuka keksii eniten onnistumi-
sia kuluneenviikon ajalta kahden minuutin aikana!



TERVEET
HARJOITUS-
PAIVAT




urheiluseuratoimintaan osallistuminen

lisia nuoren litkunnan kokonaismaaraa

urheiluharjoittelun kannalta nuoret litkkuvat
kuitenkin liian vihén, etenkin reippaan ja
kovan liikunnan osalta

seuratoimintaan osallistuminen ei
vilttamatta suojaa piihteiden ja
nautintoaineiden viaarinkaytoltia

organisoituun urheiluun osallistumisella on
positiivisia vaikutuksia ruokailutottumuksiin,
nukkumiseen ja ruutuajan maaraian

4.1. Urheiluseuroissa
liikkuvien nuorten
liikkumisesta ja terveystottumuksista

URHEILUSEURATOIMINTA
LASTEN JANUORTEN LIIKUTTAJANA

Urheiluseuratoiminta on Suomessa hyvin merkittava
nuorten liikuttaja. Seuratoimintaan osallistuvat nuoret
liikkuvat ikatovereitaan enemman. Seka yleinen fyysinen
aktiivisuus etta tehokkaan liikkunnan maara ovat urheilu-
seuranuorilla paremmalla tasolla kuin seuratoimintaan
osallistumattomilla nuorilla. Seuratoimintaan osallis-
tuminen nayttaisi lisdavan fyysista aktiivisuutta myods
my6hdisemmissa elaméanvaiheissa. Pojat osallistuvat
seuratoimintaan hieman tyttéja yleisemmin. Urheiluseu-
ratoimintaan osallistuu LIITU-2018 tutkimuksen mukaan
62 prosenttia 9-15-vuotiaista lapsistaja nuorista,
osallistumisen ollessayleisinta 11-vuotiaiden joukossa
(71 %). LITU-tutkimuksen ikaluokista vahaisinta seuratoi-
mintaan osallistuminen on 15-vuotiailla (44 %). Ohjattuja
harjoituskertoja nuoren urheilijan omassa paalajissa
kertyy keskimaarin kolme ja omatoimisia harjoituksia
keskimaarin kaksiviikossa. Kolme neljastéa urheiluseu-
ratoimintaan osallistuneesta osallistuu kauden aikana
lajinsa kilpailutoimintaan. LIITU-tutkimuksen tulosten
perusteella urheiluseuraharrastuksen suosio onviime
vuosina lisdantynyt 11-15-vuotiaiden joukossa, seuras-
sa harrastavien osuudet ovat kasvaneet aikaisempiin
tutkimuksiin verrattuna jonkin verran. Urheiluseura-
harrastuksen lopettaa jopa joka neljas lapsitai nuori.
Korkeimmillaan lopettaneiden osuus on 15-vuotiaissa
(40 %). Huomionarvoista on se, ettd yha useampi (83 %)
harrastuksensa lopettaneista olisi halukas aloittamaan
harrastamisen urheiluseurassa uudelleen. Lopettamisen
tarkeimpia syitd ovat kyllastyminen lajiin, se ettei viihty-
nytjoukkueessatai harjoitusryhméassa tai etta harrasta-
minen eiollut tarpeeksiinnostavaa.
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LIKKUMINEN URHEILUSEURASSA
JAOMAEHTOISESTI

Hieman yli puolet kaikista lapsista ja nuorista liikkuu
urheiluseuran jarjestamissa tapahtumissavahintaan
kerran viikossa. Joka viides osallistuu urheiluseurojen
toimintaan hyvin usein, 4—7 paivana viikossa. Urheilu-
seurassa liikkkuminen vahenee ian myota: 9-vuotiaista

62 prosenttia liilkkuu urheiluseurassa vahintaan kerran
viikossa, 11-vuotiaista hiemanyli puolet, 13-vuotiaista
alle puolet ja 15-vuotiaista reilu kolmannes. Pojat liikku-
vat urheiluseuroissa hieman tyttdja yleisemmin. Tyttdjen
(15 %) keskuudessa on poikia (10 %) yleisempé&a harrastaa
yhtena paivana viikossa urheiluseurassa, kun taas pojat
(47 %) liikkkuvat tytt6ja (36 %) yleisemmin vahintaan kah-
tena paivanaviikossa. On merkillepantavaa, etta 15-vuo-
tiaista urheiluseuratoimintaan osallistuvista nuorista
vain noin kolmannes harjoittelee valmentajan vetamissa
harjoituksissa 4-5 kertaa viikossa ja suurin piirtein sama
maara nuoria urheilijoita harjoittelee omatoimisesti noin
2-3 kertaaviikossa. Tutkimustulosten mukaan harjoitte-
lun kokonaismaara jaa suurella osalla urheilijoita liian al-
haiseksi, mikali tavoitteena on kilpaurheilussa menesty-
minen. Erityinen huomio kannattaa kiinnittaa reippaan ja
kovan liilkunnan maaraan. Vaikka urheiluseuratoimintaan
osallistuminen lisdakin lilkkumisen kokonaismaéraa, niin
vaikutukset reippaaseen ja kovaan liikkuntaan ovat vahai-
set. Melbournessa tehdyssa tutkimuksessa 15-vuotiailla
ohjattuun liikuntaan osallistuminen kerrytti paivittéin
keskimaarin seitseman minuuttiaenemman reipasta ja
rasittavaa lilkkuntaa kuin organisoituun lilkkuntaan osallis-
tumattomille. Merkillepantavaa oli, etta jokainen lisaur-
heilulaji tuotti keskimaarin viisi minuuttia lisda reipasta ja
kovaa lilkuntaa jokaiseen paivaan. Monilajisuus nayttaisi
olevan fyysisen aktiivisuuden maaran ja laadun kannalta
positiviinen tekija.

Omaehtoinen liikunta on lasten ja nuortenyleisin liikun-
nan muoto. Valtaosa (91 %) kaikista lapsista ja nuorista
liikkuu vapaa-ajallaan omaehtoisesti vahintaan kerran
viikossa. Yli puolet (53 %) lilkkkuu omaehtoisesti vapaa-
ajallaan paljon, 4—7 paivana viikossa. Noin joka toisena
paivana (2-3 paivana viikossa) omaehtoista liikuntaa
vapaa-ajallaan harrastaa neljannes kaikista lapsista ja
nuorista. Omaehtoinen liikkkuminen vahenee idn myo6ta,
9-vuotiaista ldhes puolet (44 %) liilkkuu omaehtoisesti
lahes joka paiva (67 paivana viikossa). Vastaava osuus
15-vuotiailla on endd kymmenen prosenttia. Samalla
tavoin hyvin harvoin tai ei lainkaan omaehtoista liikuntaa
harrastavien osuus on nuorimmissa ikdluokissa pieni
(9-vuotiailla 4 % ja 11-vuotiailla 6 %), kun taas 15-vuoti-
aista jokaviides (20 %) ei liiku lainkaan tai liilkkuu hyvin
harvoin omaehtoisesti. Tyttdjen ja poikien valilla eiole
eroaomaehtoisessa liikkumisessa.
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PAIHTEIDEN JANAUTINTOAINEIDEN KAYTTO

Tutkimustulokset alkoholin kdytdsta ovat jossain maarin
ristiriitaisia. Muutamassa tutkimuksessa on havaittu
urheiluseuratoimintaan osallistumisen véhentéavan
alkoholin kdytt6a, mutta useimmissa tutkimuksissa on
raportoitu, ettd urheiluseuratoimintaan osallistuvat
nuoret kayttavat verrokkeja enemman alkoholia ja heidan
juomisensaon humalahakuisempaa. Seuratoimintaan
osallistuminen nayttaisi lisdavan alkoholin kdyttéa pojilla,
mutta vahentavan sita tytoilla. Eri lajiryhmien valilla on
myds eroja. Joukkuelajeissa alkoholin kayttd on yleisem-
paa kuinyksildlajeissa. Tupakoinnin ja nuuskan kayton
suhteen tutkimushavainnot ovat painvastaisia; urheilu-
seuranuoret tupakoivat ja kdyttavat nuuskaa vahemman
kuin ei-urheilevat nuoret. Tama patee seka tyttdjen etta
poikien keskuudessa. Myds tupakointi ja nuuskaaminen
ovat joukkuelajeissa yleisempéaa kuin yksildlajeissa.

Urheilevien nuorten huumeiden kaytdsta léytyy hyvin
vahan tutkimukseen perustuvaa tietoa. Erdassa tutkimuk-
sessa havaittiin urheiluseuratoimintaan osallistumisen
suojaavan marihuanan kaytolta tytoilla, mutta ei pojilla.

RUOKAILU- JANUKKUMIS-JA
RUUTUAIKATOTTUMUKSET

Urheilevien nuorten ruokailutavat ovat tutkimusten mu-
kaan ei-urheilijoita terveellisempia. Urheiluseuratoimin-
taan osallistuvat nuoret nauttivat muita nuoriaenemman
hedelmié javihanneksia sekd vahemman energiajuomia.
Lisaravinteiden kéyttd on urheilevilla nuorillayleisempéaa.
Myds negatiivisia ilmidita liittyy urheiluseuratoimintaan
osallistuvien nuorten ravintotottumuksiin: pikaruokien
nauttiminen on tavallisempaa. Tyttdjen ruokavaliot ovat
yleisestiottaen poikien ruokavalioita terveellisempia.

Urheilulla on positiivinen vaikutus nukkumiseen. Organi-
soituun urheilutoimintaan osallistuvat nuoret raportoivat
muita nuoria pidemmista ydunista.

Urheilemisella on hyddyllinen vaikutus unen tavoin myés
ruutuaikaan; urheilevat nuoret viettavat verrokkejaan
vahemman aikaan ruudun daressa.



Nuuskattomuus osana
urheilullisia elaméintapoja

Nuuskattomuus kuuluu olennaisesti urheilullisten elémantapojen kokonaisuu-
teen. Nuuskan kaytto on erityisen haitallista kehittyvan lapsen ja nuoren ter-
veydelle. Nuuska sisaltaa paljon nikotiinia ja voi aiheuttaa jo nopeasti voimak-
kaan riippuvuuden. Nuuskan kdytt6 ei paranna urheilusuoritusta. Nuuskaajan
keho on jatkuvassa rasitus- ja stressitilassa toistuvien nikotiiniannosten
sekavieroitusoireiden takia. Liséksi se heikentéaa urheilijan palautumista ja
vammoista paranemista. Nuuskan pitkaaikainen kaytto lisaa riskia sairastua
sydan- javerisuonisairauksiin, diabetekseen seka ainakin suunontelon ja ruo-
katorven sy6piin. Nopeimmin nuuskan kdytté nékyy yleensa suun terveydessa.
Alle 18-vuotiailta nuuskan hallussapito ja matkustajatuonti ovat lain mukaan
kiellettyja. Kaikki alaikaisille paatynyt nuuska on siis laitonta.

Nuorten kanssa toimivien aikuisten, niin vanhempien, valmentajien kuin mui-
denkin urheiluseuratoimijoiden tulee ottaa vastuuta ja toimia yhteisten linjojen
mukaisesti nuuskattomuuteen tukevasti. Toiminnassa tulee olla sovittuna
yhtendiset kdytannot siita, ettd nuuskan kayttoa ei sallita urheilupaikoilla,
-tapahtumissa ja matkoilla. Liséksi kaikkien lasten ja nuorten urheilun parissa
toimivien valmentajien tulee toimia nuuskattomasti urheilutoiminnassa.
Nuuskattomuuden edistdminen joukkueessa ei vakuuta, mikali valmentaja
itse kdyttda nuuskaa. Valmentajilta tai muiltakaan aikuisilta ei tule hyvaksya
nuuskaamista lasten ja nuorten urheilutapahtumissa.

Vanhempien tulee omalta osaltaan edistda nuuskattomuutta toimienitse
yhteisten linjojen mukaisesti, keskustellen nuorten kanssa nuuskaamisen
haitoista, auttaen jo nuuskaa kayttavia nuoria eroon nuuskasta seka puuttuen
lasten ja nuorten urheilun parissa tapahtuvaan valmentajien sekd muiden
seuratoimijoiden nuuskaamiseen. Paihteettémyytta ja nuuskattomuutta tulee
edistdd yhteisenarintamana.




4.2. Urheilulliseen elimintapaan kasvattaminen

LAPSUUS JANUORUUS LUOVAT
URHEILULLISTEN ELAMANTAPOJEN POHJAA

Lapsuusja nuoruus ovat ihmisen kasvussa ja kehityksessa
tarked, mutta haastava ajanjakso. Lapsuudessa omaksu-
taan elaméantapojen perusteet ja ne muotoutuvat perheen
yleisten tapojen ja tottumusten pohjalta. Nuoruudessa
psykofyysissosiaaliset muutokset, kuten itsendisen
paatéksenteon ja kavereiden vaikutuksen lisdantyminen
haastavat usein urheilullisia valintoja. Tavoitteellisesti
urheileva nuori kohtaa arjessaan usein tilanteita, joissa
urheilulliset valinnat ovat tiukempia kuin ei-urheilevien.
Nuoriurheilija joutuu siis tekeméaéan valintoja sen suhteen
mitéa ei-urheileva nuorivoija urheileva nuori ei voi tehda.
Esimerkkinad naista vaikkapa perjantai- ja lauantai-iltojen
nukkumaanmenoajat tai terveellisen ruokavalion noudat-
taminen. Nuoren urheilijan kannalta on tarkeaa, etta joku
aikuinen, vanhempi ja/tai valmentaja keskustelee hédnen
kanssaan urheilullisten tavoitteiden eldméantapavaati-
muksista sdannéllisesti. Parasta olisi, jos useampi taho
toistaisi samaa viestia.

