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SAATTEEKSI

Lahjakkuus on kiinnostava aihe. Siit4 puhutaan ja sitd arvioidaan niin urheilun kuin muidenkin eldmén osa-
alueiden kohdalta. Koska lahjakkuutta termind kéytetddn monessa eri yhteydessd ja se kasitteend
ymmarretddn kuitenkin hyvin heikosti, tarvitaan tarkempaa ja monipuolisempaa kasitteen maérittelyé
kaytéavien keskustelujen pohjaksi.

Urheilulajien harrastaminen aloitetaan Suomessa yha aiemmin ja monissa lajeissa tehostetun valmennuksen
myota lahjakkuutta arvioidaan ja luokitellaan yha nuorempien lasten osalta. Lahjakkuuden arviointia tekevét
lajiliitot, seurat, valmentajat, vanhemmat ja nuoret urheilijat itse. Nakemyksié ja intohimoa aiheen ymparilla
riittdd. Hyva tahto ja innostus tehostaa toimintaa kaantyvét kentilla turhan useasti kiivaiksi keskusteluiksi ja
jopa toimintaa haittaaviksi riidoiksi.

Urheilua harrastetaan nykyaan ldhes maailman joka kolkassa ja taso kiristyy useimmissa lajeissa vuosi
vuodelta. Suomalaiselle huippu-urheilulle lahjakkaiden yksildiden kehittyminen erityisosaajiksi ja heidén
laadukas valmentaminen ovat avainasioita, mikali halutaan parjatd kansainvélisissd Kilpailuissa. Suomen
kokoisessa maassa on jarkevaa toteuttaa urheilullisesti lahjakkaiden yksildiden tunnistamista yli lajirajojen ja
samalla kehittdd valmennuksen valtakunnallista koordinointia.

Taman raportin tarkoituksen on viedd keskustelua lahjakkuudesta pintaa syvemmalle, tuoda aiheen eri
ulottuvuuksia esille ja tuoda nakemysté aiheen tarkoituksenmukaiseen késittelyyn. Raportin tarkoituksena ei
ole paattdd keskustelua lahjakkuudesta. Pdinvastoin. Toivomme, ettd asiaan perehtyminen ja keskustelu
jatkuvat entisté aktiivisemmin myds tulevina vuosina lasten ja nuorten urheilun eri tasoilla.

Nuori Suomi ry Suomen Olympiakomitea ry



1. MITA ON LAHJAKKUUS?
Kari Uusikyla

Voimapojan elama on treenia ja dieettid. Maailman vahvin pikkupoika on tiettdvasti 10-vuotias Richard
Sandrak, joka nostaa jopa 90 kiloa penkiltd. Kaliforniassa asuva Richard on harjoitellut voimalajeja jo
vaippaiasta lahtien vanhempiensa tiukassa ohjauksessa. Pikkupojalla on paitsi voimaa myds nopeutta.
Hanen kerrotaan pystyvan tekemaan 110 lyontia 15 sekunnissa, 30 potkua samassa ajassa. Richardilla on
tiukka harjoitusohjelma ja rutkasti kunnianhimoa. H&an aikoo saavuttaa kehonrakennuksessa Mr. Olympia —
tittelin ja pddstd filmitihdeksi. "Haluan, ettd kaikki tietdvdt, kuka mind olen”, Richard sanoi Ruotsin TV 3:n
esittamdssd dokumenttiohjelmassa. Richardin isd ja diti kiistdvdit ajavansa poikaansa liian tiukalle. ”Tdmd
on tulosta rakkaudesta, kurista ja ravintorikkaasta ruuasta”, sanoo Richardin isd, Paul Sandrak, TV-
ohjelmassa. Richard Sandrakin rasva-arvo on 1,5 %.

Lahjakkuuden kehittdmisen peruskysymyksia on kolme:

e Mité lahjakkuus on?
e Onko lahjakkuus perittya vai hankittua?
¢ Miten lahjakkuutta voi kehittda ja miten sen voi tappaa?

Lahjakkuustutkijoiden keskuudessa vallitsee sangen suuri yksimielisyys siitd, ettd lahjakkuus on seké
perittyd ettd hankittua.

Adrisuuntiakin esiintyy, esimerkiksi floridalaisprofessori Anders Ericsson kieltad synnynniisten kykyjen
merkityksen miltei tdysin. Hén ei halua edes puhua lahjakkuudesta”, vaan asiantuntijuudesta. Ericssonin
perusvaittdma on se, ettd kun yksilé harjoittelee 10 000 tuntia, hanesta tulee alansa huippuyksilé. Tamé
edellyttad todellista keskittynyttd (deliberate) harjoittelua, ei vain 16ysdé “harjoittelua”. Myos harjoituksen ja
levon rytmittdminen on olennaista.

Francoys Gagnén lahjakkuusmalli

Jokainen syntyy varustettuna geeniperimallaén, jonka varaan voi lahjakkuutensa rakentaa. Kukaan ei synny
urheilijaksi, pianistiksi tai insindoriksi. Perimd antaa kuitenkin lahtokohdat erityislahjakkuuksille. Hyvan
koripalloilijan ja hyvéan painijan geeniperimd lienee erilainen. Jotkut harrastukset tuntuvat lapsesta helpoilta
ja mukavilta, koska luontaiset ominaisuudet sopivat niihin.

Se mitd kykyalueitaan yksilo alkaa kehittdd riippuu omasta kiinnostuksesta, kodista, ympéaroivén
yhteiskunnan arvoista ja odotuksista. Sattumallakin on térked osansa. Kenestakdaén ei tule uimaria ilman vetta
eikd jaakiekkoilijaa ilman jaitd. Jos lapsi sattuu kasvamaan jadhallin tai uimahallin vieressa ja
kasvuymparisto arvostaa kiekkoa tai uintia, monen lapsen lahjakkuuden suunta on viitoitettu.



Syntymalahjakkuus kapenee yleensa harjoituksen myotad yhden tai muutaman alan erityislahjakkuudeksi.
Kukaan ei ole lahjakas kaikessa. Ei ole esimerkiksi mitaan takeita siité, ettd lahjakkaan tiedemiehen looginen
ajattelukyky takaisi hénen ajattelunsa ja toimintansa logiikan ihmissuhteissa tai kdytannon elaméassa.

Pidan kanadalaisen Gagnén (1991) kuvausta lahjakkuuden lajeista ja lahjakkuuden kehittymisestd hyvéana
lahtdkohtana, jos haluamme ymmartaa lahjakkuuden kehittdmisen, opetuksen ja valmennuksen perusasiat.

SYNNYNNAINEN LAHJAKKUUS KATALYYTIT ERITYISLAHJAKKUUS
Kykyalueet Erityisalueet
Yleinen Erityinen Yleinen Erityinen
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Kuvio 1. Gagnén lahjakkuusmalli

Gagné jakaa lahjakkuuden kasitteellisesti kahteen paatyyppiin:
e synnynnéinen lahjakkuus (giftedness)

o erityislahjakkus (talent)

Synnynnéinen lahjakkuus tarkoittaa keskitason ylapuolella olevaa kykya tai potentiaalia (competence) jollain
kykyalueella.

Erityislahjakkuus ilmenee suorituksina (performance) toiminnan alueella.

Jos yksiloll4 ei ole riittdvasti synnynndistd lahjakkuutta, ei voi kehittyd talentiksi. Erityislahjakkuudeksi
kehittyminen vie vuosia ja edellyttdd aina harjoittelua ja opiskelua. Jos haluaa maailmamestariksi, pitaa
harjoitella enemman kuin tulevat piirinmestarit.

Kenestakdadn ei tule huippu-urheilijaa pelkéstddn sattumalta. Synnynndisistd lahjoista jalostuu
erityslahjakkuuksia siséisten tekijoiden ja ymparistotekijoiden vaikutuksesta. Né&itd katalyytteja kuvataan
mallin keskella.



Lahjakkuutta edistavat kehystekijat

Lahjakkuuden kasitteeseen kuuluvat vain synnynnéinen lahjakkuus ja hankittu erityislahjakkuus. On hyvé
ymmartad, ettd mallin katalyytit ovat lahjakkuuden yllapitéjia ja kehittdjid, mutta ne eivét ole lahjakuutta. Ei
ole jarkevaa puhua esimerkiksi “motivaatiolahjakkuudesta” tai "itseluottamuslahjakkuudesta”.

Lahjakkaan yksilon muista ominaisuuksista motivaatio on keskeinen. Vain rakkaus lajiin vie huipulle. Jos
yksilolla ei ole halua opiskella ja harjoitella, hdnen kyvykkyytensa ei kehity pitkalle. On tehtavé toitd, jos
haluaa kasvaa erityislahjakkuudeksi. Urheilijan tulee osata iloita harjoittelusta, ymmartad sen tarkoitus.
Ketddn ei voi kovin pitkddn viedd kahleissa harjoittelemaan. Toisaalta kannustavien ihmisten tuki on
aarimmaisen tarkeéa.

Itseluottamus, itsearvostus ja tunne-eldman Kkypsyys edesauttavat erityislahjakkuuden kehittymista.
Tarvitaan siis muutakin kuin pelkk& synnynndinen lahjakkuus, jotta kyvyt ndkyvat aikanaan erityslahjakkaan
taitavuutena.

Jokainen erityislahjakas on synnynndisesti riittavén lahjakas, mutta jokainen, jolla olisi mahdollisuuksia
synnynnaisesti, ei laheskddn aina kehitéd kykyjaan erityislahjakkuudeksi. Téhan vaikuttavat sekd sisaiset
tekijat ettd ymparistotekijat, joiden ansiosta lahjakkuuden kehittyminen joko helpottuu tai vaikeutuu.
Ympéristotekijoitd ovat muun muassa koti, koulu, yhteiskunta ja sen arvomaailma, ajan henki ja
lahjakkuuden tunnistamiseen kaytettavét keinot.

Urheilijan lahjakkuuden kehittdmisessa koti ja valmentajat ovat avainasemissa. Ne voivat toimia tehokkaasti
seka lahjakkuuden kétildina ettd pyoveleina.

Urheilijan erityislahjakkuus

Yleisesti urheilijan lahjojen kehittdminen ei eroa viulistin tai matemaatikon lahjojen kehittdmisesta; kaikkiin
sopivat ylla kuvatut periaatteet. On kuitenkin selvad, ettd jokainen urheilulaji edellyttdd valmentajilta
erityistd lajiasiantuntemusta. Se ei yksin riitd. Nuorten valmentajilta pitdd vaatia asiantuntemusta ihmisen
fyysista ja psyykkisista kehitysvaiheista.

On selvad, ettd ihmisen perinndllisia anatomisia ja fysiologisia ominaisuuksia voidaan kehitta vain silloin,
jos tunnetaan miten ne toimivat. Urheilijan optimaaliseen, tasapainoiseen kehittdmiseen riittad tuskin yksi
valmentaja. Tarvitaan monialainen asiantuntijoiden ryhmd, joka pystyy toimimaan yhdessd urheilijan
parhaaksi. Tarkeintd on kuunnella urheilijaa, jos halutaan todella hédnen parastaan.

Jokaisessa urheilulajissa tarvitaan psykomotorista eli keholliskinesteettista lahjakkuutta, aivojen ja kehon
yhteistyota.

Sosiaalinen lahjakkuus on tarkedd varsinkin joukkuelajeissa. Urheilijan tulee osata kommunikoida,
kavereiden, valmennusryhman ja eri sidosryhmien kanssa. Sosiaaliseen lahjakkuuteen liittyy ns. tunneély,
joka ilmenee haluna ja kykynd kunnioittaa muita ihmisid tinkimattd omista oikeuksista. Tunneélykas



urheilija ei vaadi itselleen etuja, joita ei muille sallisi. Han ymmartda omia ja muiden tarpeita ja tunteita ja
haluaa toimia rakentavasti.

Joissain lajeissa vaaditaan spatiaalista lahjakkuutta eli avaruudellista hahmotuskykyd. Jos se on huono,
yksild eksyy helposti, ei hahmota suuntia eikd osaa lukea karttaa. Suunnistaja ei menesty néailla evailla.
Monissa lajeissa vaaditaan nopeaa pelikentén ja kanssapelaajien sijainnin hahmottamista.

Urheilijalle riittdd useimmissa lajeissa tavallinen kielellinen ja loogis-matemaattinen lahjakkuus. Harvan
uran esteend on yleisen alykkyyden puute. Tavallinen aly riittda urheilijalle.

Luova lahjakkuus on ylin lahjakkuuden taso. Hyva taitotaso ei ole luovuuden este, vaan edellytys. Jos
hallitsee joka tilanteessa palloa tai kiekkoa, luovuudelle ja tilaa.

Luova ihminen osaa ja uskaltaa tehdéd asiat omalla tavallaan. Joukkuepeleissé jokainen pelitilanne antaa
mahdollisuuden luoviin, odottamattomiin ratkaisuihin. Luova urheilija on rohkea ja itsendinen! Vaatimalla
aina “oikeita” suorituksia tai moittimalla epdonnistumisesta luovuus tapetaan tehokkaasti.

Lahjakkuus on lahjakkuutta. Moraali, motivaatio, temperamentti ja persoonallisuus ovat tarkeitd urheilijan
kehityksen kannalta. Ne ovat kuitenkin lahjakkuuden kehystekijoita ja katalysaattoreita, joita ei pida
samaistaa késitteeseen “’lahjakkuus”.




2. LAHJAKKUUS URHEILUSSA

Yleisista lahjakkuuden maéérittelyyn liittyvista haasteista seka laajasta urheilulajien lajikirjosta johtuen
urheilullisen lahjakkuuden méérittely absoluuttisesti ja yksiselitteisesti on vaikeaa.

Urheilussa vaikuttavien lahjakkuustekijéiden ja niiden kehittymiseen vaikuttavien katalysaattorien luomasta
urheilulliseen menestykseen johtavasta kokonaisuudesta k&ytetddn usein, hieman harhaanjohtavasti, termié
urheilulahjakkuus.  Menestymiseen urheilijana vaikuttavat tekijat ja lahjakkuus eivédt kuitenkaan ole
suoranaisesti samaa tarkoittavia asioita ja ne tulisi pystya kasitteina erottamaan toisistaan.

Lasten ja nuorten kohdalla urheilullisen lahjakkuuden madritteleminen on erittdin vaikeaa, koska yksilon
psyykkinen ja fyysinen kehitystaso, eli biologinen ika, vaikuttavat fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien
kehittymiseen. Kronologisesti samanikaisilla lapsilla tai nuorilla saattaa biologisessa idsséa mitattuna eroa olla
useita vuosia. Paremmin kuin termi lahjakkuus, urheilumenestystd etenkin lasten ja nuorten urheilussa
kuvaavatkin termit harjoitettavuus tai kyvykkyys. Naill& tarkoitetaan sitd, miten organisoitu harjoitus
kehittéa eri ominaisuuksia ja taitoja seka miten elimisto tai psyyke kestad harjoittelua ilman ylikuormitus- tai
vammautumisriskié.

Urheilun kannalta menestyspotentiaalia arvioitaessa tulee vaikeasti tunnistettavia lahjakkuusominaisuuksia
tai pelkkid testituloksia enemman ottaa huomioon biologinen kehitystaso, motivoituneisuus, innostuneisuus
ja oppimiskyky sek& lapsuuden liikuntam&ara ja — tottumukset eli se, miten nykyiseen suorituskykyyn on
paasty.

Fyysinen lahjakkuus
Harri Hakkarainen

Fyysisen lahjakkuuden tekijoistda kehon mittasuhteet, rakenne ja koostumus (yhtd kuin antropometriset
tekijat) lienevat helpoimmin mitattavia. Niiden merkitys huipputuloksen kannalta on monissa lajeissa selva,
mutta useissa lajeista antropometrisilla tekijoilla ei ole kovin suurta merkitystd. Biologinen kypsyminen
vaikuttaa myds lahjakkuuden maarittelyyn, sekd positiivisesti ettd negatiivisesti. Fyysiset
suorituskykyominaisuudet ovat osittain vanhemmilta perittyja, mutta niiden merkityksestd aikuisvaiheen
urheilutuloksiin kiistelladn edelleen.

Fyysista lahjakkuutta kuvaavia alakasitteitd, jotka tulisi huomioida kun puhutaan fyysisesta lahjakkuudesta
ovat kyvykkyys, kehityspotentiaali, oppimiskyky, kehittymiskyky eli harjoitusvaste, harjoittelun sietokyky ja
alhainen vamma- tai sairastelualttius.

Ominaisuuksien periytyvyys

Geenit, eli perintotekijat, ovat tiettyd proteiinia koodaavia DNA-pétkia, jotka ovat perdisin biologisilta
vanhemmilta. Ne siséltdvdt muun muassa tietyn kehon pituuden, somatotyypin eli kehon rakenteen,
kasvuaikataulun ja kehon koostumuksen “rakennusohjeet”, joiden pohjalta ihminen kehittyy, jos
kasvuymparisté sen mahdollistaa.



Geneettinen perima luo siis mahdollisuuden kehittya fyysiseltd kehon koostumukseltaan, rakenteeltaan ja
suorituskyvyltddn tiettyyn suuntaan, mutta ilman lapsuuden ja nuoruuden ympadristdn liikunnallista
arsykkeisttd tamé potentiaali voi jaada ilmeneméttd, ja ndin ollen esimerkiksi urheilussa hyddyntamétta.
Lapsi voi esimerkiksi perid pitkdraajaisuus-geenit ja nopeiden lihassolujen kehittymiseen mahdollistavan
geneettisen potentiaalin. Hénestd tulee todenndkdisesti pitkdraajainen, mikali ravinto ja terveys sen
mahdollistavat, mutta nopeiden lihassolujen suhteen lopullinen solujakauma riippuu myo6s lapsuus- ja
nuoruusvaiheen liikunnallisen aktiivisuuden tyypistd. Nopeutta, rytmitajua, ketterytta jne. korostavat leikit ja
harjoitteet aktivoivat juuri nopeita lihassoluja koodaavia geenejd, jolloin odotettu solujakauma toteutuu. Jos
lapsi taas osallistuu ympéristdssdédn enemmaén kestavyystyyppiseen toimintaan, aktivoituvat enemman hitaita
lihassoluja koodaavat geenit ja h&nesté voi tulla kohtuullisen nopea, mutta kestava.

Lahjakkuustekijat peritddn geenien muodossa osittain vanhemmilta, mutta merkittaviltd osiltaan niitakin
pystytddn muokkaamaan. Se, miten geenit aikuisidssa tai kyseisen urheilulajin huippu-urheiluidssa
ilmenevat, riippuu merkittavasti yksilén kasvuympéristostd ja fyysisestd kuormituksesta eli geeneja
aktivoivasta vaikutuksesta.

Jotta mahdollisimman moni geeni aktivoituisi, ja ndin ollen parhaiden mahdollisten geenien hyddyntaminen
urheilussa mahdollistuisi, tarvitaan monipuolista liikuntaa ja harjoittelua. Monipuolisella liikunnalla
tarkoitetaan erilaisten yleistaitojen ja lajien opettelua, mutta myés fyysisten ominaisuuksien monipuolista
kehittdmistd. Lapsuudessa tulisi liikkua matalalla ja kovalla teholla, tehdd Iyhyitd ja pitkia
lihaskuntoharjoituksia jne. Monipuolisuus termind on siis laajempi, kuin perinteisesti on ymmarretty.
Tuleeko riittdvan monipuolisia kehitysarsykkeitd lapsuudessa on pitkélti sattumaa, mutta sitd voi
tietoisestikin tukea.

Yleisesti voidaan sanoa, etté fyysisten ominaisuuksien geneettinen periytyvyys on heikompaa, kuin aiemmin
on oletettu. Puhtaiden fyysisten ominaisuuksien periytyvyyden sijaan tulisikin enemméan puhua
harjoitettavuuden periytyvyydestd. Talla tarkoitetaan sitd, ettd harjoittelun mahdolliset vaikutukset kehossa
ovat varsin vahvasti geneettistd, mutta ilman harjoitusarsykettd ominaisuudet eivét koskaan kehity. Ei ole
tarkkaa tietoa, onko lopulta kyse vanhempien luomasta urheilijan asenteesta vai todellisesta kehittyvyys-
geenistd, mutta molemmilla lienee suuri vaikutus. Kuviossa 3. on esitetty geneettisen periman ja ympériston
vaikutusta lihassolujakauman lopulliseen ilmenemiseen (solusuhde hitaisiin ja nopeisiin). Kuten siitd on
havaittavissa, perinteisesti hyvinkin vahvasti periytyvana pidetty lihassolusuhde riippuu léhes yhté
voimakkaasti lapsuuden ympéristosta ja liikuntadrsykkeistd. Lisaksi Kkuviossa on otettu esille
lihassolujakaumaa mitattaessa, lopputulokseen vaikuttava mittausmenetelmaan liittyva virhnemahdollisuus.

Naytteenotto

Geneettinen
perima

Ymparisto ja liikunta

10



Kuvio 2. Lihassolujakaumaan vaikuttavia tekijoita. Geneettinen perima vaikuttaa siihen hyvin vahvasti, mutta
ympaériston arsykkeet ja ndytteenottotekniikkaan liittyvat virheet selittdvat nopeiden ja hitaiden solujen suhdetta varsin
paljon. ( Mukaeltu: Malina, 2004 )

Somatotyyppi ja lahjakkuus

Kehon suhteellisia mittoja ja muotoja on jo pitk&an pyritty luokittelemaan erilaisiin somatotyyppeihin eli
rakennetyyppeihin. Yleisimmin kehon rakennetyypit luokitellaan kolmeen péaédluokkaan; a) endomorfi, b)
mesomorfi ja c) ektomorfi. Tdma niin kutsuttu Sheldonin (1954) luokittelu on nykyisin vdhemman kaytossa.
Joissakin lajeissa ja urheilumaissa sen avulla on kuitenkin taannoin pyritty méaritteleméan, mik& kehon
rakennetyyppi sopii mihinkin lajiin parhaiten.

Puhtaasti endomorfi-yksilé on ulkomuodoltaan pydred ja rasvamassa on suhteellisen suuri. Mesomorfilla
kehon lihaksisto ja luusto taas ovat kookkaat, ja sen vuoksi rakenne kulmikas, “atleettimainen”. Ektomorfi
keho on hoikka eik& lihasmassa ole kovin suuri. Hyvin harva ihminen on kuitenkin puhtaasti vain yhteen
somatotyyppiin sopiva. Yleensd kaikissa ihmisissa on yhdistelméa edella mainitusta kolmesta tyypista, mutta
niiden suhteiden perusteella voidaan sanoa henkiln olevan kehon rakennetyypiltaén esimerkiksi vallitsevasti
mesomorfi tai endo-/ektomorfi.

Somatotyypilla on tilastollisesti havaittu olevan merkitysté erityisesti lajeissa, missa estetiikalla ja ulkon&olla
on painoarvoa. Yleensd arvostelulajeissa, kuten taitoluistelussa tai voimistelussa kehin rakennetyypilla
saattaa olla merkitysta jopa arvostelupisteisiin, mutta erityisesti liikkeiden nayttavyyteen.

