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TIVISTELMA

Ari Nummela, Outi Aarresola, Kaisu Mononen, Leena Paavolainen

T4mai asiantuntijatyd on osa huippu-urheilun muutosta, jonka visiona Suomi on vuonna 2020 paras Pohjoismaa me-
nestykselld ja huippu-urheilujirjestelmin toimivuudella mitattuna. Suomalainen huippu-urheilujirjestelmi rakentuu
urheilijan ympirille, urheilijan polkua tukien. Urheilijan polku on tapa kuvata yksittdisen urheilijan kokonaisvaltaista
fyysistd, henkisti ja sosiaalista kasvua ja kehitysti lapsuusvaiheesta valintavaiheen kautta huippuvaiheeseen ja urhei-
lu-uran jilkeiseen elimiidn. Kisilld oleva asiantuntijatyd kisittelee urheilijan polun huippuvaihetta. Urheilijan polun
lapsuus- ja valintavaiheeseen on valmistunut omat asiantuntijatydt (Finni ym. 2014; Mononen ym. 2014).

Huippuvaiheen asiantuntijatyd pohjautuuuseiden asiantuntijoiden kokemusperiisen tiedon ohella tutkimustietoon,
41 lajin vuosina 2010 — 2011 valmistuneiden urheilijapolkujen analysointiin sekd 33 lajin urheilija- ja lajikohtaisiin
kartoituksiin (vammattomien ja vammaishuippu-urheilun yksilo- ja joukkuelajit). Huippuvaiheen asiantuntijatyon
tarkoituksena on olla pohjana huippu-urheilun tutkimus-, kehittdmis- ja asiantuntijatoiminnan, valmennusosaamisen

ja valmentajakoulutuksen kehittdmisen linjauksille sekd toiminnan suuntaamiselle.

Huippuvaiheen menestystekijit

Keskeinen osa huippuvaiheen asiantuntijaty6td on mairitelld ja kuvata yksilolahtoisesti menestystekijdt, jotka vaikutta-
vat menestymiseen huippu-urheilussa. Lisdksi kuvataan niiden menestystekijoidennykytilanne Suomessa seki ajatuksia
menestystekijoihin liittyvin osaamisen kehittimiseksi.

Tamin piivan huippu-urheilussa huipputulosten tekemisen ja menestymisen ehdoton edellytys on urheilijan taydelli-
nen omistautuminen urheilulle. Huippu-urheilulle omistautuminen edellyttdd samalla my®s, ettd urheilijan ura niyt-
tdytyy houkuttelevana vaihtoehtona ja sitid tuetaan kokonaisvaltaisella valmennus- ja asiantuntijatoiminnalla. Koko-
naisvaltaisen toimintatavan ydinajatus valmennuksessa on, ettd urheilijan tai joukkueen valmentautumiseen tarvitaan
lajitaitojen harjoittamisen, taktisen osaamisen, fyysis-motoristen ja psyykkisten ominaisuuksien kehittdmisen lisdksi
urheilijan yleisen elimintilanteen tukemista.

Kokonaisvaltaisen toimintatavan kehittimisen edellytys on, ettd ihminen nihddan moniulotteisena yksilond (holis-
tinen ihmiskisitys). Holistisen ihmiskisityksen mukaan huippu-urheilussa menestyminen edellyttid, ettd urheilijan
biologiset, psyykkiset ja sosiaaliset tekijit ovat tasapainossa keskendin ja cdyteavit tulosten tekemisen vaatimukset huip-
pu-urheilussa. Nimi biopsykososiaaliset tekijit voidaan jakaapienemmiksi tekijoiksi, jotka kukin vaikuttavat menesty-
miseen huippu-urheilussa.

Motivaatio, tahto ja intohimo menestyi

Huippu-urheilijaksi kehitcymisen edellytyksend on, ettd urheilijalle syntyy sisdiinen motivaatio urheiluun ja kilpai-
lemiseen, mikd huippuvaihetta lihestyttdessi herittdd urheilijassa voimakkaan tahtotilan ja intohimon valitsemaan
huippu-urheilijan uran. Urheilijan motivaatioon vaikuttavat sisdisten tekijoiden lisiksi my6s ulkoiset tekijit kuten
erilaiset sanktiot ja kannustimet. T4rkedd on kokonaisvaltaisen toimintamallin kehittdminen urheiluvalmennuksessa.
Urheilijan valmentautumisen tukeminen, valmentajuuden kehittiminen sekd uusien huippuvalmennuksen toiminta-
mallien rakentaminen edellyttdvit kaikki myds urheilupsykologian ammattilaisten suurempaa panosta. Suomessa on
useita psyykkisen valmennuksen asiantuntijoita, mutta alan toimijoiden vililld ei ole juurikaan ollut yhteistyotd lukuun
ottamatta Suomen urheilupsykologisen yhdistyksen (SUPY ry) toimintaa. Tarkoituksenmukaisin ratkaisuvaihtoehto

on valtakunnallisen urheilupsykologian asiantuntijaverkoston rakentaminen. Verkostomallisessa toiminnassa korostuu
urheilijoiden ja valmentajien arjessa toimiminen, keskustelu verkoston toimijoiden vililld, yhteistyd valmentajien ja

muiden asiantuntijoiden kanssa seki toimintamallien ja kokemusten leviiminen verkostossa.



Optimaalinen harjoittelu ja menestyksekis kilpaileminen

Harjoittelu ja kilpaileminen ovat oma merkittivi kokonaisuutensa, minki avulla perimian médritctimid ominaisuuksia
voidaan kehittdd niin, ettd menestyksekis kansainvélinen huippu-urheilu-ura on mahdollinen. Huippuvaiheen harjoit-
telussa on omat erityispiirteensd, jotka eivit ole merkittdvid lapsuus- ja valintavaiheen harjoittelussa. Huippuvaiheessa
korostuu harjoittelun yksiléllinen optimointi, silli menestyjit erottuvat muista kilpailijoista useimmiten vain pienilld
eroilla. Kilpailutulos yksittdisen urheilijan kannalta katsottuna seki joukkue- ettd yksilolajeissa riippuu urheilijan
fyysisestd suorituskyvystd, lajitekniikasta, lajitaidosta, valitusta taktiikasta sekd erityisesti pitkdkestoisissa suorituksissa
lajisuorituksen taloudellisuudesta seki psyykkisesti kilpailuvalmiudesta.

Koska huippuvaiheessa korostuu harjoittelun ja kilpailemisen yksilollisyys, niin esiin tulevat kysymykset ja kehitti-

miskohteet ovat myos hyvin yksilollisid ja lajikohtaisia ja vaativat viliccdmid toimenpiteitd. Sen vuoksi esiin tulevien ky-
symysten ratkaiseminen ei ole usein mahdollista tieteelliselld tutkimustyolld vaan parhaiten vastauksia saadaan hyodyn-
timilld jo olemassa olevaa asiantuntemusta ja kehittdmilld valmennustiimien osaamista. Télloin tarkoituksenmukainen

ratkaisuvaihtoehto on valtakunnallisten asiantuntijaverkostojen rakentaminen tukemaan urheilijoiden ja valmentajien

tyota.

Vedettiessd yhteen eri lajien tarpeet valmennuksen kehittimiseksi on 16ydetty harjoitteluun ja kilpailemiseen liittyvid
kehittimiskohteita, jotka ovat yhteisid lihes kaikkien lajien huippu-urheilutoiminnalle. Ne ovat harjoittelun seuranta ja
elimistdn kuormituksen seuranta. Lahes kaikkien lajien valmentautumisesta puuttuu yhtendinen harjoittelun seuranta-
jarjestelmi, jonka avulla valmentajat ja urheilijat voisivat seurata sekd harjoittelua ettd fyysisten ja psyykkisten ominai-
suuksien kehittymisti lajikohtaisten testien avulla.

Kuormittumisen seurantaa tarvitaan, koska huippuvaiheen harjoittelu on urheilijan elimistélle erittdin kuormittavaa
ja tarvitsee vastapainokseen hyvin palautumisen. Huippu-urheilijan pitdd koko ajan huolehtia siitd, ettd harjoittelun
ja levon vilinen suhde on tasapainossa. Motivoituneella urheilijalla harjoittelu johtaa usein alipalautumiseen, jota

on mahdotonta téysin kontrolloida pelkistdin omien tuntemusten perusteella. Lisiksi elimiston kuormittumiseen ja
palautumiseen vaikuttavat urheilijan harjoittelun ulkopuoliset stressitekijit. Alipalautuminen ja ylikunto ovat erittdin
vakavasti otettavia elimistén kuormittumistiloja, jotka voivat pitkdankin vaikuttaa harjoitteluun ja suorituskykyyn.
Ylikunnon vilttdmiseksi tarvitaan objektiivisia mittareita, joita urheilijat voisivat kiyttdd jopa piivittdin elimistén

kokonaisstressin arvioimiseksi.

Suorituskykyi edistivi terveys

Kolmas edellytys menestyksekkiille huippu-urheilijan uralle on urheilijan hyvi terveys ja kokonaisvaltainen hyvinvoin-
ti, joita ilman kehittivi ja tuloksekas harjoittelu ja kilpaileminen eivit ole mahdollisia. Urheilijan terveys on laajempi
kisite kuin tuki- ja litkuntaelimistdn terveys. Terveyttd pitdisi tarkastella ennen kaikkea ennaltachkiisevistd, psyyk-
kisestd, ravitsemuksellisesta, elimanhallinnallisesta ja sosiaalisesta nikokulmasta. Nami nikokulmat on huomioitu

UKK-instituutin koordinoiman Liikuntavammojen valtakunnallisen ehkiisyohjelman Kymppi-ympyri mallissa.

Huippu-urheilussa tavoitteena on maksimoida laadukkaiden ja tehokkaiden seki terveiden harjoituspdivien mairi, ja

toisaalta minimoida palaututumista hidastavia tai estiviid vamma-, sairastelu- tai ylikuormittuneisuuspiivii.

Urheilijan terveydenhuollossa on tavoitteena muodostaa urheilijan ympirille asiantuntijaverkosto, joka pyrkii autta-
maan urheilijaa mahdollisimman hyvin. Urheilijan terveydenhuolto-ohjelma pitiisi luoda sellaiseksi, ettid urheilijalla,
valmentajalla, seuroilla, joukkueilla ja muilla urheilijan lahipiiriin kuuluvilla on mahdollisuus terveyden kokonaisval-
taiseen edistdmiseen, vammojen ja sairauksien ennaltachkiisyyn ja hoitoon. Lisiksi huippuvaiheen urheilijalla ciytyy
olla tieto, mihin ja keihin asiantuntijoihin voi ottaa yhteyttd sairauden, vamman tai muun terveyteen liittyvin ongel-
man ilmetessi ja mahdollisuus joustavaan ja pikaiseen ongelmatilanteen hoitamiseen.