Vaikka tassavaiheessaeiviela tarvitsekaan noudattaa
taysin huippu-urheilijan eléméantapoja, ndissa ikavai-
heissa omaksutut tavat ja tottumukset sailyvat pohjana
aikuisialle. Lisaksi eldmantavat vaikuttavat luonnollisesti
jaksamiseen ja urheilijana kehittymiseen. Lasten ja
nuorten arjessa mukana olevilla aikuisilla on tarkea rooli
urheilullisten elaméntapojen muotoutumisessa. Heidan
on huolehdittava, ettd nuoren on mahdollistatehda

niitd tukevia valintoja, esimerkiksi huolehtimalla, etta
saatavilla on oikeanlaista ravintoa. Toiseksi, urheilullisiin
valintoihin tulee kannustaa, esimerkiksi etté sateisena-
kin paivana kouluun tulee mentya pyoralla tai kavellen.
Kolmanneksi, kasvattajan roolion myds asettaarajoja,
esimerkiksi edelld mainituista nukkumaanmenoajoista
taivideopelaamisen méarasta. Urheilullinen eldméntapa
eiole automaattinen ominaisuus, vaan siihen tulee aktii-
visesti kasvaa ja kasvattaa.
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NYKYAIKA HAASTAA LIIKUNTAA JAURHEILUA

Elamme aikaa, jossa erityisesti digitaalinen kehitys on
huimaa jaerilaisetlylaitteet javirtuaaliset ratkaisut ovat
siirtdneet yhd useampia arkiaskareita virtuaalisesti hoi-
dettavaksi. Enéda eitarvitse konkreettisesti kdyda paikan
paalla asioita hoitamassa. Kauppaostoksetkin tulevat
kotiovelle, jos niin haluaa. Nailla ratkaisuilla on monia hyvia
puolia, kuten johonkin muuhun kayttoon sdastyva aika.
Samalla ne ovat kuitenkin passivoittaneet arkeamme.
Arkiliikunnan maara on vahentynyt ja liikunnasta on tullut
jotain sellaista, jota lAhdetaan erikseen suorittamaan.
Sama kehitys koskee my6s lapsia ja nuoria, joista vain joka
kolmas lilkkuu terveytensa kannaltariittavasti. Samalla
urheiluseuratoimintaan osallistuvien lasten ja nuorten
osuus on kasvanut. Nykyisin jo melkein kaksi kolmesta
lapsesta ja nuoresta osallistuu seuratoimintaan. Hyva asia
on se, ettd seuratoimintaan osallistuvat paasevat seurojen
javalmentajien liikuntakasvatuksen piiriin ja heille kertyy
lilkettd harjoituksista ja kilpailuista. Se ei kuitenkaan
yksistaan riita tayttamaan viikoittaista kokonaisliikunnan
maaraa, eika sitenriita terveyden yllapitoon, saati huip-
pu-urheilijaksi kehittymiseen.

Katseen tulee siis olla viikoittaisessa kokonaisliikunta-
maaréassa seka siind, mista kaikkialta liilkuntaa kertyy.
Esimerkiksi koulumatkojen, ja miksei harjoitusmatko-
jenkin, aktiivinen kulkeminen edestakaisin useita kertoja
viikossa kerryttaa kokonaisméaéaraé viikkotasolla jo merkit-
tavéasti. Ja samatoisin pain: jos koulu- ja harjoitusmatkat
kuljetaan jonkin moottoriajoneuvon kyydissa, jaa kaikki
edelld mainittu liike kertymatta. Tutkimukset vahvistavat
vanhemman tarkeéa roolia liikuntaan kannustamisessa
muun liikkkumisen kuin harjoittelun osalta. Vanhempien
sosiaalinen tuki liikkumiseen on osoittautunut téarkeéksi
tekijaksiyllattavankin pitkalle nuoruusikéaan eli kannusta-
misen merkitysta ei kannata vaheksya.




Toinen ajankayttdd yha useamman kohdalla haastava
tekija onvideopelaaminen. Myds silléd on useita hyvia, ja
erilaisia ominaisuuksia kehittavia vaikutuksia, eikd sopiva
maara pelaamista ole haitallista. Nayttaa kuitenkin silta,
ettéd ongelmapelaaminen on kasvava haaste. Se haastaa
nuoren urheilijan muun muassa kokonaisliikuntamaaran
osalta, kun aika kuluu liikkumisen sijaan passiivisesti is-
tuen. Liian my6haan tapahtuva videopelaaminen hairitsee
myds nukahtamista seka unen laatua, jotka korostuvat
paljon harjoittelevan palautumisessa ja siten kehittymi-
sessa. Nuorta voi haastaa ajankaytén konkretisoinnilla
eli kannustaa hanta miettimaan, paljonko aikaa viikossa
menee videopelaamiseen ja paljonko kertyy liikuntaa.

SAANNOLLISYYS TARKEAA

Nuoren urheilijan kohdalla elaméantapojen terveellisyyden
liséksiolennainen tekija on niiden paivittainen rytmi.
Esimerkiksi ravintokoostumuksen lisaksi ruokailurytmin
saannollisyys on tarkeda. Sama koskee nukkumaanmeno-
aikaa, joka ei saisi vaihdella paivasta toiseen tuntiaenem-
paa. Nuoren urheilijan viikoittainen aikataulu tulisikin
huolellisesti rytmittaa, ei ainoastaan harjoittelun, vaan
myd&s muiden elaméantapojen suhteen eli milloin sy6daan,
nukutaan taion urheilusta vapaata aikaa. Urheilevat
nuoret ovat usein halukkaampia elamanrytminsa suunnit-
telijoita kuin muut jatata kannattaa hyodyntaa. Samalla
ontarpeen muistaa, etta vaatimustaso on tavoitteellisesti
urheilevilla muita kovempi eli on kiinnitettava erityis-
huomiota riittavan levon maaraan ja toisaalta urheilusta
vapaaseen aikaan.

URHEILULLISEN ELAMANTAVAN
OPTIMOINTIJA TASAPAINO

Urheilullinen elaméantapa on yleisten elamantapojen
tapaan pikkuhiljaa rakentuva tottumusten verkko. Urhei-
lullinen eldméantapa eiviittaa pelkastaan liikunnallisesti
aktiiviseen eldmantapaan, vaan se tarkoittaa kokonais-
valtaisesti kaikkia tottumuksia, erityisesti terveysaiheita,
kuten ravintoa, paihteiden kdyttda seka unenjalevon
suhdetta. Samalla on hyva tunnistaa, etta yksilon hy-
vinvointi ei muodostu vain fyysista tekijoista, vaan myos
psyykkisté ja sosiaalista tekijoista, joiden kaikkien tulisi
ollatasapainossa.Vanhempien on hyva tarkkailla lasten
januorten kokonaisvaltaista hyvinvointia ja esimerkiksi
merkkeja mahdollisesta uupumuksesta. Tilanne on usein
yksiléllinen, silld siind missa yksi kaipaa kannustusta
kokonaisliikuntaméaaran lisddmiseksi, voi toisella olla tarve
vahentaa kokonaiskuormitusta. Urheilullinen elaméantapa
onsiisyhtaalta elamantapojen optimointia urheilijana
kehittymisen nakdkulmasta ja toisaalta tasapainon l6yta-
mista siihen, miten tarkasti haluaa/jaksaa noudattaa opti-
maalista elaméantapaa ja rytmia siten, ettei se meneyli.

URHEILULLINEN ELAMANTAPA

EISYNNY ITSESTAAN

Urheilullinen elaméantapa on osa huippu-urheilijaksi kehit-
tyvan lapsenja nuorenrepun evaita. Se on suoraan kytkok-
sissa siihen mita harjoittelusta saadaanirti ja miten hyvin
urheilun parissa jaksaa. Urheilullinen elaméantapaeiole
itsestadnselvyys, vaan sitd haastavat nyky-yhteiskunnan
ilmidt, jotka vaikuttavat lapsiin ja nuoriin erityisesti seu-
ratoiminnan ja harjoitusten ulkopuolisena aikana. Jos val-
mentajien rooli on yksinkertaistetusti huolehtia riittavasta
jaoikeanlaisesta rasituksesta (harjoittelu), on vanhempien
rooli huolehtia palautumisesta ja sen optimoinnista, kuten
riittdvan unen ja oikeanlaisen ja -aikaisen ravinnon saan-
nista. Vanhemman rooliin kuuluvat myos arkiliikuntaan
kannustaminen seké rajoitusten asettaminen haitallisten
tottumusten suhteen. Kuten todettua, urheilullinen
elamantapa eiole automaattinen ominaisuus, vaan siihen
tulee aktiivisesti kasvaa ja kasvattaa.
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Urheiluravitsemus

4.3. Urheiluravitsemus

Urheileva nuori tarvitsee kasvaakseen ja kehittydkseen
monipuolista, terveytté tukevaa ravintoa. Perusta moni-
puolisille ruokailutottumuksille luodaan lapsuuden ja
nuoruuden aikana ja kodin rooli tdsséa kehityksessa on
merkittava. Esimerkkien jayhdessa tekemisen kautta voi-
daanvahvistaa nuoren osaamista ruokavalintojen darella
seka tukeaitseohjautuvuutta omien ruokailutottumusten
yllapitdmisessa.

Iso osa paatoksistéa tehdaan jo ruokaostoksilla, jossa mo-
nipuolisia valintoja voi pyrkia tekemaan yhdessé nuoren
kanssa keskustellen. Perinteinen ruokakolmio voi toimia
hyvana pohjana ostoksille sekd mallina koko perheen yh-
teisille ruokailutottumuksille. Urheilijan energiansaannin
perustan tulisiolla laadukkaiden hiilihydraattien saan-
nissa, joten suurin osa kauppalistan tuotteista olisi hyva
olla kasviksia, hedelmid, marjoja seka taysjyvatuotteita.
Urheilijan hiilihydraatinsaantia voidaan tdydentaa myoés
taysmehuilla, mehukeitolla sekd maidolla tai muilla nes-
temaisilla kasvijuoma- tai maitovalmisteilla. Palautumista
jalihasten kehittymisté tukevaa proteiinia saadaan ver-
rattain helposti, mikali noudatetaan lautasmallin jaruo-
kakolmion periaatteita. Hyvia proteiininlahteita ovat mm.
maitovalmisteet, kananmuna, broileri, kala, soijatuotteet,
pahkinat, siemenet seka palkokasvit. Erillisia proteiinilisia
tai palautusjuomia tarvitaan vain harvoin, jos muu ruoka-
valioon monipuolinen ja proteiinia saadaan joka aterialla.
Ohessanéaet ostoslistan, jotavoi kdyttda pohjana perheen
ruokaostoksilla (lista mukailtu terveurheilija.fi-sivuston
ravitsemusmateriaaleista).



Kasvikset, hedelmat, marjat

Pakastin

Hedelmat
(esimerkiksi banaani, klementiini, omena,
paéaryna, kiivi, avokado)

Valmiita ruoka-annoksia.
Pida pakastimessa varalla muutama sydanmerkilla
varustettu valmisruoka ja kotiruokaa.

Marjoja
(mustikka, herukat, puolukka, mansikka, vadelma, jne.)

Kasviksia (kesédkurpitsa, paprika, lanttu, peruna, porkkana,
palsternakka, retiisi, sipuli, valkosipuli, purjosipuli,
jaavuorisalaatti, kurkku, tomaatti, jne.)

Tuoreita yrtteja (maustamiseen, salaattiin)

Pakastekasvikset ja -marjat.
Puolivalmisteet helpottavat ruoanlaittoa,
kun pilkkominen ja kuoriminen on jo tehty!

Maitovalmisteet ja kasvimaitovalmisteet

Viljavalmisteet

Rasvaton maito (juomaksi, ruoanvalmistukseen)

Taysjyvaleipaa

Jogurtti (maustamattomaan voit lisdtd oman maun mukaan
marjoja tai hedelmia ja halutessa sokeria tai hunajaa)

Puurohiutaleita
(erilaisia maun mukaan)

Juusto (5-17 % rasvaa sisaltava juusto leikkeleen ohella
leivélle. Esimerkiksi Polar 15 %)

Myslia
(hedelmainen, marjainen tai pahkinainen lesemysli)

Raejuusto, tuorejuusto Pasta
(lisukkeeksi, leivalle, ruoanvalmistukseen) (taysjyva)
Rahka (mausta itse oman maun mukaan: marjoja, Nuudelit
hedelmia ja halutessasi sokeria) (taysjyva)

Ruokakerma (4—15 % rasvaa)

Riisi (taysjyva)

Jaatelo (silloin tallsin)

Ohra (rikottuja ohrasuurimoita voi kayttaa riisin tapaan)

Jauhoja (erilaisia tarpeen mukaan)

Liha, broileri, kala, kasviproteiinit

Mausteet, kuiva-aineet, sailykkeet

Punainen liha (vah&rasvainen naudan, sian tai lampaan paisti
(my®6s riistaliha), fileet4 tai paistijauhelihaa (7-15 % rasvaa))

Kuivattuja hedelmi& ja péhkindita
(herkkuhetkiin, mysliin, puuroon, pikaenergiaksi)

Broilerin liha (marinoimattomia suikaleita ja rintafileita
seka broilerin jauhelihaa)

Maustekastikkeet
(makea chilikastike, soijakastike, ketsuppi, sinappi)

Kasviproteiinit, esim. Harkis, Nyhtdkaura, tofu

Kuivat mausteet (mustapippuri, suola, yrttisuola,
pizzamauste, yrtteja, paprikajauhe)

Kala
(tuore- tai pakastefileena lohi, kuha, siika, seiti, ahven, jne.)

Leivontatarvikkeita
(kuivahiivaa, leivinjauhetta, vaniljasokeria, kardemummaa)

Kananmuna

Pestokastike (mausteeksi, pastakastikkeeseen)

Leikkele leivalle
(vAharasvaista kokolihaa esim. kalkkuna tai kinkku)

Sitruunamehu (tuoretta tai purkitettua, hyva maustami-
seen javoivahentaa suolan kaytt6a)

Sailykkeita (pavut, linssit, hedelmat)

Ravintorasvat

Tomaattimurska ja -pyree
(kastikkeen pohjaksi ja maustamiseen)

Margariini (leivélle, ruoanvalmistukseen.
Kasvidljypohjainen, 60—-80 % rasvaa)

Valmiskastikkeet (esim. sweet&sour, hyvia kiireessa, kun
lisdat riisia, kasviksia ja lihaa/tofua)

Rypsioljy
(paistamiseen, salaatinkastikkeeseen, leivontaan)

Tonnikalasailyke
(vesisdilyke, lisaa tarvittaessa itse haluamasi maara 6ljya)

Vélipalapatukoita, pahkina- ja myslipatukoita

Taysmehu (pirtel6ihin, sellaisenaan, laimennettuna vedelld)

Ruokavalintoja ja kodin roolia urheilijan ruokailutottumusten luomisessa voi pohtia esimerkiksi seuraavien kysymysten kautta:

» Kuka perheessa tekee ruokavalinnat?

» Koostetaanko ateriat lautasmalleja mukaillen eli kasvis- ja tdysjyvapainotteisesti?
 Olisiko nuoren hyva osallistua nykyistd enemman ruoan valintaan ja ostosten tekoon?
» Onko kotonariittava valikoima esim. evastarvikkeita paivan ajalle?

» Kaytetaanko ruoanlaitossavaihdellen eri ainesosia?
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URHEILIJAN RUOKAVALIO KAYTANNOSSA -
ATERIARYTMI JA MONIPUOLINEN
RAVINTOAINEIDEN SAANTI

Riittavan energiansaannin perusta on saanndéllinen, har-
joitteluatukeva ateriarytmi. Jarkeva ateriarytmi tarkoit-
taayleensa 2-4 tunnin vélein syomista, kilpailuiden ja lei-
rien yhteydessa joskus useamminkin. Harjoitusten jalkeen
palautumisen kdaynnistdminen turvataan palauttavalla
aterialla. Palauttava ateria voi myds olla lAmmin ateria,
kun se nautitaan viimeistaan tunnin kuluessa harjoituksen
paattymisen jalkeen.