Tilastollisesti on havaittu, ettd menestyvilld nuorilla urheilijoilla on samassa lajissa samantyyppinen
somatotyyppi. Tama nayttdd olevan samanlainen myds aikuishuipuilla. Menestyvimmat urheilijat ovat
vallitsevilta somatotyypiltdédn mesomorfeja tai ekto- ja mesomorfin yhdistelmid, mutta endomorfisia
ominaisuuksia on hyvin vahan. Poikkeuksena ovat raskaan sarjan voimalajit (esim. painonnoston ja painin
raskaat painoluokat, kuulantydntd, moukarinheitto ), joissa menestyjat ovat yleensd endo- ja mesomorfisten
ominaisuuksien yhdistelmia.

Murrosidssé on kasvuun liittyva vaihe, jolloin suuri osa nuorista on kehon rakennetyypiltadn vallitsevasti
ektomorfeja (yhtd kuin hoikka), joten kasvupyréhdyksen aikana aikuisidan tulevan kehon rakennetyypin
arvioiminen voi olla hankalaa. Fyysinen aktiivisuus muokkaa jonkin verran kehoa mesomorfiseen suuntaan
ja vahentdd vastaavasti endomorfisia piirteitd. Kuten muidenkin kehon mittasuhteiden kohdalla,
lahjakkuuden arvioiminen somatotyypin perusteella on vaikeaa ja vaatii asiantuntemusta sekd kokemusta.
Suomessa tatd menetelmda kaytetddnkin ainakin tietoisesti hyvin vadhén. Tosin sattumanvaraista ja
silmamaadraista valintaa tapahtuu vuosittain, mutta lajiliitoilla ei ole tdhan mitdan yhtenevéisté linjaa tiedossa.

Biologinen kehitys ja lahjakkuus

Liikunnalla ja urheilulla ei ole tutkimuksissa havaittu olevan vaikutusta biologisen kypsymisen ajoittumiseen
tai kasvupyrdahdyksen nopeuteen eiké lopulliseen kasvuennusteeseen. On tosin tilastollisesti osoitettu, ettd
tietyissa lajeissa menestyvat biologisesti aikaisin kypsyvat yksilot, kun taas tietyissa lajeissa ndyttavat
menestyvan myohaan kypsyvat. Nama tilastot ovat hyvin suuntaan antavia, eikéd niistd voi vetda suoria
johtopééatdksia nuorisourheiluun.

Biologisella kypsyysasteella eli biologisella ialld on kéytdnndssa suuri merkitys urheilulahjakkuuksien
médrittelyssd, varsinkin jos fyysisid ominaisuuksia pidetddn tarkeimpind arviointimittareina. Biologisesti
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aikaisessa vaiheessa kypsyvat yksilot ovat yleensa ikatovereitaan pidempid, painavampia ja vahvempia.
Tastd voi olla hyotya erityisesti niissd urheilulajeissa, missé kokonaismassalla on suurempi merkitys kuin
suhteellisella kehon koolla (pituus ja paino suhteutettu toisiinsa). Tallaisia lajeja ovat amerikkalainen
jalkapallo, jaakiekko, yleisurheilun heittolajit jne. Puhtaissa painoluokka- ja voimalajeissa (painonnosto,
voimanosto, paini jne.) voi aikaisesta biologisesta kypsymisestd olla hyotya erityisesti siksi, ettd kova
voimaharjoittelu voidaan aloittaa kalenteri-idltddn keskimadraistd nuorempana. Toisaalta taitolajeissa
(taitoluistelu, voimistelulajit jne.) taas kansainvéliselld huipulla ndyttdd menestyvan padsaantoisesti joko
hitaasti tai keskimaardisesti kypsyvat yksilét. Taidon oppimisen ja vakioimisen kannalta kevyt keho ja
vakiopituiset vivut ovat hyodyllisid, joten ainakin tytdilld myo6héinen biologinen kypsyminen nayttaa
tukevan taidon oppimista. Kuviossa 3. on nahtdvissa muutamissa lajeissa tyttdjen kuukautisten alkamisika,
jonka perusteella voidaan arvioida onko lajissa biologisesti aikaisin kypsyneita vai myéhemmin kehittyvia.

° it ®

Voimistelu

° 1t ®
Taitoluistelu

{}
® ®
Sukellus
Yleisurheilu
Uinti o ®
Lentopallo o1 o
Lii
||Ifunn‘e'm o, R
opiskelijat
Melonta ® ir °
Kasipallo o——11 o
12 13 14 15 16 17

Kuvio 3. Tyttéjen kuukautisten alkamisikd muutamissa lajeissa. Y1ospéin osoittava nuoli merkitsee keskima&raista
alkamisik&d ja mustat pallot keskijakaumaa. Tilastollisesti néyttéisi erityisesti taitolajeissa olevan kuukautisten
alkamisik& myo6haisempaa (Mukaeltu: Armstrong, 2007 )

Urheilevat nuoret nayttavat keskimaarin olevan ei urheilevia biologisesti hieman aikaisemmin kypsyneité,
vaikka lajien valilla on suuriakin eroja, kuten Kuviossa 4 on havaittavissa. Kuviossa 5. on esitetty luustoién
ja kalenteri-idn erotus urheilevilla ja ei-urheilevilla nuorilla. Tamén perusteella urheilevilla luustoika
néyttaisi olevan hieman kalenteri-ikaa edella.
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Kuvio 4. Ikdindeksi urheilevilla (punainen viiva) ja ei urheilevilla (sininen viiva) nuorilla. Ikdindeksi = Luustoika
- kalenteri-ikd. 0 = luustoikd ja kalenteri-ikd ovat samat. Jos luustoik& on Kalenteri-ikd4 edelld, indeksi on
positiivinen ja yksilé biologisesti edelld ja negatiivisen indeksin kohdalla painvastoin. Kuvion perusteella voi
olettaa, ettd urheilijat ovat yleensd biologisesti ei-urheilevia edelld. (Mukaeltu: Malina RM; 2004 )

Pituuskasvu ja lahjakkuus

Fyysiselld aktiivisuudella on todettu olevan hyvin vahdinen vaikutus lapsen pituuskasvuun. Pituuskasvua ei
voi liikunnan avulla juurikaan kiihdyttaa eika liikunta paasaantoisesti aiheuta pituuskasvun hidastumista. On
tosin raportoitu joitakin tapauksia, joissa harjoittelu on johtanut pitkien luiden kasvuvydhykkeiden
vammautumisen kautta pituuskasvun héiriéihin. My®s liian niukka energiansaanti suhteessa fyysiseen
aktiivisuuteen voi teoriassa hidastaa kasvua, mutta tutkimusnaytto6 tasta on heikkoa.

Tilastollisesti voidaan havaita, ettd joissakin urheilulajeissa (esimerkiksi tennis, lentopallo, koripallo, uinti)
nayttdd olevan normaalijakaumaan néhden pidempia tyttdja. Heidan kasvukayransa kulkee jo lapsuudesta
hieman keskiarvon ylapuolella. Vastaavasti voimistelussa ja taitoluistelussa tytot nédyttdvat olevan koko
kasvun ajan keskimadrin ikatovereitaan lyhyempid. Urheilevat pojat ovat keskiméarin ei-urheilevia
pidempid, mutta poikkeuksen tekevat taitolajit, joissa pojat ovat ennen murrosikaa keskimaarin lyhyempia,
tosin ero tasoittuu kasvupyrahdyksen aikaan.

Joissakin lajeissa raajojen mittasuhteilla voi olla merkitystd. Esimerkiksi juoksuissa ja hyppylajeissa
erityisesti alaraajojen pituudella on jonkin verran vaikutusta optimaaliseen voimantuottoon ja painopisteen
sijaintiin. Vastaavasti telinevoimistelussa pitkisté raajoista voi olla haittaa. Raajojen mittasuhteet ovat hyvin
pitk&lti perittyj& ominaisuuksia, eik& niihin voida harjoittelulla tai muilla ympéristotekijoilla vaikuttaa. On
kuitenkin syytd muistaa, ettd murrosian alkuvaiheessa kehon pituuskasvu alkaa raajoista. Tuossa
kehitysvaiheessa istumapituuden suhde seisomapituuteen voi osoittaa pitkia alaraajoja, kun murrosian
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loputtua tilanne voi olla painvastoin. Vaikka erot eivét yleensé ole suuria, tdmé on kuitenkin hyva muistaa
arvioitaessa esim. hyppylahjakkuuksia 10-16-vuoden idssa.

Onko né&ihin em. tilastollisiin havaintoihin syynd satunnainen valikoituminen, tietoinen valinta vai
harjoittelun aiheuttama pituuskasvun mukautuminen, on tieteellisesti avoin kysymys. Ei kuitenkaan ole
mitadan nayttoad siitd, ettd kova harjoittelu ohjaisi kasvua haluttuun suuntaan, joten péadasiallisin syy on
oletettavasti lajissa menestymisen tukema valinta (esimerkiksi koripallossa menestyvét paremmin pidemmat
ja he jatkavat lajia).

Kehon massa ja lahjakkuus

Keskiméaarin urheilevat nuoret ovat ikatovereitaan hieman painavampia, mutta poikkeuksen tekevét lajit,
joissa keveydesta ja hoikkuudesta on hydtya, esim. arvostelulajit ja kestavyyslajit. Kehon kokonaismassa
koostuu a) luumassasta, b) rasvamassasta ja c) rasvattomasta massasta (yleensé késitetaan lihasmassana).

Pdinvastoin kuin pituuteen, fyysinen aktiivisuus vaikuttaa kehon massaan muokkaavasti. Luumassaa lisda
jonkin verran kaikki lajit, joissa luihin kohdistuu tormdyksid ja suuria luun pituussuuntaisia voimia
(hyppylajit, painonnosto, voimistelu, juoksu jne. ), mutta merkitys on hyvin vahéinen. Uinti ja pyoraily taas
eivat nayté vaikuttavan luumassan kehitykseen ellei ko. lajien oheisharjoituksiin sisally erityisid voima- tai
hyppelyharjoituksia. Luumassan lisdys nakyy my0s raajakohtaisesti. Tenniksen pelaajilla on havaittu
mailakaden luun tiheyden olevan jopa 10-15% enemman kuin vapaan kdden. Ponnistavan jalan kohdalla erot
eivat ole merkitsevig, vaikka eroja niidenkin valill4 on havaittavissa.

Rasvattomaan massaan fyysisella aktiivisuudella ei sen sijaan ndytd olevan suurta vaikutusta ennen
murrosikad, ellei yksild ole biologiselta kypsymistasoltaan selkedsti iké&tovereitaan edelld. Murrosidssa
erityisesti pojilla tapahtuu varsin voimakasta lihasmassan lisdystd, johon harjoittelulla on merkittava
vaikutus. Urheilulajeihin, joissa kehon painosta on jonkin verran hyotya (esim. amerikkalainen jalkapallo ja
yleisurheilun heittolajit ), valikoituu yleensd suuren lihasmassan omaavia yksilditd.  Suurikokoisten
yksildiden valitseminen joukkueisiin ja valmennusryhmiin ko. lajeissa voi olla luonnollinen tapahtuma tai
valmentajan ja harjoituskulttuurin paatds, jonka perusteella suositaan lihaksikkaita yksilditd. On kuitenkin
hyvd muistaa, ettd 12-16-ikdvuoden valilla biologinen kypsyystaso voi valehdella lopullisen kehon
koostumuksen.

Molempien sukupuolten kohdalla nayttdad urheilevilla nuorilla olevan vahemman rasvamassaa kaikissa
ikaluokissa. Tilastojen mukaan rasvattomimpia yksil6ita sisaltavia lajeja ovat kestavyyslajit, voimistelulajit,
uinti, yleisurheilun hyppylajit ja pikajuoksu. Murrosian normaaliin kehitykseen kuuluu erityisesti tytoilla
rasvamassan suhteellinen lisdys. Urheilevien murrosikaisten poikien kohdalla rasvamassa ei lisdanny, vaan
saattaa jopa véhentyd murrosidssa. Urheilevilla tytGilld rasvamassa pysyy murrosidn kypsymisen aikana
lahes lapsuuden tasolla, kun ei-urheilevilla tapahtuu selva rasvamassan lisdys. Onko urheilevien nuorten
hoikkuuden taustalla puhdas fyysisen aktiivisuuden aiheuttama energiankulutuksen lisdys, vai onko syyné
myos tiukka vahé&energinen ruokavalio? Tdma on hyvin tarkea kysymys, koska tilastollisesti murrosidssa
tapahtunut urheilun lopettaminen, varsinkin tytdilla johtaa usein rasvamassan nopeaan lisadntymiseen. Liian
tiukka dieetti yhdessa kovan harjoittelun kanssa voi johtaa erityisesti tytdilla kuukautishdiridihin, luun
haurastumiseen ja syomishdiridihin. Siksi kehon rasvaméarén arvioinnin suhteen tulee noudattaa erityista
varovaisuutta kaikissa lajeissa ja molemmilla sukupuolilla.
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Motorinen lahjakkuus
Sami Kalaja

Motorinen lahjakkuus on Kkasitteend Kiintedssd yhteydessad taitavuuteen ja suoritustekniikkaan. Taitava
urheilija kykenee tarkkoihin liikesuorituksiin, pystyy toimimaan aikapaineessa ja han mukauttaa
tekniikkaansa muuttuviin olosuhteisiin tarkoituksenmukaisesti. Motorisesti lahjakas urheilija hallitsee hyvin
lajissaan tarvittavan suoritustekniikan ja oppii uusia tekniikoita. Lahjakkuuden puute puolestaan ilmenee
lilan heikkoina tai lilan vahvoina, lilan hitaina tai liian nopeina tai liian saastelidind tai liioiteltuina
suorituksina.

Motorista lahjakkuutta tarkasteltaessa on erotettava toisistaan kyvyt ja taidot. Kyvyt ovat osittain perittyja,
osittain niihin pystytddn vaikuttamaan harjoittelulla. Taidot puolestaan ovat kokemuksiin perustuvia ja ne
ovat harjoittelun seurausta.

Motorisen lahjakkuuden kannalta keskeisimmét kyvyt ovat avaruudellinen suuntautumiskyky
(orientaatiokyky), kinesteettinen erottelukyky, reaktiokyky, rytmikyky ja tasapainokyky. Avaruudellinen
suuntautumiskyky on kykya tiedostaa ja muuttaa kehon asentoja ja liikkeitd. Orientaatiokykyyn liittyy
olennaisena osana ympériston aktiivinen havainnointi. Oma liikkuminen suhteutetaan joko ymparistoon
(esim. pelikenttd) tai ulkoiseen objektiin (esimerkiksi pallo).

Kinesteettisella erottelukyvylla ymmaérretddn kykya aistia kehon liikkeitd ja lihasten jannitys- ja
rentoustiloja. Erottelukyky ilmenee liikkeiden tarkkuutena ja taloudellisuutena.

Kyky reagoida nopeasti ja tarkoituksenmukaisesti ulkoiseen drsykkeeseen kuvastaa reaktiokykyé. Reaktio
voi olla yksinkertainen tai valintareaktio.

Rytmikyky liittyy liikkeiden ja liikkumisen oikea-aikaiseen ajoittamiseen.

Tasapaino voi olla paikallaan pysyvaa, staattista tai liikkeessa tapahtuvaa, dynaamista. Tasapaino voidaan
saavuttaa jalkojen, kasien tai keskivartalon varassa.

Kyvyt ja taidot ovat kiintedsti yhteydessa toisiinsa. Kykyjen kehittdminen parantaa taitoja ja toisaalta
taitoharjoittelulla voidaan vaikuttaa kykyihin. Keskindinen hierarkia on kuitenkin se, ettd kyvyt ovat taitojen
oppimisen perusedellytyksid. Kyvyt méaérittdvat potentiaalin ja taidot ilmaisevat tdmdan potentiaalin
saavuttamisasteen.

Taitojen luokittelutapoja on useita. Yleisimmin taidot jasennetddn erilaisten jatkumoiden kautta. N&ita
jatkumoita ovat muun muassa avoimet — suljetut taidot, hienomotoriset — karkeamotoriset taidot, erilliset —
jatkuvat taidot sekd omaan tahtiin tehtdvat — ulkoisesti tahditetut taidot. Erds tapa jdsentda erilaiset
liilkuntataidot on seuraava jako; tasapaino-, liikkumis- ja vélineen késittelytaidot. Taitavuuteen ja motoriseen
lahjakkuuteen kuuluvat myds havainnointi- ja paatdksentekotaidot.

Taitavaan liikkumisen edellytyksend mainitaan yleisesti aistinelinten toiminta ja laaja liikevarasto. Motorisen
lahjakkuuden arvioinnissa aistinelimilld on tarked merkitys. Aistinelinten toimivuus on oleellinen osa
kykytekijoitd. Liikevaraston laajuus puolestaan liittyy urheilijan kokemustaustaan, eikd ndin ollen
suoranaisesti ole liitettdvissd motorisen lahjakkuuden késitteeseen.
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Havainto- ja ratkaisuntekotaidot
Minna Blomgvist

Yksinkertaistettuna motorisen taidon suorittamiseen johtava kolmivaiheinen prosessi lahtee liikkeelle
tilanteen havaitsemisesta, jolloin yksilé pyrkii aistiensa avulla kerddmaddn ympéristostddn tietoa ja
ymmartdmaan mité on tapahtumassa seké erottelemaan mika tieto on suorituksen kannalta oleellista. Taman
jalkeen seuraa ratkaisun valinta, jolloin urheilija valitsee eri vaihtoehdoista tilanteen kannalta sopivimman
ratkaisun. Kolmantena tulee itse motorinen suoritus, jonka onnistumisen kannalta tarkeda ovat koordinaatio,
oikea ajoitus ja voiman kayttd. Motoriseen taitavuuteen ja lahjakkuuteen siséltyvat oleellisena osana siis
my0s kognitiiviset taidot kuten havainto- ja ratkaisuntekotaidot, joiden merkitys eri urheilulajeissa on
vaihteleva.

Kognitiivisten taitojen tunnistaminen ei urheilussa ole niin yksiselitteistd kuin joissakin muissa yhteyksissa,
koska urheilusuorituksessa onnistumiseen vaikuttavat yhtaaikaisesti useammat eri tekijat (esim. fyysiset ja
taidolliset) kuin puhtaasti kognitiivisissa suorituksissa. Joissakin tapauksissa kognitiiviset taidot kehittyvat
nopeammin kuin motorinen suoritus, jolloin taidon puute voi rajoittaa valitun ratkaisun toteuttamista ja
toisinaan taas tiedon puute voi rajoittaa tilanteen havaitsemista tai ratkaisun valintaa. Huomioitavaa on, etta
urheilusuoritukseen liittyvien havainto- ja ratkaisuntekotaitojen oppiminen tapahtuu padosin harjoittelun
seurauksena ja ne nayttavat olevan seké tehtdva- ettd tilannekohtaisia.

Motorisen taitosuorituksen harjoittelu on erityisen tarkedd lajeissa, joissa taidon suorittaminen on tarkein
menestysta maarittava tekija (esim. suljetut taidot), mutta se on kuitenkin vain yksi osa motorista taitavuutta.
Selkeammin avoimissa taidoissa ja taktisesti vaativammissa lajeissa kuten yksilo- ja joukkuepalloilulajit,
joissa pelaajien on mukauduttava nopeasti jatkuvasti vaihtuviin pelitilanteisiin, myos kognitiivisten taitojen
merkitys on erityisen térked. Ratkaisuntekoa naissé lajeissa rajoittavat padasiassa ajan, taidon tai tiedon
puute. Monissa tilanteissa pelaaja tekisi paremman tai ainakin erilaisen ratkaisun jos aikaa olisi
rajoittamattomasti, jos taitotaso olisi riittdva halutun ratkaisun toteuttamiseksi tai jos syvallisempi tietdmys
lajista mahdollistaisi tulevan tilanteen ennakoinnin.

Vertailemalla motorisesti taitavaa ja v&hemmén taitavaa suorittajaa on pystytty maérittelemaén
ominaisuuksia, jotka kognitiivisten taitojen osalta erottelevat eritasoisia urheilijoita toisistaan. Tutkijat ovat
melko yksimielisia siitd, ettd taitavuus havainto- ja ratkaisuntekotaidoissa perustuu suurelta osin taitavan
suorittajan paremmin organisoituneeseen ja rakentuneeseen tietdmykseen lajista, jonka perusteella hén osaa
valikoivasti kiinnittdd huomionsa, tunnistaa, analysoida ja tulkita tilanteeseen liittyvaa tietoa tehokkaammin
taitamattomampaan verrattuna. Taitavalla pelaajalla on tutkittu olevan kykyd muistaa ja tunnistaa
lajikohtaisia tilanteita ja toimintamalleja nopeammin ja tarkemmin, valita tilanteen kannalta oleellisia
vihjeitd ja ennakoida paremmin tilanteiden todennakdista kehittymistd. Taitavan urheilijan on helppo
mukautua lajin vaatimuksiin ja tdmd kuvastuu urheilusuorituksessa “pelinlukutaitona”, havaintona, etté
“kyseinen yksildo on aina oikeaan aikaan oikeassa paikassa” sekd oikea-aikaisena ja optimaalisena
taitosuorituksena.

Lahjakkuuteen vaikuttavat kehystekijat
Manu Kangaspunta

Kehittyékseen erityislahjakkuudeksi lahjakkuusominaisuudet tarvitsevat kasvua stimuloivia &rsykkeitéd ja
erilaisia vaikutteita. llman néit4 lahjakkuuden kehystekijoiksi tai katalysaattoreiksi kutsuttavia sisdisid tai
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ulkoisia vaikuttajia ei lahjakkuus itsessédan ole juuri minkaan arvoista, vaan se jaa hyddyntamattomaksi
potentiaaliksi. Erityisosaamisen saavuttamisen kannalta voi jopa olla merkityksellisempad, etti yksilé saa
maéréllisesti paljon oikeanlaisia &rsykkeité ja vaikutteita kuin se, ettd yksilé omaa paljon lahjakkuutta eli niin
sanottua kehittymispotentiaalia. Kéytdnndssa tdma tarkoittaa, ettd motivoitunut ja ahkerasti harjoitteleva,
vdahemman lahjakkuutta omaava yksilo voi kehittdd urheilullisen osaamisensa korkeammalle kuin vahan
harjoitteleva, mutta paljon lahjakkuutta omaava yksil6.

Lahjakkuuteen vaikuttavat kehystekijat ja sitd virittdvat katalyytit voidaan jakaa Kkarkeasti sisdisiin ja
ulkoisiin vaikuttajiin (Kuvio 5.).
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Sensa-motorlm T f . = E j : Haiteellinen:visiaalinen
Sensorinen; visuaalinen, auditivinen jne. TUSURIINET e
Motorinen; perityt fyysiset ominaisuudet

(nopeus, kestavyys, voima jne.),
motoriset kywt (reaktiokyky, ytmikyky,
iy i) opplmishendoys re. L Urheilullinen:
ULKOISET VAIKUTTAJAT
Ympiristd: fyysinen 6, kulttuuri,
mhgmpﬂﬁm%m
Henkilot: perhe, opettajat, valmentajat, kaverit,
harrastus-;averwstyhmit]m
Aineellinen ymparist: koulu, harrastukset jne.
Muut tekijét: tapahtuvat asiat, ajoitus — oikea-aikaisuus,
sattuma jne.