Huippusuorituksia ja menestysti luova toimintaymparisto

Harjoittelu ja kilpaileminen eivit ole urheilijan elimissd erillisid tekijoitd vaan ne tapahtuvat toimintaympiristossi,
jossa suurin vaikutus on urheilijan omalla ldhipiirilld: valmentajalla, perheelld ja ystavilld. Pysyvin lahipiirin lisiksi muu
sosiaalinen tukiverkosto, harjoitteluolosuhteet, lajin kilpailujirjestelmd, urheilijan talouteen liittyvit tekijit, media,
kansallinen urheilukulttuuri ja urheilujirjestelma kokonaisuutena vaikuttavat huippu-urheilijan uraan.

Urheilijoiden uratutkimuksessa on huippuvaiheeseen siirryttiessd tai sen aikana havaittu muutamia keskeisid siirtymid,
joiden ratkaiseminen vie urheilijaa urallaan eteenpdin. Niitd ovat esimerkiksi aikuisten sarjoihin ja ammattimaiseen
urheiluun siirtyminen sekd myshemmin huippustatuksen siilytédiminen. Kyse on siis siirtymistd huippu-urheilu-
jarjestelmin sosiaalisessa rakenteessa. Siirtymien ja vaiheiden tarkastelu on siind mielessi hedelmallistd, ettd se tuo
usein esiin niitd kipupisteitd, joita jirjestelmissi yksilon kannalta on. T4lléin yhtend menestystekijini voidaan nihdd
toimintaympiriston tekijoéiden kehittdmisen lisiksi my6s erityisesti urheilijanpolun siirtymivaiheisiin pureutuminen ja
urheilijoiden tukeminen siirtymivaiheissa.

Urheilijanpolun huippuvaihe ja sen toimintaympiristé on juuri nyt Suomessa tyon alla, kun urheilun toimintatapoja
ja rakenteita uudistetaan. Suomen olympiakomitean yhteyteen on synnytetty Huippu-urheiluyksikks, joka on toimi-
nut vuodesta 2013 eteenpidin kolmen ohjelman — akatemiaohjelman, huippuvaiheen ohjelman ja osaamisohjelman

— kautta. Toimintaympiristostd puhuttaessa onkin kyse alati muuttuvasta sosiaalisesta rakenteesta, joten aiheesta ei ole
olemassa kovin eksaktia, kumuloituvaa tutkimustietoa.

Valmennus ja valmennusosaaminen

Vanhemmilta saatua geeniperimid lukuun ottamatta huippu-urheilun menestystekijéihin on mahdollista vaikuttaa.
Endi nykypiivini kukaan ei voi menestyi huippu-urheilussa ilman osaavaa valmennusta. Jokaisella huippu-urheili-
jalla on ympirillian valmentaja tai valmennustiimi, jotka osaamisellaan voivat auttaa urheilijaa menestymiin kovassa

kansainvilisessi kilpailussa. Valmentajan tydtehtivit niyttdytyvit hyvin moninaisena ja vaativat monenlaista osaamista.

¥




Valmentajan tirkein tehtivd huippuvaiheessa on kiytinnon valmennus ja siihen liittyvit valmistelutyot. Lisdksi val-
mentajalla on kokonaisvastuu valmennustiimin tai ohjelman johtamisesta sekd hallintoon liittyvid tehtivii.

Valmentajan osaamisen kehittyminen on pitkiaikainen ja jatkuva prosessi ja se on sekid formaalin koulutuksen ettd
informaalin kokemisen ja kehittymisen tulosta. Valmennusosaamisen kehittdmiseksi tarvitaan ymmarrystd siitd, mitd
huippuvaiheen valmentajan oppiminen ja kehittyminen on sekid miten osaaminen rakentuu valmentajauran aikana ja
sen eri vaiheissa. Lisdd tietoa tarvitaan my®ds siitd, mitkd ovat parhaita keinoja lisdtd valmentajien osaamista ja tukea
valmentajana kehittymistd sekd miten tdhin tarpeeseen pystytddn parhaiten vastaamaan valmentajan arjen toimintaym-

paristossi.

Asiantuntijatoiminta 2013-18

KIHU on perustamisestaan (1991) lihtien ollut lajiliittojen padasiallinen kumppani erilaisissa kehittdmisprojekeeissa.
Aikaisemmin kehittdmishankkeet suunniteltiin useimmiten vain yhden lajin kehitcimiseksi ja olivat tyypillisesti 1-2

vuoden kestivii hankkeita, joilla ei padsiintoisesti ollut jatkuvuutta.

Huippu-urheilun muutosryhmin yksi keskeinen tavoite oli osaamisen lisddminen ja huippu-urheilun toimintatavan
muuttaminen yhteistyon suuntaan. Tdmi tarkoittaa huippuvaiheen asiantuntijatoiminnan jirjestimisti niin, ettd asian-

tuntijat ovat osana lajin valmennustoimintaa leireilld, kilpailuissa ja piivittdisharjoittelussa.

Koska asiantuntijatoiminnan resurssit ovat rajalliset, huippuvaiheen asiantuntijatoimintaa keskitetdin huippu-urheilu-
yksikon painopistelajeihin. Tuki kohdistuu olympiadeittain potentiaalisiin suomalaisiin menestyslajeihin Rio de Janei-
ron ja Pyeongchangin olympialaisissa. KIHU:n asiantuntijatoiminta (biomekaniikka, fysiologia ja psykologia) kohdis-
tuu kuluvilla olympiadeilla 10 kesilajiin ja kolmeen talvilajiin. Jokaiseen lajiin valitut KIHU:n asiantuntijat vastaavat
omalta osaltaan osaamisen kehittimisestd kiytdnnén valmennustoiminnassa leireilld ja kilpailuissa. Lisdksi asiantuntijat

ovat kehitcdmissd lajien harjoittelua ja seurantaa seki vastaavat toiminnan raportoinnista ja arvioinnista.

Huippuvaiheen tutkimus- ja kehittimistoiminta

Vuonna 2013 valmistuneessa “Tutkimus- ja kehittimisohjelma suomalaisen huippu-urheilumenestyksen vahvistajana
2013-2016” julkaisussa on valittu T&K toimintaan kolme painopistealuetta, jotka ovat: (1) Urheilijan kasvu, kehit-
tyminen ja hyvinvointi; (2) Valmennusosaamisen vahvistaminen ja valmentajuuden edistiminen; ja (3) Muuttuva
urheilukulttuuri.

Huippuvaiheen tutkimus- ja kehittdmistoiminnan ensimmiiseksi ohjelmakokonaisuudeksi on valittu elimiston
kuormittumisen ja palautumisen tutkiminen. Kestivyytti ja nopeuskestivyytti vaativissa lajeissa harjoittelun kuormit-
tavuus nikyy autonomisen hermoston toiminnassa, jonka mittaamiseen on kehitetty sydimen sykkeeseen ja sykevili-
vaihteluun perustuvia menetelmii. Tarked T&K —toiminnan tavoite on, ettd kehitettyjd mittausmenetelmii voitaisiin
soveltaa harjoittelun ohjaukseen erityisesti kuormittavaa kestivyys- ja nopeuskestivyysharjoittelua vaativissa lajeissa.
Toinen tavoite kuormittuminen ja palautuminen -ohjelmalle on lisdti tietoa ja ymmirrystd teholajien yliharjoittelusta
tai alipalautumisesta sekd kehitdd niiden pohjalta kiyttokelpoinen menetelma harjoictelun seurantaan. Kuormittumi-
nen ja palautuminen -ohjelma perustuu KIHU:n ja Jyviskylin yliopiston liikuntabiologian laitoksen yhteistyohon seki

monitieteiseen asiantuntijatoimintaan, jonka vastuullisena vetdjini toimii Ari Nummela KIHU:sta.



1 JOHDANTO

Leena Paavolainen, Olympiakomitean huippu-urheiluyksikko

T4mai asiantuntijatyd on osa huippu-urheilun muutosta, jonka visiona Suomi on vuonna 2020 paras Pohjoismaa me-

nestykselld ja huippu-urheilujirjestelmin toimivuudella mitattuna.

Suomalaisen huippu-urheilun muutoksessa keskidon on nostettu urheilija, jonka kehitystd kuvataan yksilolihtoisesti
Urheilijan polkuna. Urheilijan polku on tapa kuvata yksittdisen urheilijan kokonaisvaltaista fyysisté ja henkistd kasvua

ja kehitystd lapsuusvaiheesta valintavaiheen kautta huippuvaiheeseen ja urheilu-uran jilkeiseen elimain.

Yksilot etenevit polulla luonnollisesti yksilollisten taipumustensa ja harjoitustaustansa mukaisesti, mutta polku kertoo
konkreettisesti sen, miti taitoja, harjoitusmairid ja valmennuksen sisillon painopisteitd polulla tulisi eri ikdvaiheissa

olla. Polku luo my®s kuvaa eri vaiheissa olevien toimijoiden rooleista ja yhteistyotarpeista.

Urheilijan polun huippuvaihe tarkoittaa kansainviliselld huipulla urheilua. Huippuvaiheessa urheillaan parhaissa olo-
suhteissa osaavan valmentajan ja toimivan lihipiirin kanssa. Urheilu on kokonaisvaltainen elimintapa, jossa motivaatio
ja intohimo menestyd syntyvit tavoitteista, vahvoista tunteista, itsensd kehittdmisestd ja urheilun laajasta arvostuksesta.
Urheilijalla on kiytossdidn kansainvilisen tason tukijirjestelmit: talous on kunnossa, terveydenhuolto- ja muu asian-

tuntijaverkosto toimii ja aktiiviuran jilkeinen elimi on suunniteltu.

Koska huippu-urheilun muutoksessa keskioon on nostettu urheilija, polun eri vaiheiden menestystekijoitd tarkastellaan
tissd valinnassa yksilolihtoiselld tarkastelutavalla. Samalla kyse on niisti jirjestelmitason ratkaisuista ja olosuhteista,

jotka vaikuttavat menestystekijéiden taustalla.

Tdmin asiantuntijatyon tarkoituksena on tunnistaa ja kuvata Urheilijan polun huippuvaiheen menestystekijit, joihin
voidaan kokonaisvaltaisella valmennus- ja tukitoiminnalla vaikuttaa. Asiantuntijatyd kisittelee seki jo ehdottomalla
kansainviliselld huipulla olevien urheilijoiden ettd huippu-urheilijan uran valinnan tehneiti potentiaalisia urheilijoita.
Tyon pohjana on ollut asiantuntijoiden kokemusperiisen tiedon ohella tieteellinen tutkimustieto, 41 lajin vuosina
2010 — 2011 valmistuneiden urheilijapolkujen analysointi sekd 33 lajin urheilija- ja lajikohtaiset kartoitukset (vammat-

tomien ja vammaishuippu-urheilun yksilo- ja joukkuelajit).