Arkipaivana nuori urheilija ruokailee kotona yleensa
aamullajaillalla sekd mahdollisuuksien mukaan koulun
jalkeen enneniltapaivan harjoitusta. Toisin sanoen ainakin
osa paivan aterioista nautitaan kodin ulkopuolella. N&in
ollen huoltajana hyvan ateriarytmin mahdollistaminen
nuorelle voi vaatia keskustelua jaymmarrysta siita, miten
kodin ulkopuolella ruokaillaan.

Toimivan ateriarytmin ydin on pdaterioissa, joiden tulisi
vastata suuresta osasta paivittaisté energiansaantia.
Paaaterioita ovataamupala, lounas ja paivallinen. Lampi-
mid aterioita olisi hyva olla péivittain ainakin kaksi, joskin
erittain kuormittavina harjoittelupaivina (esim. peli- ja
leiripaivat) lampimié aterioita voidaan sy6da enemmankin.
Alla ndet kaksi esimerkkia toimivasta ateriarytmista tree-
ni- ja koulupdaivina.

Harjoitukset

aamullajailtapaivalla Harjoitusillalla

6:30 aamupala 7:00 aamupala
7:45 harjoitus

9:30valipala

11:00 lounas
14:30valipala

11:30 lounas 17:00 paivallinen
14:30vélipala 18:30 harjoitus

16:00 harjoitus 20:30runsasiltapala
17:45 paivallinen

21:00iltapala

Arkena kouluruoka vastaa yhta lamminta, paivittain sy6-
tavaa paaateriaa. Riittavan energiansaannin ja toimivan
ateriarytmin turvaamiseksi nuorta olisi hyva kannustaa
syomaan kouluruokaa paivittain ja valitsemaan aterialle
kaikki tarjotut aterianosat (paaruoka, kasvikset, leipa
tai nakkileipa, levite, salaatinkastike sekéa ruokajuoma).
Kouluruoka ei aina ole nuorten suosiossa, mutta silléd on
kiistaton merkitys riittdvan energiansaannin turvaami-
sessa paivittain. Joskus kouluruoan huono menekki néakyy
myd&s nuorten ruokailun painottumisenailta-aikaan, kun
energiavaje taytyy harjoitusten jalkeen paikata. Ener-

giansaannin kannaltatdma on tarkeda, mutta toisaalta
urheilijan ateriarytmi tukee harjoittelua ja jaksamista
paremmin silloin, kun myds aamupaivallad saadaan run-
saastienergiaa.

Ateriarytminyllapitamisessa oleellisia ovat myds valipalat,
joitatarvitaan 1-3 kertaa vuorokaudessa paivan aikatau-
lutuksesta ja kuormitustasosta riippuen. Valipalat otetaan
usein mukaan aamuisin kotoa ja syédaan koulupaivan
aikanatai jalkeen ennen harjoituksia. Toisaalta osa evaista
syddaan vastatreenin jalkeen, jolloin myos sailyvyyteen
onkiinnitettava erityistd huomiota. Evailla ja valipaloilla
oniso rooliateriarytmin yllapitamisessa myos kilpailu- ja
pelipaiving, kun ruokailu hoidetaan tapahtumapaikalla.

Vélipalojenvalinnassa kannattaa noudattaa samaa lau-
tasmalliperiaatetta kuin lampimillakin aterioilla. Kuormit-
tavana harjoituspéivana suuri osa evaista ja valipaloista
tulisiolla hiilihydraatin lahteita. Niitd taydennetdan
kasviksilla, hedelmilla ja marjoilla seka hyvalaatuisilla
proteiininlahteilla. Alla on esitetty hyvia valipala- tai
evasvaihtoehtoja, joista suuri osa sadilyy myds huoneen-
lammaossa.

Hiilihydraatin lahteita
« Valipalakeksit ja -patukat « Taysjyvaleipa
» Mysli « Kuivatut hedelmat ja marjat
» Mehukeitto, tdysmehu, hedelmasmoothie
» Tuorepuuro - Riisipiirakat « Riisi- ja maissikakut

Proteiinin lahteita
« Jogurtti, viili « Rahka « Maitokaakao, maito
* Kananmuna « Pahkinat, siemenet « Leikkeleet
« Proteiinipatukat ¢ Proteiinijuomat

Suojaravintoaineita
« Hedelmat « Vihannekset
» Marjat « Kuivatut hedelmat ja marjat
» Hedelma- ja marjamehut ja smoothiet
« Lasten 100 % hedelméasoseet ja smoothiet

Pohdi seuraavia kysymyksia yhdessa perheen kesken:
» Kuinka usein syomme yhdessa kotona?

« Montako ateriaa nuori urheilija syo paivittain kotona
ja montako kodin ulkopuolella?

« Millaisia kodin ulkopuolella sy6tavia aterioita
(evaita) koti voisi tarjota?

« Kuinka suurirooli kodin tuella on ateriarytmin
toteutumisessa?

« Miten nuori suhtautuu kouluruokaan, ja kuinka
suuri merkitys kouluaterialla on talla hetkella
paivittaisessa energiansaannissa?
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RIITTAVA ENERGIANSAANTI -
KEHITTYMISEN JA JAKSAMISEN EDELLYTYS

Urheilija tarvitsee monipuolisesti energiaa ja ravintoaineita
kasvun ja urheilussa kehittymisen turvaksi. Energiantarve
riippuu urheilijan iasta, fyysisen kehityksen ja kasvun
vaiheesta, harjoittelun kuormituksesta ja maarasta seka
urheilijan kehon koostumuksesta. Yleisesti ottaen teho- ja
kestavyyspainotteisissa lajeissa, kuten hiihto, joukkue- ja
palloilulajit, suunnistus ja kestévyysjuoksu, energiantarve
on harjoituspaivind suurempi kuin taito- ja tekniikkapai-
notteisissa lajeissa. Monissa taitolajeissa energiantarve
on kuitenkin suuri korkean harjoitusmaaran vuoksi, vaikka
harjoittelun energiankulutus eiolisikaan tuntia kohden
yhté suuri kuin kovatehoisemmissa lajeissa. Alla olevassa
kuvassa naet keskiméaaraisen energiankulutuksen (kcal/h)
tietyissa urheilulajeissa. Huomioi, ettd energiankulutus voi
vaihdella urheilijanian, sukupuolen, painon ja toteutuneen
harjoituksen intensiteetin perusteella.

Energiankulutus

Kasipallo ]
Jalkapallo |
Jadkiekko |
Juoksu, 9,5 km/h |
Suunnistus |
Koripallo |
Yleisurheilu )
Lentopallo ]
Kuntosali )
Voimistelu |

Energiantarve ilman harjoitteluaon

lapsillaja nuorilla keskiméaarin:

6-9-vuotiaat: 1600 kcal/vrk

10-13-vuotiaat: tytot 2000 kcal/vrk, pojat 2200 kcal/vrk
14-17-vuotiaat: tytét 2300 kcal/vrk, pojat 2800 kcal/vrk

Kun energiantarpeeseen lisatdan harjoittelun vaatima
energiamé&ar, voidaan arvioida erilaisten harjoituspaivien
kokonaisenergiantarvetta. On hyva huomioida, etta eri
lajien eri-ikaisilla urheilijoilla energiantarve voivaihdella
huomattavasti.

Esimerkiksi 15-vuotiaalla pojalla energiankulutus ilman
harjoittelua voiolla 2800 kcal/vrk, kun péaivan aikana
tehd&aan kohtuullisesti fyysisia aktiviteetteja (arkiliikunta,
kotiaskareet). Tunnin koripalloharjoitus voi kuluttaa ener-
giaan. 450 kcal, jolloin paivan kokonaisenergiantarpeeksi
tulee noin 2800 kcal + 450 kcal = 3250 keal.

Voimistelua harrastavan 13-vuotiaan tytén energiantarve
puolestaan ilman harjoittelua voi olla esimerkiksi 2000
kcal/vrk. Jos paivan aikana on kahden tunnin voimistelu-
harjoitus, energiantarve kasvaa n. 600 kcal verran, elion
paivan aikanan. 2600 kcal.
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Yllé olevissa esimerkeissa ei kuitenkaan ole huomioitu yk-
silollista vaihtelua esim. pituuden, painon, kasvuvaiheen
tai harjoittelun intensiteetin perusteella. Yleensa riit-
tavan energiansaannin turvaamiseksi ei tarvita tarkkaa,
paivakohtaista laskentaa. Kun energiaravintoaineiden
saanti mukailee urheilijan lautasmallia, on riittavien ravin-
toaineiden ja energian saanti turvattua. Laskentaesimer-
kitvoivat kuitenkin auttaa ymmartamaan suurusluokkaa,
jonka mukaan aterioita olisi hyva koota.

Riittavan energiansaannin turvaamiseksi nuorta on hyva
kannustaa valitsemaan lampimalle ruoalle paaruoan
lisdksi my6s muita aterianosia. Esimerkiksi kouluaterialla
jopakolmannes aterian energiastavoi tulla leivasta,
levitteesta, maidosta ja salaatinkastikkeesta. Alla ole-
vassa kuvaparissa on esitetty aterioiden ravintosisaltda
lisukkeilla jailman (paaruoka-annos on samankokoinen,
lisukkeina nakkileipd, margariini, maito ja salaatinkastike).

Energia 440 keal 650 kcal
Hiilihydraatti  47g 68g
Proteiini 15¢g 22g
Kalsium 204 mg 455mg

Energiantarpeen arvioinnin yhteydessa voitte
pohtiayhdessa seuraavia kysymyksia:

» Kuinka monta tuntia on harjoittelua paivassa?
Entaviikossa?

» Mina paivina koululiikunta suurentaa
energiantarvetta?

» Kuinka paljon arkena tehdaan arkiliikuntaa,
kuten kotit6ita, koulumatkapyorailya,
koiran ulkoilutusta?

» Kuinka raskaita harjoitukset ovat? Mitka harjoitukset
ovat erityisen kuormittavia, entad mita kevyempia?

 Ovatko energialisukkeet (riisi, pasta, peruna,
kvinoaym.) aina osana lampimiéa aterioita?
Enta muut lisukkeet, kuten maito/piima,
leipa jalevite?

» Onko joka aterialla saatavilla liséksi proteiinin-
lahteita seka kasviksia, hedelmia tai marjoja?



ENERGIAVARASTOJEN

URHEILUN ERITYISPIIRTEET: PALAUTUMINEN,
LISARAVINTEET JA KILPAILU- SEKA LEIRIPAIVAT

Riittava palautuminen rasituksesta on edellytys fyysisen
suorituskyvyn kehittymiselle. Liikunnan aikana elimist6
menettda runsaasti energiaa, nestettéa ja kivenndisai-
neita. Energiaa kuluu suorituksen aikana hiilihydraattien
jarasvojen muodossa, joista hiilihydraattia kuluu sita
enemman, mitéa korkeampiintensiteetti suorituksessaon.
Liséksi lukuisten toistuvien lihassupistusten seurauksena
lihasten rakennusaineita, proteiineja, purkautuu. Palau-
tumisen kannalta ndiden ravintoaineiden riittava ja sdan-
néllinen saanti paivan mittaan on keskeista. Proteiinien ja
hiilihydraattien saannissa ajoitus ratkaisee, silla parempi
palautuminen saavutetaan tasaisella saannilla yksittais-
ten jattiaterioiden sijaan. Palautumisen kaynnistamiseksi
urheilijan olisi yleenséa hyva pyrkia syémaan monipuolinen
ateriaviimeistdan tunti harjoituksen paattymisen jalkeen.
Allaolevassa kaaviossa on esitetty palautumiseen vaikut-
tavia ravitsemustekijoita.

LIHASTEN
MIKROVAURIOIDEN
KORJAAMINEN

« Proteiini,
aminohapot

NESTE-JA
SUOLATASAPAINON
KORJAAMINEN
« Vesi

« Kivenndisaineet
(Na, K, Mg, Ca)

TAYDENTYMINEN
« Hiilihydraatit
» Rasvahapot

Palautuminen

Moni urheilija turvautuu lisdravinteisiin parantaakseen
suorituskykya ja palautumista. Lisien kaytto ei kuiten-
kaan johda automaattisesti parempaan suorituskykyyn
etenkaan, jos muussaruokavaliossa on parannettavaa.
Poikkeuksen tastéa tekee D-vitamiini, jonka kayttéa
suositellaan kaikille vaestéryhmille. Erityisruokavaliota
noudatettaessa joidenkin ravintolisien kaytto voiolla
perusteltua varsinkin, jos ruokavalio on merkittavasti
rajoittunut esimerkiksi allergioiden tai sairauden myo6ta.
Markkinoilla on runsaasti tuotteita, joiden mainostetaan
parantavan urheilussa jaksamista, palautumista tai suo-
rituskykya. Perusruokailulla, jolla turvataan riittava ener-
gian ja ravintoaineiden saanti, on kuitenkin ehdottomasti

tarkein asema nuoren kehittymisessa ja palautumisessa,
eika erillisista ravintolisista ole lisédhydtyja.

Lisdravinteiden satunnainen kaytté osana monipuolista
ruokavaliota voi kuitenkin olla perusteltua etenkin, jos
“oikean ruoan” kuljettaminen koulu- ja treenipaikoille
aiheuttaa sailyvyysongelmia. Esimerkiksi maitotuottei-
den kaytto evadna voi pitkan paivan jalkeen olla haaste,
jos kylméasailytysmahdollisuutta eiole. Tallaisissa
tapauksissa proteiinijuoman tai -patukan kaytté voiolla
parempivaihtoehto kuin jattaa treenievas kokonaan valiin.
Nuorilla urheilijoilla lisaravinteiden kaytdn tulisi kuitenkin
olla satunnaista, sillé niistd ei saa yhta monipuolisesti
tarkeita ravintoaineita kuin esimerkiksi maitotuotteista ja
taysjyvaviljasta.

Kilpailu- ja leiripaivat ovat urheilun erityistapauksia,
joiden aikana on hyva kiinnittaa erityishuomiota ravitse-
mukseen. Etenkin energiansaanti ja toimiva ateriarytmi
korostuvat rutiineista poikkeavina paivina, jolloin energi-
antarve on usein tavallista korkeampaa. Evaiden ja vélipa-
lojen valmistelu ja hankkiminen ennakkoon on tarkea osa
kilpailuihin ja leireille valmistautumista. Joissain tapauk-
sissa lisaravinteet, kuten palautusjuomat ja -patukat,
voivat olla hyva lisd nuoren urheilijan evasvalikoimaan.
Aiemmassa kappaleessa ateriarytmin ja vélipalojen ai-
heiden yhteydessa on esitetty listaus, josta nakee sopivia
valipalavaihtoehtoja nuorelle.