Sosiaalinen:yiestintd

Kuvio 5. Lahjakkuuteen vaikuttavat kehystekijat ja katalyytit. Mukaeltu van Rossum ja Gagné (1994).
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Sisaiset kehystekijat

Siséisesti lahjakkuuden kehittymiseen vaikuttavien tekijoiden pohjana ovat psyykkiset ja henkiset
ominaisuudet, perosoonallisuus, vireystila ja terveys. Persoonallisuuden syvérakenteilla ei ole todettu olevan
yhteyttd urheilumenestykseen sillda samoissa lajeissa on maailman huipulla persoonallisuuden piirteiltadan ja
temperamentiltaan hyvin erilaisia urheilijoita. On kuitenkin huomioitava, ettd juuri persoonallisuus on se
tekijd, jonka tuntemusta sekd urheilija ettd valmentaja tarvitsevat, jotta harjoittelu yksilén kannalta pystytaan
suunnittelemaan oikein ja motivaatiotaso pitaméaan ylIa.

Tietoisuus omasta persoonasta, omista henkisista seka fyysisistd vahvuuksista ja heikkouksista on urheilijan
kannalta tarke&&. Tutkimuksissa on havaittu, ettd menestyvilld urheilijoilla on usein keskiméadraista suurempi
itseluottamus joka osittain johtuu hyvastd itsetuntemuksesta ja osittain hieman positiiviseen suuntaan
vadristyneesta itsetuntemuksesta. Jalkimmaéinen tarkoittaa sitd, ettd menestyva urheilija kokee olevansa
parempi kuin kanssakilpailijansa, vaikkei suorituskyvyllisesti todellisuudessa sitd olisikaan. Vahvan
itseluottamuksen kautta han pystyy saamaan itsestddn paremman tuloksen irti kuin heikomman
itseluottamuksen omaava yksilo.

Motivaatio ja tahtotekijat kuuluvat myds lahjakkuutta virittviin sisdisiin vaikuttajiin. Motivaatiota
synnyttévét luontaiset mieltymykset, kiinnostuminen eri asioista ja henkilokohtaiset tarpeet, kuten koettu
patevyys sekd omat eldaménarvot. Fyysismotoristen tekijéiden kehittyminen lapsena liittyy vahvasti siihen,
kuinka monipuolisesti ja aktiivisesti lapsi paasee kokeilemaan ja yrittdmaéan erilaisia liikkumistapoja.

Motivaatioon liittyy myds laheisesti tahtotekijat, joita suomalaisessa liikuntakulttuurissa kuvaa esimerkiksi
késite ’suomalainen sisu”. Sisulla tarkoitetaan periksi antamattomuutta, loppuun asti yrittdmista ja valmiutta
sekd rohkeutta antaa itsestaan kaikki tai jopa hieman yli suorituksen aikana. Paattavaisyys, oma halu ja tahto
kehittya ovat nuoren urheilijan kehittymisen kannalta erittdin merkittavassa asemassa.

Ulkoiset kehystekijcit

Lahjakkuuden kehittymiseen tai virittymiseen vaikuttavat ulkopuoliset tekijat ovat sellaisia, jotka vaikuttavat
yksilon tekemiseen suoranaisesti tai sisdisten vaikuttajien kuten motivaation lisdéntymisen tai heikkenemisen
kautta.

Ihminen ei voi valita elinymparistdd johon syntyy ja sen vaikutus yksilond kehittymiseen on kiistaton.
Yksilon elinympéristd voidaan ndhdd neljand eri vaikuttavana tahona: 1) miljoond, 2) henkilding, 3)
toiminnallisena ympdristona ja 4) tapahtumina.

Lahimpana yksiloa on perhe, jonka arvot ja asenteet vaikuttavat itseluottamukseen, motivaatiotekijoihin ja
persoonan kehittymiseen. Samoihin asioihin vaikuttavat miljoohon kuuluvat psyykkinen -, sosiaalinen - ja
kulttuuriympéristd sekd aineellinen ympdristd. Aineelliseen ympéristoon lasketaan kuuluvaksi
asuinymparisto liikuntapaikkoineen ja sitd kautta tarjoutuvine harrastusmahdollisuuksineen.

Ympéristossa olevat henkil6t, eli perheen lisdksi, ystavat ja kaverit, sukulaiset, opettajat, valmentajat ja

ohjaajat seké erilaiset vertaisryhmat ja esikuvat toimivat vaikuttajina. Henkil6iden on mahdollisuus omalla

osallistumisellaan, asenteilla, toimintatavoillaan ja suhtautumisellaan yksilodn virittdd tai tappaa

motivaatiota. Toiminnalliseen ymparistoon lasketaan kuuluvaksi erilaiset palvelut ja aktiviteetit, joita
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ympéristd tarjoaa. Tallaisia ovat mm. koulut, paivékodit, kerhot, alueella toimivat urheiluseurat. Myds
elinympériston tapahtumilla kuten sattumalla ja tapahtumien ajoituksella on vaikutusta kehityksen suuntaan
ja seuraussuhteisiin.

Urheilullista lahjakkuutta tukevassa ympéristdssa lapset:

e  saavat alun alkaen kokea monipuolista ja iloista leikkia
ja liikuntaa lahiympaéristdssaan ja siten luovat hyvén
motoristen perustaitojen pohjan

e  saavat vanhemmiltaan ja laheisiltaan tukea, aikaa ja
resurssit harjoitteluun

. omaavat vanhemmat, joilla on urheilutausta tai
urheilulliset arvot

e  saavat varhain samanmielisen valmentajan, joka korostaa
turvallisuutta ja yhteisollisyytta

e omaavat urheilullisia kavereita, joiden kanssa viettavat
paljon vapaa-aikaa

. ohjautuvat asteittain kilpaurheiluun omista
laht6kohdistaan

e  saavat myonteisia elamyksid, onnistumisen kokemuksia
e saavat kulkea omien valintojensa mukaisesti

. saavat huomiota

Kuvio 6. Lasten urheilullista lahjakkuutta tukevaan ympéristoon vaikuttavia tekijoita (Carlson, 2007)

Psyykkiset ominaisuudet urheilulahjakkuuden taustalla
Jarmo Liukkonen

Persoonallisuudella tarkoitetaan laaja-alaisesti tulkittuna ihmisen tapaa olla ja elda elaméaansé. Kyseessa on
siséinen psykofyysisten rakenteiden dynaaminen kokonaisuus, joka vaikuttaa sopeutumiseemme
ymparistoon. Persoonallisuus séatelee sitd, miten tulkitsemme ja reagoimme kokemaamme, millaisia
reaktioita herdtdmme muissa ihmisisséd sek& millaisiin ympadristoihin ja ihmissuhteisiin hakeudumme.
Persoonallisuuspsykologian l&ht6kohtana ovat ihmisen psykologiset ominaisuudet eli tapamme ajatella
(kognitiot), tuntea (emootiot) ja kayttaytyd. Persoonallisuuden voidaan katsoa pitdvan sisallaan syvallisia,
pitk&lti ajassa pysyvid ja eri tilanteissa toistuvia, fysiologiaan ja hermojérjestelmé&&mme sidoksissa olevia
piirteitd ja temperamenttiominaisuuksia. Lisaksi persoonallisuuteen kuuluvat taipumukset, kuten attribuutiot
(tapa  tulkita onnistumisia ja  epdonnistumisia) ja  motivaatio-orientaatio  (tehtdva  vs.
kilpailusuuntautuneisuus). Myos harjoiteltavissa olevat psyykkiset kykytekijat voidaan katsoa siséltyvan
persoonallisuuden alle.

Temperamentilla tarkoitetaan yksil6llistd taipumusta tai tyylia reagoida seka ymparistoon ettd omiin siséisiin
tiloihinsa, kuten nalké, kipu, vasymys ja erilaiset tunnetilat. Temperamentti ei ole koskaan hyva tai huono
sindnsd, vaan ympériston odotukset maaradvat sen merkityksen. Temperamentti ei mydskaan ole yhteydessa
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osaamiseen, suorituksiin tai selviytymiseen. Ympariston suhtautuminen on hyvin erilainen, jos sinnikés lapsi
ei luovuta matematiikan harjoittelua, ennen kuin hdn on ratkaissut tehtévén, kuin jos han jaérapdisesti pitaé
kiinni mielipiteestddn antamatta tuumaakaan periksi. Entd jos urheilija harjoittelee sinnikkaasti, ja
johdonmukaisesti pitdd paansa vaikkapa Kkieltdytymalla tulemasta lehdistotilaisuuteen? Mitd téllaisen
urheilijan ymmartadminen edellytt&a organisaatiolta, erityisesti valmentajalta?

Motivaation merkitys urheilijan urakehityksessa

”Kun matka huipulle on pitkd, pitdd oppia nauttimaan matkan teosta”

Vanhemmat ja valmentaja eivat voi luoda ja yllapitdd urheilijan motivaatiota, vaan sen taytyy syntya
urheilijan siséltd, aluksi rakkaudesta liikkumista kohtaan ja mydhemmin rakkaudesta lajiin. Olennaista
sisdisen motivaation kehittymiselle on, millaisia kokemuksia lapselle on syntynyt erilaisista
urheilutilanteista.

Tavoiteorientaatioteorian mukaan lasten liikuntamotivaation kannalta oleelliseksi tekijaksi muodostuu se,
syntyyko tunne fyysisestd patevyydesta itsevertailuun vai normatiiviseen vertailuun perustuen. Edellisesta
kaytetd&n nimitysté tehtdvasuuntautuneisuus ja jalkimmaisesta mina- tai kilpailusuuntautuneisuus.
Suuntautuneisuutemme tehtavé- ja/tai mindorientaatioon toimii erdénlaisina ”linsseina”, jotka vaikuttavat
liilkuntamotivaation kehittymiseen.

Tehtavéorientaatio

Tehtavéorientoituneet urheilijat kokevat patevyytté silloin, kun he kehittyvat omissa taidoissaan, yrittavat
kovasti ja oppivat uusia suoritustekniikoita. Patevyyden kokeminen ei talldin ole riippuvainen toisten
suorituksista, vaan oma kehittyminen ja yrittdminen riittdvat kyvykkyyden ja onnistumisen kriteereiksi, joten
my0s alhaisen liikuntataidon omaavat voivat kokea onnistumisen elamyksié.

Mind&orientaatio

Mindorientoituneet urheilijat kokevat patevyyttd silloin, kun he pystyvat voittamaan toiset, saavuttamaan
hyvén lopputuloksen normitaulukon mukaan tai suoriutuvat tehtévistd vahemmalla yrittdmiselld kuin toiset.
Mindorientoituneelle kova yrittdminen ei vélttdaméattd takaa onnistumisen kokemusta, koska pétevyyden
kriteerit ovat Kilpailullisia eivatka ne siten ole omassa kontrollissa. Voimakas mindorientaatio on yhteydessa
suotuisiin motivaatiotekijoihin ainoastaan, jos urheilijan koettu patevyys on samanaikaisesti korkea. Koetun
urheilullisen kyvykkyyden ollessa alhainen, mindorientaation on todettu heikentévan liikuntamotivaatiota.

Tehtdvé- ja mindorientaatio eivét ole toisiaan poissulkevia, vaan meissa kaikissa on piirteitd molemmista
orientaatioista. Hyvinvoinnin ja liikuntakokemusten kannalta on kuitenkin tarkedd ymmartaa naiden kahden
tavoiteperspektiivin suhde. Ongelmia ei ole, jos tehtdvdorientaatio on riittdvan korkea riippumatta siitd,
kuinka voimakas on mindorientaatio. Liikuntamotivaation ja hyvinvoinnin kannalta ongelmallisiksi saattavat
muodostua tapaukset, joissa mindorientaatio on tehtdvaorientaatiota korkeampi, etenkin jos samaan aikaan
urheilijan koettu patevyys on heikko.

Sosiaalinen yhteenkuuluvuus
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Sosiaalisella yhteenkuuluvuudella tarkoitetaan yksilon pyrkimysta etsid kiintymyksen, laheisyyden,
yhteenkuuluvuuden ja turvallisuuden tunnetta toisten kanssa sekd luontaista tarvetta kuulua ryhmaén, olla
hyvéksytty ja saada positiivisia tunteita ryhmdssd toimimisesta. Sosiaalisesti yhteenkuuluvan ryhmén
merkitysta sisdistd motivaatiota edistdvana tekijana kuvaa esimerkiksi kavereiden kesken pelattava pallopeli,
jota saatetaan pelata pdiva toisensa jalkeen vasymykseen asti. Kaikki nauttivat ja haluavat vapaaehtoisesti
palata pelaamaan. Jos sama peli ja siihen kéytetty aika ja energia pelattaisiin jossain toisessa, jonkun muun
valitsemassa ryhmaéssé, olisi innostus ja osallistumisen taso todennakdisesti huomattavasti alhaisempi.

Koettu pdtevyys

Koettu patevyys tarkoittaa lapsen kokemusta omista kyvyistddn vuorovaikutuksessa sosiaalisen ympériston
kanssa. Patevyyden kokemusta pidetdan yleisesti hierarkkisena rakenteena, jossa persoonallisuuteen sidotun
minadkasityksen alla on useita alapatevyysalueita, kuten fyysinen, akateeminen ja sosiaalinen pétevyys.
Hierarkkisesti kukin patevyysalue voidaan jakaa yha spesifimpiin osa-alueisiin. Lapsi voi kokea itsensa
patevaksi esimerkiksi fyysisesti, mutta ei valttaméatta akateemisesti tai sosiaalisesti. Se, miten tarkeaksi kukin
patevyysalue koetaan, maaraa sen merkityksen itsearvostukselle. Joillekin lapsille jonkin tietyn osa-alueen
erinomaisuus on merkitykseltddn hyvin pieni, kun taas toisille se saattaa muodostua hyvinkin keskeiseksi
tekijaksi minakéasityksen kannalta. Minérakenteen hierarkkiseen luonteeseen liittyy myds oletus siitd, etta
myonteiset kokemukset tietyll& alapatevyysalueella voivat nousta hierarkiassa ylospédin nostaen henkilon
yleisté késitystd itsestdan.

Koettu patevyys liittyy ihmisen tuntemaan tyydytykseen omasta oppimisestaan. Mikali tyydytys ei tule
tehtévastd itsestddn tai sitd kontrolloidaan ulkoisesti, eivat tulokset ja tehtavaan sitoutuminen ole kovin
merkittavia. Taten positiiviset henkilosta itsestddn kumpuavat kokemukset nousevat térkeiksi pétevyyden
kokemusten kannalta. Patevyyden kokemuksia tukee tai heikentda yksilon tehtdvasta itsestaan, ymparistosta
tai esimerkiksi valmentajalta saatu palaute, joka saa yksilon tuntemaan joko onnistuneensa tai
epéonnistuneensa tehtavassa.

Tavoiteorientaation lisaksi valmennuksen motivaatioilmasto vaikuttaa urheilijoiden liikuntamotivaatioon ja
hyvinvointiin. Motivaatioilmasto tarkoittaa toiminnan psykologista, koettua ilmapiiri, joka ohjaa toiminnan
tavoitteita. Siind voi korostua tehtdva- tai mindsuuntautuneisuus. Kaikki didaktiset ratkaisut, joita valmentaja
tekee harjoituksissa, vaikuttavat motivaatioilmaston muodostumiseen. Valmentajan ollessa kilpailullinen
muodostuu  motivaatioilmastosta  helposti  mindsuuntautunut.  Myds urheilijat  itse  vaikuttavat
motivaatioilmaston muodostumiseen. Jos suurin osa ryhmasta on tehtdvasuuntautuneita, kehittyy ilmasto
helposti tehtdvasuuntautuneeseen suuntaan. Motivaatioilmastolla on todettu olevan jopa tavoiteorientaatiota

Mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa korostuu oppilaiden keskindinen sosiaalinen vertailu seka
suoritusten lopputulokset. Sen on todettu olevan yhteydessd alhaiseen liikuntamotivaatioon,
ahdistuneisuuteen liikuntatilanteissa ja alhaiseen viihtyvyyteen.

Tehtévasuuntautunut motivaatioilmasto on muodostunut avainkésitteeksi liikunnan tarjoamien positiivisten
kokemusten ja viihtymisen kannalta. Tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston korostaminen onkin
suositeltavaa kaikenlaisessa lasten ja nuorten liikunnanohjaustoiminnassa. Valmentajan on hyva varmistaa,
ettd toiminnan motivaatioilmastossa on enemman tehtdva- kuin mindsuuntautuneisuutta. Tdma varmistaa
sen, ettd mahdollisimman monella osallistujalla on mahdollisuus kokea myonteisid eldmyksid ja
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onnistumisia. Nain tehtdvéilmasto edesauttaa myods fyysisesti aktiivisen eldmantavan omaksumista

my6hemmalla ialla.

Taulukko 1. Erityislahjakkaiden jalkapallopelaajien, heidén valmentajiensa ja vanhempiensa tunnusomaisia
piirteitd eri kehitysvaiheissa (mukaeltu Bloom, 1985)

URAKEHITYS
YKSILO TUTUSTUMISVAIHE KEHITTYMISVAIHE  HUIPPU-URHEILU
PELAAJA iloinen riippuvainen pakkomielteinen
leikkimielinen sitoutunut vastuuntuntoinen
innostunut
erityinen
VALMENTAJA  ystavallinen vahva menestyva
kannustava kunnioittava auktoriteetti
huolehtiva taitava kunnioitettu
tehtavasuuntautunut vaativa sitoutunut
VANHEMMAT  kiinnostunut valmis panostuksiin

kannustava
myonteisesti suhtautuva
osallistuva

hiljainen tukija

ei yli-innokas
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3. LAHJAKKUUDEN ARVIOIMINEN JA TUNNISTAMINEN

Keskustelussa lahjakkuuksien tunnistamisessa nousevat paallimmaisina esiin kysymykset, miksi lahjakkuutta
pitéisi tunnistaa, miten lahjakkuutta voidaan tunnistaa ja milloin lahjakkuutta voidaan tunnistaa?

Tunnistamisen tarpeellisuutta perustellaan usein parhaiden yksildiden saamisella mukaan laadukkaaseen ja
tehokkaaseen valmennukseen mahdollisimman varhain ja sitd kautta tulevaisuuden huippu-urheilijoiden
kehittymisen turvaamisen. Lahjakkuuden arvioinnin tunnistamisessa on lajeista riippuen kaytetty erilaisia
yleistesteja tai lajispesifisempid testausmenetelmid. Testit ovat pééasiassa perustuneet joko fyysisten
ominaisuuksien tai lajiteknisten taitojen mittaamiseen.

Testaamiseen ja lahjakkuuden arviointiin liittyvd ongelman on saatujen testitulosten kasittely ja niiden
pohjalta tehtavét ennusteet. Yksittdisten testien vertaaminen tai lyhytaikaisen seurannan kautta tehdyt arviot
nuoren urheilijan lahjakkuudesta eivét kerro todellisuutta ja antavat hyvin subjektiivisen ja virhealttiin kuvan
urheilijasta. Tutkimusten mukaan huippu-urheilijoiksi kasvavien nuorten tunnistaminen arvioituun
lahjakkuuteen ja fyysisiin ominaisuuksiin liittyvan suorituskyvyn perusteella on hyvin vaikeaa vield aikuis-
ian kynnyksellakin. Esimerkiksi yleisurheilijoille tehdyn tutkimuksen (Haverinen, 2003) mukaan vield 17-
vuotiaille maajoukkuetason urheilijoille tehtyjen testien tuloksilla ei yleisesti tarkasteltuna ole
ennustettavuutta aikuisvaiheessa tehtyihin kilpailutuloksiin. Ennustettavuuteen vaikuttaa myos se, ettd
nuorilla urheilijoilla lopettamisprosentti on korkea siirryttdessa aikuisten sarjoihin. Todennékdistd on, etta
lopettaneiden joukossa on sellaisia yksil6itd, jotka onnistuneen harjoittelun kautta olisivat saavuttaneet
ainakin kansallisen huipun, harjoittelua jatkaessaan. Samankaltaisia tuloksia on saatu my®s suomalaisten
palloilulajien urheilijoiden nuoruusian ja aikuisidn tuloksia verratessa. Yleisesti ottaen huomattavasti
lahjakkuutta helpommin tunnistettavissa on se mik& ei ole lahjakkuutta. Vaikeaan ennustettavuuteen
perustaen, lasten ja nuorten urheilussa olisikin jarkevampad keskittyd kehittdmadn harjoitusympéristoa
lahjakkuutta stimuloivaksi erilaisten karsintajarjestelmien kehittdmisen sijaan.

Mikali lahjakkuustaipumuksia ja kehitysmahdollisuuksia huippu-urheilijaksi kuitenkin halutaan tarkastella jo
nuorilla urheilijoilla, jarkevin tapa on pitkélla aikavélilla tapahtuva urheilijan kokonaisvaltainen arvioiminen
ja urheilijaprofiilin laatiminen. Talléin fyysisten ominaisuuksien ja biologisen kehittymisen lisaksi
arvioitaisiin urheilijan henkisid, sosiaalisia ja motorisia ominaisuuksia sekd loukkaantumis- ja
vammautumisherkkyytta suhteessa harjoitushistoriaan ja muihin taustatekijoihin. Fyysisten testien osalta, on
paremman ennustettavuuden kannalta suositeltavaa hyddyntda asiantuntijoita, jotka pystyvat luotettavaan
testaamiseen sekd selvittdmain nuoren biologisen i&n ja tarkemmat kasvuennusteet. Tatd kautta voidaan
arvioida yksilon potentiaalia testituloksiin suhteutettuna.
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Fyysisen lahjakkuuden arvioiminen ja tunnistaminen
Harri Hakkarainen

Alle murrosikéisen yksilon fyysisté lahjakkuutta on todella vaikea arvioida, koska laji- ja testitulokset voivat
johtua biologisesta kypsymisesté tai aikaisempien vuosien harjoittelutyypista ja -maérastd. Taulukossa 2. on
esitetty tekijoitd, jotka ainakin tulee huomioida fyysisté lahjakkuutta arvioitaessa.

Taulukko 2. (mukaeltu Hakkarainen) Fyysista lahjakkuutta arvioitaessa huomioitavia tekijoita.

HUOMIOITAVA TEKIJA TARKENNE

Kuvaa sita mita lapsi ja nuori on aiemmin harrastanut ja kuinka
Liikuntatausta paljon oikeaa valmennusta on taustalla seka mika osuus sen
hetkisesta suorituskyvysta on “luonnollista”.

Biologinen kypsyysaste Arvio siitd onko kasvupyrahdys edessa, kdynnissa vai ohitettu.

Esimerkiksi kouluterveydenhuollon kasvukayriin ja vanhempien
ruumiinrakenteeseen perustuvat ennusteet pituuskasvun ja
ruumiinrakenteen kehittymisesta.

Kasvuennuste ja
somatotyyppiennuste*

Yksi tarkeimmista fyysisen lahjakkuuden mittareista, jolla
tarkoitetaan sitd, kuinka harjoittelu vaikuttaa kehittymiseen
Harjoitusvaste huomioiden muut yllamainitut tekijat — kdaytanndssa, kuinka
harjoittelu vaikuttaa tuloskehitykseen esimerkiksi vuoden
ajanjaksolla.