Menestystekijoiden nykytilanteen ja osaamistarpeiden kartoituksen avulla mééritetddn keskeiset cutkimus-, kehittdmis-
ja asiantuntijatoiminnan tarpeet ja toimenpiteet osaamisen kehittdmiseksi. Asianctuntijatyd on yhteni pohjana tulevien
vuosien huippu-urheilun tutkimus-, kehittimis- ja asiantuntijatoiminnan, valmennusosaamisen ja valmentajakoulu-
tuksen linjauksiin. Urheilijan polun lapsuus- ja valintavaiheeseen on valmistunut omat asiantuntijatydt (Finni ym.
2014; Mononen ym. 2014).
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2 HUIPPUVAIHEEN MENESTYSTEKIJAT

Ari Nummela, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus - KIHU

Tdmin pdivin huippu-urheilussa menestymisen ehdoton — mutta ei riittivi — edellytys on urheilijan tiydellinen omis-
tautuminen urheilulle. Huipputulosten saavuttaminen ja menestys edellyttivit samalla myos, ettd urheilijan ura ndyt-
tdytyy todellisena ja houkuttelevana vaihtochtona ja sitd tuetaan kokonaisvaltaisella valmennustoiminnalla. Vastaavasti
kaikki ne tekijit, jotka aiheuttavat urheilijassa epivarmuutta omien uravalintojensa mielekkyyden suhteen, heikentivit
urheilijan omistautumista uralleen. Nimi koskevat samalla tavalla niin vammattomia kuin vammaisurheilijoita — ja

niin yksil- kuin joukkueurheilijoita.

Kokonaisvaltaisen toimintatavan ydinajatus valmennuksessa on, ettd urheilijan / joukkueen valmentautuminen edellyt-
tid lajitaitojen harjoittamisen, taktisen osaamisen, fyysis-motoristen ja psyykkisten ominaisuuksien kehictamisen lisaksi
sitd, ettd urheilijan yleinen elimintilanne ja toimintaympirist6 tukevat sitoutumista pitkdjinteiseen harjoitteluun.
Esimerkkind voidaan mainita urheilijalle tirkeiden ihmissuhteiden merkitys valmentautumisen voimavarana. Niin
ikdidn urheilijan yksilsllisyyden (kehitcyminen, persoonalliset oppimistyylit jne.) huomioiminen valmennusprosessissa

on merkittivi tekiji ja edellyttid valmentajalta kokonaisvaltaista osaamista.

Kokonaisvaltaisen toimintatavan kehittimisen yhteni keskeisend edellytyksend on, ettd ihminen nihdiian kokonai-
suutena ja moniulotteisena yksiloni (holistinen ihmiskisitys). Holistinen ihmiskisitys lihtee ajatuksesta, ettd ihmisen
tarpeisiin, elimdin, toimintaan ja ongelmiin on aina olemassa monta tarkastelunikékulmaa. Ihminen nihdiin biologi-
sena, psyykkiseni ja sosiaalisena kokonaisuutena, johon kuuluvat myds ihmisen uskonnollisten ja eliminkatsomukseen

liittyvien tarpeiden huomioiminen.

Kokonaisvaltaisen ihmiskasityksen mukaan huippu-urheilussa menestyminen edellyttdd, eced urheilijan biologiset,
psyykkiset ja sosiaaliset tekijit ovat tasapainossa keskeniin ja tiyttivit tulosten tekemisen vaatimukset huippu-ur-
heilussa. Nami biopsykososiaaliset tekijit voidaan pilkkoa pienemmiksi tekijoiksi, jotka vaikuttavat menestymiseen
huippu-urheilussa (Kuvio 1). Huippu-urheilijaksi tulemisen edellytys on vanhemmilta saatu geeniperimi, joka antaa
urheilijalle pohjan fyysis-motoristen ja psyykkisten ominaisuuksien kehittimiselle. Toinen edellytys huippu-urheilijaksi
kehittymiselle on, ettd urheilijalle syntyy sisiinen motivaatio urheiluun ja kilpailemiseen, miki ajan myotd herdcdd ur-
heilijassa voimakkaan tahtotilan ja intohimon valitsemaan huippu-urheilijan uran. Kolmas edellytys menestyksekkille
huippu-urheilijan uralle on urheilijan terveys ja hyvinvointi, joita ilman kehittivi ja tuloksekas harjoittelu ja kilpaile-
minen eivit ole mahdollisia. Harjoittelu ja kilpaileminen ovat oma merkittdvi kokonaisuutensa, minkd avulla perimin
midrittimid ominaisuuksia voidaan kehittdd niin, ettd menestyksekis kansainvilinen huippu-urheilu-ura on mahdol-
linen. Harjoittelu ja kilpaileminen eivit ole urheilijan elimissi erillisid tekijoitd vaan ne tapahtuvat toimintaympi-
ristdssd, jossa suurin vaikutus on urheilijan omalla lahipiirilld: valmentaja, perhe ja ystivit. Pysyvin ldhipiirin lisaksi
muu sosiaalinen tukiverkosto urheilijan ympirilld, harjoitteluolosuhteet, lajin kilpailujirjestelmi, urheilijan talouteen
liiteyvir tekijit, media, kansallinen urheilukulttuuri ja urheilujirjestelmi kokonaisuutena vaikuttavat huippu-urheilijan

uraan.

Kaikkiin menestykseen vaikuttaviin tekijoihin valmennuksella ei voida vaikuttaa. Sen vuoksi biologisen perimin vai-
kutusta ei tissd tyossd kisitelld. Valmennuksen tehtdvini ei ole muuttaa lajin kilpailujirjestelmii urheilijalle sopivaksi,
vaan valmennuksen tehtivini on hakea menestystd kulloinkin voimassa olevasta kilpailujirjestelmisti. Kilpailujirjes-
telmiin lisiksi eri lajien harjoitteluolosuhteet jdivit tissd tydssd vihille huomiolle, vaikka niiden merkitys harjoittelussa
on suuri. Suomessa huippuvaiheen valmennuksessa huipulle pyrkivit ja sielld olevat urheilijat ratkaisevat timin asian
niin, ettd he hakeutuvat sellaisiin paikkoihin harjoittelemaan, jossa harjoitteluolosuhteet mahdollistavat huippuvaiheen

vaatimustason tdyttivin harjoittelun ja sopivat parhaiten urheilijan elimintilanteeseen.
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Kuvio 1. Menestykseen vaikuttavat tekijit huippu-urbeilussa.



Kuvion 1 mukaan urheilijan polku lapsesta huippuvaiheen urheilijaksi on kokonaisuus, jossa edeltivien vaiheiden
tekeminen vaikuttaa seuraavan vaiheen toteutukseen. Vaikka tissi tydssi kisitelliin menestystekijoitd vain huippuvai-
heen nikékulmastaon huomioitava, ettd pohja huippuvaiheen menestykselle luodaan urheilijan polun alussa: lapsuus-
ja valintavaiheessa. Vaikka kokonaisvaltaisessa valmennuksessa ymmarretidin, ettd kuviossa 1 kuvatut menestystekijic
eivit ole toisistaan riippumattomia tekijoitd, niin seuraavassa kappaleessa tekijit on ryhmitelty neljiin kokonaisuuteen
seuraavien laadullisten otsikoiden alle: 1) Motivaatio, tahto ja intohimo menestykseen; 2) Optimaalinen harjoittelu ja
menestyksekis kilpaileminen; 3) Suorituskykyid edistdavi terveys; sekd 4) Huippusuorituksia ja menestysti luova toimin-
taympadristo.

21 MOTIVAATIO, TAHTO JA INTOHIMO MENESTYA
Niilo Konttinen, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus - KIHU

Miti tarkoitetaan motivaatiolla?

Motiivit ovat asioita, jotka pitkdlti maarittivat miksi toimimme erilaisissa tilanteissa siten kuin toimimme. Ne saavat
meidit kiinnostumaan uusista aktiviteeteista, seki yllipicivit mielenkiintoamme jo valikoituneiden aktiviteettien suun-
nassa. Adrimmaisessd tapauksessa, kun motiivit synnyttdvit henkilossi erityisen vahvan tahtotilan tietyn aktiviteetin

suhteen, voidaan puhua valintojamme ja toimintaamme ohjailevasta intohimosta.

Motiivit ohjaavat valintojamme ja toimintaamme niin, ettd erilaiset tarpeemme tulisivat tyydytetyksi. Motiiviemme
voimakkuus erilaisia aktiviteetteja kohtaan saattaa kuitenkin vaihdella koko eliminkaaremme ajan. Niin ikdin motii-
vien kohteet saattavat vaihtua hyvinkin lyhyessi ajassa: toiminta, miki yhteni hetkeni herittidi meissi voimakkaan tah-
totilan sekd suuria intohimoja, saattaa jo jonkin ajan kuluttua muuttua jopa arkiseksi ja rutiininomaiseksi toiminnaksi.

Motiivit ja urheilijan valmentautuminen

Motiiveilla voidaan katsoa olevan valmennusprosessissa kolme tirkedd teheivid. Ensinnikin, motivoituneella urheilijal-
la on energiaa pitid ylld pitkdjinteisti fyysisten, taidollisten ja henkisten ominaisuuksien harjaannuttamista. Silloin kun
motivaatio on riittdvin vahva, urheilijan tahtotila kehittyd lajissaan menestyjaksi kestad myos yli vastoinkidymisten ja
”kehitystasaantumisten”.

Huipputason saavuttamiseksi pelkki intensiivinen ja madrileidn riiccivd harjoittelu ei kuitenkaan vield riitd, mikili
harjoittelussa ei riittdvisti keskitytd lajisuorituksen edellyttimien ominaisuuksien, valmiuksien ja taitojen kehittdmi-
seen. Toisena motivaation tehtidvini onkin antaa suunta energian kohdentamiseksi tehokkaan harjoittelun ja menesty-
misen kannalta olennaisiin asioihin. Kolmantena motivaation tehtivini on saada urheilija arvioimaan omia valintojaan
ja toimintaansa: onko hin kyennyt suuntaamaan energiansa oikeisiin asioihin oman kehittymisen ja menestymisen
nikokulmasta katsottuna. Arviointiprosessiin liittyy olennaisesti niin ikdin se, ettd urheilija pohtii myés niiti keinoja,
joiden avulla hin kykenee kehittimain ominaisuuksiaan, valmiuksiaan ja taitojaan entistd korkeammalle tasolle.