Kilpailu- ja leiripaivien ravitsemuksen suunnittelu kannat-
taaaloittaa ateriarytmin laatimisesta. Kun sopiva rytmi
on selvilla, on myds tarvittavien evaiden maara helpompi
ennakoida. Ostokset kilpailu- ja leiripaivia varten kannat-
taatehda hyvissa ajoin etukateen, jos tapahtumapaikalla
eiole mahdollisuuksia hankkia evaita paivan aikana.
Ruokailupaikat, kuten ravintolat ja kisaruokalat, on hyva
kartoittaa etukateen, jotta yllatyksilta valtytaan. Kilpai-
lupaivan aikana evaita on hyva varatayleensavahanyli
oletetuntarpeen, jotta esimerkiksi kisapaivan viivastymat
eivat aiheuta pitkia taukoja sydmiseen.

Voitte pohtiaurheilun erityistilanteisiin

liittyen seuraavia kysymyksia:

» Onko kilpailu- ja leiripaivien aikataulutus ja
ateriarytmiennakoitu riittavalla tavalla?

» Onko erityispaiville varattu riittavasti
hyvin sailyvia evaita?

« Sy6ko nuori urheilija paivittain D-vitamiinilisaa?

» Mita lisaravinteita nuori taman lisaksi kayttaa? Mita
lisaravinteita kotoa l6ytyy ja mihin tarkoituksiin?

» Onko palautuminen huomioitu treenin jalkeisissa
ruokailuissa? Seuraako palauttava ateria harjoitusta
viimeistaan tunti sen paattymisen jalkeen?
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NUOREN URHEILIJAN RUOKAPULMAT -
KODIN TUKIHYVAN
RUOKASUHTEEN LUOMISESSA

Monivanhempi kokee nuoren ruokailutottumuksiin vaikut-
tamisen haastavaksi. Huolta aiheuttaa usein liian niukalta
vaikuttava tai yksipuoleinen sydminen seka terveyden
edistdmisen kannalta ongelmalliset ruokavalinnat, kuten
runsas sokerin kaytto. Keskustelu ja esimerkin kautta
vaikuttaminen ovat parhaita keinojaymmartaa nuoren
valintoja seka tuoda esiin vaihtoehtoja ruokailuun.

Haasteidenilmetessa nuorta on tarkeaa kuunnella ja
kohdata héanet tuomitsematta. Syémiskayttaytyminen voi
muuttua eri eldméanvaiheissa sekéa fyysisen ja henkisen
kehittymisen myo6t4, ja siihen vaikuttaa myds nuoren
psyykkinen hyvinvointi. Toisaalta urheilun vaatimustason
nousu aiheuttaa usein paineita myds monipuolisempaan,
suorituskykya edistavaan ravitsemukseen. Sosiaalinen
ymparistd ja mediasta tulevat esimerkit voivat vaikuttaa
nuorten sydmiskayttaytymiseen hyvin voimakkaasti.
Viime aikoina etenkin kasvispainotteiset ruokavaliot ovat
nostaneet suosiotaan. Ymparistdéstd kumpuavien usko-
musten ja sydmiseen liittyvien kasitysten tunnistaminen
jakuuleminen on tarkeaa, silla nuorelle voi itselleenolla
haastavaa erotella luotettava tieto kaikesta tarjolla ole-
vasta ravitsemusinformaatiosta. Moni trendiruokavalio on
mahdollista toteuttaa urheilijalle sopivalla tavalla, mutta
kokeilun tueksivoiolla tarkedd saada asiantuntija-apua.
Oman kehon viestien, kuten nélan jajanon tunteen,
tunnistaminen voiolla haastavaa nuorelle, joka pyrkii sy6-
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maan tiettyjen sdantdjen tai odotusten mukaisesti. Fyysi-
sen terveyden ja suorituskyvyn kannalta ravintoaineiden
saannin arviointi ja suunnittelu voiolla tarpeen etenkin
niille nuorille, joilla energiantarve on huomattavan suuri
(esim. kestavyyslajeissa). Samanaikaisesti on hyva muis-
taa, ettd toimivan ruokavalion ei tulisi perustua kaloreiden
laskemiseen tai rajoituksiin, ja ettd oman kehon kuuntelu
on osatervettd ruokasuhdetta. Joustamaton ruokasuhde
voi ilmeté esimerkiksi ruoan mieltdmisena rangaistuksena
tai palkintona (esim. “en sy0 jalkkaria, koska treeni meni
huonosti” tai "nyt olen ansainnut jaateloén, kun kavin
lenkilld”). My6s tiettyjen ruokien luokittelu kiellettyihin
tai sallittuihin voi olla merkki ongelmallisesta ruokasuh-
teesta. Vaikka urheilijan ravinnontarve eroaa ei-urheilevan
ravinnontarpeesta, ei urheilijankaan ole tarpeen tiukasti
valttaa mitdan ruoka-aineryhmia.

Kodin mutkaton ja joustava ruokailmapiiri tukevat nuoren
tervetta ruokasuhdetta. Ruokailun on hyva olla koko
perheenyhteinen tapahtuma, johon liittyy mydnteisia
kohtaamisia jayhdesséa tekemista. Kotona on hyva poh-
tia, miten ruoasta keskustellaan ja minkalaisia asioita
perheen ruokakulttuuriin liittyy. Voitte pohtia esimerkiksi
seuraavia kysymyksia:
« Millainen on perheenjasenten ruokasuhde?

Miten ruoasta puhutaan kotona?

» Onko ruokailu mukava, koko perheen yhteinen
tapahtuma? Liittyyko sen toteuttamiseen haasteita

taivaivalloisuutta?

 Osallistuuko nuoriurheilija perheen ruokailuiden
suunnitteluun jaruokaostosten tekemiseen?

» Otetaanko koko perheen toiveet jatarpeet huomioon
ruokailun suunnittelussa?

« Liittyyko ruokaan mustavalkoista ajattelua, esim.
ruoka-aineiden luokittelua sallittuihin tai kiellettyihin?

Jos huoli nuoren urheilijan sydmisestéd heraa, voi kou-
lutetun urheiluravitsemuksen asiantuntijan tuesta olla
apua. Nuoren terveytta koskevissa asioissa my6s kou-
luterveydenhuoltoon on hyva olla yhteydessa matalalla
kynnyksella. Urheiluakatemioista ja valmennuskes-
kuksista voi kysya urheiluravitsemukseen perehtyneen
asiantuntijan apua.



4.4. Uni ja siihen liittyvit tekijit

+ Uni on yksi elamin peruspilareista.
Se luo puitteet myos kasvulle ja aktiiviselle
eliméntavalle.

- Nuori tarvitsee keskimaarin unta noin
yhdekséin tuntia yossa.

+ Unirytmi on hyvi pitii tasaisena.

- Rauhallinen nukkumisympéristo
tukee laadukasta unta.

Unella on monta erilaista tehtavaa, kuten energian varas-
tointiin osallistuminen ja oppimisen mahdollistaminen.
Se muodostuu syklisesti erivaiheista, joista jokaisella on
omaroolinsa. Riittava union yksi elaman peruspilareista,
joka osaltaan luo puitteet esimerkiksi motoristen taitojen
kehittymiselle ja aktiiviselle elamantavalle. Kasvava nuori
tarvitsee unta paivan psyykkisista ja fyysisista kuormi-
tuksista palautuakseen. Liikunnalla on yleensa positiivi-
nen, untatukevarooli.

Nukkuminen on yksil6llista, mutta nuoritarvitsee kes-
kimaarin unta noinyhdeksan tuntiaydssa. Siirryttaessa
murrosiasta kohtiaikuisuutta uniaika kuitenkin lyhenee.
Syita tahan on lukuisia, niin biologisia kuin ymparisto-
tekijoitakin. Yksi selked muutos on, ettd murrosiassa

vuorokausirytmiyleensaviivastyy elinukkumaan mennéan

aiempaa myéhemmin. Témé johtuu muun muassa unta
saatelevan melatoniinin eli pime&dhormonin erittymisen

viivastymisesta. Myds sosiaaliset tekijat voivat siirtaa nuk-

kumaanmenoa mydhaiseen iltaan. Muutosten myéta nuori
ajautuu arjessa hyvin helpostitilanteeseen, jossa nukuttu

aika ei riita palauttamaan esimerkiksi koulun ja urheiluhar-

joitusten aiheuttamasta kokonaiskuormituksesta.

Nukkuminen vaikuttaa tiettyihin hormonitoimintoihin,
kuten kasvuhormonin eritykseen. Uni on lisdksi tarkeaa
palautumisaikaa ja sen vuoksi ensiarvoista nuorelle ur-
heilijalle. Unen puute heikentda aivojen tiedonkasittelyyn
liittyvia toimintoja ja voi vaikuttaa esimerkiksi koordi-
naatioon jareaktionopeuksiin. Tinkimalla toistuvasti
ybunesta voi paivan fyysinen ja psyykkinen kuormaolla
lopulta liikaa ja nuori kuormittuu. Pitkittynyt unenpuute
vaikuttaa myos suorituskykyyn. Riittavalle uniajalle
tulisikin luoda puitteet ja unirytmia olisi hyva pyrkia
pitdmaan tasaisena. Laadukasta unta kannattaa koko
perheen arjessatukeajavaalia.

Unen huollosta puhuttaessa tarkoitetaan tekijoita, jotka
voivat osaltaan vaikuttaa nukahtamiseen. Esimerkiksi
nukkumaanmenoa edeltéava aika olisi tarkea rauhoittaa
jatuolloin alylaitteiden kayttéamistéa olisi hyva valttaa.
Joillakin rankka fyysinen urheilusuoritusillalla saattaa
vaikuttaa nukahtamiseen. Harjoitukset olisikin syyta
ajoittaasiten, ettailtatoimille jaa hyvin aikaa ennen
nukkumaanmenoa. Nuorelle tulisi myds taata rauhallinen
nukkumisympaéristd. Emotionaalinen kuormitus eli erilai-
set mielté painavat huolet olisi hyva kasitella ja toisaalta
keskittymista vaativat toiminnot, kuten kotitehtavat, olisi
hyvéa tehdariittavan aikaisin ennen nukkumaanmenoa.
Vanhempien ja nuoren yhteistyd ja avoin keskustelu unen
huoltamiseen liittyvisté asioista on tarkeaa.

Nuorta voi my6s kannustaa pohtimaan jaksamistaan
esimerkiksi seuraavin kysymyksin:

» Herdanké virkeana?
« Sailyyké vireystilani riittavana koko koulupaivan
jaillan harrastusten?
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YYSINEN

KUORMITETTAVUUS

Kasvulla ja kehitykselld on monenlaisia
vaikutuksia, jotka on hyvi huomioida
aktiivisesti liikkuvan nuoren arjessa.

Riittavi energiansaanti on keskeistd normaalin
hormonitoiminnan takaamiseksi. Silld on
tirked merkitys myds luuston terveydelle.

Kuukautisten tulisi alkaa 16 ikavuoteen
mennessi ja niiden poisjiintiin tulee
ainareagoida.

Keskeisti murrosiassi on riittavan moni-
puolinen, yksil6llisen kehitysvaiheen
huomioiva, systemaattinen ja sopivan
kuormittava liikunta.

Kasvupyrihdyksen aikana tulisi valttia
intensiivisti ja repivid venyttelyi, kovia tiarih-
dyksii, selin kuormittamista isoilla painoilla
janivelten kuormittamista diriasennoissa.

5.1. Iyysisen kasvun, kehittymisen

ja kypsymisen tunnuspiirteiti

Murrosika on paitsi henkisen kypsymisen, mutta myds voi-
makkaan fyysisen kasvun aikaa. Muutokset luovat erityis-
piirteensd myds aktiivisen, paljon lilkkkuvan nuoren arkeen.
Vanhempien lasnéolo ja rinnalla kulkeminen nuoren kasvua
tukien on tdssé uudessaelamanvaiheessa tarkeaa.

Yksi selked murrosian eli puberteetin aikanailmeneva
muutos on pituuskasvun kithtyminen. Murrosian alussa
kasvu onrauhallisempaa, kunnes kdynnistyy nopean kas-
vunvaihe. Tyt6illa se alkaa tyypillisimmin 11-vuotiaana,
pojilla 13-vuotiaana. Puberteetin loppupuolella pituus-
kasvu jalleen tasaantuu. Nuoruuden urheiluharrastus ei
vaikuta saavutettuun loppupituuteen.

Lihaksiston ja luuston kasvu yhdistyy edella kuvattuun
pituuskasvupyrahdykseen. Etenkin luuston kasvuvydhyk-
keet ovat tuolloin kuormitukselle herkkia. On hyva muis-
taa, ettd nopean kasvun jalkeen luustolla kestaa viela
vuosia saavuttaa taysilujuutensa. Tama kaikki tulee huo-
mioida harjoituskuormituksessa. Murrosiassa lihaksisto
vahvistuu ja janteet kehittyvat. Pojilla lihasvoima kasvaa
selkedstityttéja pidempaan. Riittava ja monipuolinen
liikuntakuormitus seka kehon hallinnan harjoitteet ovat
tuki- ja lilkuntaelinten kasvaessa tarkeita.

Nopean pituuskasvun vaikutus oman kehon hallintaan

on kiistaton. Toisaalta eri kasvun vaiheissa myds kehon
mittasuhteet muuttuvat. Raajojen luuston kiivain kasvu
tapahtuu selkedsti ennen seldn kasvun nopeinta vaihetta.
Tama luo haasteensa koordinaatiota ja tarkkuutta vaati-
viin suorituksiin. Omat raajat eivat valttamatta tunnukaan
enaa omilta. Aiemmin ketteréasti suoritetut liilkkeet saat-
tavat kasvun myota tuntua kémpelgilta ja olo vieraalta
omassa kehossa. Nuorivoi tuntea itsensa epavarmaksi.
Rohkaiseminen ja kasvuvaiheen poikkeuksellisuuden
tiedostaminen helpottavat nopean kasvun haasteiden
kohtaamista.



Ontarked muistaa, ettd normaalissa kasvussa myos
painon tulisi lisdantya. Painon muutokset suhteutetaan
aina pituuden muutoksiin ja kasvun seurannassa puhu-
taankin suhteellisesta painosta. Rasvakudoksen maaran
lisdantyminen on tytoilléa normaali murrosidssa tapahtuva
muutos ja se tukee hormonaalista kehittymista. Kouluter-
veydenhuollolla on keskeinen asema kasvun ja kehityksen
seurannassa.

5.2. Kasvun ja kypsymisen

sidtelymekanismit

Hormonaalisella sdatelylla on olennainen rooli murrosian
kdynnistymisessa ja sen my6té havaittavien muutosten
ilmaantumisessa. Keskeista on sukupuolirauhasten
aktivoituminen ja niiden hormonieritys. Tytéilla suurin
osa sukupuolihormonierityksesté on estrogeenia ja
progesteronia, pojilla testosteronia. Myds aivolisdkkeen
kasvuhormonin erittyminen lisééntyy puberteetissa.
Lisaksi joennen murrosién alkua aktivoituu lisémunuais-
kuoren steroidihormonien tuotanto, joka saa aikaan ihon
ja hiustenrasvoittumista, seké aikuistyyppista hikoilua ja
karvoitusta.