* Somatotyyppiennuste eli kehon rakenne-ennuste ei ole kaikissa lajeissa olennainen tekija

Murrosian ajoittuminen ja sen pituus vaihtelee yksididen valilla jopa vuosia, joten kovin nuorena ei lopullista
kehon pituutta, rakennetta tai koostumusta voida maaritell&, ainakaan ilman terveydenhuollon ammattilaisen
arviota. Taulukossa 3. on néhtévissd muutamissa esimerkkilajeissa kasvupyrahdyksen huippuiké urheilevilla
ja ei-urheilevilla nuorilla. Teoriassa tama tilaston perusteella voisi ajatella, ettd mitd aikaisemmassa
vaiheessa kasvupyrahdyksen huippuika ilmenee, sitd varhaissmmin biologisesti kehittyneet menestyvét ko.
lajissa. Tdman tilaston perusteella pyoréilyssa menestyvilld yksil6illa kasvupyrahdys esiintyisi varhain ja
voimistelussa myohaan. Kasvupyrahdys ei kuitenkaan merkittavasti eroa urheilevien ja ei-urheilevien
nuorien valilla, joten suorien johtopadtdsten tekeminen ilman Kriittista arviointia ei ole kovinkaan viisasta.
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Taulukko 3. Urheilevien ja ei-urheilevien nuorten kasvupyrahdyksen huippuvaiheita (kalenterivuosina)
muutamissa lajeissa. (mukaeltu Malina, 2004 )

Laji Ik&, mihin keskimaarainen kasvupyrahdyksen
huippuvaihe ajoittuu

Jalkapallo - pojat 142 v
Koripallo - pojat 14,1v
Yleisurheilu - pojat 14,1 v
Pyoraily - pojat 129v
Jaakiekko - pojat 13v
Voimistelu - pojat 15v
Ei urheilevat - pojat 13,8v
Voimistelu - tytot 13v
Ei urheilevat - tytot 115v

Fyysiset suoristuskykytekijat ja lahjakkuus

Fyysiset suorituskykytekijat ovat riippuvaisia perimasta ja ennen kaikkea lapsuuden ja nuoruuden liikunnan
monipuolisuudesta. Fyysisia testeja voidaan teettdd lapsille ja nuorille, jos vain muistetaan, ettd tuloksia
verrataan kunkin yksilon omaan kehitykseen. Biologisesti eri kypsyystasoilla olevilla nuorilla testitulokset
voivat ennustaa virheellisesti aikuisian suorituskykyd, jos tuloksia verrataan puhtaasti kalenteri-ikaa.
Kussakin lajissa olisi hyvéa kehittdd murrosikaisille sellainen testausjarjestelméd, joka mittaa ja ennustaa
lajissa olennaisia muuttujia mahdollisimman tarkasti ja joihin biologisella kypsyystasolla olisi
mahdollisimman vahan vaikutusta. Usein lapsille ja nuorille tehtdvat testit ovat lahes suoria kopioita
aikuisten testeistd. Kuviossa 7. on esimerkkej& biologisen i&n merkityksestd testitulokseen. Sukupuolten
valilla nayttaa olevan myds selkeité eroja ja tytdilla erot ovat pienemmat ja tasoittuvat nuorempina.

Tytot Pojat

cm

cm
55

35
50

30
45

25

9 10 11 12 13 14 15 12 13 14 15 16 17 18 19
kalenteri-ikd. vuosia kalenteri-ikd, vuosia
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Kuvio 7. Seindkorkeushypyn tuloskehitys tytdilla (vasen) ja pojilla (oikea) eri ikdisind ja biologiselta kypsyystasoltaan
eri vaiheessa olevilla murrosikaisilla. Sininen viiva kuvaa biologisesti aikaisin kypsyneitd, punainen keskiméaarin
kypsyneitd ja musta viiva biologisesti hitaasti kypsyneita yksil6itd. (Mukaeltu: Malina RM; 2004 )

Motorisen lahjakkuuden arvioiminen ja tunnistaminen
Sami Kalaja

Motorisen lahjakkuuden arvioinnin kohteena tulisi olla lilkkkumisen kannalta merkitykselliset kyvyt, jotka on
esitetty Taulukossa 4. sekéd kyky oppia suorittamaan liikkeet tarkasti, nopeasti ja muuttuvissa olosuhteissa.
Motorista lahjakkuutta selvitettdessd on oltava tarkkana, etté arviointi ei kohdennu esimerkiksi siihen, kuinka
paljon urheilija on ehtinyt harjoitella kyseessa olevaa liikesuoritusta.

Eri urheilulajien motoriset vaatimukset vaihtelevat suuresti. Yleistd motorista lahjakkuutta tulee mitata
testeilld, jotka eivat ole lajisidonnaisia. Lajikohtaista erityislahjakkuutta Kartoittaessa lahjakkuuden
arvioinnin tulee kohdentua yleismotoriikan ohella lajin kannalta merkityksellisiin kohteisiin. Esimerkiksi
telinevoimistelussa kilpamenestyksen kannalta kaikkein keskeisin kyky on orientaatiokyky.

Taulukko 4. Liikkumisen kannalta merkitykselliset motoriset kyvyt

~

e orientaatiokyky
e  Kkinesteettinen erottelukyky
o  reaktiokyky

o rytmikyky

K e tasapainokyky /

Motorisen lahjakkuuden arviointi liittyy urheilijan kykyyn oppia. Toisin sanoen, kykyyn hyddyntaa
liikkumiseen liittyvia kykytekijoitd. Koska oppimisen suora havainnointi on mahdotonta, tulee motorista
lahjakkuutta arvioida taitojen kehittymisen kautta pitkittaisseurannalla.

Kyvyt ovat Kiintedsti riippuvaisia elimiston kehitys- ja kypsyneisyystasosta. Ennen karsinnan suorittamista
tulee varmistaa, ettd kyse ei ole kehittyméattomyydestd. Esimerkiksi silmé kasvaa lopulliseen kokoonsa vasta
noin 12 vuoden iassa. Talla seikalla saattaa olla merkitystd muun muassa liikkuvan kohteen havainnoinnissa.
Jos lahjakkuuden arviointimenetelmdnd kaytetdén liikkuvan pallon kiinniottoa, voi olla ett4 huono testitulos
ei olekaan heikko kyvykkyys kiinniottoon, vaan silman kehittyméattémyys.
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Lahjakkuuden kehystekijoiden arvioiminen ja tunnistaminen
Jarmo Liukkonen, Manu Kangaspunta

Lahjakkuuksien ja tulevia huippu-urheilijoita ennakoivaan Kkartoittamiseen perusteellisesti kuluu valtavasti
voimavaroja ja resursseja. Sport Scotlandin (2002) tekeman tutkimuksen mukaan olisi huomattavasti
jarkevampéaa keskittyd lahjakkuuksien tunnistamisen sijaan harjoitusympariston kehittdmiseen sellaiseksi,
ettd lahjakkuudet pystyisivat néissa olosuhteissa kehittymaan ilman jatkuvaa eriyttdmistd. Néin lahjakkuudet
hiljalleen oman kasvun ja kehittymisen my®6ta erottuisivat muusta massasta.

Tutkimusten mukaan yksilon oma motivaatio, perimd, ympéristd ja tukiverkosto ovat lahtokohtina
lahjakkuuden kasvamiselle huippu-urheilijaksi. Kannustavat ja tukevat vanhemmat sekd nuoren valmius ja
sitoutuminen pitkdaikaiseen fyysiseen harjoitteluun sek& taitojen kehittdmiseen ovat todellisia
huippusuorituksen ennustajia myds kansainvalisten sosiologien mielestd, jotka ovat kyseenalaistaneet
pelkéastdan fyysisten, fysiologisten tai psykologisten mittareiden kéytén potentiaalisten urheilijoiden
ennustamisessa.

Urheilijoiden psyykkisid ominaisuuksia voidaan arvioida urheilu- ja muissa eldmaéntilanteissa ilmi tulevan
kéyttaytymisen, ajattelun ja tunteiden pohjalta. On myo6s olemassa lukuisia testejd, joiden avulla urheilijoiden
persoonallisuutta ja psyykkisid ominaisuuksia voidaan analysoida. Tarvittaessa voidaan k&yttaa asiantuntija-
apua.

Testaamisen avulla ei ole mielekéstd pyrkid “erottelemaan jyvid akanoista”, vaan 10ytdmain kehityshaasteita
jokaiselle urheilijalle. Testit toimivat myds oman henkilokohtaisen edistymisen ja uuden oppimisen
mittareina, tukien siten urheilijan motivaation ja koetun kyvykkyyden tunteen kehittymistéa.

Urheilijan  psyykkisen valmennuksen ohjelmointi edellyttdd profilointia. Analogisesti fyysiselle
valmennukselle psyykkinen valmennus noudattaa seuraavaa kaavaa:

Lajidiagnostiikka (lajin psyykkiset vaatimukset)

Psykodiagnostiikka (urheilijan psyykkiset ominaisuudet)

Psyykkisen harjoittelun tavoitteet (yksilolliset kehittdmishaasteet)

Yksil6llinen harjoitusohjelma (yksil6llinen psyykkisten taitojen kehittdmisohjelma)

el

Persoonallisuus ja temperamentti
Jarmo Liukkonen

Viimeaikaisen tutkimustydn perusteella on hahmottunut persoonallisuuden piirteiden jakautuminen viiteen
paéalueeseen, jotka ovat 1) neuroottisuus eli tunne-eldman epdtasapainoisuus, 2) ulospéin suuntautuneisuus,
3) avoimuus uusille kokemuksille, 4) sovinnollisuus ja 5) tunnollisuus (McCrae & Costa 2003).

Temperamenttipiirteet voidaan jakaa kolmeen padalueeseen: 1) helppo (muuttuviin tilanteisiin helposti
sopeutuva), 2) haastava (helposti darsyyntyvé/innostuva) ja 3) rauhallinen (hitaasti lampeneva).
Kansainvélisesti menestyneiden urheilijoiden on todettu laajoissa tutkimuskatsauksissa omaavan seuraavia
psyykkisia kykyja ja taitoja, jotka erottavat heidat vahemmé&n menestyneista urheilijoista:

» Korkea itseluottamus
» Voimakas paattavaisyys ja sitoutuminen, sisainen motivaatio
* Voimakas optimismi
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* Vireystilan saatelykyky

»  Hyva keskittymiskyky

» Hyvéa mielen/tarkkaavaisuuden kohdentamiskyky

»  Kyky kontrolloida suoritustilanteita vapautuneesti

»  Kyky eléaytya positiivisiin mielikuviin ja itsepuheluun mm. kilpailuun valmistauduttaessa ja kilpailun
aikana

» Tehokkaat tavoitteenasettelustrategiat

» Ajatusten kontrollointistrategiat

» Tarkat kilpailusuunnitelmat

+  Stressitilanteiden hallinta

» Valmennettavuus, kyky omaksua ja hyddyntad valmentajan asiantuntemusta

» Joustava perfektionismi

» Automaattisuus: kyky paasta flow-tilaan suoritustilanteissa

»  Emotionaalinen kontrolli: kyky rentoutua ja “psyykata” itsensd

(Gould ym. 2002; Liukkonen ym. 2003; 2006; Williams & Krane 2001)

Motivaatio

Tavat, joilla toimintaa arvioidaan, ovat myds oleellisia elementtejd motivaatioilmaston muodostumisen
kannalta. Tehtdvasuuntautunut tapa arvioida toimintaa on omissa taidoissa kehittymisen, yrittdmisen,
henkildkohtaisten tavoitteiden, suoritusprosessin sekd ryhméan jasenten valisen yhteistyon kéyttdminen
arviointikriteereind. Kaikkien toiminnan arviointikriteerien ei tarvitse perustua lopputuloksiin ja sosiaaliseen
vertailuun. Motivaatioilmaston muodostumiseen vaikuttaa myds se, milla tavalla valmentaja suhtautuu
virheisiin. Tehtévasuuntautuneessa ilmastossa ne voidaan nédhdad osana oppimista, eikd kenenkaan tarvitse
pelata tekevénsa virhettd. Talldin urheilijoiden autonomian kokemukset kasvavat, koska he kokevat, etta
toiminta on heidédn omassa kontrollissaan. Tehtédvasuuntautuneessa motivaatioilmastossa myds lapset otetaan
mukaan arviointiprosessiin. Valmentaja saattaa esimerkiksi keskustella oppilaiden kanssa toiminnan
onnistumisesta suhteessa heidan taitoihinsa ja resursseihinsa. Lapsille olisi myos téarkedd tarjota
mahdollisuuksia arvioida omia tavoitteitaan ja niiden toteutumista valmentajan avustuksella.

Mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa arviointi perustuu voittamiseen ja sosiaaliseen vertailuun. Jos
valmentaja antaa palautetta ja kannustusta liikuntataitojen eikd yrittdmisen mukaan, urheilijoille ei synny
autonomian kokemuksia, koska saatu palaute ei ole heiddn omassa kontrollissaan. Mindsuuntautunut tapa
arvioida urheilijoiden toimintaa lopputulosten ja sosiaalisen vertailun perusteella ei mydskaan tue heidéan
patevyyden kokemuksiaan.
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Epéakohtia lahjakkuuksien tunnistamisessa talla hetkella

nykyiset jarjestelmat suosivat alkuvuonna syntyneita ja fyysisesti aikaisin kehittyvia yksildita.

o yleensd kyky ohittaa valintakriteereissa potentiaalin.

o pilottitutkimuksilla on osoitettu motoristen perusominaisuuksien hallitsemisen merkityksellisyys
huipulle paasemisessd, silti nama tekijat usein sivuutetaan.

e erityisesti Vengjalla, Itd-Euroopassa, Kuubassa kaytetyt tulokseen perustuvat karsintajarjestelmét
suosivat alkuvuonna syntyneitd ja varhaiskypsid. Naissé maissa drop-out luvut ovat korkeita.

e Ldnsimaissa, Kanadassa ja Kiinassa kéytdssa olevat psyykkiset ja fyysiset testit ja aikainen
erikoistuminen lajiin johtavat urheilijoiden motoristen perustaitojen heikentymiseen.

Kuvio 8. (Mukaeltu Wolstencroft, 2002). Nykyisessa lahjakkuuden tunnistamisessa esitettyjé epakohtia.

Nuoren urheilijan pitkaaikaisen arvioimisen ja seurannan apuvalineita
Manu Kangaspunta

Valmentajan ja ohjaajan tyéhon kuuluu urheilijan ominaisuuksien arvioiminen. Koska yksildiden
kehittyminen tapahtuu hyvin eriaikaisesti, tulisi seurannan ja arvioinnin olla yksil6llistd ja tapahtua
suhteutettuna harjoittelutaustaan ja biologiseen kehitysvaiheeseen. Seuraavat listat sisaltdvat esimerkkeja
sellaisista ominaisuuksista, joiden perusteella nuoren urheilijan yksil6llistd kehittymistd voidaan arvioida

pitkalla aikavélilla. Listat pohjautuvat Josep S. Renzullin malleihin.

Oppiminen
. Epétavallisen laaja lajitaitojen hallitseminen.
. Omaa hyvén ja puhtaan suoritustekniikan.
. Oppii nopeasti, pystyy palauttamaan mieleensa.
e  Tajuaa syy-seuraussuhteita.
. On innokas havainnoija.
. Harjoittelee paljon omin pdin, myos vaikeita harjoitteita.
e  Antaa loogisia vastauksia ja osaa arvioida omia
suorituksiaan.
e Yrittad 16ytad ja tekee patevid yleistyksia.

Motivaatio

. Kyllastyy helposti rutiinitehtdviin ja haluaa lisaé
haasteita.

e Tarvitsee vahén ulkoista motivaatiota.

. Pyrkii tdydellisyyteen.

e Harjoittelee omalla ajalla myds yksin.

. On kiinnostunut aikuisten” ongelmista kuten
palautuminen, kehonhuolto jne.

. On usein itsepdinen, pitaa kiinni kasityksistaan.

e  Tahtoo organisoida asioita, luoda taktiikoita.

e On kestéva. Suorittaa tehtavéat loppuun.

. On kiinnostunut oikeasta ja vadrast, arvioi usein
tapahtumia.

Luovuus
. On hyvin kiinnostunut monista asioista
e  Tuottaa paljon ratkaisuja ongelmiin.
. On joskus radikaali. Mielelldan eri mielta.
e  Osoittaa huumorintajua.
. On epdsovinnainen, ei pelkéa olla erilainen.
. On haluton hyvaksymaan auktoriteetteja ja kritiikkia.
. Fantasioi, esittdd mielikuvia, k&sittelee ideoita
monipuolisesti.
. Omaa kauneuden tajua.

. On epétavallisen tietoinen omista toimintaimpulsseistaan.

Liikunnallisuus

. Haluaa mielellaan osallistua liikuntaharrastuksiin.

. Yhdistaa monenlaisia elementteja ja liikunnallisia
harrastuksia.

. Keskittyy pitkia aikoja liikunnan harrastamiseen.

. On halukas kokeilemaan lajeja, materiaaleja ja
tekniikoita.

. Haluaa mielelldén valita vapaata/liikunnallista toimintaa.

. Néakee mahdollisuuksia liilkunnan harrastamiseen.

. On kriittinen omaa harrastamistaan kohtaan.

. On kiinnostunut muiden liikunnallisesta harrastamisesta.
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Kuvio 9. Esimerkkeja tekijoistd, joita voidaan tarkastella arvioitaessa lahjakkuusominaisuuksia. Mukaeltu Renzulli
(1994).
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4. LAHIAKKUUDEN KEHITTYMINEN

Lahjakkuuskeskustelu k&antyy harmittavan usein keskusteluun siitd kuka on lahjakas yksild, sen sijaan etta
keskusteltaisiin yksilon lahjakkuusominaisuuksien kehittymisesta. Lahjakkuuden kehittymisessa keskeisinté
on, ettd kyseinen lahjakkuustaipumus saa riittdvasti arsykkeitd aktivoituakseen. Mitd vaihtelevammin ja
s&annollisemmin ominaisuutta harjoitetaan, sen monipuolisemmin hallittavissa oleva taito kyvyn paélle
kehittyy.

Maailmassa on olemassa paljon geneettisesti urheilullisesti lahjakkaita yksil6itd, joiden erityisosaaminen ei
ole noussut esiin vahéisen, vadranlaisen tai kokonaan tekemdttd jatetyn harjaannuttamisen vuoksi.
Luontaisenkyvyn kehittyminen on joissain tapauksissa myds keskeytynyt liian vahdisten positiivisten ja
suurten negatiivisten vaikutteiden kautta.

Lahjakkuusominaisuudet, joita jokaiselta yksiloltd 10ytyy, saattavat jaada piiloon vaikka koko eldman ajaksi
mikali ominaisuuteen kohdistuva arsyke ei ole oikeanlainen aktivoimaan kykya. Etenkin lapsille ja nuorille
on olennaista saada monipuolista, fyysismotorisesti kehoa ja elimistéd kuormittavaa harjoittelua riittavien
arsykemaérien ja mahdollisimman monien potentiaalisten kykyjen aktivoimiseksi..

Lahjakkuusominaisuuksien aktivoiduttua alkaa vaihe, jossa lahjakkuus kehittyy ja jalostuu
erityisosaamiseksi, jolla omassa urheilulajissa pérjatdén. Téassd prosessissa kehitykseen vaikuttavat niin
suunnitelmallisuus kuin sattumakin, molemmat seka positiivisessa etta negatiivisessa mielessa.

Kehittava harjoittelu

Ensimmadinen asia, johon huipulle tdhtd&van nuoren urheilijan tulee harjoittelussaan kiinnittdd huomiota, on
riittdvan urheilemisen ja liikkkumisen kokonaisméard. Se, ettd urheilijalla on olemassa olevia
lahjakkuustaipumuksia, on vasta huippu-urheilijaksi kasvamisen mahdollistava osatekija. Jotta lahjakkuus
kehittyy erityisosaamiseksi ja keho ja mieli saadaan kokonaisvaltaisesti huippu-urheilun vaatimalle tasolle,
urheilijalta edellytetd&n madrétietoista ja lukuisia harjoitustunteja vaativaa tydntekoa.

Kansainvélisesti yleisesti kdytossé olevien nyrkkisdéntdjen mukaan huippu-urheilijaksi kasvaminen vaatii
vahintdan 10 000 harjoitustuntia, joka tarkoittaa monipuolista harjoittelua ja liikuntaa sisaltdavaa fyysista
aktiivisuutta jo nuorena véhintddn 18 tuntia viikossa (Kuva 7.). Fyysiselld aktiivisuudella tarkoitetaan
kaikkea yhtdjaksoisesti yli 10 minuutin mittaista suoritusta, joka fyysisesti kuormittaa elimistéd. Mukaan
lasketaan kaikki ohjatusti tapahtuva harjoittelu ja liikunta (esimerkiksi koulun liikuntatunnit) seka vapaa-ajan
lilkunta ja omatoiminen harjoittelu. Vapaa-ajan liikunnassa huomioitavaa on, ett4 lasten harrastamat pelit ja
leikit, joissa syntyy liikettd kuuluvat fyysisen aktiivisuuden piiriin, samoin kuin pyoralla tai kdvellen tehdyt
yli 10 minuuttia kestavat siirtymét. Tutkimuksissa havaittu, ettd erottavana tekijand kansainvalisen tason
saavuttaneiden ja kansallisen tason urheilijoiden vélilld on nimenomaan omatoimisen liikkumisen ja
harjoittelun runsas maara - ei niinkaan ohjattujen harjoitusten maara.

Harjoitusmadrien liséksi huipuksi kasvu edellyttdd my0Os muista harjoitteluun liittyvista tekijoista
huolehtimista. Oppimisen ja jaksamisen kannalta ehdottoman térkedd on harjoitteluilmapiiri, jonka on
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urheilijaa motivoiva, rohkaiseva ja kannustava. Ilman oppimisen halua, joka voi syntya joko siséisesta tai
my0s ulkoisesta motivaatiosta, ei kehittymistd tapahdu samassa maérin kuin aidosti harjoittelusta
innostuneella ja kehittymisestd kiinnostuneella yksilolla. Harjoitusilmapiirin tulisi olla rakennettu yksilon iké
ja persoona huomioiden siten, ettd motivaatio séilyy pitk&aikaisessa prosessissa eiké kiinnostus harjoittelua
kohtaan lopahda ja ura katkea. Harjoittelumotivaatioon vaikuttavat niin harjoitusten laadullinen siséltd kuin
jarkevasti rakennettu harjoitusohjelma yhdessa urheilun ulkopuolisten tekijoiden kanssa. Suunnitelmallinen
ja hyvin ohjelmoitu harjoittelu on rakennettu yksil6d huomioivaksi, riittdvan haasteelliseksi ja vaativaksi
kehittymistd ajatellen, samalla kuitenkin harjoittelunautinnon sdilyttden. Harjoittelun tulee olla myos
nousujohteista niin méarien kuin tehojenkin osalta, ja urheilijan kannalta on olennaista ymparille rakentuva
tukiverkosto, joka auttaa jaksamaan raskaimpina jaksoina.