Urheilijan motivaatioon vaikuttavat seki ulkoiset etti sisdiset tekijit. Ulkoisia tekijoitd ovat erilaiset kannustimet ja
sanktiot, joiden kautta ympiristd pyrkii ohjaamaan ja tukemaan urheilijan valintoja ja toimintaa tavoitteiden ja odo-
tusten suuntaisesti. Sisdiselld motivaatiolla tarkoitetaan puolestaan urheilijan luontaista taipumusta hakeutua mielen-
kiintoisiksi kokemiensa aktiviteettien pariin, seki yllipitdi niiti ilman ulkoista ohjausta. Kyseiset aktiviteetit ovat siten
itsessddn kiintoisia, palkitsevia sekd positiivisia elimyksid tarjoavia, eikd niiden suorittamiseen liity ensisijaisesti mitdin

vilineellisid arvoja.

Tavoitteiden saavuttamiseksi, urheilija tarvitsee mys ulkoista motivointia, mutta lajinsa huipputasolle yltiminen
edellyttdd urheilijalta kuitenkin aina vahvaa sisiistd tahtotilaa itsensi kehittdmiseen sekd intohimoa kokea erilaisia
elimyksid oman lajinsa piirissi. Urheilijan sisiisen motivaation perustana on tarve tuntea patevyyden, autonomian seki
yhteenkuuluvuuden tunteita. Koettu pitevyys kuvaa urheilijan kisitystd omista kyvyistddn vuorovaikutuksessa sosiaa-
lisen ympiriston kanssa. Pitevyyden kokemukseen vaikuttavat urheilijan omat tuntemukset liittyen tehtivin suorit-
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tamiseen sekd hinen tehtivin suorittamisesta saama — ennen kaikkea valmentajan antama - ulkoinen palaute. Koettu
autonomia puolestaan viittaa urheilijan mahdollisuuteen osallistua omaan valmennukseensa liittyviin ratkaisuihin ja
paitoksiin. Sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa ihmisen luontaista tarvetta olla hyviksytty, tuntea kuuluvansa ryh-
miin sekd saada positiivisia tunteita ja kokemuksia ryhmissd toimimisen kautta.

Sisidisen motivaation tukeminen

Kilpailuissa menestyminen seki kilpailemisen kautta saadut positiiviset kokemukset ylldpicivit ja usein jopa lisadvit ur-
heilijan motivaatiota harjoitella méirillisesti enemmin ja laadukkaammin. Huippu-urheilijan motivaatio ei kuitenkaan
voi rakentua pelkistddn kilpailumenestyksen varaan, vaan valmennusprosessissa on huomioitava myds edelld esitetyt
urheilijan sisdiseen motivaatioon vaikuttavat tekijit, toisin sanoen pitevyyden, autonomian seki yhteenkuuluvuuden

tunteet.

Ensinnikin, urheilijan koetun pitevyyden tunteen perustana on oltava jotain pysyvimpii kuin pelkistdin kilpailul-
linen menestys. Kiytinnossi timid merkitsee sitd, ettd urheilijan on oltava ennen kaikkea tietoinen omista vahvuuk-
sistaan, niin fyysisten ominaisuuksien, lajitaitojen kuin henkisten valmiuksien osalta. Valmennuksen nikékulmasta
katsottuna timi tarkoittaa sitd, ettd samoin kuin valmentajan on jatkuvasti motivoitava urheilijaa tyoskentelemain
kehityskohteiden parantamiseksi, hinen on niin ikéin vahvistettava urheilijan luottamusta omiin vahvuuksiinsa.
Keskiossi on siten tapa, jolla valmentaja yleisesti ottaen kommunikoi valmennettavansa kanssa sekd antaa palautetta

urheilijalle hinen toiminnastaan.

Toiseksi, vahvan sisdisen motivaation rakentumisen edellytykseni on, ettd urheilija kokee kykenevinsi vaikuttamaan
itseddn koskeviin valmennuksellisiin linjauksiin ja ratkaisuihin. Urheilijan autonomia vahvistuu esimerkiksi siten, ettd
valmentaja huomioi urheilijan nikemykset ja ehdotukset kilpailukalenterin, harjoitusohjelmien tai harjoitusten sisiles-
jen suunnittelussa. Sisdisen motivaation siilymisen kannalta on tirkedd, ettd urheilijalle muodostuu niin kokemus osal-
listumisesta hinen kilpailemiseen ja harjoitteluun liittyvien pddtdsten tekemiseen, mikd puolestaan vaikuttaa urheilijan
sitoutumiseen, energisyyteen ja itsetuntoon. ]oukkuelajeissa pelaajan koettuun autonomiaan vaikuttaa lisiksi se, missi
méidrin hin kokee kykenevinsi oman toimintansa kautta vaikuttamaan saamaansa peliaikaan seki pelilliseen rooliin
joukkueessa. Valmentajan tai valmennustiimin on siten annettava riittdvisti tilaa sille, eted urheilija on myos toiminnan

subjekti, eikd vain pelkistiin joidenkin muiden toteuttamien valmennuksellisten toimenpiteiden kohde.

Kolmanneksi, sosiaalinen yhteenkuuluvuus tarkoittaa urheiluvalmennuksen kontekstissa yhtialtd urheilijan luontaista
tarvetta olla hyviksytty ja arvostettu joukkueen tai valmennusryhmin jisen, seki toisaalta tarvetta saada positiivisia
tunteita, elimyksii sekd onnistumisia ryhmassi toimimisen kautta. Talloin on kyse pitkilti siitd, minkélainen ilmapiiri
ryhmin sisdlld vallitsee ja kuinka ryhmin toimintaa ohjataan ja johdetaan niin, ettd yksittdinen urheilija voi kokea

ryhmin jisenyyden ja yhdessi toimimisen positiivisena henkilskohtaisena voimavarana.

Kiytinnon tukitoimenpiteet

Kansainvilisen urheilumenestyksen saavuttaminen edellyttdd jatkossa entistd vahvemmin kokonaisvaltaisen toiminta-
tavan vahvistamista huippuvaiheen valmennustyossi. Kokonaisvaltaisen toimintatavan ydinajatus on, ettd urheilijan/
joukkueen valmentautumista tuetaan muutenkin kuin vain lajitaitojen harjaannuttamisen, taktisen osaamisen ja fyysis-
ten valmiuksien kehictdmisen nikékulmasta — vaikka nimi kaikki ovatkin ehdottomasti keskeisid tekijoitd urheilijana
kehittymisen taustalla. Kokonaisvaltaisen toimintatavan kiytdnnén toteutus edellyttdd siten kiytdnnon toimenpiteitd

ja ratkaisumalleja kaikilla valmennusjirjestelmin tasoilla.

Suomalaisen huippu-urheilujirjestelmin nikdkulmasta katsottuna, eris keskeisimmistd tulevaisuuden haasteista liittyy
sithen, missd miirin urheilijan ura niyttiytyy jatkossa todellisena, tuettuna ja houkuttelevana vaihtoehtona, silld
kaikki ne tekijit, jotka aiheuttavat urheilijassa epivarmuutta omien uravalintojensa mielekkyyden suhteen, heikentivit
urheilijan omistautumista lajilleen. Osaksi haasteen selvittiminen on sidoksissa sithen, missi miirin yleisesti ottacn

huippu-urheilua arvostetaan yhteiskunnassamme yhteni tirkeini osana liikuntakulttuuriamme.
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Tamin pdivin huippu-urheilussa menestymisen ehdoton — vaan ei riittdvi - edellytys on tiydellinen omistautuminen
urheilulle. My®és urheilijan motiivien on siten oltava yhdensuuntaisia urheilullisen elimintavan ja lajin vaatimusten
kanssa, jotta menestyksen tavoittelu kansainviliselld tasolla olisi mahdollista. Huipputuloksen saavuttaminen ja menes-
tyminen edellyttavit kuitenkin samalla my®s, ettd urheilijan yleinen elimintilanne tukee sitoutumista pitkijinteiseen
harjoitteluun. Tdma tarkoittaa sitd, ettd urheilija kykenee arjessaan [oytdimédn tasapainon huippu-urheilun vaatimusten
ja urheilun ulkopuolisen elimin vilille.

Kokonaisvaltaisen toimintatavan kehittimisen keskeisini edellytyksini tulevat tulevaisuudessa olemaan valmennuk-
sen ihmiskisityksen avaaminen sekd uusien toimintamallien rakentaminen urheilijan polkua ajatellen. Tédssd mielessd
valmentajakoulutuksen kehittdiminen kokonaisvaltaisen valmennuksen suunnassa on keskeinen toimenpide, mutta
toisaalta on panostettava my6s valmentajuuden kehittdmiseen paivittdisvalmennuksen toimintaympiristdssi. Talld
tarkoitetaan niitd toimenpiteitd, joiden avulla valmentajaa voidaan tukea omassa valmennustyéssdin. Esimerkkeini
voidaan mainita mm. vuorovaikutustaitojen kehittdminen, johtamisen tukeminen, tydssi jaksamisen edistiminen ja

mentorointi.

Urheilijan valmentautumisen tukeminen, valmentajuuden kehittdminen sekd uusien huippuvalmennuksen toiminta-
mallien rakentaminen edellyttdvit kaikki myds urheilupsykologian ammattilaisten suurempaa panosta. Maassamme
toimii tilld hetkelld useita psyykkisen valmennuksen asiantuntijoita. Toiminta on kuitenkin ollut varsin hajanaista,
eikd alan toimijoiden vililli ole juurikaan ollut yhteisty6td lukuun ottamatta Suomen urheilupsykologisen yhdistyksen
(SUPY ry.) toimintaa. Jatkossa tarkoituksenmukaisin ratkaisuvaihtoehto tullee olemaan valtakunnallisen asiantuntija-
verkoston rakentaminen. Verkostomallisessa toiminnassa korostuu (a) vahva panostus paikallistason toimintaan urheili-
joiden ja valmentajien arjessa, (b) erilaisten toimintamallien ja kokemusten levidminen verkoston jisenien keskuudessa,
(c) jatkuva keskustelu verkoston toimijoiden vililld seki (d) yhteistyd muiden valmennuksen osa-alueiden toimijoiden

kanssa.