Ensimmainen varsinaisen murrosian nékyva merkki
tytéilla on tyypillisimmin rintarauhasen kehitys ja pojilla
kivesten kasvu. Tytolla puberteetti alkaa keskimaarin
8-13-vuotiaana, pojilla 9-13,5-vuotiaana. On hyva
muistaa, ettéd murrosian alkamisajankohta on hyvin yksi-
l6llinen. Mikalivanhempien puberteetti on kdynnistynyt
keskimaaraistd myohemmin, on lapsikin yleensé niin sa-
notusti mydhainen kypsyja. Tasta on hyva nuoren kanssa
keskustella. Poikkeavan varhaiset murrosidn merkit tai
viivastynyt murrosiké vaativat toki selvittelyjé. Tuolloin on
hyvé olla yhteydessa kouluterveydenhuoltoon, jota kautta
asian tutkiminen kdynnistyy.

Tytoilla kuukautisten alkaminen on merkki normaalisti
toimivasta elimistéstéa. Kuukautisten kdynnistyminen
edellyttaa, ettéa painon ja pituuden suhde eli painoindeksi
onriittavalla tasolla ja energiaa saadaan kulutukseen
nahden tarpeeksi. Alkamisajankohta vaihtelee 10-16 ika-
vuoden valilla. Kuukautisten perinnéllinen viivastyminen
on mahdollista eli mikali &idilléa kuukautiset ovat alkaneet
mydhaan, on vastaava tilanne todennakéinen myds tyt-
tarella. Mikali vuodot eivat kuitenkaan ole kédynnistyneet
16 ikdvuoteen mennesséa, tulee ladkarin vastaanotolla
selvitelld syyta.

Keskimaarin kuukautiskierto eli vuotojen alkamispaivien
valion 28 paivaa, mutta etenkin murrosiassa kierto voi
ollavield epasaanndllinen. Pitkia amennorrea-aikoja

eli kuukautisten puuttumista ei kuitenkaan saisiolla.
Esimerkiksi lilan vahainen energiansaanti suhteessa ku-
lutukseen voivahentda estrogeeniméaaraa ja siten johtaa
epasaannolliseen kuukautiskiertoon ja saada kuukautiset
lopulta jadmaan pois kokonaan. Amennorrea altistaa
pitkittyessaan muun muassa luun haurastumiselle ja
rasitusmurtumille. Riittava energiansaanti ja normaali
hormonitoiminta on tarkedd myds poikien luun tervey-
delle. Tutkimuksissa on havaittu, ettéa miesurheilijoilla,
joiden testosteronipitoisuudet ovat olleet matalia, myds
luuntiheys on ollut alhainen.

Murrosikd on elaméanvaiheena ainutlaatuinen. Hormonaa-
lisilla muutoksilla on vaikutusta myés mielialoihin. Lisaksi
muuttuva keho ja uudenlaiset sosiaaliset suhteet, kuten
seurustelu, myllertavat mieltd. Vanhempien roolion luoda
vakaat ja turvalliset arjen olosuhteet nuorelle kasvaa ja
kehittya.

5.3. Hermo-lihas-jarjestelméan

kasvu ja kehitys

Hermosto muodostuu keskushermostosta eli aivoista
jaselkdytimesta seka dareishermostosta. Selkaydin-
hermot ovat yksi osa dareishermostoa ja ne rakentuvat
muun muassa lilkkehermosyista eli liikehermosolujen
haarakkeista.

Murrosidssa aivoissa tapahtuu ikédkaudelle tyypillista
kehitysta, rakenteellista ja toiminnallista uudelleen muo-
vautumista ja kypsymista. Muutokset nakyvat esimerkiksi
tunne-elaman saatelyssa seka tiedonkasittelyssa ja
-hallinnassa. Kehittymisen my&ta muun muassaimpulssi-
kontrolli eliimpulssien hallinta paranee.

Nuorten muovautuvat aivot ovat aikuisen aivoja herkempia
reagoimaan pitkaaikaiseen stressiin. Siksi ongelmiin

tulisi puuttua ennen kuin ne pitkittyvat. Palautumiselle,
liikunnalle ja unelle tulee varatariittavasti aikaa, koska

ne tukevat kypsyvien aivojen terveyttd. Kuormittavista
asioista on hyva puhua kotona ja etsia yhdessa ratkaisuja
stressia aiheuttaviin tekijoihin.

Liikkumisen mahdollistavat luurankolihakset toimivat

tahdonalaisesti. Tieto kulkee keskushermostosta lilkeher-
moja pitkin lihaksen muodostaviin lihassoluihin. Lihasso-
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lujen ja hermojen valissa on hermo-lihasliitoksia, joiden
kauttatieto valittyy. Yksi hermo hermottaa useampaa
lihassolua jayhdessa ne muodostavat motorisen yksikon.

Lihassolujen aktivoituminen saa aikaan lihassupistuksen.

Lihassupistukset mahdollistavat likkkeen.

Lapsuudessatapahtuu erilaisten motoristen eli liilke-
taitojen kehittymistd, kuten kdvelemaan ja juoksemaan
oppiminen. Taidoille on omat saavuttamisajankohtata-
voitteensa. Edelléd kuvattujen karkeamotoristen taitojen
lisaksi opitaan hienomotorisia taitoja. Hermosolujen
motoristen yksikdiden aktivointikyky kehittyy lapsuu-
destaaikuisuuteen. Murrosiassa onkin tarkeéaa riittavan
monipuolinen ja yksil6llisen kehitysvaiheen huomioiva
lilkunta ja harjoitteet.

5.4. Kasvun ja kypsymisen
vaikutukset harjoitteluun

Samanavuonna syntyneet nuoret ovat murrosian kehi-
tyksessa usein hyvin erivaiheissa. Eroa niin sanotussa
biologisessaidsséa voiollavuosia. Murrosikéaisten harjoit-
telussajatoisaalta suorituskykykehityksen arvioinnissa
kasvun erivaiheiden huomioiminen onkin ensiarvoisen
tarkeaa. Valmentajan ja kodin valinen vuorovaikutus lapi
nuoruuden tukee harjoittelun yksiléllisyytta ja kehityksen
vaiheiden huomioimista.

Nopean kasvun vaiheessariittavasta energiansaannista
huolehtimiseen tulee kiinnittéda nuoren urheilijan arjessa
erityistd huomiota. Energiaa on saatava paitsi peruselin-
toimintoihin ja kasvuun, myds lilkkkuessa kulutettavaksi.
Ravitsemuksen saannéllisyytta ja sisaltda on hyva pohtia
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yhdessé nuoren kanssa. Suhteellisesta energiavajeesta
puhutaan silloin, kun energiansaanti ei kohtaa kulutusta.
Etenkin harjoitusméarien lisdéntyesséa energiavajeen
muodostumisriski kasvaa.

Murrosika on luun kasvun ja lujittumisen aikaa ja lilkun-
nalla on prosessiin suotuisat vaikutukset. Lapsuuden mo-
nipuolinen jariittava arki- ja muu lilkkunta luovat perustan
murrosian harjoittelulle. Jotta nuoren urheiluharrastus
tukisi luuston vahvistumista, olisi sen hyva pitaa sisallaan
esimerkiksi erilaisia suunnanmuutos- ja hyppyharjoitteita.
Kuormitus ei kuitenkaan saisiolla lilan yksipuolista ja har-
joitusmaarat tulisi suhteuttaa yksilélliseen kokonaiskuor-
mitukseen. Harjoittelun tehoa ja maaraa tulisi nostaa hil-
jalleen. Riittava energiansaanti on myés luuston kannalta
ensiarvoisen tarkeaa. Mikali kuormitus on kokonaisuuteen
nahden liian kovaa, kuormitusmuutokset ovat liilan suuria
tai energiansaanti on suhteessalliian niukkaa, rasitusmuu-
tosten, kuten rasitusmurtumien, riski lisdantyy.

Nuoren eldméa on muutoksen aikaa. Henkinen kasvu ja
kypsyminen yhdistyvét fyysiseen kehitykseen. Arkion
usein tasapainottelua koulun, harrastusten ja sosiaalis-
ten suhteiden valilla. Jotta paivan kuormitustekijoista
palauduttaisiin, on harjoittelun suunnittelussa olennaista
kiinnittdd huomiota myds lepoon. Se on psyykkisen jaksa-
misen liséksi téarkeda nopeaa kasvua lapi kdyvalle tuki- ja
liikuntaelimistolle eli luustolle, lihaksistolle ja janteille.
Toki urheiltaessa on tavallista, ettd joskus harjoitusten
jalkeen nuorivoiollavasynyt, mutta kuormituksesta
pitdisi kuitenkin palautua viimeistadn muutaman paivan
sisalla. Pitkdaikainen liiallinen kuorma ja riittamatén pa-
lautuminen sen sijaan lisdavat ylikuormituksen riskia niin
urheilussa kuin arjessakin. Jaksaminen on hyvinvoinnin
avain, jota nuoren ja koko perheen kannattaa vaalia.
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60.1. Liikuntataidot kehittyvit
tietyn hierarkian mukaisesti

Pienen vauvan refleksitoiminnot (mm. tarttumis-, imemis-
jasukellusrefleksi) kehittyvat alkeellisiksi taidoiksi ja
niistéa edelleen motorisiksi perustaidoiksi. Motoriset
perustaidot (perusliikuntataidot) puolestaan muodos-
tavat perustan varsinaisille lajitaidoille, joita sitten
kyetdan hydodyntamaan ja soveltamaan eri tilanteissa ja
ymparistdissa. Liikuntataitojen kehittyminen noudattaa
poikkeuksetta tata jarjestystd, mitdan oikoteita eiole
olemassa.

Perusliikuntataidot muodostavat siis pohjan varsinaisille
lajitaidoille. Taitojen luokitteluun on olemassa useita eri
tapoja. Kaytetyin ja hyvin kdyttdkelpoinen jaottelu on nk.
Gallahuen luokittelu, jossa tarkeimmat perusliikuntatai-
dot jaetaan tasapaino-, liikkkumis- ja valineenkasittelytai-
toihin. Tavallisesti nama liikunnalliset perustaidot kehitty-
vat lapsuudessa. Muun muassa kahdeksasluokkalaisten
koululaisten Move! -mittaukset kuitenkin osoittavat, etta
perusliikuntataidoissa olisi paljon parantamisen varaa,
seka kilpaurheilun etté elinikaisen liikuntaharrastuksen
kannalta tarkasteltuna.

PERUSLIIKUNTATAIDOT

TASAPAINOTAIDOT

LIIKKUMISTAIDOT

VALINEENKASITTELY TAIDOT

Taivuttaminen
Venyttdminen
Kiertdminen
Kaantyminen
Keinuminen
Yl6salaiset asennot
Kehon kieriminen
Alastulo/pysahtyminen
Vaistaminen

Tasapainoilu

Kaveleminen
Juokseminen
Hyppaaminen
Kinkkaaminen
Hyppé&aminen rytmissa
Laukkaaminen
Liukuminen
Loikkaaminen

Kiipedminen

Heittdminen
Kiinniottaminen
Potkaiseminen
Pyydystaminen
Lyéminen
Lyominenilmasta
Pomputtaminen
Vierittaminen

Potkaiseminenilmasta
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Perusliikuntataitoihin voidaan lukea kuuluvaksi myés pe-
laamisen taidot. Joukkuepelit ovat Suomen suurin liikut-
tajajavaikka nuoren urheilijan oma laji olisikin yksil6laji,
niin harjoittelun monipuolistamisen kannalta pallopelien
perusteiden hallinta on arvokasta. Pelaamisen taitoja ovat
hydkkayksen ja puolustamisen syvyyden ja leveyden peri-
aatteiden hallitseminen. Pelaamisen taito on myés oman
sy6tdn annon jalkeen vapaaseen paikkaan liikkuminen.

Varsinaiset lajitaidot rakentuvat siis perusliikuntataitojen
muodostamalla perustalle. Puutteet perusliikuntatai-
doissa asettavat katon lajitaitojen kehittymiselle. Mité
paremmin perusliikuntataidot hallitaan ja mité laajempi
on liikevarasto, sitd pidemmalle on mahdollista pdasta
lajitaitojen kehittdmisessa. Laajan liikevaraston sivutuot-
teena nuori saa hyvan urheilullisenitsetunnon.

ARKI- JA KOULULIIKUNTA VOIVAT
PARANTAA PERUSTAITOJA

Taitojen kehittamisen ei aina tarvitse tapahtua organi-
soiduissa seuraharjoituksissa. Tavallinen arki tarjoaa
lukuisia mahdollisuuksia motoriikan parantamiselle. Jos
koulumatka sen vain sallii, niin polkupyoralla koulumat-
kojen taittaminen on erinomainen esimerkki tasapainoa
harjaannuttavasta arkiliikunnasta. Hyvaa motoriikkahar-
joittelua on arjen asioiden tekeminen "vaaralta” puolelta;
lukon avaaminen vasemmalla/oikealla kddella, haarukka
oikeaan ja veitsi vasempaan kateen, polkupyéran selkaan
nousu pyoran oikealta puolelta, kauppalistan kirjoitta-
minen vasemmalla/oikealla kadella jne. Yksi syy nuorten
lilkunnallisten perustaitojen heikkenemiseen on se, etta
arkion motorisestiyksipuolistunut aikaisempiin aikoihin
verrattuna. Erilaiset kotiaskareet, kuten esimerkiksi mat-
tojen piiskaus, lumien kolaaminen ja nurmikon haravointi,
ovat nuorelle urheilijalle perusliikuntataitoja kohentavia
aktiviteetteja.

Seka perusopetuksen etta toisen asteen lilkkunnan ope-
tussuunnitelmissa perusliikuntataidoilla on keskeinen
merkitys. Nuoren urheilijan kannattaa ehdottomasti
hydédyntda maailman parasta liikunnanopetusta. Useim-
missa tapauksissa nuorelle urheilijalle on hyédyllisempaa
osallistua koulun liikuntatunneille, kuin harjoitella omaa
lajiaan tuntien aikana.

Suomen nelja vuodenaikaa ja nilden myéta muuttuvaym-
paristd opettavat luontevalla tavalla liikuntataitoja. Ulko-
liilkunta erilaisissa ymparistdissa ja olosuhteissa opettaa
nuorta urheilijaa liikkumaan monenlaisilla eri tavoilla.
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6.2. Aivoverkko tihenee
monipuolisesta tekemisesti

Monipuolisella liikkumisella on yhteys aivojen hyvin-
vointiin ja hermoverkkojen tiheyteen. Aivoissa olevalla
harmaalla aineella on todettu olevan yhteys muun muassa
urheilulliseen, kognitiiviseen ja musiikilliseen suoritusky-
kyyn seka pitkdkestoiseen muistiin. Uusien taitojen opet-
telu vaikuttaa positiivisestiaivojen harmaaseen ainee-
seen. Tehokkainta on sopivan vaikeiden taitojen opettelu.
Kaikenikaisilla ihmisilla syntyy paivittain uusia aivosoluja,
jotka ovat erityisen hyvid muodostamaan muistijalkia.
Nama uudet solut kuitenkin kuolevat pois muutaman vii-
kon kuluessa, mikéali ne eivat saa oikeanlaisia virikkeita.