Hyvé lasten ja nuorten urheilu

o+
Vihintiin 18 h/vko Vihintiin 18 h/vko
> 11y 12 - 15v i6v + kilpaillen 15 ]:I/Vko

Monipuolista urhejlua Kasva urheilijaksi,
ja fyysisesti aktiivinen ...kasva liikkujaksi

elamantapa bk

11 h/vko
16
14 l’l/ VlQO v+ harra,taen 8 Il /vbo

NUORI
SUOMI

ILOA LIIKKEELLE

Kuvio 10. Fyysisen aktiivisuuden suoristusmadrien mukaan eri ikdvaiheissa tulisi liikkua v&hint&an 18 tuntia
viikossa, jotta saavuttaa Kilpa- ja huippu-urheilun suositusrajan. Kuvan alalaidassa kulkee
ikaluokkakohtainen terveysliikuntasuositus.

Harjoittelun monipuolisuus
Harri Hakkarainen ja Manu Kangaspunta

Suomalaisessa valmennuskulttuurissa monipuolisuus kasitetddn usein joko ainoastaan lajitaitojen
harjoittamisella eri tavoin tai vaihtoehtoisesti mahdollisimman monen lajin harrastamisena. Lasten ja nuorten
valmennuksessa monipuolinen harjoittelu tulisi kuitenkin ennen kaikkea ymmartdd elinjarjestelmien
monipuolisena kuormittamisena ja vaihtelevina harjoitustapoina. Karkeasti ottaen elinjarjestelmat voidaan
jakaa neljaan péaajarjestelméan: 1) hermosto, 2) lihaksisto, 3) tukielimet (luut, janteet ja nivelsiteet) ja 4)
hengitys — ja verenkierto sekd aineenvaihdunta. Vaihtelevasti eri elinjarjestelmi& kuormittavan harjoittelun
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lisdksi harjoittelua tulee toteuttaa hyddyntden vaihtelevasti erilaisia arsykkeitd, lilkkumistapoja, elementteja
ja suoritusalustoja, suoritustehoja.

Monipuolisen harjoitusohjelman laatiminen nuorelle urheilijalle voi onnistua, vaikka harjoittelu
painottuisikin ainoastaan yhteen lajiin. Talldin kuitenkin vaaditaan motoristen perustaitojen ja fyysisten
ominaisuuksien riittavéksi aktivoimiseksi paljon omatoimista vapaa-ajalla tapahtuvaa monipuolista liikuntaa,
pelejd ja leikkeja. Vaihtoehtoisesti harjoitusohjelman suunnittelussa vaaditaan suunnitelmallisuutta ja
syventymistéd lajin sekd oheislajien ominaispiirteisiin ja kuormittavuuteen. Lajianalyysin pohjalta nuorelle
urheilijalle voidaan ndin valitessa tehdd harjoitussuunnitelma, jossa oheisharjoittelua lisdamaélla
tasapainotetaan elinjarjestelmien kuormitusta ja turvataan riittdvdn monipuolinen harjoittelu. Taulukossa x.
on esitetty Iso-Britanniassa tennispelaajilla kéytdssd oleva harjoitusméaarien ja painopistealueiden
suositustaulukko. Taulukossa ilmoitetut harjoitustunnit ovat ohjattuja tennisharjoituksia, joiden siséltgjen
tulisi jakautua esitettyjen painotusten mukaan. Yleinen urheiluharjoittelu pité4 sisallaan eri lajien harjoittelua
sekd tenniksen kannalta keskeisimpien fyysisten ominaisuuksien harjoittelua. Muiden lajien harjoittelu
painottuu 12 vuotiaisiin ja nuorempiin, jonka jélkeen painopiste siirtyy selkeésti tennikselle ominaisten
fyysisten ominaisuuksien monipuoliseen harjoittamiseen.

Taulukko 5. Harjoitusmaarasuositukset ja kehittamisen painopisteet tennispelaajilla Iso-Britanniassa
(Wolstencroft, 2002).

HARJOITUSTUNNIT YLEINEN URHEILUHARJOITTELU TENNIKSEN LAJIHARJOITTELU JA

IKA VIIKOSSA (FYYSISET OMINAISUUDET) OTTELUT
7-8 4-6,5 55% 45%
9-10 7-11 50% 50%
11-12 11-14 45% 55%
13-14 12-18 40% 60%
15-16 15,5-22,5 40% 60%
17-18 19,5 -27 40% 60%

Useiden eri lajien harrastaminen lapsuudessa ja nuoruudessa on usein varmin tapa turvata riittdvéan
monipuolinen harjoittelu. Monipuolisuuden harha on kuitenkin myds tallaisessa vaihtoehdossa mahdollinen.
Kéytanndssa monipuolisuudenharha saattaa syntya esimerkiksi nuoren harrastaessa kolmea lajia, jotka ovat
fyysisten ominaisuuksien kuormittavuudeltaan hyvin samana kaltaisia (esimerkiksi hiihtoa, suunnistusta ja
kestdvyysjuoksua). Ilman omatoimista liikkumista ja fyysisesti monipuolisesti toteutettuja lajiharjoituksia on
edelld mainitussa esimerkissé vaarana harjoittelun yksipuolistuminen kestédvyysominaisuusharjoitteluun.

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd huipulle paésseet urheilijat ovat lapsuudessaan osallistuneet huomattavasti

enemman juuri luonnollisiin aktiviteetteihin verrattuna kansalliselle tasolle j&&neisiin urheilijoihin.
Varsinaiseen seuravalmennukseen osallistumisen tiheydessa ei téllaisia eroja ole 16ydetty.

Fyysismotoristen tekijoiden kehittyminen
Harri Hakkarainen
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Herkkyyskausilla tarkoitetaan ajanjaksoja, joiden aikana tietyn fysiologisen rakenteen ja toiminnan
kehittyminen tapahtuu osittain luonnollisen kasvun myotd, ja jona aikana kyseisen ominaisuuden
harjoittaminen tehokkainta ja oppiminen tapahtuu nopeinten. Motorisen kehityksen kohdalla on
huomioitavaa, ettd muutokset tapahtuvat tietyn geenien ennalta méadrittdman jarjestyksen mukaan, vaikka
kehittymisen nopeudessa yksiloiden valill& ilmeneekin eroja. Suurin o0sa motoristen perustaitojen
oppimisesta tapahtuu ennen kouluik&é, mutta niiden oppimista voi tapahtua my&hemmallakin ialla.

Tavoitteellisessa valmentautumisessa herkkyyskausien ja motorisen kehityksen vaiheiden huomioiminen on
harjoittelua tehostava keino, kun pitkdjénteistd harjoitusohjelmaa suunnitellaan. Herkkyyskausia kuvaavaa
kuviota (Kuvio 11.) apuvélineend ké&ytettdesséd on syytd kuitenkin muistaa yksilOlliset erot biologisessa
kypsymisessé, jotka voivat vaihdella suurestikin.

Nopeus (hermotus) Nopeus (voima)

Motoriset perustaidot

| Liikkuvuus / notkeus

‘ Aerobinen peruskestavyys

Nopeuskestavyys (hapoton) Nopeuskestavyys (hapollinen)

5 8 11 14 17 20v

Kuvio 11. Fyysisten ominaisuuksien herkkyyskaudet ja painopistealueet eri ikévaiheissa (mukaeltu
Hakkarainen H. ym. 2008)

Kognitiivisten taitojen kehittyminen
Minna Blomgvist

Tutkimukset osoittavat kiistattomasti, ettd urheilijan alhainen tietotaso ja siihen liittyvat puutteelliset

havainto- ja ratkaisuntekotaidot voivat rajoittaa itse suoritusta. Vaikka tehokas ratkaisunteko

kilpailutilanteessa on yht4 tarke&a onnistuneen suorituksen kannalta kuin itse taidon suorittaminen,

keskitytddn valmennuksessa vield usein ensisijaisesti motorisen taitosuorituksen opettamiseen. Tahan voi

suurimpana syyna olla se, ettd tehokkaan ratkaisunteon opettaminen vaihtelevissa kilpailutilanteissa ei ole
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helppoa. Erityisesti nuorisovalmennuksessa havainnoinnin ja ratkaisunteon kehittdmisen pitdisi kuitenkin
olla yksi tarkeimmistd valmennuksellisista tavoitteista muiden ominaisuuksien kehittdmisen ohella.
Tutkijoilla ei toistaiseksi ole selvyyttd perimdn ja tarkoituksenmukaisen harjoittelun osuudesta
havaintotaitojen kehittymisessa. Tastd huolimatta vallitsee yksimielisyys siitd, ettd havaintotaitoja voidaan
kehittdd harjoittelulla synnynnéisista kyvyista riippumatta. Lisdksi tutkimusten perusteella on yleisesti
tiedossa, ettd havainto- ja ratkaisuntekotaidot, kuten koko motorinen taitosuorituskin kehittyvat enemmaén
lajikohtaisen harjoittelun tuloksena kuin kypsymisen ja kasvun seurauksena.

Haastattelemalla menestyneitd urheilijoita heidén taustoistaan, harjoitushistoriastaan ja kokemuksistaan
uransa aikana, tutkijat ovat pyrkineet tunnistamaan yhteisié tekijoité, jotka ovat johtaneet poikkeukselliseen
taitavuuteen urheilussa. Yhteisia nimittdjia erityisesti joukkuepalloilulajeissa ovat olleet esimerkiksi
harjoitteluun kaytetty aika, monipuolinen harrastaminen nuoruudessa sekd harjoittelu ja pelaaminen itsedan
vanhempien seurassa. Tarkoituksenmukaisen tavoitteeseen tahtaddvén harjoitteluun kéytetty aika on ollut yksi
perinteisista taitavaksi suorittajaksi kehittymisen edellytyksistd. Taktista ajattelua vaativissa lajeissa on
kuitenkin havaittu, ettei pelkastdén tavoitteellisen, ohjatun harjoittelun mééré, vaan myds omaehtoisen
”pihapeleissd” tapahtuvan harjoittelun suuri méadrd, on yksi tirkeimmistd vaikuttavista tekijoistd
ratkaisuntekotaitojen ja taktisen ajattelun kehittdmisessa. Liséksi néille taktisesti taitaville yksildille on ollut
ominaista myo6hdisempi erikoistuminen ja sitd edeltdvd monien eri joukkuelajien harrastaminen
monipuolisessa, turvallisessa ja helposti saavutettavissa olevassa ymparistossd. Tama saman sukuisten lajien
harjoittelun siirtovaikutus, jolla tarkoitetaan eri joukkuelajeissa toteutuvien yhteisten lainalaisuuksien
siirtymista lajista toiseen, saattaa erityisesti vaikuttaa urheilija valmiuteen sopeutua yllattaviin tilanteisiin ja
kykyyn tuottaa luovia tilanneratkaisuja. Ratkaisuntekotaitojen kehittdminen erilaisissa ymparistdssa on yksi
menestymisen edellytyksista. Osallistuminen itseddn vanhempien tai jopa aikuisten harjoitteluun tai
kilpailuihin voi olla aikaisin kehittyvalle urheilijalle eduksi, sillda oman ikéistensa seurassa fyysisestéd
ylivertaisuudesta johtuen ei nita taitoja ole valttamatta tarpeen kayttaa.

Motivaatioilmastoon vaikuttaminen
Jarmo Liukkonen

Motivaatioilmaston tehtdva- ja mindsuuntautuneita piirteitd kuvaava TARGET —malli tarjoaa valmentajille
kaytannon didaktisia tyokaluja, joiden avulla he voivat korostaa tehtdvasuuntautuneisuutta toiminnassaan.
Malli sisdltdd kuusi pedagogista ja didaktista osa- aluetta: (a) tavat, joiden mukaan toiminnan tehtavat
toteutetaan, (b) opettajan auktoriteetti, (c) tavat, joiden mukaan toiminnasta annetaan palautetta, (d)
toiminnan tehtdvien ryhmittelyperusteet, (e) toiminnan arviointiperusteet seké (e) ajankéyttd. TARGET —
mallin nimi koostuu nédiden pedagogisten osa-alueiden englanninkielisten nimien alkukirjaimista: Task,
Authority, Rewarding, Grouping, Evaluation ja Timing.

TARGET -—malliin perustuvien interventiotutkimusten avulla on pyritty selventdmé&én valmentajan
vaikutusmahdollisuuksia urheilijoiden liikuntamotivaatioon. N&iden tutkimusten péadanti valmennuksen
kentdlle on ollut havainto, ettd valmentajalla on mahdollisuus vaikuttaa myonteisesti urheilijoiden
kognitiivisiin, affektiivisiin sek& kayttdytymiseen liittyviin motivaatiotekijoihin luomalla toimintaan
tehtdvasuuntautunut motivaatioilmasto. Tehtdvasuuntautuneisuutta korostavat interventiot ovat liséksi
vaikuttaneet urheilijoiden tehtdvdorientaatioon, mielenkiintoon harjoittelua kohtaan, asenteisiin kavereiden
auttamista kohtaan sek& uskomuksiin siité, ettd yrittdminen johtaa menestymiseen ja tyytyvaisyyteen.
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Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa tehtavéat ovat monipuolisia ja vaihtelevia. Niissd on lisaksi
mukana henkilokohtaista haastetta omaan taitotasoon ndhden. Kaytdnnossd tdma tarkoittaa sitd, ettd
valmentaja eriyttdd harjoittelua erilaisiin tehtaviin urheilijoiden taitotason mukaan. Lisdksi urheilijoille
annetaan mahdollisuus itse asettaa tavoitteitaan oman taitotasonsa ja toiveidensa mukaisesti. Itse asetetut
oman taitotason mukaiset tehtdvét ovat urheilijoiden omassa kontrollissa ja talldin heiddn motivaationsa
toimintaa kohtaan kasvaa. Omien tavoitteiden valitseminen ja oman tasoiset harjoitteet tarjoavat osallistujille
autonomian kokemuksia, koska ne eivét ole ulkoapain kontrolloituja. Tehtévien eriyttdminen taitotason
mukaan tukee myd6s urheilijoiden patevyyden kokemuksia, koska télléin kaikilla on mahdollisuus harjoitella
omalla tasollaan.

Mindsuuntautuneessa eli kilpailusuuntautuneessa ilmastossa tehtdvat ovat samanlaisia kaikille. Eritasoiset
urheilijat tekevat samantasoisia harjoitteita. Talldin toiminta ei tarjoa innostavaa haastetta suurimmalle osalle
urheilijoista, koska harjoitteet ovat liian helppoja tai vaikeita. Mindilmastossa harjoitteet eivat mydskéaén ole
vaihtelevia, vaan valmentaja laatii harjoitteet omien mieltymystensd mukaan. Vaihtoehtojen puuttuminen
laskee urheilijoiden autonomian kokemuksia, mika alentaa heidan liikuntamotivaatiotaan.

Taulukko 6. Tehtévé- ja mindsuuntautuneen motivaaatioilmaston tunnuspiirteet. Mukaeltu Jaakkola & Digelidis (2007).

Valmennuksen motivaatioilmasto

Kilpailusuuntautunut

Tehtavasuuntautunut

Tehtava/resurssit

samanlaiset kaikille

eriytyneité lasten edellytysten mukaisesti

Auktoriteetti

kontrolloiva

lasten vastuullisuutta ja
valinnanmahdollisuuksia korostava

Palkitseminen

julkista, normatiivista
kilpailumenestykseen
perustuvaa

yksityista

vksilolliseen kehittymiseen, yrittdmiseen
perustuvaa

Ryhmittely kilpailullisiin tehtaviin  |yksil6llisiin/yhteistoiminnallisiin tehtaviin
Arviointi normatiivista ja julkista [yksildlliseen kehitykseen perustuvaa
huomio lopputulokseen  |huomio prosessiin
virheistd rangaistaan virheet osa oppimista
keskinaista kilpailua yhteistyotd, kiinteytta arvostetaan
arvostetaan
Ajankayttd suoritusaika rajattua suoritusaika joustavaa
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Reittivalinnat
Manu Kangaspunta

Lasten ja nuorten yksilollisessd kehittymisessa on eroja. Polkuja huipulle on monia ja urheilijoiden
valmentautumisessa tulisi olla mahdollisuus yksil6llisille reittivalinnoille. Vaihtoehtoja harjoittelun ja
valmentautumisen seka toteuttamisen suhteen tulee olla useampia (Wolstencroft 2002). N&ita vaihtoehtoja ja
urheilijan polkuja esitellddn myds suomalaisten kansainvalisesti menestyneiden huippu-urheilijoiden
kertomusten kautta luvussa Urheilijaprofiilit sivulta 46. alkaen.

Urheilijan todellisen reitin huipulle ndkee vasta, kun hén on saavuttanut huipun, mutta erilaisia
reittivaihtoehtoja vahvuuksineen ja riskeineen on hyva ainakin ennakoida ja kartoittaa. Reittivalintaan
vaikuttavia tekijoita ovat ympariston ja sosiaalisen verkoston liséksi fysiologiset ominaisuudet ja biologinen
kehittyminen, joka lasten ja nuorten kohdalla vaihtelee hyvinkin paljon yksilgsta riippuen. Reittivalinnan
suuria suunnan nayttdjid ovat lapsen ja nuoren kotoa lahtevét liikuntakasvatukselliset arvot: vapaa-ajan
liikunta, liikunnallinen esimerkki, lajiharjoitteluun kannustaminen ja tukeminen, suhtautuminen lapsen
harjoitteluun. Muita suunnanndyttajia ovat liikunnallisen harrastamisen aloittamisika, kaveripiiri, lahialueen
olosuhteet, urheiluseuran arvot ja toimintatavat.

Nuoruusidssa reittivalinnat ohjautuvat osittain aikaisempien valintojen mukaan. Aloittamisikd ja
harjoittelutausta, seka fyysinen kasvu ja kehittyminen vaikuttavat suuressa maarin siihen kuuluuko urheilija
jo murrosikaisend ikaluokkansa valioyksiloiden joukkoon omassa lajissaan.

Huipulle pa&sseiden urheilijoiden harjoittelutaustat eroavat lajeista riippuen valtavasti ja jopa hyvin paljon
myo6s saman lajin sisalla. Yksi asia joka kuitenkin yhdistdd kaikkia urheilijoita on sitoutuminen riittdvén
pitkaan ja madréatietoiseen harjoitteluun, johon on panostettu tuhansia ja taas tuhansia tyétunteja.

Huipulle johtava polku on hyvin yksil6llinen ja siihen saattavat vaikuttaa myds sellaiset asiat, joihin ei itse
pysty puuttumaan, kuten onnistuminen juuri oikeassa yksittdisessa Kilpailussa. Toisille yksildlle sopii
aikainen erikoistuminen toisille taas my6héisempi erikoistuminen.

Jarkko Nieminen tiesi jo 3-4-vuotiaana tenniksen olevan hénen oma lajinsa, mutta harjoitteli silti ohessa
muitakin lajeja. Aino-Kaisa Saarinen aloitti harrastamisen urheiluseurassa varsin mydhaan, mutta vapaa-ajan
liikunnan kautta oli riittdvan monipuolinen harjoittelu turvattu huipulle paasemiseksi. Jani Lakanen péétti 12-
vuotiaana, ettd hanestd tulee huippusuunnistaja ja Tuomo Ruutu pelasi jadkiekon ohella myds jalkapalloa
nuorten maajoukkuetasolla.

Valitseepa huippu-urheilijaksi tdhtddva lapsi tai nuori itselleen minka tahansa reitin, hanen tulee huomioida,
ettei huipulle péadse ilman perusasioiden tdyttymistd. Perusasioina voidaan pitdd 1) riittdvaa
harjoittelumaérad, 2) suunnitelmallista harjoittelua, 3) monipuolista ja nousujohteista harjoittelua.

Jotta pitkdjanteisestd ja raskasta harjoittelua jaksaa tehdd vuosia, on kaiken pohjalla oltava henkinen
jaksaminen. Mikali harjoittelu ei tunnu mielekk&&lta ja motivaatiota harjoitteluun ei 16ydy, on tuloksia turha
odottaa. Alati kovenevassa kilpailussa on keskeistd se, milld keinoin urheilijan motivaatiota harjoittelua
kohtaan pystytdén yllapitdiméan. L&htokohtana on tietenkin, ettd urheilija itse nauttii harjoittelemasta
lajistaan ja nauttii tekemisestd. Vaikeita aikoja tulee silti eteen ja téllaisina vaikeina aikoina lahjakkuuden
kehystekijat ja katalyytit (kuten kulttuuri, tuki perhepiiristd, ystavilta tai valmentajilta), saattavat muodostua
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ratkaiseviksi tulevaisuutta ajatellen. Kannustaminen, rohkaiseminen tai joskus pelkké keskustelu saattavat
olla avaintekijoitd kantamaan urheilijan raskaan vaiheen yli. Vaikeiden aikojen ylipdasemiseksi ja henkisen
vireyden ylldpitamiseksi toimiva vuorovaikutussuhde urheilijan ja valmentajan Vvélilld on ehdoton.
Valmentajan tdytyy osata kuunnella urheilijaa ja aistia, milloin harjoitusruuvia voidaan kiristd4 ja milloin
pitad hieman keventd4 harjoittelua vireystilan séilymiseksi. Etenkin ylimenokausilla on hyva ladata henkisié

voimavaroja harjoittelemalla taysin jotain muuta kuin omaa lajia.

Ika
4 1.Mahdolliset seuraukset: 2. Mahdolliset seuraukset: 3. Mahdolliset seuraukset:
-Aktiivinen liikunnanharrastaja -Huippu-urheilija -Huippu-urheilija
-Parantunut terveys -Parantunut terveys -Huonontunut fyysinen terveys
-Lis@antynyt viihtyminen -Viihtyminen urheilussa -Viihtymisen puute urheilussa
4 A 4

18 Liikunnan harrastaminen Kovan panostamisen vuodet Aikainen erikoistuminen

-Harrastuksia, jotka tahtaavat -Kova tavoitteellinen harjoittelu
17 kunnon ja terveyden -Keskittyminen yhteen lajiin -Kova tavoittedllinen

parantamiseen -Vé&han muiden lgjien harjoittelu
14 -Monipuolista liikunnan harrastamista -Keskittyminen yhteen lajiin
harrastamista -Vahan muiden lajien
15 -Viihtyisaa ja sisaisesti — * " harrastamista
motivoivaa liikkuntaa Erlkplswmlsen "“°d‘?‘
14 —Osa aiemmin _r_larrgstetmsta
urheilulajeista jaa pois, MUTTA
13 -Edélleen useamman kuin
yhden urheilumuodon
12 harrastamista
4 4
11 Liikkunnan ja urheilun kokeilemisen vuodet
-Suuri maaré eri liikkunta/urheilulajeja
10 -Siséisesti motivoivaa, viihtyisaé ja monissa ymparistdissa
tapahtuvaa harrastamista

5 -Paljon ei-organisoitua ja joustavaa harrastamista
8

POLKU 1. POLKU 2. POLKU 3.