2.2 OPTIMAALINEN HARJOITTELU JA MENESTYKSEKAS KILPAILEMINEN

Ari Nummela, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus - KIHU

Harjoittelu ja kilpaileminen ovat keskeinen ja tirked osa huippu-urheilijan ja valmentajan arkea. Huippuvaiheen urhei-
lijan harjoittelussa on erityispiirteitd, joilla ei ole kovin suurta merkitystd lapsuus- ja valintavaiheessa, mutta korostuvat
huippuvaiheen kovassa kansainvilisessi kilpailussa. Huippuvaiheessa pienetkin erot saattavat erottaa voittajan kakko-
sesta tai mitalistin pistesijasta. Sen vuoksi tissd kappaleessa kisitellddn itse harjoittelun ja kilpailemisen lisiksi huippu-
vaiheen urheiluun liittyvid erityispiirteiti: erityisolosuhteita ja —menetelmii sekd harjoittelu- ja kilpailuvilineitd.

Urheilulajien kilpailutulos yksittidisen urheilijan kannalta katsottuna seki joukkue- ettd yksilolajeissa riippuu lajisuori-

tuksesta, joka koostuu urheilijan lajitekniikasta, lajitaidosta, valitusta taktiikasta sek erityisesti pitkdkestoisissa suori-
tuksissa lajisuorituksen taloudellisuudesta seki psyykkisesti kilpailuvalmiudesta (Kuvio 2).
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Kuvio 2. Kilpailutulos, siihen vaikuttavat ulkoiset tekijit, lajiosaaminen, ominaisuudet ja elimiston toiminta.

2.21 HARJOITTELU JA SEURANTA

Harjoittelun ohjelmointi

Ari Nummela, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus - KIHU

Harjoittelun ohjelmointi urheilussa perustuu kattavaan lajianalyysiin. Se sisiltdd lajisuorituksen analyysin lisiksi lajin
huippu-urheilijoiden analyysin seki lajin harjoitteluanalyysin. Lajianalyysin perusteella valmentaja voi ohjelmoida
urheilijan harjoittelua siten, etti se tuottaa haluttua tulosta. Urheilijalla on usein pitkin tdhtiimen suunnitelma omasta
urheilu-urastaan, mutta harjoittelun tarkka suunnitelma tehdiin yleensi yhdelle kaudelle tai vuodelle kerrallaan.
Huippu-urheilussa harjoittelun ohjelmointi rakentuu aina tavoitteiksi asetettujen kilpailujen tai ottelujen mukaan. Ta-
voitteena voi olla kilpailla yhdelli tai useammalla kilpailukaudella vuoden aikana (esim. yleisurheilu ja uinti), kilpailu-
kausi voi kestdd 7 — 10 kk (esim. joukkuelajit) tai tavoite voi olla vain yhdessi kilpailussa vuoden aikana (esim. mara-
ton ja triathlon). Koska harjoittelun ohjelmoinnin peruslahtokohta, kilpailukausi, on erilainen eri lajeissa, harjoittelun

ohjelmoinnille ei ole olemassa yleistd kaikille lajeille sopivaa mallia.

Harjoitusvaikutuksen syntymisen perusedellytys on, ettd elimistod kuormitetaan. Harjoituksen aikana tapahtuva
elimiston kuormittuminen kiynnistdd elimistossi rakenteellisia ja toiminnallisia muutoksia, joiden avulla saman harjoi-
tuksen toteuttaminen uudelleen on aikaisempaa helpompaa (Kuvio 3). Elimist tarvitsee muutosten toteuttamiseen
aikaa, rakennusaineita ja lepoa. Kehittdvissi harjoittelussa on kyse siitd, ettd harjoitellaan oikeita asioita riittidvin paljon

ja riittdvin kovaa, ja annetaan elimistélle lepoaikaa rakenteellisiin ja toiminnallisiin muutoksiin.
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Kuvio 3. Kaavio harjoittelun vaikutuksesta elimiston kuormittumiseen
sekd ominaisuuksien ja lajisuorituskyvyn kehittymiseen.

Huippuvaiheessa urheilijan elimisto vaatii entistid kuormittavampia harjoituksia, jotta kehittymisti voisi tapahtua.
Huippu-urheilijat ovat motivoituneita harjoitteluun ja kovaan tyohén tavoitteidensa eteen, joten ongelmana ei yleensd
ole liian kevyt harjoittelu, vaan liian kuormittava harjoittelu. Jos harjoittelun ja muiden stressitekijoiden aiheuttama
kuormitus on niin suurta ja palauttavat toimenpiteet ja palautumisaika ovat niin vihiiset, ettd elimistd ei ehdi pa-
lautua harjoitusten aiheuttamasta kuormituksesta, elimistd visyy, vammautumisriski kasvaa ja visymisen pitkittyessi
urheilija loukkaantuu tai joutuu ylikuormitustilaan tai pahimmillaan ylikuntotilaan. Vammojen hoito on kallista ja
vie parhaimmillaankin viikkoja normaalista harjoittelusta ja kilpailuista. Ylikuntotilasta palautuminen vie vihintiin
kuukausia - joskus jopa vuosia. Jotta ylikunnolta ja rasitusperiisiltd vammautumisilta viltyttdisiin, niin urheilijoiden
pitdisi tuntea elimistonsd visymistila ja valmentajien hallittava urheilijan kokonaisrasitus. On kuitenkin erittdin vaikeaa
tunnistaa, milloin on oikea hetki levitd vammautumisten ja ylikunnon ehkiisemiseksi, minkd vuoksi vuosittain useita
suomalaisia huippu-urheilijoita vammautuu tai joutuu pahaan ylirasitustilaan tai ylikuntoon.

Koska ylirasituksen ennakointi ja elimiston kokonaisstressin hallinta on erityinen haaste huippuvaiheen urheilijoilla,
tarvitaan urheilijoiden ja valmentajien avuksi asiantuntijoita ja objektiivisia menetelmii, joiden avulla alipalautumisen
ennakointi helpottuu. Luotettavasti toimivat elimiston kuormittumisen seuranta- ja palautumismenetelmit ja niiden
urheilija- ja lajikohtainen kehittiminen toisivat selkedd etua suomalaisille huippu-urheilijoille. Elimistén kuormittumi-
sen seuranta ja palautuminen tarvitsee erityisesti kuormittumisen, palautumisen ja stressin fysiologian ja psykologian

asiantuntemusta.

Jotta elimistén kuormittumisen ja palautumisen hallintaa voidaan parantaa, niin valmentajien osaamista pitdisi lisitd.
Se tapahtuu parhaiten kokemuksen ja koulutuksen avulla. Perinteisten valmentajakoulutusten lisiksi tarvitaan valmen-
tajien ja asiantuntijoiden kohtaamisia, joissa kuormittumisen ja palautumisen seurantaa voidaan toteuttaa kiytinnssi.
Suomessa on tehty sydimen sykkeeseen ja sykevilivaihteluun perustuvaa tutkimus- ja kehitysty6td 1990-luvulta lih-
tien, joten Suomessa on kansainvilisesti arvioituna hyvi tieto-taito sykevilivaihtelun kiytostd autonomisen hermoston
sditelyssi tapahtuvien muutosten ja elimiston stressin seurannassa. Tilld alueella tehddin kuitenkin jatkuvaa tutkimus-
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ja kehitysty6td myos maailmalla, joten kehityksen kirjessd pysyminen edellyttdd panostusta tutkimus- ja kehitystoimin-
taan. Elimistén kuormittumiseen ja palautumiseen liittyy myos muita tekijéitd kuin autonomisen hermoston toiminta;
esimerkiksi hermo-lihasjirjestelmin kuormittuminen teholajeissa ei tule selvisti esille autonomisen hermoston sidtelyd
mittaamalla. Sen vuoksi elimistén kuormitus- ja palautumisongelmatiikan ymmirtdminen ja soveltaminen urheilijoi-
den harjoitteluun vaativat tutkimusta ja kehitystydtd uusien menetelmien rakentamiseksi harjoittelun seurantaan.

Fyysisten ja psyykkisten ominaisuuksien kehittiminen ja seuranta

Ari Nummela ja Niilo Konttinen, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus — KIHU

Kaikissa lajeissa urheilijoiden huipputulokset perustuvat lajin kannalta merkityksellisten ominaisuuksien yksil6lliseen
maksimointiin harjoittelun ja valmentautumisen avulla. Fyysis-motoriset ja psyykkiset ominaisuudet mairittelevit
kunkin urheilijan suorituskykyisyyden eli antavat raamit urheilijan lajisuoritukselle. Fyysis-motoriset ominaisuudet
ovat: voima, nopeus, nopeuskestivyys, kestdvyys, taito ja litkkkuvuus, jotka on valmennuksessa jaoteltu vield pienem-
miksi osiksi. Psyykkisten ominaisuuksien jaottelu ei ole yhti selvdd, mutta ainakin seuraavien psyykkisten tekijéiden
katsotaan olevan merkitystd urheilijoille kaikissa lajeissa: itseluottamus, pitkijinteisyys, periksi antamattomuus,
rohkeus, pettymysten sietokyky, kyky oppia omista kokemuksistaan, luovuus, rentoutumiskyky, rauhoittumiskyky,
keskittymiskyky sekd valmius toimia ryhmissi.

Yhdessikiin lajissa urheilijan suorituskyky ei perustu vain yhteen ominaisuuteen ja niiden taustalla oleviin elimis-
ton toimintoihin vaan useamman eri ominaisuuden ja elimistdn eri osien kokonaisvaltaiseen kehittimiseen. Lajin
vaatimusten kannalta tirkedt ominaisuudet méiritellddn lajianalyysissd, miki on lihtokohtana harjoittelulle. Lajien
vaatimukset kehittyvit koko ajan, minka vuoksi lajianalyysin piivittdiminen tulee olla jatkuvaa toimintaa. Harjoittelu
huippuvaiheessa on systemaattista, pitkijinteistd ja kokonaisvaltaista monen eri asian huomioon ottamista. Huippu-
vaiheessa kauden aikana tapahtuva vaihtelu suorituskyvyssi ja eri ominaisuuksissa on useimmiten suurempaa kuin
tuloskunnon kehittyminen vuoden aikana. Sen vuoksi huippuvaiheessa korostuu harjoittelun kokonaisuuden hallinta
ja harjoittelujaksojen onnistumisen seuranta.

Huippuvaiheessa on tirkedd tuntea lajianalyysissa kuvatut huippusuorituskyvyn kannalta keskeiset fyysis-motoriset

ja psyykkiset ominaisuudet; urheilija-analyysi, jossa on kuvattu milli tasolla lajin kannalta keskeisten ominaisuuksien
tulisi olla lajin huippu-urheilijoilla; sekd maailman parhaiden joukkueiden ja heidin pelien analysointi. Nimai tiedot
tulee olla saatavilla kaikista kansainvilisti menestysti tavoittelevista lajeista. Myos eri lajien huippu-urheilijoiden har-
joittelun tunteminen edistid lajin valmennusta ja lajikulttuurin kehittymistd. Sen vuoksi eri lajien parhaiden urheilijoi-
den ominaisuuksien kehittymisen ja harjoittelun systemaattinen seuranta on tirkedd perustoimintaa kaikissa kansainvi-
liseen kilpaurheilumenestykseen tihtdivissi lajeissa.