Uusien solujen syntymisen ohella monipuolisella te-
kemiselld on yhteys hermosoluverkon tihentymiseen.
Aivosolut muodostavat keskendén yhteyksia ja tata
solujen muodostelmaa voisi verrata kalastusverkkoon.
Monipuolisen harjoittelun seurauksena verkon silmakoko
pienenee eliverkko tihenee. Avainkasite taitavuudessaon
sopeutuvuus eli adaptiivisuus. Taitava urheilija kykenee
sopeutumaan erilaisiin ympaéristéihin ja tilanteisiin. Tihea
aivosoluverkko antaa hyvat edellytykset sille, ettd urhei-
lija pystyy toimimaan tarkoituksenmukaisesti erilaisissa
olosuhteissa.

Liikuntasuoritukset koostuvat aina havainnosta, paatok-
senteosta jatoiminnasta. Kaikkia naité suorituksen osia
voi ja pitda harjoitella. Perinteisesti seka havainto- etta
paatdksentekoharjoittelu ovat jadneet vahemmalle.
Monipuoliset kokemukset eri liikuntamuodoista tehos-
tavat havainnoinnin seka paatéksenteon kehittymista.
Ihannetilanteessa nuorion kokeillut useita eri lajeja ennen
keskittymistddn omaan paalajiinsa.



6.3. Monilajisuus vai
monipuolisuus
yhden lajin harjoittelussa

Monipuolisuus on kiistatta arvokas elementti urheiluhar-
joittelussa. Onko sitten parempi harrastaa useita lajeja
vaivarmistaa harjoittelun monipuolisuus yhdessa lajissa?
Molemmat néista ovat hyvia ratkaisuja. Tutkimukset
osoittavat, ettd useimmilla maailman huipuilla urheilussa
on monilajitausta. Huiput ovat nuoruudessaan harrasta-
neet kilpailumielessa useita eri lajeja ennenvarsinaista
paalajinvalintaansa. Monilajisuus tarjoaa lukuisia hyotya.
Yksipuolisen harrastamisen seurauksena saattaaolla
tiettyjen kehon osien ylikuormittuminen, joka puolestaan
voi johtaa rasitusvammoihin tai loukkaantumisiin. Harras-
tamalla useita lajeja harjoittelun aiheuttama kuormitus
jakaantuu eri puolille kehoa ja téaten parantaa urheilijan
fyysista kuormittavuutta. Useat urheilulajit ovat toispuo-
leisia, asymmetrisia, jolloin toinen puoli kehosta kuormit-
tuu toista puolta enemman. Esimerkiksi mailapelaajan
mailakasi tai heittajan heittokasivahvistuu enemman kuin
vapaa kasi, uimarin, voimistelijan tai jalkapalloilijan kehon
etupuolen lihakset kehittyvat selkdpuolen lihaksia enem-
man. Lajeissa, joissa suoritus tehddan jommalta kummal-
ta puolen kehoa, kuten esimerkiksi golfswingi, jaadkiekon
lyontilaukaus, pesapallon lyonti, lentopalloniskulyonti
etc, ontyypillista, etta toinen puoli kehosta kuormittuu
toista puoltaenemman.

Harrastamalla useita eri lajeja nuori urheilija oppii oppi-
maan. Nama oppimaan oppimisen taidot ovat tarkeimpia
monilajisuuden hyotyja. Erilaiset valmentajat, erilaiset
valmennusryhmat ja erilaiset harjoitteluymparistot ovat
kaikki oppimaan oppimisen kannalta hyddyllisia tekijoita.

Monipuoliset taidot varmistavat liilkuntaharrastuksen
jatkuvuutta. Kaikki nuoret eivat valitse urheilijan polkua.

Osanuorista harrastaa lilkuntaa ilman kilpailullisia
tavoitteita. Monipuoliset liikuntataidot ovat yhteydessa
itselle sopivimman lajin ldytédmiseen ja liikuntataitojen
kehittymiseen. Eras keskeisimmista syista urheiluhar-
rastuksen lopettamiseen on kokemus omien taitojen
kehittymattomyydesta. Monia lajeja kokeilemalla nuori
todenndkdisesti loytaa oman lajinsa, joka sopii hanelle
parhaiten. Lajitaitojen puutteellisuus saattaa olla esteena
harrastamiselle. On esimerkiksi hyvin epatodennakdista,
ettd nuorialoittaa melonta- tai purjehdusharrastuksen,
jos uimataito on puutteellinen.

On toki mahdollista, etta yhden lajin harjoitukset ovat

niin monipuolisia, ettd ne takaavat taitojen kehittymisen.
Tama vaatii kuitenkin valmentajalta kaukokatseisuutta ja
uskallusta sisallyttaa harjoitteluun paalajin tekniikkahar-
joittelun lisdksi muitakin taitoelementteja.

Monilajisuus on osoittautunut yleisimmaksi poluksi
maailman huippujen keskuudessa. Varhain erikoistuneet
edustavat huippujen keskuudessa vihemmistda. Tama
ei kuitenkaan tarkoita, etteiké oma paalaji kuitenkin olisi
keskidssa. Ylakouluikdisen nuoren urheilijan harjoittelun
paapainoon oman lajin maaratietoisessa harjoittelussa.

6.4. Miten vanhemmat voivat
tukea perusliikuntataitojen
kehittymista?

Vanhemmilla on hyvin merkityksellinen rooli nuorten
urheiluharrastuksen kannalta. Seuraavien tekijéiden on
havaittu tukevan liikuntaharrastuksia.

Valintavaiheessa urheilevan nuoren vanhemman rooli
muuttuu aikaisemmasta. Lapsuudessa vanhemmat
olivatenemman mukana liikkujia, lasten kanssa liikuttiin
yhdessa. Murrosian kynnyksell& nuoriitsenéistyy ja
vanhemman rooli muuttuu tukijaksi ja neuvonantajaksi.
Valintavaiheessa urheilija alkaa keskittya aikaisempaa
enemman omaan péalajiinsa ja harjoittelu on systemaat-
tista ja maaratietoista; harjoitellaan harjoittelemaan.

Vanhemmuus on tasapainoilua patistamisen ja nuoren
urheilijan oman autonomian vaalimisen valilla. Ajoittainen
innostuksen hiipuminen on luonnollista ja aina aika ajoin
vanhemmilta saatetaan tarvita voimakastakin ohjausta
lilkkumaan.

Mahdollistamalla erilaisten liikuntaharrastusten kokeilut
jakannustamalla monipuoliseen liikkumiseen vanhem-
mat voivat edesauttaa perusliikuntataitojen ja edelleen
lajitaitojen kehittymista. Oma merkityksensa on myos
kotiymparistélla, joka kannustaa ja mahdollistaa taitojen
harjoittelun.
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URHEILUN
o ARVO'T




7.1. Suomalaisen
urheilun arvot

Urheilun yhteisten arvojen mukaan toimiminen
on kaikkien urheilun parissa toimivien yhteinen
vastuu. Yhteiset arvot koskettavat niin lapsia,
nuoria kuin aikuisiakin. Erityisesti vanhemmat
ovat tiarkeitd roolimalleja lapsilleen ndiden
arvojen noudattamisessa. Yhteisiin arvoihin
sitoutuminen ja niiden kunnioittaminen on hy-
vin tirkeda urheiluun liittyvien lieveilmioiden
chkiisemiseksi. Tavoitteena on luoda kaikille
avoin, yhteisollinen ja positiivinen toimintaym-
paristo litkunnan ja urheilun ympirille. Yh-
dessi, ilolla, vastuullisesti ja kaikkia osapuolia
kunnioittaen rakentuu entisti parempi suoma-
lainen urheiluyhteiso, jossa yhteisten elimysten
seki inspiraation kokemukset ovat mahdollisia.

Yhteisten arvojen mukaan toimiminen siivittaa
suomalaista urheilua omalta osaltaan kansain-
villiseen menestykseen. Erinomaisuuden tulee
olla keskiossi kaikessa tekemisessi ja toimin-
nassa seki urheilun yhteisten arvojen noudatta-
misessa. Erinomaisuus syntyy jokapéiviisesti
laadukkaasta tekemisesti. Myos kansainvilises-
ti menestyminen on mahdollista, kun vaatimus-
taso pidetidin korkeana ja erinomaisuus on osa
paivittdistd toimintaa.




YHDESSA - ROHKEASTI

Yhteisty0 ja yhdessa tekeminen ovat kulmakivia, joiden
varaan urheiluyhteisén toiminta nojaa. Yhteistyélla ja
yhteisilla arvoilla rakentuu vastuullinen, kunnioittava ja
yhteiséllinen urheilun toimintaymparisto, jossa jokai-
sen urheilun parissa toimivan on mukava olla mukana.
Rohkeasti uutta kokeillen, vaikeat asiat esille nostaen,
rohkaistaan urheiluyhteis6a tekeméaéan asioita, jotka vaa-
tivatvield harjoittelua ja opettelemista. Yhteistyo nakyy
konkreettisesti esimerkiksi vanhempien, koulun ja seuran
valisenad yhteistydna, jonka tavoitteena on mahdollistaa
urheilevalle nuorelle mahdollisimman laadukas arki seka
toimintaymparisto urheilijaksi kehittymiseen.

ILOLLA - EIOTSARYPYSSA

Liikunnan jaurheilun yhtena suurimpana tavoitteena

on tuottaa kaikille iloa ja elinvoimaa. Urheiluyhteisén
tehtavana on tarjota positiivisia kokemuksia ja elamyksia
lilkunnasta ja urheilusta. Vanhempien toiminta ja esimerk-
ki ovattamankin arvon osalta tarkeédssa roolissa, silla
vanhemmat voivat omalla toiminnallaan luoda positiivista
ilmapiiria lasten ja nuorten urheilun ympaérille. lloinen,
kannustava ja turvallinen toimintaymparistdé mahdollistaa
myds jokaisen urheilijan, valmentajan, vanhemman ja
muun urheilun parissa toimivan itsensa likoon laittamisen
japarhaansayrittamisen. Toimintaympariston pitaa olla
sellainen, jossa kaikkien on turvallista epaonnistua, silla
epaonnistumiset ja pettymykset kuuluvat myos urheiluun.
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KUNNIOITTAEN —
YKSILOLLISESTI JA YHDENVERTAISESTI

Suomalaisen urheilun arvojen yksi peruspilareista on tois-
ten huomioiminen ja kunnioittaminen. Jokaisen urheilun
parissatoimivan on omalla toiminnallaan varmistettava,
etta kaikki kokevat itsensa tervetulleeksi liikunnan ja
urheilun pariin riippumatta mm. sukupuolesta, etnisesta
taustasta, seksuaalisesta suuntautumisesta tai taloudel-
lisestatilanteesta. Kaikkia tulee kohdella kunnioittavasti,
arvostavasti, yksilollisesti ja yhdenvertaisesti.

VASTUULLISESTI-
EIHINNALLA MILLA HYVANSA

Urheiluyhteistn tavoitteena on kaikissa olosuhteissa
vastuullinen liikunta ja urheilu. Jokainen suomalaisen
urheiluyhteisén jasen on sitoutunut toimimaan urheilu-
yhteison eettisten periaatteiden mukaisesti. Kaikkien
urheilun parissa toimivien vastuulla on olla rakentamassa
positiivista ja turvallista ilmapiiria, jossa kukaan ei koe
kiusaamista, hairintaa tai muuta epaasiallista kohtelua.
Kestavan kehityksen nakékulmasta urheiluyhteison toi-
minnan on huomioitava myds tulevat sukupolvet. Vastuul-
lisuuteen kuuluu myés reilun pelin eettisten periaatteiden
seka puhtaan urheilun vaaliminen. Lasten ja nuorten ur-
heilussavanhemmilla on suuriroolivaalia vastuullisuuden
arvoa, puuttuen tarvittaessa kaikenlaiseen hairintaan ja
epéaasialliseen kaytokseen.

ERINOMAISESTI -
KUNNIANHIMOISESTI JA VAIKUTTAVASTI

Erinomaisuus on suomalaisen urheiluyhteisén perusarvo,
johon kaikki toiminta tahtaa. Erinomaisuus alkaa urheilun
yhteisten arvojen noudattamisesta ja vaalimisesta.
Erinomaisuuden tavoittelu ei saa tapahtua hinnalla

milld hyvansa, vaan toiminnan on oltava vastuullista ja
urheiluyhteisén arvojen mukaista. Erinomaisuuden osalta
korostuu vaatimustason yllapitaminen korkealla kaikessa
paivittaisessa toiminnassa.



7.2. Urheiluyhteison tavoitteena
vastuullinen litkunta ja urheilu

URHEILUYHTEISON
VASTUULLISUUSOHJELMA 2020-2024

Hyva hallinto:
Toimintamme on lapindkyvaa, avointa ja osallistavaa.

Turvallinen toimintaymparisto:
Urheilu tuottaailoa ja positiivisia kokemuksia.

Turvallinen toimintaympéristé:
Yksikaan ei koe kiusaamista, hairintaa tai muuta
epéasiallista kaytosta.

Yhdenvertaisuus ja tasa-arvo:
Kaikki ovat tervetulleita mukaan toimintaamme.

Ympadristo jailmasto:

Toimimme kestavasti myos tulevia sukupolvia kohtaan.
Antidoping:

Urheilemme reilusti ja puhtaasti.

Vastuullisuusohjelman perustana toimii:
« Liikuntalaki » Yhdenvertaisuuslaki
« Tasa-arvolaki« YK:n lapsen oikeuksien sopimus
« Ihmisoikeuksien julistus
« YK:n kestavan kehityksen perusteet
» Reilun Pelin eettiset periaatteet
« Kilpailumanipulaation vastainen valtionsopimus
« Antidopingsaanndéstot

Liikuntalaki 2§

Tavoitteen toteuttamisessa lahtékohtina
ovat tasa-arvo, yhdenvertaisuus, yhteisoéllisyys,
monikulttuurisuus, terveet eldméantavat seka
ympariston kunnioittaminen ja kestéva kehitys.
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TURVALLINEN TOIMINTAYMPARISTO -
URHEILU TUOTTAA KAIKILLE ILOAJA
POSITIIVISIAKOKEMUKSIA

Suomalaisen urheiluyhteisdn vastuullisuusohjelman yksi
keskeisimmistd tavoitteista on turvallisen toimintaympa-
ristdn rakentaminen kaikille urheilun ja lilkkunnan parissa
toimiville. Turvallisella toimintaymparistolla tarkoitetaan
ymparist6a, jossa urheilu tuottaailoa ja positiivisia koke-
muksiailman, ettd yksikaan kokee kiusaamista, hairintaa
tai muuta epéasiallista kdaytdsta. Jokaisen urheilun paris-
satoimivan vastuulla on varmistaa, ettd kaikki toimijat,
niin lapset, nuoret kuin aikuisetkin ovat turvassa kiusaa-
miselta, hairinnalta ja muulta epdasialliselta kaytokselta.
Lisaksi urheilun toimintaympariston tulee olla terveytta
edistava, terveellisiin elamantapoihin kannustava seka
fyysisilta olosuhteiltaan turvallinen. Etenkin lasten ja
nuorten urheilussa vanhemmilla on suuri ja keskeinen
rooli turvallisen toimintaympariston rakentamisessa.