Liikunnan harrastajaksi Huippu-urheilijaksi Huippu-urheilijaksi aikaisen
7 kokeilemisen kautta kokeilemisen kautta erikoistumisen kautta

A L

6 Liikunnanfurheilun aloittaminen

Kuvio 12. Kanadalaisen tutkijan Jean Cotén (2007) mukaeltu teoria siitd, millaisia reittivalintoja urheilijalla on
valittavinaan
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Reittivalintojen vahvuudet ja haasteet

Huolimatta reittivalinnasta huippu-urheilijaksi kasvaminen edellyttdd urheilijalta paljon pitk&janteistd
tyontekoa urheilun parissa. Etenkin kansainvaliselle huipulle p&&semiseen vaikuttaa usein moni hyvinkin
pieneltd tuntuva asia. Vaikka lajiliittojen jarjestelmét ovat kehittyneet ja muuttuvat koko ajan, mikéan laji
tuskin koskaan pystyy tarjoamaan tdysin aukotonta jarjestelmaé kasvulle huippu-urheilijaksi. Kaytdnnon
esimerkkien kautta on todistettu, ettd huipulle on useita, jopa lukemattomia eri reittejd. Reittivalintaan
vaikuttavat monet asiat joko tiedostetusti tai tiedostamatta, mutta vieldkin useampia asioita tulisi huomioida.
Se mika sopii harjoittelussa toiselle urheilijalle, ei vélttamatt4 sovi toiselle, vaikka molemmat jonain péivana
jopa saman lajin huipulla urheilisivatkin.

Mita erikoistumisella tarkoitetaan

Puhuttaessa johonkin lajiin erikoistumisesta halutaan yleensa viestid, ettd urheilija on tehnyt selkeén paalajin
valinnan ja painottaa harjoittelunsa jatkossa nimenomaan juuri t&ha&n lajiin. Joillekin erikoistuminen
tarkoittaa kaikkien muiden lajien karsimista pois harjoitusohjelmasta ja siirtymista tdysin yhden lajin
harrastajiksi. Toiset taas kokevat erikoistumisen erityisesti henkisen valinnan tekemisend omasta
paalajistaan, jolloin muiden lajien harjoittelu voidaan sdilyttdd péélajin rinnalla, mutta harjoittelun
painopistetta siirtdd padlajin suuntaan. Lajikohtaisesti ei voida sanoa absoluuttisia totuuksia siitd, miké ika
missakin lajissa olisi erikoistumiselle paras vaihe, vaan erikoistumisen tulisi méaardytyd aina yksiloé
kuunnellen. Lajikohtaiset piirteet ovat jossain méarin muokanneet tietyistd lajeista aikaisen erikoistumisen
lajeja ja toisista vahvemmin myohdisen erikoistumisen lajeja.

Aikainen erikoistuminen

Huipulle paasemiseksi aikainen erikoistuminen vaatii kovaa poltetta ja nalkaa jo nuoresta idsta alkaen juuri
tata lajia kohtaan. Motivaatiotason ylldpitaminen ja riittdvdn monipuolisen elimistda seka kehoa kehittévan
harjoitusohjelman laatiminen on haasteellista, mutta voi onnistua hyvin suunnitellun ja toteutetun
valmennuksen ja taustatuen avulla.

\

Aikaisen erikoistumisen lajit (voimistelu, taitoluistelu, méakihyppy)
1. Harjoitellaan harjoittelemaan

2. Harjoitellaan kilpailemaan

K 3. Harjoitellaan voittamaan /

Kuvio 13. Aikaisen erikoistumisen lajien eri vaiheet harjoittelussa kohti huippua (Balyi 2003).

Vahvuudet

o lajiharjoittelutunteja kertyy paljon
e varmuudella mahdollisuus riittdvaan lajiharjoitteluméarén
e mahdollisuus harjoittaa lajitaitoja jo nuorena herkkyyskausien aikana
e sosiaalisista suhteista muodostuu usein syvia ja kestavia
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Haasteet

monipuolisen harjoittelun turvaaminen — harjoittelusta muodostuu helposti liian yksipuolista ilman
ammattitaitoista valmennusta ja ymmarrystéa kokonaisvaltaisesta lapsen ja nuoren kehittymisestd,
yksipuolisen harjoittelun seurauksena saattaa olla kehittymisen pysahtyminen myéhemmin ja
loukkaantumis- ja vammariskien kasvaminen

motivaation yllapitdaminen — aikaisen erikoistumisen haasteena on pité& motivaatio ja kiinnostus ylla
valittuun erikoistumislajiin, tima vaatii virikkeellista ymparistéa ja paljon intohimoa lajia kohtaan
sosiaalisia suhteita ja muiden lajien antamia virikkeita harjoitteluun on yleensa vahemman kuin
niilla, jotka harrastavat useampia lajeja myohemmalle ialle

Myo6hdinen erikoistuminen

Oman padlajin valinnan paatdksen jattdminen puberteetin kynnykselle tai teini-idlle antaa mahdollisuuden
hyvinkin monipuoliseen harjoitteluun ja elimiston sek& kehon kokonaisvaltaiseen kuormittamiseen.
Vireystila harjoittelua kohtaan sdilyy yleensda paremmin kuin harjoitteluympéristd ja harjoitettavat
ominaisuudet vaihtelevat. Lajivalinnan tekeminen onnistuneesti on myds my6hemmalla ialla varmempaa
verrattuna aikaiseen erikoistumiseen, johtuen henkisestd kypsymisestd ja mahdollisuudesta I0ytada varmasti
mieluisin laji kokeilemisen kautta.

{

/Myéhéisen erikoistumisen lajit (kestavyysurheilut, joukkueurheilu...) \

1. Hauskuus
2. Opetellaan harjoittelemaan
3. Harjoitellaan harjoittelemaan

4. Harjoitellaan kilpailemaan

5. Harjoitellaan voittamaan /

Kuvio 14. Myo6héisen erikoistumisen lajien eri vaiheet harjoittelussa kohti huippua (Balyi 2003).

Vahvuudet

elimistén ja kehon monipuolinen kuormittaminen eli riittdvan monipuolinen harjoittelu toteutuu
todennakdisemmin ja loukkaantumis- ja vammariskit myéhemmalla ialla alenevat

motivaatio urheilua ja liikkumista kohtaan sailyy varmemmin ymparill& olevien virikkeiden
vaihdellessa

monipuolinen fyysismotorinen pohja antaa hyvéat valmiudet kehittad lajispesifisia taitoja
myo6haisempi lajivalinta mahdollistaa pidemman harkinnan ja omien kiinnostuksen kohteiden
muuttumisen
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Haasteet

¢ monipuolisuuden harha — harrastettaessa useampia lajeja ei pida pitaa itsestaan selvyytena, etté
harjoittelu on riittdvén monipuolista

o riittava lajitaitojen harjoitteleminen — mydhaisella erikoistumisella lajitaitojen harjoitteleminen
herkkyyskausien aikana on usein vahaisempaa kuin aikaisin erikoistuvilla ja edellyttdd myéhemmin
paljon toistoja ja hyvien motoristen perustaitojen hallintaa

e nousujohteisen harjoittelun toteuttaminen — harjoittelu ei usein ole yhta suunnitelmallista kuin
aikaisen erikoistumisen tehneilla urheilijoilla

5. LAHJAKKAAN YKSILON TUKEMINEN
Jarmo Liukkonen ja Manu Kangaspunta

Carlson ja Engstréom (1986) ovat kuvanneet ruotsalaisten tennispelaajien menestymistd 1980-luvulla
seuraavasti:

“Ruotsin tennisihmeen taustalla ei ole mitddn aikaista ja tehokasta eliittisatsausta, ei aikaista erikoistumista
yksinomaan tennikseen, ei mitdan ihmevalmentajia. Taustalla on sen sijaan lahjakkaita nuoria, jotka leikin
muodossa alkavat pelata tennistd 7-vuotiaina, harrastavat useita lajeja 14-vuotiaiksi ja joita ei painosteta
menestymddn vaan saavat kehittyd omassa tahdissaan.”

Kansainvélisesti menestyvien urheilijoiden psykologinen kehitys tapahtuu pitkalla ajanjaksolla ja siihen
vaikuttavat useat ihmiset ja olosuhdetekijat. Tama pitkaaikainen prosessi kasittaa seka lahjakkaan urheilijan
ettd vahvan tukijarjestelman. Huippu-urheilijan urakehitys voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen:

1. Varhaisvuodet

Lapselle kehittyy rakkaus urheilua kohtaan, hén kokee paljon iloa ja saa tukea laheisilta ihmisilta, on vapaa
kokeilemaan erilaisia liikuntamuotoja ja saa paljon onnistumisen eldmyksid. Vanhemmat korostavat
sinnikkaan ja huolellisen harjoittelun merkitysta.

2. Taitojen hiomisen vaihe

Pateva valmentaja auttaa urheilijaa kehittdméan fyysisid perustaitoja systemaattisesti ja pitkajannitteisesti.
Toiminnan keskiossd on tekninen taitavuus ja laaja-alaisten motoristen taitojen hiominen.

3. Eliittiurheilun vaihe

Urheilija jatkaa harjoittelua ammattitaitoisen valmentajan johdolla ja harjoittelee useita tunteja paivassa
kehittéen taitonsa, tekniikkansa ja taktiikkansa yksilolliseksi huippuosaamiseksi. Hanelle myoés kehittyvat
arvot, jotka tukevat urheilullista menestymistd omassa elamassaan.

Motivaation tukeminen

Ryhmittely
Motivaation kannalta on tirkedd muodostaa heterogeenisia ryhmid. Tdma ehkéisee sosiaalista vertailua
ryhmén siséllda. Ryhmét on parempi muodostaa yhteistoiminnallisiin  kuin yksildllisiin  tehtéviin.
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Yhteistoiminnallisuudessa korostuu toisten auttaminen ja ryhmailmiét, jotka ovat parhaimmillaan
merkittdvid motiiveja osallistua toimintaan myéhemminkin. Lisdksi yhteistoiminta ja auttaminen tukevat
urheilijoiden autonomian kehittymistd, koska heille muodostuu kokemus toisen henkilén asemaan
asettumisesta. Tama ndhdaan yhtend autonomian ja siten myas liikuntamotivaation tarkeimmista tekijoista.

Mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa ryhmat muodostetaan kykyjen mukaan. Tama edistéé sosiaalista
vertailua, koska lapsille tulee selvéksi, ketk& kuuluvat parhaaseen ja ketkd huonoimpaan ryhmaan.
Homogeenisten ryhmien muodostamista ei kuitenkaan pidd sekoittaa taitotason mukaan eriyttdmiseen.
Joissakin tapauksissa on jarkevéa eriyttdd urheilijoita eritasoisiin ryhmiin, mutta talléin valmentajan pitaa
kuitenkin olla herkk& tunnistamaan lasten tuntemuksia. Ei ole perusteltua jatkuvasti eriyttdd harjoittelua
esimerkiksi joukkuepeleissa hyviin ja huonoihin joukkueisiin. Kykyjen mukaan muodostetut ryhmat eivét
myo6skadn tue sosiaalista vuorovaikutusta harjoitus sisalld, koska niissa korostuvat sosiaalinen vertailu ja
lopputulokset.

Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tukeminen

Sosiaalinen ympdristd voi luoda liikuntamotivaatiota edistdvan tai estdvan ilmapiirin tukemalla yksilon
psykologisia perustarpeita tai estdmalla niiden toteutumista. Valmentajan kokemisen vaélittavéksi ja
lampimaksi ja harjoitteluryhmaéstd tai joukkueesta saatavan turvallisuuden tunteen on havaittu olevan
yhteydessa voimakkaaseen motivaatioon urheilussa.

Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunnusmerkkej& voidaan 10ytd4 seuraavista maédritelmistd: (1) ryhméssa
keskustellaan henkilokohtaisista asioista, (2) ryhmdassid otetaan osaa jaettuihin tehtéviin, (3) ryhma
muodostuu henkildistd, jotka viettdvéat keskenddn vapaa-aikaa, (4) yksild tuntee itsensd ymmarretyksi ja
arvostetuksi ryhmaéssd, (5) osallistuminen ryhman toimintaan on miellyttdvaa ja nautittavaa, (6) ryhméassé
valtetddn toimintaa, joka aiheuttaa seka etaantymista ryhman jasenten valilla ettd itsekkéita tai epavarmoja
ryhmaa hajottavia tunteita.

Sisaista motivaatiota tukeva ilmasto

Sisdinen motivaatio syntyy kolmen psykologisen perustarpeen — koettu autonomia, sosiaalinen
yhteenkuuluvuus ja koettu patevyys — tyydyttymisen seurauksena.

Koetulla autonomialla tarkoitetaan yksilon mahdollisuutta saada itse vaikuttaa omaan toimintaansa ja
saadellda sitd. Autonomian katsotaan olevan avainasemassa itsemaardamisteoriassa. Sen mukaan koetun
autonomian maara ratkaisee, kehittyyké motivaatio sisaiseksi vai ulkoiseksi. Esimerkkind autonomian
merkityksestd motivaatiolle on tilanne, jossa pienet lapset leikkiessddn uppoutuvat usein omaan toimintaansa
ja rooliinsa niin taydellisesti, ettd sulkevat ldhes kaiken muun ulkopuolelleen. Kun aikuisten saénnét alkavat
rajoittaa leikkia, lasten mielenkiinto toimintaa kohtaan laskee. Sama patee myds urheilutilanteisiin.

Jos toimintaa ohjataan ulkopuolelta tai sitd kontrolloidaan, kiinnostus tehtdvad kohtaan laskee, kun taas
autonomiset toimintatavat lisddvat kiinnostusta tehtavia kohtaan erilaisissa ymparistoissa. Koettu autonomia
on yhteydessa kiinnostukseen ja sisdiseen motivaatioon oppimista kohtaan seké parempiin oppimistuloksiin,
patevyyden kokemuksiin sekd aktiivisuuteen harjoittelussa ja vapaa-ajalla

Ajankayttd
Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa ajankéyttd on joustavaa, eika riipu tiukasta ennalta asetetusta
harjoitussuunnitelmasta. Toimintaa ei katkaista, jos huomataan, ettd oppiminen on kesken, vaikka
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alkuperdisessd suunnitelmassa olisi ollut tietyt rajat harjoitteille. Urheilijoiden patevyyden ja autonomian
kannalta on térkedd, ettd he saavat harjoitella omalla nopeudellaan ja oppimisvauhdillaan.

Mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa ajankaytté on rajattua ja harjoitustilanne etenee tiukan
tuntisuunnitelman  mukaisesti. Urheilijoiden ei esimerkiksi anneta jatkaa tietyn osaharjoitteen
harjoittelemista, vaikka valmentaja selkedsti huomaisi, ettd he alkavat véhitellen oppia. Tama ei tue
oppilaiden autonomian eika patevyyden kokemuksia.
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Perhe ja elinympéaristo

Perheen ja ympériston merkitystd urheilijaksi kasvamisessa on vaikeata arvottaa. Joissakin tapauksissa kotoa
lahtenyt tuki urheilijaksi kasvamiselle on ollut korvaamaton, toisissa tapauksissa vaikeat lahtokohdat ovat
olleet juuri se keskeisin motivaation virittaja. Etenkin kyvykké&iden lasten perheissa ilmenee joissakin
tapauksissa negatiivisena vaikuttajana my0s vaikeus tunnistaa oikeat rajat tukemisen, innostamisen ja
vaatimisen kohdalla. Perheen tulisi ennen kaikkea toimia nuoren kannustajana, henkisend tukena ja turvana.

Syntyménjalkeisestd ajasta alkaen lapsi omaksuu kotoa asenteita ja arvoja urheilua kohtaan. Kotoa saatavat
esimerkit vapaa-ajalla liikkumiseen ja urheilun harrastamiseen seka seuraamiseen liittyen voivat olla
ratkaisevassa roolissa kun nuori urheilija my6hemmin tekee valintoja urakehityksensd suunnasta.
Vanhempien ndyttdma esimerkki niin liikunnan, ruokavalion kuin muutenkin terveellisten eldméntapojen
suhteen tukevat nuorta erilaisissa paatoksentekotilanteissa. Perheen roolin merkitys urheilijaksi kasvamiselle
korostuu entisestaén tilanteissa, joissa nuori urheilija kaipaa henkista tukea keskustelun muodossa tai omien
paatosten tekemiseen rohkaisemisessa. Perhe tai lahipiiristd saatu rohkaisu omien unelmien tavoittelemiseen
ja suoritusrajojen kokeilemiseen sekd vaikeiden jaksojen yli kannustaminen ovat asioita, joissa perheen
roolia on vaikea korvata.

Perheen rooliin tukijana kuuluu myds perustarpeiden tyydyttamisesta huolehtiminen. Yhteistydssé urheilijan
ja valmentajan kanssa perhe voi olla myo6tavaikuttamassa kehitykseen ja ottaa myds laajempaa vastuuta
esimerkiksi ravintohuollon ja riittdvan unen ja levon takaamisesta nuorelle. Lahjakkaan ja motivoituneen
urheilijan  kohdalla  perhe  voi erityistoimenpiteind  vaikuttaa  mahdollisuuksiensa ~ mukaan
harjoitusolosuhteisiin tai henkil6kohtaisen harjoittelun tukemiseen. Ei ole sattumaa, ettd monien huippu-
urheilijoiden perhepiirista 16ytyy muitakin aikaisemmin urheilu-uralla menestyneita henkildita.

Elinympadriston tuki erityislahjakkuudeksi kehittymisessd nékyy usein vaikutuksina lajivalinnassa tai
suhtautumisena urheiluun. Ei ole sattumaa, ettd talvilajien huiput tulevat maista, joissa on talvilajeille
soveliaimmat olosuhteet ja esimerkiksi maailmanluokan kestavyysjuoksijoita kehittyy maista, joissa
kulttuuriin ja tapoihin kuuluu pitkien koulumatkojen kulkeminen juosten.

Vallitsevien olosuhteiden, kulttuurin ja sattumien lisaksi elinymparistossa olevien henkildiden merkitys on
suuri. Olosuhteiden ja puitteiden perdssa voi toki muuttaa, mutta tastd huolimatta kehittymisen kannalta
keskeistd on ymparilla olevan tukiverkoston ja valmennuksellisen tieto-taidon olemassaolo.

Menestyneiden urheilijoiden vanhemmat:
. ovat omistautuneita lapsensa urheiluharrastuksille

. ohjaavat lasta omalla esimerkillaan fyysisesti
aktiiviseen eldméntapaan

e tarjoavat lapselle mahdollisuuden kokeilla erilaisia
urheilulajeja

e osallistuvat lapsen peleihin ja leikkeihin
e tukevat ja rohkaisevat lapsen urheilemista

e valttavat voittamisen ja normatiivisen menestymisen
korostamista
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Kuvio 15. Menestyneiden urheilijoiden vanhemmille ominaisia piirteita (Carlson, 2007)

Valmentajat

Yksi vaikutusvaltaisimpia henkil6itd urheilevan nuoren eldméssd saattaa olla valmentaja. Osaavan ja
ammattitaitoisen valmentajan on opetettavien asiasisaltojen ja opettamistekniikoiden liséksi pystyttéva
synnyttdméan toimiva vuorovaikutussuhde niin urheilijan kuin muidenkin kiinteasti urheilijan
valmennukseen liittyvien tahojen kanssa. Ennen kaikkea valmentajan on tunnistettava omat vastuut ja
velvollisuutensa urheilijaa kohtaan.

Lahjakkaan urheilijan kohdalla valmennukselliseen ty6hon saattaa kohdistua normaalia kovempia ulkoisia
tai sisdisid paineita, joita valmentajan on kyettdva késittelem&dn. Tadmén vuoksi asiasisdltdjen, eli
lajivalmennukseen seka yleisiin valmennukseen liittyvien teorioiden ja kaytdntdjen osaaminen, on
merkittdvéssa roolissa. Valmentajan on ymmarrettdvd millaiset tekijat vaikuttavat urheilijan kehittymiseen
niin positiivisessa kuin negatiivisessakin mielessa.

Jotta valmennuksellisesti pystytdan parhaalla mahdollisella tavalla tukemaan urheilijan kehittymista, on jo
nuoruusidssa syyta keskittya yksilollisyyteen. Persoonaan liittyvét piirteet, harjoitustausta, biologinen
kehittyminen ja urheilijan eldmdn tilanne pitdd huomioida harjoitussuunnitelmia laadittaessa ja
vaatimustasoa asetettaessa. Parhaiten edell& mainittujen tekijéiden huomioiminen valmennuksessa onnistuu
kun valmentajan ja urheilijan valille on rakentunut kahteen suuntaan toimiva vuorovaikutussuhde.

Parhaimmillaan sitoutunut valmentaja seuraa nuoren kehittymistd kokonaisvaltaisesti ja pystyy toimimaan
yhteisty0ssd urheilijan perheen kanssa esimerkiksi ravintohuoltoon, uneen ja lepoon liittyvissd asioissa.
Valmentaja voi toimia my0ds apuna péalajia tukevien oheisharjoittelulajien 16ytdmiseksi tai koululiikunnan ja
lajivalmennuksen ohjelmoinnin jarjestdmiseksi.

Auktoriteetti

Tehtavasuuntautuneessa motivaatioilmastossa valmentaja on demokraattinen ja antaa urheilijoiden osallistua
paatoksentekoprosessiin yhteisista pelisaannoistd, harjoitusten sisallén suunnittelusta, harjoitteista ja
urheilussa edistymisen arvioinnista. T&lloin vastuu siirtyy valmentajalta urheilijoille. Kun heille annetaan
mahdollisuus itse valita tehtdvia ja tavoitteita, pitd4 kuitenkin huomioida etteivat heidan késityksensé omista
kyvyistadn aina valttamatta ole taysin realistisia. Lapset valitsevat helposti esimerkiksi liian vaikeita tehtavia.
Naissa tilanteissa valmentajan merkitys on suuri. Hanen tuleekin ohjata lapsia realistiseen suuntaan tehtavia
valittaessa.

Mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa valmentaja paattaa itse kaikista tehtdvista ja toimintatavoista.
Tama ylhaélta alaspdin tehtdva padtoksenteko laskee urheilijoiden autonomian kokemuksia ja ndin ollen
heidan liikuntamotivaatiotaan. Liséksi valmentajajohtoinen paatoksenteko ei tue urheilijoiden patevyyden
kokemuksia, koska heilld ei valttamatta ole mahdollisuutta urheilla omalla taitotasollaan. Valmentaja- ja
urheilijajohtoinen  péatdksenteko eivat kuitenkaan ole toisiaan poissulkevia. Usein riippuu
valmennusryhméstd ja urheilulajista, kumpi tapa on luontevampi. Lapsijohtoista, demokraattista
paatoksentekoa voidaan kuitenkin pitdd yhtena liikuntamotivaatioon eniten vaikuttavista tekijoista.

Palautteen antaminen
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Valmentajan antama palaute vaikuttaa suuresti motivaatioilmaston muodostumiseen. Informatiivinen eli
suorituksesta tietoa antava palaute kuuluu tehtdvasuuntautuneen motivaatioilmaston tunnuspiirteisiin. Kun
lapsi saa palautetta suorituksesta, eiké esimerkiksi persoonastaan tai normatiivisesti taidoistaan, han ei koe,
ettd valmentaja pyrkisi kontrolloimaan héanen kéyttaytymistdén. Tall6in palautteen saaminen ei muodostu
negatiiviseksi tekijaksi motivaation kannalta. Tehtdvasuuntautuneessa motivaatioilmastossa palautetta
annetaan yksityisesti ja se perustuu kehittymiseen omissa taidoissa. On myds tarkedd antaa positiivista
palautetta kovasta yrittdmisesta ja itse suoritusprosessista.