Tihdn mennessi lajianalyyseji on tehty satunnaisesti ja monesta lajista puuttuu ajantasainen kansainvilinen tieto.
Jatkossa keskeisten lajien lajianalyysejd tulee piivittdd saannéllisesti, esimerkiksi 2 — 3 vuoden vilein varmistamaan, ettd
Suomessa pysytddn ajan tasalla siitd, mihin suuntaan lajin kilpailusuoritus tai peli kehittyy. Ndin valmentajilla on mah-
dollisuus kehittdd sekd harjoittelua ettd kilpailemista tai pelaamista ”oikeaan” suuntaan. Asiantuntijatyni toteutettu
systemaattinen ominaisuuksien testaus ja harjoittelutietojen keriys sekd analysointi mahdollistavat harjoittelun osaami-
sen kehittdmisen eri lajeissa. Eri lajien huippu-urheilijoiden ominaisuuksien kehittymisen ja harjoittelun analysoinnin
yhdistiminen mahdollistaa myds uudet innovaatiot eri lajien harjoittelun ja koko suomalaisen valmennusosaamisen
kehittimiseksi.

Huippu-urheilijoiden valmentajat seuraavat valmennettaviensa harjoittelua ja ominaisuuksien kehittymistd hyviksi ha-
vaittujen “kenttitestien” (esim. hyppy- ja juoksutestit) avulla, jotka kertovat valmenctajalle riittdvalld tarkkuudella urhei-
lijan harjoitustilasta ja ominaisuuksien kehittymisen suunnasta. Tarkemman ja kokonaisvaltaisemman kuvan saamiseksi
eri ominaisuuksien kehittymisesti tarvitaan monipuolisempia testikokonaisuuksia ja mittausmenetelmii. Naihin tes-
teihin Suomessa on osaamista erityisesti Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksessa, valtakunnallisten valmennus-
keskusten ja liikuntalddketicteen keskusten testiasemilla sekd Jyviskylin yliopiston liikuntatieteellisessd tiedekunnassa.
Haasteena kuitenkin on testauspalvelujen kiytdn vihiisyys ja systemaattinen hyddyntiminen eri lajeissa. Suomalaisten
urheilijoiden ominaisuuksien kehittymisen systemaattinen seuranta ja testaus vaihtelevat eri lajeissa huomattavasti lihes

olemattomasta ominaisuuksien seurannasta hyvinkin systemaattiseen testaukseen.
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Ominaisuuksien seurannan lisiksi huippu-urheilijoiden valmentajien pitdisi seurata harjoittelun toteutusta, jotta
voidaan analysoida, miki harjoittelussa onnistui ja miki ei onnistunut. Nykyisin Suomessa valitettavan moni huip-
pu-urheilija ei pidd harjoittelupdivikirjaa omasta harjoittelustaan. Huippu-urheilijoiden harjoituspiivikirjaseuranta ja
harjoittelun analysointi ei auta pelkistiin urheilijaa itsedin ja valmentajaa ymmirtimiin yksilollisid harjoitusvasteita,

vaan sen avulla saataisiin tietoa lajin parhaiden urheilijoiden harjoittelusta.

Psyykkisten ominaisuuksien kohdalla on todettava, ettd nimenomaisesti tima huippuvalmennuksen osa-alue on ollut
se, joka on jadnyt vihimmille huomiolle suomalaisessa valmennuskulttuurissa. Vaikka tilanne onkin parantunut
huomattavasti viimeksi kuluneiden vuosien aikana, menestyminen kansainviliselld tasolla edellyttdd jatkossa entistd
merkitcavimpid tukitoimia myds psyykkisen valmennuksen saralla. Olennaista on, ettd toteutettavien toimenpiteiden
avulla psyykkisten ominaisuuksien kehittdiminen integroituu entistd tehokkaammin luontevaksi osaksi urheilijan tai
joukkueen piivittdisvalmennusta.

Psyykkisten ominaisuuksien kehittimiseen on kiinnitettivd huomiota mahdollisimman aikaisessa vaiheessa: samoin
kuin fyysisten ominaisuuksien kehittiminen tai lajitaitojen opettelu on pitkikestoinen prosessi, mys psyykkisten
valmiuksien ja taitojen kehittiminen edellyttdi pitkijinteisti harjoittelua. Lapsuusvaiheessa kyse on enemminkin val-
mentajien ja ohjaajien toiminnan kehittdmisestd ja seurannasta seki lasten vanhemmille suunnatusta valistuksesta, kuin
suoranaisesti urheilevan lapsen psyykkisestd valmentautumisesta. Nuoruusvaiheesta alkaen, urheilijan valmennuksessa
on kuitenkin jo selkeimmin keskityttivd hinen henkilokohtaisen itsetuntemuksen ja itseluottamuksen kehittdmiseen,
sisdisen motivaation yllipitdmiseen, psykologisten taitojen opettamiseen seki sosiaalisiin ryhmissi toimimisen taitoi-

hin.

My®os psyykkisten ominaisuuksien kehittymisen nikékulmasta tarkasteltuna valmentajan rooli on varsin keskeinen.
Valmentajan ty6n kehittdmisessd on puolestaan erityisen tirkedd panostaa entistd voimakkaammin valmentajakoulu-
tukseen ja sen sisdltoihin. Koulutuksen tavoitteena tulisi antaa valmentajille yhtdiltd henkilokohtaisia toimintamalleja
seki toisaalta tiedollisia valmiuksia arvioida valmennettavansa urheilupsykologisten tukitoimien tarvetta ja kdydi
keskusteluja alan asiantuntijoiden kanssa. Niin ikddn on panostettava voimakkaammin valmentajuuden kehittimiseen
huippuvalmennuksen toimintaympiristdssd (Kts. luku 2.1.).

Tutkimus- ja kehittdmistoiminnan nikokulmasta tarkasteltuna huippuvaiheen psyykkisen valmennuksen sektorilla on
jatkossa keskityttdavi ennen kaikkea uusien toimintamallien luomiseen urheilijan arjessa. Niin ikddn tutkimus- ja kehit-
timistoiminnan avulla voidaan rakentaa psyykkisten ominaisuuksien seuranta- ja palautemenetelmii ”tydkaluiksi” niin
urheilijoille kuin valmentajille. Kaiken kaikkiaan huippuvaiheen tutkimus- ja kehittdmistoiminnan suunnittelu tulisi
toteuttaa linjassa vastaavien lapsuus- ja valintavaiheiden tyostdjen kanssa.

Huippuvaiheessa urheilijoiden osaaminen ominaisuuksien kehittdmisessd ja ymmirrys valmennuksesta on hyvilld
tasolla, joten urheilijoiden rooli oman harjoittelun suunnittelussa ja toteutuksessa kasvaa kokemuksen lisiantymisen
myoti. Koska kokonaisvaltaisen valmennuksen vaatimukset edellyttivit kuitenkin huippuvaiheessa laaja-alaista val-
mennuksen osaamista ja kokemusta, lihtokohtaisesti my6s huippuvaiheen urheilijan harjoittelua ja valmentautumista

johtaa valmentaja(t).

Valmentajien asiantuntemusta eri ominaisuuksien opettamisen ja oppimisen seki niihin vaikuttavien tekijoiden osalta
voidaan lisitd sekd muodollisella koulutuksella ettd erilaisten teemojen ympirille rakennetuissa vapaamuotoisimmissa
valmentajakohtaamisissa. Eri ominaisuuksien kehittdmisen asiantuntijat voivat osana valmennustiimid tukea valmenta-
jan ja urheilijan vilisen vuorovaikutuksen ja motivaation kehittymistd piivitcdisvalmennuksessa sekd antaa valmentajille
ja urheilijoille yksilékohtaista opetusta ominaisuuksien kehittimiseksi. Asiantuntijat voivat my6s tarjota erilaisia keino-
ja ja menetelmii erityisesti taidon oppimisen tehostamiseksi ja optimaalisen taitosuorituksen toteuttamiseksi.

Tutkimus- ja kehittdmistoiminnan kohteina tulisi olla usean eri ominaisuuden harjoittelun vaikutusta eri ominaisuuk-
sien kehittdmiseen, jotta 16ydettdisiin optimaalinen ominaisuusharjoictelujen yhdistelmai eri lajeissa.
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Taitavauden kehittiminen

Minna Blomqvist ja Kaisu Mononen, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus - KIHU

Taitava suoritus urheilussa perustuu kognitiivisten ja motoristen osatekijéiden yhteistoimintaan (Kuvio 4). Motorinen
taito koostuu kyvyisti ja tekniikasta. Kyvyt ovat taitojen oppimisen taustalla olevia perimin miiriccimid, suhteellisen
pysyvid ominaisuuksia, jotka saavat aikaan yksilollisid eroja suorituksissa ja oppimisessa. Kyvyt jaotellaan usein ha-
vaintomotorisiin kykyihin, jotka liictyvit aisteilla kerdtcivin tiedon sekd motoristen suoritusten yhteistoimintaan, seki
fyysisiin kykyihin, jotka tarkoittavat voiman, nopeuden, kestivyyden, liikkkuvuuden ja tasapainon kehittymisen taus-
talla olevia tekijoitd. Tekniikka -kisitteelld on biomekaaninen painotus, ja se pitdi sisillian tehokkaan ja optimaalisen
suorituksen. Tekniikka koostuu lajin perusliikkeistd, ja monissa urheilulajeissa on erillisid tekniikoita jotka yhdistetddn
varsinaisiksi lajisuorituksiksi. Kognitiivinen taito pitid sisilliin havaitsemisen ja paitoksenteon seki taktisen osaami-
sen. Havaitseminen ja pditksenteko ovat edellytykseni ongelmanratkaisulle ja taktinen osaaminen sisaltdd lajitiedon ja
lajin ymmirtdmisen. Taktinen osaaminen kuvastaa urheilijan/pelaajan kykyi ratkaista tilanteita tarkoituksenmukaisella
tavalla itsensi tai joukkueensa hyviksi. Kognitiivisten taitojen merkitys painottuu erityisesti lajeissa, joissa otellaan
vastakkain joko yksiloni tai joukkueena. Niissd lajeissa urheilija/pelaaja joutuu jatkuvasti mukautumaan vastustajasta,
kanssapelaajista ja ympiristostd aiheutuviin muutoksiin ja lajissa menestyikseen tilannekohrtaiset ratkaisut on tehtivi
tehokkaasti ja oikea aikaisesti yksilolliset vahvuudet ja heikkoudet huomioiden.