Tavoitteet

Turvalliseen toimintaymparistéon liittyvat tavoitteet,
joiden mukaan kaikkien urheilun parissatoimivien tulee
omallatoiminnallaan tdhdata:

 Urheilu tuottaa kaikille iloa ja positiivisia kokemuksia.

» Lapset, nuoretjaaikuiset ovat turvassa kiusaamiselta,
hairinnalta ja epaasialliselta kdytokselta.

« Toiminta jaolosuhteet ovat turvallisia.

Urheilun toimintaymparistd on terveyttd edistava ja
terveellisiin eldmantapoihin kannustava.
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Toimenpiteet

Seuraavat toimenpiteet ohjaavat jokaista toimimaan

turvallisen toimintaymparistdn rakentamiseksi. Ohessa

myds esimerkkeja, kuinkavanhemmat voivat omalla toi-
minnallaan edista4 turvallista toimintaymparistéa:

» Suomalaisen urheiluyhteisén vastuullisuusohjelman
turvallisen toimintaympariston tavoitteisiin tutustuminen
janiista kotona keskusteleminen.

« Positiivisen ja kannustavan ilmapiirin luominen, jossa
jokainen kokee olevansa arvostettu.

-Vanhempien tukija kannustus ovat lapsille ja nuorille
kultaakin kalliimpia, etenkin epdonnistumisten hetkella.
Pettymykset ja epdonnistumisen kokemukset kuuluvat
urheiluun, ja urheilun tulisi olla turvallinen ympérist6
kokea ja oppia kasittelemaan epaonnistumisia.

- Positiivisuus tarttuu. Vanhemmat voivat omalla
positiivisuudellaan olla luomassailoista ja kannustavaa
mieltd urheilun ymparille.

- Lapsetja nuoret omaksuvat valtavasti toimintamalleja
kotoaan, joten vanhempana on ensiarvoisen tarkeaa
toimia esimerkillisesti ja puhua kaikista toimijoista
arvostavasti ja kenenkdan toimintaa vaheksymatta.

» Puuttuminen epaasialliseen kdytokseen johdon-
mukaisesti ja rakentavasti.

- Kaikissa tapauksissatulee aina toimia lasten ja
nuorten etujen mukaisesti.

- Minkaanlaista kiusaamista, hairintaa tai muuta epa-
asiallista kdytdsta ei tule hyvaksya kenenkaan toimesta.

- Puuttuminen havaittuihin epakohtiin keskustelemalla
jarakentavasti. Tarvittaessa asian vieminen eteenpdin
ulkopuolisia asiantuntijoita hyédyntaen.

-Tutustuminen epaasialliseen kaytokseen liittyviin
tuki- ja asiantuntijapalveluihin.

Paihteettémasti toimien seké terveellisiin eldméan-
tapoihin kannustaen kaikissa lasten ja nuorten liikunta-
jaurheilutapahtumissa.

- Paihteiden kayton haittavaikutuksista keskusteleminen.

- Jokainen vanhempivoi toimia esimerkillisesti,
toimien itse paihteettdmasti lasten ja nuorten
urheilutapahtumissa.

Fyysisen turvallisuuden edistaminen niin harjoituksissa,
kilpailuissa kuin katsomoissa.

- Turvallisuuteen liittyviin epakohtiin puuttuminen
esimerkiksi harjoitus- tai kilpailuolosuhteissa.
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MIKA ON SALLITTUAJAMIKAEI?

Kunnioittava puhetyyli
Lapsille ja nuorille tulee puhua rohkaisten ja
itsetuntoavahvistaen.

Kunnioittava kurinpito

Lapsen tai nuoren toimiessa vaarin on tilanteeseen
puututtava reilusti, kunnioittavasti ja lapsen kehitys-
taso huomioiden. Kaikenlaiset fyysiset, noyryyttavat
tai pelottavat rangaistukset ovat kielletty.

Seksuaalinen tai sukupuoleen perustuva

hairinta on kielletty

Seksuaalista hairintda ovat esimerkiksi seksuaalis-
savytteisetvitsit ja huomautukset, kehon ja ulkonadn
kommentointi, epdasiallisten vitsien ldhettdminen ja
seksuaalisestivihjailevat eleet tai ilmeet.

Lapsilla januorilla on oikeus koskemattomuuteen
Fyysisen kontaktin tulee aina perustua lapsen tai
nuoren tarpeeseen, esimerkiksi ohjaamiseen tai
avustamiseen.

Lapsilla januorillaon oikeus pdihteettomaan
harrastusympaéristoon

Vanhemmat, valmentajat tai muut lasten ja nuorten
kanssatyoskentelevat eivat kaytéa alkoholia,
tupakkaa, nuuskaa tai muita paihteita eivatkaole
paihteiden vaikutuksen alaisena lasten tai nuorten
urheilu- ja harrastustoiminnassa. Lasten januorten
paihteiden kayttoon puututaan ja paihteita kayttavia
nuoria tuetaan eroon kdytosta.

TUKI-JAASIANTUNTIJAPALVELUT

@ Viestsliitto

» Etoleyksin —palvelu. Tarjoaailmaista tukea ja
apua puhelimessa ja chatissa epédasialliseen
kaytdkseen ja hairintaan liittyen.
www.etoleyksin.fi

Lupavalittaa — lupa puuttua. Seksuaalinenja
sukupuoleen perustuva hairinta lilkkunnassa
jaurheilussa.
www.olympiakomitea.fi/uploads/2019/10/
64dcb932-lupa-valittaa-lupa-puuttua.pdf

» Fressis.fi—tietoja nuorille terveellisista
elintavoista esimerkiksi paihteisiin liittyen.
fressis.fi

« NikEdu.fi/vanhemmat — tietoa tupakkatuotteista
vanhemmille ja muille nuorten l&hiaikuisille.
nikedu.fi/vanhemmat

ILMD

« ILMO-palvelussa voit tehda ilmoituksen urheilijan
tai muun toimijan doping-, kilpailumanipulaatio- tai
katsomoturvallisuusrikkomuksesta tai muusta
eettisesta rikkomuksesta urheilussa. ilmo.suek.fi


http://www.etoleyksin.fi
http://www.olympiakomitea.fi/uploads/2019/10/
nikedu.fi/vanhemmat
ilmo.suek.fi
fressis.fi

YHDENVERTAISUUS JATASA-ARVO -
KAIKKI OVAT TERVETULLEITA
MUKAAN TOIMINTAAMME

Yhdenvertaisuuden jatasa-arvon edistdminen urheilussa
on yksi keskeinen tavoite urheiluyhteisén vastuullisuusoh-
jelmassa. Liikunnan ja urheilun parissa yhdenvertaisuus
jatasa-arvo tarkoittavat sitd, etta kaikki kokevat itsensa
tervetulleiksi mukaan liilkunnan ja urheilun pariin riippu-
matta muun muassa sukupuolesta, etnisesta taustasta,
vammasta, seksuaalisesta suuntautumisestataitalou-
dellisestatilanteesta. Urheilu ei ole yhdenvertaisuuden
jatasa-arvon ndkdkulmastairrallinen saareke, vaan yh-
teiskunnan normit ja stereotyyppiset asenteet heijastuvat
myds urheilun pariin.

Tavoitteet

» Kaikki kokevatitsensa tervetulleiksi mukaan
liilkkunnan ja urheilun pariin.

« Urheiluyhteison jasenet edistavat aktiivisesti ja
konkreettisesti yhdenvertaisia jatasa-arvoisia
mahdollisuuksia osallistua lilkkuntaan ja urheiluun
jasen paatoksentekoon.

Toimenpiteet

« Omien kasitysten, tulkintojen jaasenteidentunnistaminen
jahaastaminen ovat olennainen tekijand ihmisena ja
myds vanhempana kehittymisessa. Oman toiminnan
kriittinen arviointi ja reflektointi on hyvin tarkeaa
yhdenvertaisuutta ja tasa-arvoisuutta edistavien
toimintatapojen javuorovaikutuksen kehittdmiseksi.

« Kiusaamista, hairintaa tai syrjintaa kokeneelle on
tarkeda osoittaa, ettei han ole yksin. Epaasiallista ja
loukkaavaa kaytosta kokeneelta tulee kysya, tarvitseeko
han apua, vaikka tilanne olisikin jo ohitse. Epaasiallisen
kaytoksen nakyvaksitekeminen myds muille on tarkeaa
yhdenvertaisuuden ja tasa-arvon edistamiseksi.
Rauhallinen kaytos auttaa todennakdisimmin naiden
tilanteiden rauhoittumisessa.

» Epakohtiin tulee puuttuajaraportoida
niista tarvittaessa eteenpain.
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YMPARISTOJAILMASTO -
TOIMIMME KESTAVASTI MYOS TULEVIA
SUKUPOLVIA KOHTAAN

Ymparist6- jailmastoteot kuuluvat jokaiselle urheiluyhtei-
son jasenelle. Kokonaisuutena liikunta ja urheilu on Suo-
men suurin kansanliike, joten toimillamme on merkitysta.
Urheilusta johtuvien ymparistovaikutusten vahentaminen
jatietoisuuden lisdédminen ovat vaikuttavia ja tarpeellisia
tekoja ilmastonmuutoksen hillitsemiseksi. Nuorten
urheilijoiden lahipiirilld on merkittava rooli asennekas-
vattajina ja nuorten osallistajina vastuullisiin valintoihin.
Ymparistovaikutuksia voi vahentda myos kotona arjen
pienilla teoilla. Ilmastonmuutos vaikuttaa myds urheilun
olosuhteisiin ja tulevaisuuteen, joten kestavasti toimien
mahdollistetaan myds tuleville sukupolville mahdollisuu-
det harrastaa lilkuntaa ja urheilua.

Tavoitteet

» Urheiluyhteis6 vahentaa urheilun ymparistévaikutuksia ja
tekee oman osansa ilmastonmuutoksen hillitsemiseksi.

* Oman urheilutoiminnan merkittavimpien ymparisto-
vaikutuksien tunnistaminen jatoimenpiteiden
tekeminen ymparistévaikutuksien vahentamiseksi.

» Esimerkkina toimiminen ympariston huomioimisessa.

Toimenpiteet

* Oman urheilu- jamuun toiminnan ymparistévaikutusten
tunnistaminen jaarvioiminen.

« Urheilijan tai koko perheen hiilijalanjaljen laskeminen.

» Esimerkkina toimiminen ympaéristéasioissa seka
nuoren tukeminen kestévaan jaymparistoystavalliseen
toimintaan.

o Urheilunymparistdvaikutusten vahentaminen omia
toimintatapoja muokkaamalla.

» Kimppakyytien jarjestdminen harjoituksiin ja
kilpailutapahtumiin siirtymiseen.

» Hyodtyliikuntaan tukeminen kotona yksityisautoilla
kuskaamisen sijaan.

 Urheiluvarusteiden ja -valineiden elinajan pidentdminen
seka niiden kierrattaminen.

« Nuoren kannustaminen monipuoliseen jaymparisto-
ystavalliseen ruokavalioon, mm. enemman kasviksia ja
vahemman lihaa.

« Aktiivinenviestintd ymparistdasioista ja -teoista.

» Muiden kannustaminen ympéristétekoihin.

» Seurojen kannustaminen ymparistdystavalliseen seura-

toimintaan, esimerkiksi seurojen Kestavan Kehityksen
valmentajan, KEKE- koutsin, avulla.






7.3. Reilusti huipulle

Urheilevan lapsen vanhempana pohdit varmasti
lapsesi tulevaisuutta haluten turvata hinelle mah-
dollisimman tasapainoisen ja onnistuneen ur-
heilu-uran. Urheilijan on jo nuorena tirkea oppia
tunnistamaan urheilun lieveilmi6t ja toimimaan
oikein eteen tulevissa tilanteissa. Vanhemmilla on
merkittivi rooli auttaa ja tukea nuorta tuntemaan
omat oikeutensa ja vastuunsa urheilijana, jotta
hin pystyy tekeméén eettisesti kestévii valintoja
urheilu-uransa erivaiheissa.

- Antidopingsidinnosto koskee kaikkia
jarjestiytyneeseen urheiluun osallistuvia
iasta riippumatta

- Tarkistakaa yhdessi urheilijan kiyttimien
valmisteiden sallittavuus urheilussa

+ Tunne vanhemman seké urheilijan
oikeudet ja vastuut antidopingasioissa

« Vastuu dopingrikkomuksesta on aina
urheilijallaitsellaan

Antidopingsiaintojen mukaan urheilijaitse on aina
vastuussa mahdollisista dopingrikkomuksista
idstadn riippumatta. Vanhemmat voivat auttaa
urheilijaa, ettei hiin tietaiméittian syyllisty doping-
rikkomukseen.

Muukin kuin positiivinen testitulos voi olla
dopingrikkomus, ja sithen voivat syyllistya urhei-
lijoiden lisiksi heididn tukihenkilonsi, kuten val-
mentaja, joukkueenjohtaja tai vanhempi. Doping-
rikkomukset on mééritelty sidinnostoissi ja siiti
voidaan antaa rangaistus varoituksesta eripituisiin
urheilun toimintakieltoihin asti. Toimintakielto
koskee kaikkia lajeja ja niiden eri tehtivii niin
kansallisesti kuin kansainvilisesti.
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DOPINGTESTILLAEI OLE ALAIKARAJAA

Dopingtestit ovat térked osa dopingvalvontaa. Niiden tavoit-
teenaonturvata urheilijoiden oikeus reiluun ja puhtaaseen
urheiluun, puolustaa urheilun oikeudenmukaisuutta ja estaa
terveydelle haitallisten aineiden tai menetelmien kayttoa.

Kaikki antidopingsdadnndstéon sitoutuneet urheilijat
kuuluvat dopingvalvonnan piiriin idstadan riippumatta.
Dopingtestaus kohdentuu kuitenkin useimmiten kan-
sallisen ja kansainvélisen tason huippu-urheilijoihin. On
kuitenkin lajeja, joissa urheilijat jo aikaisessa vaiheessa
ovat kansallisella tai kansainvalisella tasolla ja nain myos
dopingtestauksen piirissa.