Mindsuuntautuneessa motivaatioilmastossa palaute, niin positiivinen kuin negatiivinenkin, annetaan
paasaantoisesti julkisesti koko ryhmén tai osaryhméan edessé. Sosiaalinen vertailu korostuu, jos valmentaja
antaa positiivista palautetta ainoastaan silloin kun urheilija on saavuttanut parhaan tuloksen testissa tai
kilpailussa tai jos hanen suorituksensa on ollut hyva suhteutettuna tiettyyn normitaulukkoon. Téllaiset
palautteenannon tavat eivét tue urheilijoiden autonomian ja patevyyden kokemuksia, koska heille muodostuu
helposti kokemus siitd, ettd valmentaja haluaa kontrolloida heidan kéyttaytymistdan ja vertailla ryhman
jasenten suorituksia keskendén.

Menestyneiden urheilijoiden valmentajia luonnehtivat

seuraavat seikat:

« sinnikk&én ja tinkiméttdmén harjoittelun korostaminen

« vithtymisen ja ilon merkityksen korostaminen harjoittelussa

ja kilpailuissa

« saavat urheilijoiden luottamuksen

« tukevat ja kannustavat urheilijoita

« auttavat urheilijoita kehittdméan psyykkisid taitoja ja

ominaisuuksia

* ovat ymmartiviisia urheilijoiden yksil6llisyyttd kohtaan

erilaisissa harjoitus- ja kilpailutilanteissa

Kuvio 16. Menestyneiden urheilijoiden valmentajia luonnehtivia seikkoja (Carlson, 2007).

Tukijarjestelmat

Urheilijan tukijarjestelmét ja urheilutoiminta pohjautuvat pitkalti urheiluseurojen, lajiliittojen ja eri
jarjestdjen muodostamalle, jokseenkin pirstaleiselle kentélle jota on kuvattu Kuviossa 13.

Urheiluseura

Kansainvélisella tasolla urheilevilla yksil6illakin on oma urheiluseura, johon he kuuluvat. Seuratoiminta on
suomalaisessa urheilujarjestelméssé aina urheilijan taustavaikuttajana ja tukijana. Lahjakkaan urheilijan
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nékokulmasta yksi keskeisimpid seuran tehtdvia tulisi olla toimintaympariston kehittdminen lahjakkuuden
kehittymistd mahdollistavaksi ymparistoksi. Tdma tarkoittaa ennen kaikkea olosuhteiden, valmennuksen ja
valineiden tarjoamista ja sitd kautta harjoittelun mahdollistaminen. Valmennuksen tehostamisen kannalta
seuran on jarkevda Kkartoittaa yhteistydmahdollisuuksia yhdessa lahiseurojen kanssa. Eriytetysti
tavoitteellisten tai lahjakkaiden urheilijoiden valmennusryhmid, leirityksid ja koulutuksia suunniteltaessa
yhteisty0 eri lajien urheilijoiden, valmentajien ja asiantuntijoiden kanssa on hyddyllista. Yksillle
tarjottavana tukimateriaaleina seuralla voi olla esimerkiksi harjoituspaivakirjapohja tai urheilijarekisteri,
jonka avulla yksild pystyy suunnittelemaan ja seuraamaan omaa kehittymistaan.

Lajiliitot

Lajiliitot, joiden alaisuuteen urheiluseurat kuuluvat, tukevat urheilijan kehitysté sekd suoraan ettd valillisesti.
Suoraa tukea voidaan katsoa olevan sellaisten tapahtumien ja toimenpiteiden, jotka kohdistuvat urheilijaan
yksilong, kuten; leirit (alueelliset ja valtakunnalliset), maajoukkue- ja talenttiurheilija toiminta tai
tukimateriaalit sekd taloudellinen tuki ja kansainvéliset kontaktit. Lisaksi lajiliitot, tukevat urheilijoiden
toimintaa omien alueidensa tai piirien kautta paikallistasolla.

Vilillisind urheilijaan vaikuttavina tukimuotoina lajiliitoilla ovat esimerkiksi Kilpailujérjestelmét,
kilpailutoiminnan suositukset (nakyvat seurojen toimintatavoissa), valmentaja- ja toimihenkilékoulutukset,
sekd erilaisten projektit, joissa pystytdan kiinnittdmaan erityishuomiota myoés kilpailullisin - ja menestys
tavoittein urheiluun suhtautuviin yksildihin ja lahjakkuuksiin.

Urheiluakatemiat ja liikuntapainotteiset ylikoulut

Urheiluakatemioiden toiminnan alaisuuteen kuuluvat toisen ja kolmannen asteen oppilaitokset.
Akatemioiden tehtdvand on mahdollistaa urheilijoille siviiliuran rakentaminen samalla tukien huippu-
urheilijaksi tahtddvan nuoren kokonaisvaltaista valmentautumista ja kehittymistd. Joillain alueilla
urheiluakatemiat ovat aloittaneet yhteistydn myds liikuntapainotteisten ylakoulujen kanssa. Liikunta- ja
urheilupainotteisten ylakouluja on Suomessa, vuonna 2009 tehdyn Kkartoituksen mukaan hieman
laskentatavasta riippuen 40-50. Varsinaista liikuntapainotteisten ylakoulujen vélistd verkostoa ei Suomessa
talla hetkell& ole. Kuntien tai koulujen itsendisilla paétoksilla perustettujen ja toimivien liikuntapainotteisten
ylakoulujen tuki urheilijan kehittymista ajatellen on hyvin koulu- ja henkildsidonnaista. Parhaimmillaan
koulun tarjoama tuki nakyy; liikuntatuntien ja valinnaistuntien méérissé seka sisalloissa, liikuntapainotteisten
luokkien tai ryhmien perustamisena, myo6tamielisend ja harjoittelua tukevana suhtautumisena urheilijan
leirityksid ja kisamatkoja kohtaan, tuntien joustavalla korvattavuudella, tuntiasetteluna — joka huomioi
urheilijan seuraharjoittelun asettamat haasteet, liikunnanopettajan ja urheilijan lajivalmentajan vélisend
yhteistyona.

Muut tahot
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Yhteiskunnallinen vastuu suomalaisen urheilun tukemisesta ja kehittdmisesta on opetusministeriélla. Sen
tavoitteena on mm. tukea lasten ja nuorten kasvua ja kehitystd liikunnan avulla, edistdd liikuntaa, kilpa- ja
huippu-urheilua seka vaeston hyvinvointia ja terveyttd. OPM jakaa myds vuosittain urheilija-apurahoja myos
nuorille lupauksille.

Olympiakomitean moninaiseen huippu-urheilun ympdrille liittyvdan toimenkuvaan kuuluu myds
tukiohjelma, joka on pyritty rakentamaan mahdollisimman toimivaksi yhdessd lajiliittojen omien
kehitysohjelmien kanssa. Nuorten ohjelman urheilijat ovat padosin 17-23-vuotiaita, joissakin lajeissa jopa
15-vuotiaita voidaan ottaa ohjelmaan erityisen harkinnan perusteella.

Jarjestaytyneitd organisaatioita ja tukijarjestelmid huipulle tdhtddvan urheilijan tueksi on rakentunut edelld
mainittujen ymparille muitakin. Tallaisia ovat mm. Suomen Liikunta ja Urheilu (SLU), Nuori Suomi, Kilpa-
ja huippu-urheilun tutkimuskeskus (KIHU) ja puolustusvoimien Urheilukoulu.

SLU on suomalaisten liikuntajarjestdjen katto- ja palvelujérjestd, jonka térkein tehtdvd on parantaa
toimintaedellytyksié liikuntajarjestdjen ja urheiluseurojen ja niissa toimivien ihmisten toimintaedellytyksia.

Nuori Suomi on lasten ja nuorten parasta ajava sitoutumaton jarjestd. Sen laajaan tyokenttdén kuuluu
kaikkien lasten ja nuorten liikkumista lisddvien toteutusmallien ja urheilun kautta syntyvan eldmaénilon
lisdksi myds marginaaliryhmien huomioiminen. Tavoitteellisesti kilpaurheiluun suhtautuvien ja
urheilullisesti lahjakkaiden yksildiden toimintaympariston ja toiminnan kehittdminen on myds osa téllaista
tyota.

KIHU:n toiminta-ajatuksena on edistdd aihealueen soveltaa tutkimusta ja parantaa sen hyvéksikayttoa
valmennuksessa.

Puolustusvoimien toimesta on huipulle t&htdaville urheilijoille luotu oma palveluspaikka, armeijan
Urheilukoulu, joka toimii Lahden Hennalassa.

Lisédksi on olemassa joitakin yksityisesti tai erilaisten yhdistysten kautta toimivia liikuntakerhoja tai
talenttivalmennusryhmid, joita on suunniteltu juuri tavoitteellisesti urheiluun suhtautuville nuorille.

TUKUARJESTELMA

Puolustusvoimien
urheilukoulu

Urheiluakatemia ja
urheiluoppilaitokset

Liikuntapainotteiset
yldkoulut

Olympiakomitean nuorten
ohjelma

Liittojen alueellinen toiminta
ja maajoukkueet

Seurojen talentti ja
kykytoiminta

Urheiluseuratoiminta

5 7 9 11 13 15 17 19 21 IKA
Kuvio 17 . Huipulle tdhtdavalle ja lahjakkaalle nuorelle olemassa olevia jarjestelmalahtoisia tukitoimia

Suomessa.



6. JOHTOPAATOKSIA

Lahjakkuus haasteellinen asia ymmartaa

Lahjakkuus on vaikeasti madriteltdvd, moniselitteinen ja usein kiistelty k&site. Se on osittain perinnéllista,
mutta tiettyd osaa lahjakkuudesta pystytaan kehittdméan tiedostetusti ja tiedostamatta tapahtuvan harjoittelun
sekd ympdristosta tulevien virikkeiden kautta. Keskeinen ymmarrettdva asia on, etteivat urheilullinen
menestyminen ja lahjakkuus ole tdysin samaa tarkoittavia asioita. Urheilussa menestyminen vaatii tietyn
maéaarédn lahjakkuutta, mutta ennen kaikkea riittavasti maéarallista ja monipuolista harjoittelua, omaa halua ja
tahtoa kehittyd sekd muita menestymiseen vaikuttavia ulkoisia tekijoitd, jotka virittavat lahjakkuutta.
Suomalaisessa urheilukulttuurissa pitk&an eldnyt sanonta ”vain lahjattomat harjoittelevat” ei ainakaan enaa
taman péaivan urheilussa pida paikkaansa. Nykypéivén tilannetta urheilullista menestymisté silmalla pitden
kuvaakin paremmin muoto “myds lahjakkaiden pitd4 harjoitella”.

Urheiluun ja etenkin lajikohtaisiin lahjakkuustekijoihin liittyen tarvitaan vield tarkempaa ja
monipuolisempaa kasitteen maarittelya ja aiheen yleisen ymmarryksen syventdmistd. Ty6ryhmén vajaan
vuoden ty6 jatti ilmoille kysymyksid ja haasteita lahjakkuuden méaérittamiseksi lyhyesti ja tarkasti.
Absoluuttista totuutta lahjakkuudesta ei todennédkodisesti koskaan pystytd kertomaan, mutta sen parempi
ymmaértaminen on mahdollista.

IIman hyvad ymmarrysta siitd, mika on ja mika ei ole lahjakkuutta sek& urheilussa menestymiseen liittyvasta
kokonaisuudesta, on lahjakkuutta vaikea I&hted tunnistamaan ja tukemaan. Pahimmillaan arvioidaan vaéaria
asioita vaaralla tavalla. Lahjakkuuden ymmartamisessé tulisi vallita looginen jarjestys, jota ilman muut
toimenpiteet voivat olla turhia.

Lahjakkuuden kehittdmisen vaiheet:

3a) tukeminen nykyisissa toimissa
1) ymmadrtaminen = 2) tunnistaminen -
3b) erityistoimenpiteet

Kuvio 18. Lahjakkuuden kehittamiseen liittyvat vaiheet.

Pikatesteistéa pidemman ajan profilointiin

Lahjakkuuden arviointia ei kannata yrittdd tehdd nopeasti. Luotettava lahjakkuuden madarittely vaatii
yksittdisia testeja tai arviointitilaisuuksia huomattavasti pitempad, urheilijan harjoittelutaustaan ja
harrastushistoriaan perustuvaa, arviointia. llman taustakartoituksen tekemisté arvioinnin kohteena on yleensa
ainoastaan arviointihetkelld vallitseva taitotaso tai suorituskyky — ei lahjakkuus.

Ennustettaessa tulevaisuuden huippu-urheilijoita fyysismotoriselle suorituskyvylle on usein annettu liian
suuri valta. Huipputasolla urheileminen vaatii kuitenkin muutakin kuin lajitekniikan hyvéan hallinnan ja
lajisuoristusta helpottavia fyysisid ominaisuuksia, joiden kautta tehdd&n helposti nopeita tulkintoja
potentiaalisesta erityislahjakkuudesta. Arvioinnin olisikin hyva perustua kokonaisvaltaisempaan urheilijan
profiilin madrittdmiseen, jossa lahjakkuuden liséksi seurattaisiin urheilijan kehittymistd kokonaisuutena.

49



Lapsien kohdalla esimerkiksi 500 lajiharjoituksen tuoma rutiini saattaa ndkya monien silméén lahjakkuutena
ja 50 harjoituskerran tuoma kehittyminen lahjattomuutena, vaikka lahjakkuuden tunnistamisen kannalta olisi
olennaista arvioida harjoitusvastetta eli osaamisen suhdetta harjoitustaustaan ja yksilén kehitysvaiheeseen.
Nuoren urheilijan profiloinnissa fyysisten ominaisuuksien ja motorisen suorituksen ohella myds havainto- ja
ratkaisuntekotaitojen arvioiminen, psyykkisten ominaisuuksia ja kognitiiviset kykytekijéiden tunnistaminen
tulisi nostaa fyysismotoristen ominaisuuksien rinnalle.

Lahjakkuuden kehittyminen on yksiléllistd

Lahjakkuuden kehittymisen kannalta on olennaista ymmartad, ettd siihen vaikuttavat niin biologinen
kehittyminen kuin sisdiset sekd ulkoisetkin lahjakkuutta virittdvat tekijat. Lasten ja nuorten
urheilulahjakkuutta tulee tarkastella laajasti ja kokonaisvaltaisesti jokaisen urheilijanalun kannalta erikseen
ja yksilollisesti. Se, missé vaiheessa erikoistutumisen tulisi tapahtua ja milla tavoin on erittdin yksiléllinen
asia, johon vaikuttaa my®os lajin luonne.

Urheiluseuran harjoitukset ovat vain pieni osa kehittymiseen vaikuttavaa kokonaisuutta. Elinymparistd
vaikuttavine tekijoineen sekd yksilon omat kiinnostuksen kohteet ja liikuntatottumukset luovat jokaiselle
yksilollista taustaa. Psyykkisella puolella huomaamatonta asennekasvatusta tapahtuu myos kotona, koulussa
ja kaverien parissa. Kokonaisuus ratkaisee ja kahta tdysin samanlaista urheilijaa eika nain ollen urheilijan
polkuakaan ole olemassa.

Lajien vélisten eroavuuksien huomioiminen keskusteltaessa urheilijan reittivalinnoista huipulle seka
lajierikoistumiseen soveliaasta idstd on erittdin olennainen ja haasteellinen asia. Vaikka kaikkien lajien
urheilijoille yhteistad on riittdvan maarallisen ja monipuolisen harjoittelun toteuttaminen seka motivaation
yllapitdminen, 16ytyy myos erottavia tekijoitd. Téllaisia voivat olla esimerkiksi lajierikoistumiseen liittyvat
tarpeet. Suorituskyky- ja taitolajien urheilijat ovat usein téllaisessa keskustelussa hieman eri lahtokohdissa.
Tietyissa taitolajeissa huipulle pdaseminen voi olla erittdin vaikeaa, elleivat lajitaidot ole jo pitkalle valmiita
ennen murrosikdd. Murrosiédssé tapahtuvat fyysiset muutokset ohjaavat taas pitkalti suorituskykylajeja.

Huomio toimintaympdriston kehittdimiseen

Kuten kansainvaliset tutkimuksetkin ovat osoittaneet, tulisi lasten ja nuorten valmennuksessa keskittya
toimintaympariston kehittdmiseen enemmaén kehitysta mahdollistavaksi kuin lahjakkuuksien kartoittamiseen
tahtddvaksi. Kaytannossa tdma tarkoittaa lapsen ja nuoren urheilijaksi kasvamiseen liittyvien tekijoiden
ymmarryksen lisddmisté laajalti valmentajien, vanhempien seka urheilevien lasten ja nuortenkin kohdalla.

Seuraharjoittelussa laatuun keskittyminen ja motivaatioilmaston vireyden yllapitdminen ovat avainasemassa.
Yksilon kehittymiselle tulee antaa riittavasti aikaa ja tilaa. Laatua voidaan lisatd siirtimalla painopistetta
yksiléllisempadéan sekd kokonaisvaltaisempaan valmennukseen, jossa huomioidaan paremmin urheilijan ika,
kehitysvaiheet (fyysinen ja psyykkinen), harjoitustausta ja persoona. Lahjakkuuden ja menestyvien
urheilijoiden tunnistamiseen liittyvda tyotd ei sovi myoskddn tdysin unohtaa, mutta arviointiin ja
testaamiseen kéytettdvien resurssien tulee kuitenkin olla tasapainossa muun toiminnan kanssa ja niiden tulee
toimia valmennuksen tydkaluina — ei itsetarkoituksena. Jarkevasti, yksilon omien motiivien ja kehitystason
mukaan, toteutettu eriyttdminen ja erityisten tukipalvelujen (kuten leirit ja lisdharjoitusmahdollisuudet)
tarjoaminen tukee kaikkien urheilevien lasten ja nuorten etua. Ympariston kehittdmiseen liittyvat
eldméntapojen ja valintojen tarkeyden, tukijatahojen sitoutumisen ja oman motivaation sek&
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henkildkohtaisiin tavoitteisiin perustuvan suunnitelmallisen toiminnan korostaminen sekd omatoimisen
harjoittelun ja liikkumisen lisddminen.

Lahjakkaiden ja motivoituneiden tulevaisuuden huippu-urheilijoiden harjoittelua ja valmentautumista
olosuhteineen on tarke&a tulevaisuudessa kehittdd kuitenkaan heikentdmatta niiden lasten ja nuorten asemaa,
jotka liikunnan ja urheilun kautta etsivat muita kuin kilpailullisia paddmaaria.
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7. URHEILIJAPROFIILIT

Kuten aiemmissa luvuissa on esitetty, menestymiseen urheilussa tarvitaan lahjakkuuden liséksi paljon
intohimoa ja omistautumista lajille, sekd ennen kaikkea riittavasti harjoittelua, joka tukee kehittymista. Tassa
luvussa seitseman suomalaista kansainvalisesti menestynyttd huippu-urheilijaa kertovat omin sanoin omasta
harjoitustaustastaan ja kehitysvaiheista seka kehitykseen vaikuttaneista tekijoistd. Urheilijat myds arvioivat
jalkeenpéin ajateltuna omia reittivalintojaan ja niiden onnistumista.

Jani Lakanen
Suunnistus, 2 MM kultaa, 4 MM hopeaa, 1 MM pronssi, 2 EM kultaa, Maailman Cup 1.sija, 16 SM kultaa

”Luultavasti suurin osa liikkumisestani ja harjoittelusta on ollut varsin kehittdvad ja innostavaa, koska
motivaatiota on edelleen”

Liikkuminen vapaa-ajalla lapsuudessa oli hyvin monipuolista ja jatkuvaa ollen varmasti aktiivisimmillaan 4-13 vuoden idssé. Velipojan
kanssa pelasimme pihalla erilaisia mailapeleja suosituimpina sulkapallo ja tennis, koripalloa ja sahlyakin pelattiin seka tietysti palloa
potkittiin jatkuvasti. Lapsena meidén lastenhuoneessa oli katossa roikkuvat kiipeilykdydet ja alla pehmustetyynyjd, joihin oli kiva hyppié.
Kahden vuoden ajan (9-10-vuotiaana) kaytdssa oli myds oma liikuntahuone, jossa oli pingispdytd, mini-tramppa ja tilaa pelata palloa.
Ulkona oli sulkapallokenttd ja lasten karusellit. Kiipeilytelineet ja muut olivat térkeita liikuntaleikkipaikkoja. L&himetsét olivat suosittuja
leikkipaikkoja ja pihalla leikimme kaikenlaista polttopallosta erilaisiin hippoihin. Kylld aina oli hiki kotiin palatessa.

Urheiluseurassa harrastin suunnistuksen lisdksi yleisurheilua, tosin kilpailumielessa ainoastaan eri juoksumatkoja, joissa voitin myds piirin
mestaruuksia. Pelasin samoihin aikoihin jalkapalloa, mutta en innostunut erityisemmin tekniikkaharjoittelusta. Yhden vuoden harrastin
kerran viikkoon judoa. Harrastaminen seuroissa oli lahinna kilpailemista, ei saannéllista harjoittelua judoa lukuun ottamatta.

Suurin osa fyysisesta aktiivisuudesta oli vapaa-ajan liikkumista erilaisin liikuntaleikein. On todella vaikea arvioida, mutta itselleni on jaanyt
sellainen tunne, etta liikunta oli jatkuvaa. Ohjattuja lajiharjoituksia oli vahan ja niiden liikunnallinen merkitys vahainen. Koululiikuntaa oli
normaalisti melko véhan, mutta valitunneilla liilkuimme koko ajan. Koulumatka oli n.2km ja se kuljettiin yleensé jalkaisin tai pyoréalla.
Normaalipdivana liikuntaa oli 2-8 tuntia, keskimaarin ehka 4h/pdiva. Lahella oleville harrastuspaikoille kuljin aina jalkaisin tai pyoralla,
kauemmas autolla. Asuimme suurimman osan nuoruudestani alueella, jossa lenkkipolut olivat l&helld, samoin hiihtoladut sekd muut
harrastuspaikat. Urheilukentallekaan, jossa omatoimisesti kavimme, ei ollut kuin 1km.

Tiesin jo 12-vuotiaana suunnistuksen olevan paalajini ja siitd eteenpdin monipuolinen liikuntaharrastaminen muuttui véhitellen
suunnistuksen huipulle tahtaévaksi monipuoliseksi harjoittelemiseksi. Ylaasteella koulu vaati jo paljon enemmén aikaa, eika vélitunneilla
paljon liikuttu. Kdytin kuitenkin laksyjen ohella vapaa-aikani tehokkaasti liikuntaa, joka oli vapaamuotoisen suunniteltua, mutta erittéin
tavoitteellista harrastamista. Kilpailumielessd muut lajit olivat suunnistuksen liséksi jaéneet ja harjoittelin paivittain noin 1,5h tavoitteellisesti
ja monipuolisesti. Joskus se oli yksittainen pitk& juoksulenkki, joskus sdhlyd, suunnistusta, hiihtoa, ketteryys- ja koordinaatioharjoitteita,
kuntopiirié, potkupyorailyéa.