Taitava suoritus on aina oppimisen tulos, joka vaatii vuosia kestdvid paamairitietoista harjoittelua. Huippuvaiheessa
urheilijan motorinen taitosuoritus on hioutunut vuosien harjoittelun myéti ja urheilijasta on tullut “ekspertti” omassa
lajisuorituksessaan. Taitavaa suoritusta kuvaa suoritusvarmuus, todennikdisyys onnistumisessa, vihidinen energiankulu-
tus sekd tavoitteen saavuttaminen mahdollisimman lyhyessi ajassa. Mitd taitavampi suoritus on sitd tarkempi, tehok-
kaampi, joustavampi ja sovellettavampi se on ja sitd vihemmin tietoista tarkkaavaisuutta sen ohjaaminen urheilijalta
vaatii. Tdmi ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettd urheilija on saavuttanut lopullisen taitotasonsa vaan suoritukseen vaikutta-
via tekijoitd harjoittamalla voidaan taitosuoritusta edelleen kehittdd ja parantaa. Valmentajan toiminnan haasteina ovat
erityisesti taitoharjoittelun integrointi osaksi urheilijan kokonaisohjelmaa seki taidon oppimisen osatekijoiden sekd

niiden keskindisten suhteiden ymmartiminen ja huomioiminen.

Taitavuus
J
( )
Moto_rinen Kognitiivinen
taito taito
) U AN
( )| ( )|
Havaitseminen .
.t . Taktinen
Kyvyt Tekniikka L8 osaaminen
paatoksenteko

Kuvio 4. Taitavan suorituksen osatekijir.
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Taidon oppiminen on aina kognitiivinen prosessi ja harjoitusympériston ja -drsykkeiden tulisikin kuormittaa motori-
sen puolen lisiksi myos kognitiivista osa-aluetta riittdvdn haasteellisesti. Lisiksi taidon oppimisessa ja taitoharjoittelussa
on edelleen huomioitava taidon luonne, oppijan ominaisuudet seki yksilollinen oppimistyyli. Esimerkiksi avoimissa
taidoissa korostuvat muita enemmin havainto- ja piitksentekotaidot kun taas suljetuissa taidoissa voi painottua
enemmin suorituksen toistettavuus. Oppijan ominaisuuksien ja oppimistyylin tunnistamisella ja huomioimisella puo-
lestaan voidaan vaikuttaa seki urheilijan motivaatioon ettd auttaa urheilijaa 16ytimain optimaalinen vireystila harjoi-

tus- ja kilpailutilanteissa.

Huippu-urheilija on oman lajisuorituksensa paras asiantuntija ja hinen tietonsa suoritukseen liittyvisti tekniikoista

on korkealla tasolla. Taidon automatisoituminen tietylle tasolle asettaakin valmentajalle uusia haasteita sekd ohjaus- ja
palautemenetelmien, taitojen kehittdmiseen vaadittavan harjoitusympiriston ja -drsykkeiden ettd fyysisen ja erityisesti
psyykkisen tilan (esim. motivaatio, vireystila, tarkkaavaisuus) huomioimisen suhteen. Erityisen tirkeidi on, ettd valmen-
taja kykenee tunnistamaan ja tiedostamaan urheilijansa psyykkiset ja fyysiset valmiudet taitoharjoitteluun. Urheilijan
ohjauksessa korostuvat huippuvaiheessa aikaisempaa enemmain oleellisen tiedon vilictiminen urheilijalle, harjoitteiden
tarkoituksenmukainen valinta ja ymmirrettidvin ja tehokkaan palautteen antaminen. Harjoitusympiristojd ja — drsyk-
keitd tuleekin muokata sellaisiksi, ettd ne rohkaisevat urheilijaa kehittimain omia virheentunnistus- ja -korjausmeka-
nismeja. Huippuvaiheessa toiminnan tavoite kulminoituu kilpailutilanteeseen, jossa urheilijan on pystyteivd huippu-

suoritukseen. Tamin vuoksi kilpailusuoritusta tulee harjoitella mahdollisimman autenttisissa tilanteissa ja olosuhteissa.

Suomessa lajisuorituksella on perinteisesti vahva biomekaaninen painotus, jonka seurauksena myds tietdmys lajicek-
niikasta on useissa lajeissa korkealla tasolla. Toisaalta tietoa ja ymmirrystd kognitiivisten taitojen merkityksesti taidon
oppimisessa sekd psyykkisten ja fyysisten valmiuksien huomioimisesta taitosuorituksen kehittdmisessd ei vilttimiced
tilld hetkelld tiedosteta riittdvan hyvin. Lisiksi tietoa ja ymmarrystd parhaista ohjaus- ja palautejirjestelyistd, harjoit-
teista ja harjoitusympiristoistd taidon oppimisen eri vaiheissa tulisi lisitd tutkimus- ja kehittimistoiminnan avulla.
Valmentajien asiantuntemusta taidon opettamisen ja oppimisen sekd niihin vaikuttavien tekijéiden osalta voidaan lisitd
sekd virallisen koulutuksen kautta ettd erilaisten teemojen ympirille rakennetuissa epavirallisemmissa valmentajakoh-
taamisissa. Asiantuntijat voivat osana valmennustiimii tukea piivittdisvalmennuksessa valmentajan ja urheilijan vilisen
vuorovaikutuksen kehittymistd ja pyrkida omalta osaltaan vahvistamaan urheilijan motivaatiota seki tarjota erilaisia

keinoja ja itsearviointiin perustuvia menetelmii taidon oppimisen tehostamiseksi.

Suoritustekniikan kehittiminen ja seuranta

Sami Kuitunen, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus - KIHU

Lajitekniikalla pyritdin optimoimaan urheilijan fyysisten ominaisuuksien hyddyntiminen lajisuorituksessa. Koska ih-
misen hermosto kehittyy suhteellisen varhain verrattuna esimerkiksi tukirangan tai lihaksiston kehittymiseen, valmen-
nuskirjallisuudessa painotetaan litkunnallisten yleistaitojen ja my®6s lajitaitojen varhaista opettamista ja harjoittelua jo
varhaislapsuudesta alkaen. Vaikka suoritustekniikan merkitystd korostetaan lihes kaikissa lajeissa, sen systemaattiseen
kehittimiseen ja seurantaan ei kiinnitetd monessakaan lajissa yhti paljon huomiota kuin esimerkiksi fyysisten omi-
naisuuksien kehittymiseen. Osittain timi johtuu todennikdisesti fyysisten ominaisuuksien helpommasta seurannasta
(yksinkertaiset suorituskykytestit vs. aikaa vievit tekniikka-analyysit) sekd myos suoritustekniikan kompleksisuudesta,
missi suorituskykyyn vaikuttaa tarkoituksenmukaisten liikeratojen lisiksi myds mm. liikkeiden ajoittuminen seki
liikkkeiden nopeus ja niiden muutokset.

Erityisesti taito-teholajeissa huippu-urheilijoiden ja valmentajien haasteena kilpailukaudella on suoritustekniikan

sopeuttaminen nopeasti kehittyneisiin nopeus-voima —ominaisuuksiin, minka vuoksi tekniikkaongelmien esiintyminen
kilpailukaudella niissd lajeissa on iso haaste. Lajitekniikkaa pitdd luonnollisesti tarkastella kokonaisuutena lajissa vaadit-
tavien fyysisten ominaisuuksien kautta. Fyysiset perusominaisuudet ovat suomalaisurheilijoilla varmasti padosin hyvilld

tasolla ja suurimmat puutteet lienevitkin lajispesifisten ominaisuuksien puolella.

Tekniikan kehittymisen systemaattista ja objektiivista seurantaa pitkilld aikavililld tehddin hyvin vihin. Suomalaisla-
jeista edellikavijand kansainvilisestikin on ollut ammunta, jossa on yhteistydssi KIHUn kanssa tehty jo lihes 20-vuo-
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den ajan laaja-alaista tutkimustoimintaa, suoritustekniikan analysointia ja seurantaa erityisesti kivddrilajeissa. Hyvini
esimerkkind voisi mainita my®és yleisurheilun ja KIHUn useampivuotiset lajitekniikan seurantaprojekeit valituissa
painopistelajeissa, joissa suoritustekniikkamuutoksia seurataan sidnnéllisesti videopohjaisella liikeanalyysilla sekd
reaktiovoima- ja nopeusmittauksilla. Sekd ammunnan ettd yleisurheilun projekteja on toteutettu seki vammattomien
ettd vammaisurheilun puolella. Joissakin taitopainotteisissa lajeissa (esim. telinevoimistelu, taitoluistelu) lajitekniikan
kehittymistd seurataan esimerkiksi kykyni suorittaa vaikeampia liikesarjoja, jolloin kehitystd voidaan seurata pitem-
milld aikavililld. YIIi mainitut projektit palvelevat kuitenkin vain hyvin pienti osaa huipulle pyrkivistd urheilijoistam-
me ja niidenkin saatavuus on rajallinen (muutamissa harjoituksissa/kilpailuissa vuosittain). Yleisin suoritustekniikan
seurantamenetelmi lienee kuitenkin 'valmentajan silm#’ tai videokameran kiytto, joita kiytetdin padasiassa vilittdman

tekniikkapalautteen antoon.

Tekniikkapalautteiden osalta haasteena on saada tieto entistd nopeammin urheilijan ja valmentajan saataville — opti-
mitilanteessa jo harjoituksen aikana. Tarve timin tyyppiseen vilitctdmiin tekniikkapalautteeseen on ilmeinen lihes
poikkeuksetta kaikissa lajeissa. Teknologian kehittyminen mahdollistaa nopeamman, monipuolisemman ja pitkille
automatisoidun tiedon keruun ja analysoinnin. Tdhin tdhditdan mm. valmennuskeskusten (Pajulahti, Kuortane, Vuo-
katti, Vierumiki, Lappi ja Eerikkild) yhteiselld palautejirjestelmi-hankkeella, jossa myds KIHU on keskeisesti mukana
etsimissi ja toteuttamassa teknisid ratkaisuja, joilla suoritustekniikkapalautetta saataisiin lhes reaaliaikaisesti, jolloin
se palvelisi tehokkaammin urheilijoiden pdivittiistd harjoittelua. KIHU on myds aktiivisesti kehittidnyt palautejirjes-
telmisovelluksia, joilla on pyritty tuottamaan tekniikkapalaute urheilijan ja valmentajan saataville mahdollisimman
nopeasti harjoituksen tai kilpailun jilkeen.