Urheilijavoidaan testata misséa ja milloin tahansa, kotona
tai harjoituksissa. Urheilijalla on aina oikeus ottaa mukaan
testiin avustaja esimerkiksi vanhempi tai valmentaja.
Alaikaisen urheilijan vanhemmalla on oikeus olla mukana
dopingtestissa. Siksi urheilijan lisdksi myds vanhempien
ontarkeaa tietaa urheilijan oikeudet ja velvollisuudet
testitilanteessa.

KIELLETYT AINEET JAMENETELMAT URHEILUSSA

Kiellettyja aineita ja menetelmia kaytetdan urheilussa
suorituskyvyn parantamiseen. Ymparisto ja media luovat
urheilijalle menestyspaineita ja voivat aikaansaada mie-
likuvan, ettei puhtaana parjaa. Dopingaineet saattavat
parantaa suoritusta, mutta samalla ne voivat aiheuttaa
urheilijalle vakavia terveydellisia haittoja, joiden vaikutus
voi ulottua jopa urheilu-uran jalkeiseen elamaan.

Saanndstdjen mukaan urheilijallaitsellddn onvastuu
kayttamistaan lddkeaineista. Silti on tarkeaa, ettd myos
vanhemmat tiedostavat oman vastuunsa. Muista mainita
laékarissa, ettd urheilija kuuluu dopingvalvonnan piiriin.
Laakkeiden luvallisuus kannattaa tarkistaa jo varhaisessa
vaiheessayhdessa urheilijan kanssa. Hiljalleen vastuuta
voi siirtdd urheilijalle. Nain aineiden ja keinojen luvalli-
suuden tarkistamisesta tulee urheilijalle luonnollinen
toimintatapa. Ulkomaan leireille ja kisamatkoille kan-
nattaavarata mukaan Suomesta hankitut ja tarkistetut
perusladkkeet.

Maailman antidopingtoimisto WADA julkaisee vuosittain
Kielletyt aineet ja menetelmat urheilussa -luettelon, ja
paivittaa sita vuosittain. Paivitetty luettelo tulee voimaan
tammikuun alussa. Urheilijan vastuulla on aina tarkistaa
voimassa olevasta luettelosta ladkkeiden ja menetelmien
sallittavuus.

Ajantasaisin tieto kielletyistd aineista ja menetelmista on

Suomen urheilun eettinen keskus SUEK ry:n verkkosivuilla
suek.fi. SUEK on myds julkaissut Kielletyt Aineet ja Mene-

telmat Urheilussa eli KAMU-mobiilisovelluksen, josta voi


www.suek.fi

tarkistaa Suomesta saatavien resepti- jaitsehoitoladke-
valmisteiden osalta ovatko nama kiellettyja vai sallittuja.
Urheilija voi merkitd KAMU-sovellukseen kdyttamansa
ladkevalmisteet. Nain tieto niista kulkee aina mukana,
vaikka dopingtestissa.

KAMU-mobiilisovellus on maksuton ja ladattavissa sekéa
suomeksi ettéa ruotsiksi Android- ja i0S-laitteille.

KAM=

ERIVAPAUS URHEILIJAN LAAKITYKSESSA

Kielletyille aineille on mahdollista saada kirjallisesta
hakemuksesta erivapaus, jos ladkitykselle on olemassa
tarvittavat perusteet. Erivapauskaytanté on tarkoitettu
urheilijoille, joilla on jokin kielletyksi maaritellyn aineen tai
menetelman kayttda vaativa sairaus. Se voiolla lyhyt-
aikainen, kuuriluontoista laakitystd vaativa tai vaikka
synnynnainen, jatkuvaa laakitystd vaativa sairaus.

SUEKin lajikohtainen tasomaarittely koskee kansal-
lisentason urheilijoita ja kansallisen tason kilpailuja
Suomessa, ja kertoo kunkin lajin kohdalla tason, jonka
saavuttaneiden urheilijoiden pitdaidstaan rippumatta
hakea SUEKilta etukateismenettelylla tarvitsemansa
erivapaudet. Ladkarin kirjoittama resepti tai todistus ei
siis riita. Hatatilanteita lukuun ottamatta tasomaarittelyn
piiriin kuuluvien urheilijoiden ei pidd aloittaa urheilussa
kiellettya laakitysta tai hoitoa ennen erivapauden myoén-
tamista. Lisatietoja erivapauskadytanndsta léytyy SUEKin
ja kansainvalisen sekéa kansallisen lajiliiton sivuilta.

RAVINTOLISAT

Urheilijan kannattaa vakavasti pohtia tukihenkiléidensa
kanssatarvetta kayttaa ravintolisia, silla varsinkin epa-
maaraisista lahteista hankittuihin valmisteisiin on syyta
suhtautua varovaisesti.

Ravintolisat ovat elintarvikkeita, joiden tarkoituksena
on tdydentaa terveen ihmisen ruokavaliota. SUEK ei
yllapida ravintolisista luetteloa, jossa ne olisi luokiteltu
joko kielletyiksi tai sallituiksi. Urheilijan pitéa itse tarkis-
taakiellettyjen aineiden luettelosta, onko ravintolisan
tuoteselosteessa mainittu kiellettyja aineita. Joskus
ravintolisat saattavat sisaltaa kiellettyja aineita, vaikka
niita ei olisi mainittu tuoteselosteessa. Vastuu on aina
urheilijallaitsellaan.

PUHTAASTI PARAS -VERKKOKOULUTUS

Puhtaasti paras on verkkokoulutus, jonka avulla kuka
tahansavoi helposti oppia uutta ja varmistaa tietamyk-
sensa antidopingasioista. Verkkokoulutuksen siséalto
perustuu antidopingsdanndstdihin. Koulutuksen jalkeen
tiedat esimerkiksi, mita dopingtesteissa tapahtuu ja keta
voidaan testata. Verkkokoulutukseen voi osallistua milloin
jamissatahansa.

Puhtaasti paras -verkkokoulutukseen kuuluu lyhyista
videoista ja kysymyksisté koostuvia osia, joiden suorit-
tamiseen kuluu noin 30 minuuttia. Kaikkia osia ei tarvitse
suorittaa kerralla, koska suoritukset tallentuvat ohjel-
maan. Jokaisen osan jalkeen saat halutessasi sdhképos-
tiisiyhteenvedon kyseisen osan tarkeimmisté asioista.

Vanhemmat voivat suorittaa koulutuksen yhdessa urheili-
jan kanssa, ja samalla he voivat sopia yhteiset toimintata-
vat esimerkiksi ladkityksen tarkistamiseen.

Kirjaudu verkkokoulutukseen osoitteessa puhtaastiparas.fi.
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www.puhtaastiparas.fi

KILPAILUMANIPULAATIO

Kilpailumanipulaatio on vaikuttamista kilpailun tai ottelun
kulkuun tai lopputulokseen. Vaikuttaminen on tarkoituk-
sellistataivaaristavaa, jatavoitteena on saada hydtya
itselle tai muille. Kilpailumanipulaatiossa on usein kyse
rahasta, ja motiivina voi olla esimerkiksi kilpailullinen
menestys, vedonlydnti tai rahanpesu.

Ilmi6 ei koske pelkkaa aikuisten huippu-urheilua, vaan
manipulointiyrityksen kohteeksi voi joutua kuka tahansa.
Esimerkiksi nuorten maajoukkueotteluissa on havaittu
vedonlyéntiin liittyvaa manipulointia. Urheilijoita on l&-
hestytty joko suoraan kasvotusten tai somen kautta. Heil-
le on luvattu korvaus, mikali he suostuvat vaikuttamaan
sovitusti tapahtuman kulkuun. Manipulointiin mukaan
menevat urheilijat tai muut toimijat voidaan sulkea pois
urheilusta tai siitd voi tulla oikeudellisia seuraamuksia.

Vanhempien kannattaa keskustella aiheesta nuoren
urheilijan kanssa, jotta hdn ymmartaa ja tunnistaailmion
seka osaatoimia oikein, mikali hanta lahestytaan. Van-
hempien kannattaa viestia nuorille manipulaation ja sen
epailyn torjumiseksi tehdyt perusohjeet:

» Omista peleistaeiikina lyéda vetoa,
eikd muita pida pyytaa pelaamaan puolestaan.

- Sisapiiritietoa joukkueestataiitsestaan
eitule paljastaa ulkopuolisille.

« Kaikesta epailyttavasta pitdadilmoittaa
esimerkiksi ILMOn valityksella.

» Teeainaparhaasi.

SUOMEN URHEILUN EETTINEN KESKUS SUEK RY

SUEK edistaa urheilun eettisyyttd yhteistydssa urheilu-
yhteisdn kanssa. SUEKin tehtavid ovat urheilun eettiset
asiat, antidopingtoiminta, kilpailumanipulaation torjunta
seka katsomoturvallisuuden ja -viihtyvyyden edistami-
nen. SUEK toteuttaa tehtavaansa koulutuksen, tutkinnan,
tutkimuksen, viestinnan ja sidosryhmayhteistydn keinoin.
Se tekee laaja-alaista yhteisty6ta niin kansallisten kuin
kansainvalisten urheilutoimijoiden javiranomaisten kans-

sa. Katso lisatietoja SUEKIin toiminnasta osoitteesta suek.

fi ja seuraa SUEKia somessa.
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ILMOITA URHEILURIKKOMUKSISTA

Jokaisella on oikeus ilmoittaa, jos epailee doping-, kilpai-
lumanipulaatio- tai katsomoturvallisuusrikkomusta tai
muuta eettista rikkomusta urheilussa. Puuttumalla rik-
komuksiin autat suojelemaan urheilijoita ja urheilua seka
turvaamaan tasavertaiset ja turvalliset lahtékohdat kai-
kille urheilijoille. ILMO-palvelussa voit tehda ilmoituksen
urheilijan tai muun toimijan epailyttavasta toiminnasta.
Urheilurikkomuksesta voi ilmoittaa myés nimettémasti.
ILMO-palvelu on osoitteessailmo.suek.fi.

ILMD

Pohdittavaa:
« Milla keinoilla ja arvoilla haluat lapsesi urheilevan?
« Voiko huipulle paasta puhtain keinoin?

« Mitenvoitauttaa urheilijaaymmartamaan hanta
koskevat sdannostot ja hanen vastuunsa urheilijana?

» Miten omat asenteesivaikuttavat
lapsesiasenteeseen?

Tehtavaa:

» Lataaurheilijan kanssa maksuton KAMU-sovellus
puhelimeen. Tarkistakaa aina urheilijan kayttamien
valmisteiden sallittavuus ja merkitkaa ne
Omat ladkkeet -osioon.

Suorita Puhtaasti paras -verkkokoulutus yhdessa
urheilijan kanssa. Pida tietosi antidopingasioista
ajan tasalla.

Auta urheilijaa suunnittelemaan terveellinen
ruokavalio itselleen ja mieti hdnen kanssaan,
tarvitaanko ravintolisia.

Selvitd urheilijan kanssa hyvissé ajoin ennen
kansainvalisia kilpailuja kilpailusaantéjen
mahdolliset lajikohtaiset tarkennukset erimerkiksi
erivapauksien osalta.

LISATIETOJA:
suek.fi
wada-ama.org
#puhtaastiparas
@SUEK_FINCIS



www.suek.fi
www.wada-ama.org
www.suek.fi
ilmo.suek.fi

Vanhempana auttamassa ja tukemassa
nuorta urheilijaa

Tyttdremme Aurora kilpailee joukkuevoimistelussa, misséa jo nuori, alaikdinen urheili-
jaon huipulla. Hanen seurajoukkueensa on myds maajoukkueessa eli he osallistuvat
myds kansainvalisiin kilpailuihin. Osa Olarin Voimistelijoiden OVO Teamista on ollut
dopingtesteissa, mutta arpa eiole osunutvield Auroran kohdalle. Joukkuevoimistelu
on myds niin taitolaji, ettei dopingista ole hyétya. Purkista ei saa notkeutta, esitta-
mista tai yhdenmukaista tekemista.

Antidopingasiat ovat tulleet meille tutuksi niin seuran joukkuesopimuksen kuin liiton
maajoukkuesopimuksen muodossa. Sopimuksissa on antidopingpykalat, joissa on
maaritelty myds rikkomusten sanktiot. Jokainen urheilija, ja alaikdisen urheilijan koh-
dalla myds huoltaja, allekirjoittaa sopimuksen. Meilld molemmat allekirjoittivat, silla
koimme sen tarkedksi: halusimme, ettd molemmat huoltajat ymmartavat sopimuksen
seké sentuomatvelvoitteet.

Itsellenioliyllatys, etta urheilija kuuluu dopingvalvonnan piiriin pelkastaan osallis-
tumalla jarjestaytyneeseen toimintaan, oli sopimuksia tai seuramaksuja maksettu
tai ei. Tama vahvistiymmarrysténi entisestaan, ettd antidopingasiat on hyvéa ottaa
huomioon jo nuoresta pitaen.

Koen, ettd meidan vanhempien tulee auttaa ja tukea nuorta urheilijaa, ettd han voi
keskittya olennaiseen. Me piddmme parhaamme mukaan péaivan kokonaisuuden
tasapainossa niin, ettad arki pyorii mahdollisimman hyvin.

Urheilijat sairastuvat kuten muutkin. Ladkarissd sanomme aina, etta tyttaremme

on kilpaurheilija ja hanta koskevat antidopingsaannét. Valilla on ollut haasteita,

ettd ladkaritymmartavat tdman erityispiirteen hoitoa tai ladkitystd maarattaessa.
Urheilulaakareilld on ollut yleensa hyvé ja kokonaisvaltainen kasitys urheilijasta seka
urheilun tuomista erityishaasteista.

Aurora on todella tarkka ladkkeista ja muista valmisteista. Han haluaa, etta tarkis-
tamme sallittavuudet yhdessa. Kotimme peruslaakkeet on tarkistettu. Ravintote-
rapeuttion myés mukana ravitsemusasioita pohdittaessa. Yritdimme aina katsoa
tilannetta urheilijan edun mukaisesti eri alan asiantuntijoiden kanssa.

Ennen kilpailuita huomaan Auroran olevan entista tarkempi kaikkien valmisteiden
kanssa. Mielestani tdma on todella hyva, koska osa valmisteista voi olla sallittu kil-
pailuiden ulkopuolella, mutta ei kilpailuissa. Me emme halua ottaa mitaan riskia.

Puhumme kotona kaikista asioista varsin avoimesti. Koen, ettd meiddn vanhempien ei
velvollisuutenavaan oikeutena on auttaa ja tukea nuoria urheilijoita. Vaikka Aurora it-
sendistyy ja ottaayhda enemman vastuuta, me olemme aina olemassa hanen apunaan.

Marko Kapanen
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