Olin mukana suunnistuksen aluevalmennusryhméssd, joten paasin myds suunnistusleireille, joissa lajiharjoittelua tuli péivittain runsaasti.
Térke&a oli myos isén jérjestaméat omat suunnistusleirit ja rastiviikot keséisin. Muuten varsinaista lajiharjoittelua oli vahan ja kilpailemista
joka viikonloppu huhtikuusta lokakuuhun. Talven aikana emme kilpailleet.

Yhtend erityisyytend oli karkki-, limsa- ja jaatelolakko koko lapsuuden ajan 10-19-vuotiaana aivan omasta tahdosta. Olin selvasti
yksildurheilija ja halusin hallita omaa harjoitteluani. Minulle oli tdrked4 tehd& harjoitukset paremmin kuin muut ja sen liséksi eldd muutenkin
urheilun ehdoilla. Koko nuoruuteni oli hyvin perfektionistista aikaa, mutta taysin omasta tahdosta. En koe menettdneeni mitéan tarked,
vaikka jossain vaiheessa olin monessa asiassa ikdisidni “jéljessd kehityksestd”.

Yleisesti olen hyvin tyytyvdinen lapsuuden liikkumiseen, vaikka lukioaikana olisin voinut tehda jotain toisin. Silloin olisi pitanyt saada
tehtyd vaihtelevammin ja monipuolisemmin harjoittelua. Olosuhteet olivat harjoitteluun kohtuulliset, mutta eivat hyvat ja normaalissa
lukiossa istuminen vei liikaa aikaa.

Nopeimmassa kasvuidssa taisin harjoitella liian paljon kestavyytta, jonka seurauksena kérsin paljon kasvukivuista ja muista pienista
rasitusvammoista. Myéhemmin harjoittelun parantaminen olisi vaatinut esimerkiksi suunnistuslukioon lahtemista. En kuitenkaan ollut 15-
vuotiaana valmis lahtemaan pois kotoa.
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Huipulle tahtaaville nuorille toivon ja kannustan rohkeutta yrittdmiseen, intoa harjoiteluun, halua hydtyliikkua ja runsain mitoin motivaatiota.
Tarkeinta on nauttia urheilusta ja harjoittelusta, mutta vain nauttimalla kovasta harjoittelusta voi kasvaa huippu-urheilijaksi. Monipuolinen
harjoittelu on varsinkin suunnistajalle tarkeaa. Tyypillista on, ettd suunnistaja harrastaa talvella hiihtoa, jolloin harjoittelussa on Kiinnitettava
erityishuomiota nopeuden séilymiseen. Liian moni nuori huipulle tahtdavé suunnistaja on hidastanut itsedén jo aivan litkaa”.

Jani Tanskanen

Telinevoimistelu, MM kulta 1997, Universiadien hopea 2003, Maailmancupin finaalissa 2000 ja 2002, yli
50 SM mitalia

”Omatoimista harjoittelua toteutettiin harjoitusten péitteeksi tai ohjelman mukaan. Kaikessa
tekemisessa, niin pujottelurinteessa kuin yhdessa pelatessakin, tarkeinta oli hauskuus”.

Olen aina harrastanut paljon liikuntaa. Vapaa-ajalla liilkkuminen tapahtui pihapiirissé tai lahialueen urheilukentilld leikkien ja pelaten
erilaisia pelejd, joista jadkiekko ja pallonpelaaminen kuuluivat suosituimpiin. Perheen kanssa harrastimme lahinnd mokkiretkeilyd, kuten
hiihtamisté jaalla.

Kouluun, jonne kuljin péivittdin jalan tai pyoralla, matkaa oli noin kilometri. Reitinvarrella harrastetut leikit toki pidensivét usein
matkantekoa ainakin ajallisesti. Telinevoimistelu on ainoa urheilulaji, jota olen harrastanut seurassa. Laji selvéstikin valitsi minut kulkiessani
veljeni peréssd niin usein salille. Harjoittelun aloitin 6-7-vuotiaana. Varsinainen pérjadminen lajissa tuli idn myot4 ja lukioidssa tiesin
haluavani harjoitella niin hyvin kuin mahdollista, ettei jalkeenpéin joutuisi ajattelemaan mitenk6hén olisin parjannyt, jos olisin panostanut
enemman.

Tyypillistd péivaani ylaasteikdisend ohjasi selked rytmi: aamupala — kouluun — salille — kotiin. Toki koulun ja harjoitusten valissa tuli
huolehtia ravintopuolestakin. Yleensd meill4 oli sunnuntai ja yksi arkipdivistd vapaa harjoituksista, lauantaisin harjoiteltiin kahdesti.
Keskimaarainen viikkotuntiméara liikkui 20 tunnin tietamilla.

Ylaastevaiheessa meilld oli mukana jo aamuharjoituksiakin ja samalla harjoittelutehot sekd suunnitelmallisuus lisa&ntyivat. Pihapelien
harrastaminen jéi tdssé vaiheessa vdahemmadlle, samoin kuin lomareissut vanhempien kanssa. Silti harjoittelu ei tuntunut juuri koskaan
raskaalta, vaan ennen kaikkea hauskan pitdmiseltd, jota valmentaja taidokkaasti johti. Hé&n oli taitavasti luonut nousujohteisen
harjoitussuunnitelman, jossa méaérien tai tehojen nostaminen tapahtui porrastetusti eiké kertaryséyksella.

Jélkeenpdin ajateltuna olen hyvin tyytyvainen siihen miten urani on mennyt ja miten olen lapsuudessa liikkunut. Monipuolisemminkin olisin
voinut harrastaa, esimerkiksi kdyméalla joskus jaksoja muiden lajien harjoituksissa, mutta kokonaisuuteen olen siis tyytyvéinen.
Tulevaisuuden huippu-urheilijoille haluan painottaa oman motivaation ja lajirakkauden merkitystd, joka ilmenee esimerkiksi
omatoimisuutena. Harjoituksiin kulkeminen pyoralla tai jalan, ei luo pohjaa pelkéstdan fyysisessd mielessé, vaan myds psykologisesti. Se,
etté tuiskussa ja tuulessa péattad itsendisesti mennd salille kehitta4 sitkeyttd ja periksiantamattomuuttaa, jota urheilussa tarvitaan.

Susanna Poykid

Taitoluistelu, EM hopeaa 2005 (ensimmaéinen suomalaismitalisti yksinluistelun arvokilpailuissa) ja pronssia
2009, junioreiden MM pronssia 2001, 6 kertaa MM edustajana, Olympialaisissa 2006 13., 5 SM kultaa

”Jotta 1oytdd aidon ja palavan halun tehdi juttuaan, nuoren urheilijan kannalta tirkeinti on osata
kuunnella rehellisesti omaa itseiiin ja kommunikoida seké pitia vuorovaikutus ympiriston kanssa ylla”.

Olen 3-vuotiaasta asti harrastanut taitoluistelua. 25 vuoden mittainen taival lajin parissa tdhan paivaan ei olisi onnistunut ilman intohimoa ja
rakkautta taitoluistelua kohtaan.

Tunnollisena harjoittelijana ja ihmisend, mutta kuitenkin itsekriittisend urheilijana en voi sanoa, ettenkd olisi lapsuuden ja nuoruuden
harjoittelussa voinut tehda jotain toisin. Tosin aina olen yrittdnyt parhaani, eikd kukaan voi sanoa minne suuntaan jalkiviisaana tehdyt
muutokset olisivat ohjanneet. Vammojen ennaltaehkaisemisesté ja huoltavasta harjoittelusta olisi kuitenkin saattanut olla hy6tya. Nyt olen
kayttanyt paljon parhaasta ajastani urheilijana erilaisiin korjaaviin harjoitteisiin.

Koen hallinneeni motoriset perusominaisuudet varsin hyvin ja olen parjannyt myds muissakin lajeissa. Esimerkiksi koulun
pesapallojoukkueen kanssa pelatessa voitimme kisoja. Vaikka olenkin ollut liikunnallisesti aktiivinen harrastaen pelejd, pihaleikkeja ja
perheen kanssa liikuntaa kuten laskettelua, on taitoluistelun liséksi telinevoimistelu silti ollut ainoa laji, jota seurassa olen harrastanut.
Liikkuminen kouluun ja harjoituksiin on tapahtunut aina paasaantoisesti pyoralla, valilla matkaa on ollut 2-3km valilla 5km.
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Tavoitteet huippu-urheilijan urasta alkoivat viritd ylaasteidssa ja lukiovaiheessa ajatus kehittyi saavutusten myétd. Taitoluistelu, vield
huipputasollakin, on ollut minulle koko ajan ennen kaikkea elamantapa ja rakas harrastus, tulokset eivat ole koskaan olleet keskeisin tavoite
ja pdédmaara.

Jo ylaaste idssa harjoittelin ohjatusti 6-8 kertaa viikossa, aamujaita oli yksi tai kaksi. Koululiikuntaa liikuntapainotteisella ylaasteellani oli 4-
6 tuntia viikossa, joiden lisaksi vapaa-ajalla liikkumiseen ja oheisharjoitteluun kului paljon aikaa. Viikkotasolla liikuin ja harjoittelin
varmasti yli 20 tuntia.

Aino-Kaisa Saarinen
Hiihto, 4 MM kultaa, 1 MM pronssi, Olympiapronssi (sprinttiviesti), Maailmancup 3.sija 2008-09

”Terveisti ja hyvisti elimintavoista rakentuu hirvein hyvd pohja huippu-urheilulle. Jos en olisi
lapsuudessa viettanyt niin paljon aikaa esimerkiksi pulkkamaessa, en usko, ettd olisin nyt juuri niin hyva
hiihtijini kuin olen”.

Olen hiihdon lisaksi harrastanut seurassa yleisurheilua, jossa péalajeinani olivat 800m juoksu, keihd&nheitto ja seivashyppy. Lisaksi
ohjattuihin harrastuksiini on kuulunut kansatanssien harrastamine.

Perheemme on aina tukenut liikkumaan, sdéstd ja vuodenajasta riippumatta. Pienestéd asti kaikenndkdistd on koko ajan tullutkin tehtya.
Perheen kanssa kdvimme hiihtdméssé ja vaeltamassa paljon. Kavereiden kanssa yhdesséolo ja koulun valitunnit olivat aktiivista yhdessé olon
ja liikkkumisen riemua, jotka yleensd sujuivat pihaleikkien parissa, pulkkaméessd ja peleja pelaten. Siskoni kanssa veimme parhaillaan
yhdeksaa naapurin koiraa ulos, ja se oli varmasti hyvaa liikuntaa niin meille kuin koirillekin. Hiihtoharrastuksen pariin paasin kavellen
kotiovelta ladulle, kouluun olen aina kavellyt tai kulkenut pyorélla. Pyoralla kuljin myds ratsastusharrastuksen pariin, jonne matkaa oli
yhteen suuntaan 15km, joten liikkumista yleisesti on tullut kylla paljon. Ajassa mitattuna liikuin arviolta 2627 tuntia viikossa.

Ylaasteikdisend lajiharjoitukset alkoivat lisddntyd kun sain ensimmaisen oman valmentajan. Ensimmaéiset ajatukset hiihdon valitsemisesta
péalajiksi herésivat noin 11-vuotiaana, mutta varsinaisen lajivalinnan tein 15-vuotiaana. Oheislajit, kuten seivashyppy jonka aloitin vasta 14-
vuotiaana, sdilyivat lajivalinnasta huolimatta mukana viikkoharjoittelussa. Vielad 17-vuotiaanakin kavin juoksemassa yleisurheilun SM-
viesteissé.

Muistot lapsuuden ja nuoruuden liikkumisesta ovat erittdin hienot ja koen tehneeni juuri oikeita asioita oman kehittymiseni kannalta.
Omatoimisena harjoittelijana olen aina ollut innostunut, motivoitunut ja tunnollinen. 3-4 ohjatun viikkoharjoituksen liséksi, tein ylaasteiéssé
péaivittdin omatoimisia harjoituksia vapaa-ajan liikunnan lisaksi. Kestoltaan harjoitukset olivat tunnista puoleentoista tuntiin. Nakemykseni
on, ettd seuraharjoitukset ovat vain pieni osa kokonaisuutta, pieni opetustuokio, josta saa vinkkeja harjoitteluun. Se mita tekee ja harjoittelee
omatoimisesti ratkaisee lopulta kaiken. Kannustankin kaikkia lapsia ja nuoria liikkumaan paljon ja kokeilemaan useita eri lajeja seka
pitdmaan hauskaa, sitd kautta oppii monia perustaitoja ja ymmartaa myds mista oikeasti tykkaa.

Jarkko Nieminen

Tennis, paras suomalainen tenniksen ATP-listalla, sijoitus 13., 3 Grand Slam — turnauksen puolivélierissa
(ensimmadinen suomalainen joka on péaédssyt Grand Slam turnauksen puolivélieriin), Aucklandin ATP —
turnauksen voitto 2006 (ensimmainen suomalainen joka on voittanut ATP — turnauksen), 4 ATP Challenger
—tason turnausvoittoa 2001

”Kannatta liikkua paljon ja monipuolisesti, kun kroppa voi hyvin niin usein mielikin voi hyvin”

Tennismaila istui kéteeni jo 3-4-vuotiaana, misté l&htien se on ollut ykkoslajini. Seuraan liityin 7-vuotiaana, sit4 ennen olin kdynyt jo useissa
tenniskerhoissa ja vanhempien kanssa pelaamassa. Tenniksen rinnalla on kuitenkin aina kulkenut useita muita eri lajeja, kuten seuroissa
harrastetut jalkapallo, salibandy ja yleisurheilu.

Kokonaisuutena ajateltuna itselldni on todella monipuolinen ja liikunnallinen tausta. Lapsena harrastin ja kokeilin kavereiden kanssa
varmasti toistakymmenté lajia, josta mydhemmin on itselleni ollut suuri ilo ja hydty. Koen omaksi vahvuudeksi tennispelaajana juuri
monipuolisuuteni kentdlld, jonka pohja on rakentunut monipuolisen liikunnan harrastamisen kautta. Samaa pohjaa olisi méaérétietoisella
harjoittelulla ollut varmasti vaikea saavuttaa.
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Varsinaisen urheilun lisaksi pihalla tuli lapsena harrastettua kaikenlaisia leikkeja ja peleja. Muistan kun kaveriporukkaa kerattiin yhteen
soittelemalla ovikelloja pitkin lahialueita, jotta paastiin valloittamaan jonkun takapiha tai laheiset urheilukentéat. Kouluun kuljin aina jalan tai
pyorélla, matkaa oli muutaman kilometrin verran. Koulupéivéan paatteeksi pihalle jaatiin myos usein pelaamaan eri pelejé.

12-vuoden iéssa liikunnan viikkotuntimaarat olivat 30 tunnin paikkeilla. Jalkeenpdin ajateltuna tennikselld oli varsin pieni osuus tésta
lilkuntamaarasta. Teini-ian saavuttaessani harjoitusmaarat alkoivat lisdantyd, ja muiden lajien harrastaminen jai vahemmalle, muttei
loppunut. Tavoitteellisesti olen alkanut suhtautumaan tennikseen vasta varsin myo6haén, vasta peruskoulun jalkeen. Tuolloin aloin
panostamaan harjoitteluun entistd voimakkaammin ja silla tielld olen edelleen.

Koen olleeni onnellisessa asemassa, silla urheiluun liittyvissé asioissa olen saanut edetd aina oman tahtoni mukaan, valintojani on tuettu ja
minulle on annettu mahdollisuus liikkua ja harrastaa. Olen urheilun kautta saavuttanut niin paljon muitakin asioita kuin menestystg, etté en
tekisi mitdan jalkeenpdin ajateltuna toisin. Huippu-urheilijan urasta unelmoiville lapsille ja nuorille haluan korostaa monipuolista
urheilemista ja liikkumista, jota kautta saa paljon my0s sosiaalisia kontakteja. Kokeilujen kautta 16ytyy helpoiten se “oma juttu”, josta nauttii
ja jossa kokee olevansa hyva.

Tuomo Ruutu

Jaékiekko, World Cup hopeaa 2004, MM hopeaa 2007, MM pronssia 2006 ja 2008, 18-vuotiaiden MM
kulta 1999, NHL:n 9. varaus 2001

”Uskon monipuolisen, eri lajien kautta tulevan, harjoittelun kautta pallosilmin, motoristen perustaitojen
ja liikeratojen valikoiman kehittyvan sellaiseksi, jota yhden lajin harjoittelun kautta on vaikea
saavuttaa”.

Lapsuuden ja nuoruuden ajan liikunnanharrastaminen on Kkirjoltaan hyvin laidasta laitaan, sulkapalloa, koripalloa, tennistd, hiihtoa...,
oikeastaan lahes kaikkia suomessa yleisimmin tunnettuja lajeja. Seuroissa olen harrastanut jalkapalloa, jéékiekkoa ja yleisurheilua.

Ohjattuja harjoituksia viikkotasolla 12-vuotiaana oli 3-4 jalkapallossa ja 3-4 jadkiekossa. Omatoimisen liikunnan my6ta péivittainen
liikuntam@aérd oli varmasti vahintaén 4 tuntia, eli viikkotasolla noin 30 tuntia. Muistan kdyneeni omatoimisesti ulkojaill& harjoittelemassa
vield 17-vuotiaana jadkiekon SM-liigaan péastyanikin.

Tyypilliseen péivadn kuului, ettd aamulla l&hdettiin kouluun ja koulun jalkeen mentiin jalkapallo tai jaékiekkohallille vuoden ajasta riippuen.
Koulun vélitunnit kaytettiin ala-asteella jalkapallon pelaamiseen ja yléasteella jadkiekkoon. Evéat oli tehty valmiiksi jo edellisend iltana,
joten energian saantikin oli turvattu. Siséll6llisesti omatoimisessa harjoittelussa oli aina jokin idea jota seurasin. Hauskaa pidettiin aina,
joskus harjoiteltiin ohjatuissa harjoituksissa uusina opittuja asioita, joskus mallinnettiin omia esikuvia. Mukaan mahtui kuitenkin aina
valtavan paljon pelaamista. Oma kehittyminen ruokki myds omatoimisen harjoittelun intoa.

Urheilupaikoille kuljin paaasiassa kavereiden kanssa omatoimisesti, milloin bussilla ja milloin jaakiekkokassia pulkassa vetéen.

Alustavan péélajin valinnan jaékiekon suuntaan tein ollessani 14-15 vuotias. Jalkapallo oli siihen asti ollut ykkdslaji, mutta tuolloin péaatin
aloittaa panostamisen ja&kiekkoon. Toisaalta vield liigassa pelatessani ké&vi mielessani, ettd voisikohan lajin viel& vaihtaa, niin rakkaita
molemmat lajit minulle ovat olleet.

Jalkeenpdin ajateltuna en hirvedn paljon enempaa olisi voinut liikkuakaan, joten sen suhteen olen erittdin tyytyvainen. Erittain onnistuneena
pidén sitd, ettd olen aina hieman itsepdisestikin keskittynyt taitotekijoiden harjoitteluun, vaikka joskus painetta tuli kehittad fyysisia
ominaisuuksia. Monipuolisesti eri lajien harrastaminen on varmasti tukenut taitojen kehittymistd myos jadkiekossa, mutta enka jonkin verran
enemman olisin voinut tehdé liikkuvuus- seké motoriikkaharjoittelua ja huolehtia sita kautta paikkojen kestdmisesta tulevaisuudessa.

Laura Osterberg-Kalmari

Jalkapallo, ehdolla FIFA:n vuoden pelaajaksi 2005 ja 2006, Suomen maajoukkueen kaikkien aikojen paras
maalintekiji, EM valierd 2005, UEFA cupin mestaruus 2003 ja 2004, Damallsvenskanin maalikuningatar
2004, 3xSM sarjan maalikuningatar, mestaruus W-leaguessa 2002 (Pohjois-Amerikka) ja
Damallsvenskanissa (Ruotsi) 2002
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Aloitin jalkapallon aikaisin. Olin 6-vuotias kun menin puolitoista vuotta vanhemman isoveljeni joukkueeseen pelaamaan. Pelasin poikien
kanssa kaksi vuotta. Isani valmensi sitd joukkuetta. Olin niin hullaantunut jalkapallosta heti, ettd en tarvinnut muuta. Tiesin heti alusta asti,
ettd jalkapallosta tulee paalajini. Valinta oli tdysin omani, vaikka siihen vaikutteita isalta ja veljeltani sainkin.

Totta kai tein paljon kaikkea muutakin kuin pelasin jalkapalloa. Kavin hiihtokilpailuissa ja kokeilin taitoluistelua, harrastin myds
yleisurheilua ja juoksin paljon, mutta jalkapallo on ainoa laji, jota olen harjoitellut urheiluseurassa. Liikuin vapaa-ajallani paljon,
nuorempana lahinné leikkien parissa ja paljon veljeni peréssa. Talvisin pelasimme kaveriporukalla jadkiekkoa ja kesélla pesépalloa tai
jalkapalloa. Iséni lenkkeili paljon ja jo nuorena innostuin itsekin lenkkeilysta ja aloin kdyda hanen kanssaan juoksemassa.

Liikunta ja harjoitusmaaria on vaikea laskea yhteen, mutta uskoisin, ettd 12-vuotiaana harjoitustunteja tuli ainakin 12 viikossa ja
vanhempana madrd nousi arviolta 20 tuntiin. Paivarytmiin kuului koulunkaynti, sieltd kotiin ja vélipala, sitten jalkapallokentélle
potkimaan. Vahén vanhempana mukaan tulivat muutkin nuorten eldmaan kuuluvat kuviot, kuten kavereiden kanssa oleminen, mutta silti
harjoitukset ja pelit rytmittivat pitkalti elamaa.

Olin nuorena erittéin tunnollinen ja harjoittelin paljon omatoimisesti. Monesti isd oli minun kannustaja, joka tuli mukanani potkimaan.
Hé&n keksi usein uusia ideoita. I1s& suunnitteli minulle nopeus-, loikka- ja ketteryysharjoituksia, joiden kanssa olin todella tunnollinen.
Jalkapallon ohella k&vin jumpassa ja aerobickissa ja lenkkeilin paljon. Jossain vaiheessa oheislajit jaivat, kun jalkapalloharjoituksia oli niin
usein, ettd aika ei enaa riittanyt.

Lukioon mennessé aamuharjoitukset korvasivat omatoimiset pallotreenit. Lenkkeilyn ohella rupesin kdymaan kuntosalilla.

Olen tyytyvéinen siihen madraan mita harjoittelin. VVoimaharjoittelun, joka tuli kuvioihin vasta Ruotsiin muuttaessani eli ollessani yli 20-
vuotias, olisin kylla voinut aloittaa jo aikaisemmin. Olen urani aikana saastynyt vakavammilta vammoilta, ja se on yksi osoitus, ettd olen
harjoitellut varsin oikein.

Urheilijalle oma motivaation on térkein. VVaikka kohdallani kyseessa on ollut joukkuelaji, niin silti tavoitteiden asettaminen myos itselle on

ollut kannattavaa. Urheilun tulee tuntua hauskalta. Aina se ei silta tunnu, ja valilla itsellenikin on tullut sellainen olo, etta ei suju ja nyt
lopetan. Sellaisina hetkina kannattaa tutkailla itsedan ja olla maltillinen, kylla se aito ilo tulee aina takaisin. Ei pida luovuttaa helpolla.
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