Keskeisind asioina lajitekniikan kehittimisen kannalta ovat valmentajien riictdvi asiantuntemus lajin teknisistd vaati-
muksista ja kyky viedi ne kiytintoon (soveltamiskyky, vuorovaikutustaidot, yms.) seki lajitekniikan suunnitelmallinen
harjoittelu ja seuranta. Valmentajien asiantuntemuksen ja osaamisen varmistamiseksi pitdd selvittdd valmentajakoulu-
tuksen sisillon riittdvyys lajiteknisten asioiden ja myds vuorovaikutustaitojen osalta. Seki valmentajakoulutuksessa ettd
lajitekniikan harjoictelun ja seurannan kehittdmisessd tulisi hyodyntdd huippu-urheilun asiantuntijaosaamista mm.
biomekaniikan, pedagogiikan ja psykologian alueilta.

Taktiikan kehittiminen
Mikko Hayrinen, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus - KIHU

Taktiikan eli ottelun tai kilpailun voittoon tihtidvin kokonaisvaltaisen suunnitelman merkitys on huipputason urhei-
lussa suuri. Taktikoinnin mahdollisuudet kasvavar lajin monimutkaisuuden kasvaessa. Laaditun taktiikan toteuttami-
nen vaatii tarkoituksenmukaista kdytostd mm. tavoitteen, pelipaikan, pelitilanteen jne. mukaan. Taktiikkaan vaikut-
tavat sekd omat ettd vastustajien ominaisuudet, olosuhteet ja urheilijan/valmentajan filosofia (oma peli vs. voimakas
reagointi vastustajaan). Etukiteen sovittu suunnitelma on hyodyllinen, mutta sitd on pystyttdvi kilpailun/pelin aikana
tilanteen mukaan muokkaamaan. Kilpailun aikainen taktinen toiminta (mm. taktiset muutokset, pelaajavaihdot)
perustuu urheilijan/valmentajan filosofiaan, intuitioihin seka tilastoihin/pelianalyyseihin.

Palloilulajeissa taktiikkaa voidaan parhaiten analysoida pelianalyysin avulla, silld sen avulla saadaan konkreettista ja
objektiivista tietoa pelistd ja pelaajista. Hyvin tehdyn pelianalyysin avulla kaikille asianosaisille saadaan yhdenmukainen
kuva pelistd. Tétd kautta voidaan analysoida joukkueen ja pelaajien vahvuuksia ja kehityskohteita seki parantaa pelaa-

misen ja harjoittelun laatua. Lisiksi pelaajien motivaatio ja keskittyminen oleellisiin asioihin paranee.

Palautteen annossa ja taktiikan laadinnassa kilpailuvideo(t) on yksi parhaimmista apuvilineistd. Sellaisenaan se on kui-
tenkin usein lilan pickd katsottavaksi. Niinpa pelianalyysiin pohjautuvat videokoosteet ovat erinomainen keino antaa
urheilijoille tietoa pelisti/vastustajasta mahdollisemman luonnollisessa muodossa. Videoiden avulla urheilijat motivoi-
tuvat paneutumaan niin omaan kuin tulevan vastustajan suoritukseen innokkaammin, miki on tirkedd oppimisen ja

omaksumisen kannalta.

Suurimmissa palloilulajeissa (jadkiekko, jalkapallo, lentopallo ja koripallo) lajit kiyttavic laajasti olemassa olevia
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lajikohtaisia analyysi- ja videopalautejirjestelmii. Vammaispalloiluissa KIHUn asiantuntijat ovat olleet viime vuosina
eri maajoukkueiden tukena. Asiantuntijat ovat olleet mukana tirkeimmissd kansainvilisissd turnauksissa tekemissd
pelianalyysii ja videokoosteita seki joukkueiden ja urheilijoiden omista peleisti ettd tulevista vastustajista. Lisiksi ana-

lyyseji ja koosteita tehdéin turnauksien vililld otteluvideoiden perusteella.

Jatkossa pelianalyysimenetelmii pitdd seurata ja mahdollisesti kehittdd niin, ettd lajeilla on kiytdssi parhaat menetel-
mit ja toisaalta palautteen annossa kiytetdin tehokkaimpia menetelmii. Vammaislajeissa menestyksekistd yhteistyotd
maajoukkueiden kanssa pitdd jatkaa ja jo kehitettyji menetelmid kehittidd edelleen. Pelianalyysid ja videoita kiytetddn
paljon, mutta niiden kiyttotavoista tai kiyton hyddyllisyydesti ei ole tehty juuri lainkaan tutkimusta maailmanlaajui-
sestikaan. Tidssd voisi olla yksi tutkimussuunta, jolla voitaisiin saada etulydntiasema kovassa kilpailussa.

2.2.2 KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN JA KILPAILEMINEN

Ari Nummela, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus - KIHU

Huippu-urheilun menestymistd mitataan ensisijaisesti arvokisoilla (EM-, MM-, olympia- ja paralympiakisat) mutta
myds eri lajien kansainvilisilld kilpailusarjoilla (maailmancupit, gp-kilpailut, ammattilaisturnaukset ja -liigat), joihin
pidseminen edellytcdd jo eri lajien karsinta- tai valintajirjestelman ldpdisemistd. Arvokisoissa kilpailukunnon ajoituksel-
la ja yhdessi kilpailuissa onnistumisella on suuri merkitys, mutta pidemmissi kilpailusarjoissa menestyminen edellyttii
koko kauden tuloskunnossa pysymisti ja yksittéisissd osakilpailuissa, turnauksissa tai peleissid onnistumista. Lisdksi
huomioitavaa on, ettd monissa lajeissa kilpailujirjestelmi on sellainen, ettd arvokisoihin piisy edellyttid korkeaa kan-
sainvilistd rankingsijoitusta, joka perustuu menestymiseen kansainvilisessi kilpailusarjassa. Sen vuoksi valmentajien ja
urheilijoiden pitdd osata sekd huippukunnon ajoittaminen tiettyyn yksittdiseen kisaan ettd menestyksekkaisti kilpailla
koko kauden kestivissi kilpailusarjassa.

Kansainvilinen kilpailu on jokaisessa kansainvilisessi lajissa kova ja kirkipdin urheilijoiden ja joukkueiden viliset erot
ovat yleensi alle 1 %. Lahes poikkeuksetta arvokisoissa menestyvét vain ne urheilijat ja joukkueet, joiden perustu-
lostaso on koko kauden korkealla tasolla ja jotka pystyvit arvokisoissa tekemiidn kauden tai koko uran parhaimman
suorituksen. Kauden tai uran paras suoritus ei tarkoita vilttimitti omaa henkilokohtaista ennitystulosta, vaan arvokil-
pailuolosuhteissa tehtyd parasta suoritusta suhteessa muihin maailman parhaisiin urheilijoihin. Esimerkiksi tarkkuus-
lajeissa arvokisat edellyttivét erityistd psyykkisti valmiutta, jolloin tulostaso voi jiidi muita kansainvilisid kilpailuja
alhaisemmaksi. Myos taktisissa lajeissa (esim. kamppailulajit ja joukkuelajit) arvokisojen ottelut eivit aina ole yksilon

tai joukkueen parasta suoritusta, koska tirkeinti on vastustajan voittaminen.

Arvokisoihin valmistautuminen ja arvokisoissa kilpaileminen on Suomessa padosin valmentajien ja urheilijoiden
vastuulla. Asiantuntijoiden hyddyntdminen osana joukkuetta vaihtelee suuresti lajeittain. Arvokisoissa kisajoukkueen
mukana saattaa olla terveydenhuollon asiantuntijoita kuten liskiri, hieroja ja fysioterapeutti, mutta muiden asiantun-
tijoiden hyodyntdminen kilpailuun valmistautumisessa tai valmistautumisen kehittdmisessid on enemmain satunnaista
kuin systemaattista. Suurimmissa palloilulajeissa (jiikiekko, jalkapallo, lentopallo ja koripallo) ovat kiytdssi lajikoh-
taiset analyysi- ja videopalautejirjestelmit, joita valmennusryhmar itse kiyttivit laajasti oman joukkueen ja vastusta-
jan analysoinnissa. Vammaispalloiluissa KIHUn asiantuntijat ovat olleet viime vuosina eri maajoukkueiden tukena.
KIHUn asiantuntijat ovat olleet mukana myos tekemissi videokoosteita vastustajista kamppailulajeissa kuten paini ja
judo. Muilta osin urheilijoiden tai joukkueen onnistuminen perustuu hyvin pitkilti valmentajan ja urheilijoiden hank-
kimaan kokemukseen aikaisemmista arvokisoista ja muista kilpailuista.

Koska kilpailukunnon ajoittaminen ja arvokilpailuissa onnistuminen on ratkaisevassa asemassa huippu-urheilun me-
nestyksessi, tulee timén alueen osaamisen kehittdminen olla keskeiseni painopisteeni huippuvaiheen urheilijoiden
tutkimus-, kehittdmis- ja asiantuntijatoiminnassa. Kilpailujen onnistumisen ja huipputuloksen tekemisen edellytykset
ovat: terveeni ja suorituskykyiseni pysyminen, lajisuorituskykyisyyden maksimointi, itseluottamuksen vahvistaminen
kohti arvokisoja, urheilijan tai joukkueen vireystilan ja keskittymisen sdilyminen valmistautumisen ja kilpailujen aika-
na, vastustajien analysointi, taktinen osaaminen ja viimeistelyjakson harjoittelun onnistuminen huippukunnon esiin
saamisessa. Taktiikka ja vastustajan analysointi ovat tirkeitd lahes kaikissa lajeissa, mutta erityisesti ne ovat menestymi-
sen edellytykseni kamppailu- ja joukkuelajeissa.
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Huippuvaiheessa psyykkisen valmennuksen painopiste tulee olla nimenomaan juuri psyykkisen kilpailuvalmiuden
kehictamisessd. Psyykkiselld kilpailuvalmiudella tarkoitetaan tdssd ensinnikin urheilijan kykyé valmistaa itsensd koh-
taamaan paineenalainen kilpailutilanne niin, ettd hin kykenee tekemiin maksimaalisen suorituksen. Toisaalta psyyk-
kiselld kilpailuvalmiudella tarkoitetaan myds kilpailunaikaisen toiminnan optimointia, toisin sanoen sitd, ettd urheilija
kykenee yllapitimidn keskitcymisensi koko kisatapahtuman ajan.

Olosuhteilla on myos vaikutusta kilpailutulokseen (Kts. Kuvio 2). Sen vuoksi kilpailupaikan olosuhteet on tarpeen
selvitedd etukiteen, jotta urheilija voi niihin valmistautua. Erityisen tirkedd timi on silloin, kun kilpaillaan Suomen
olosuhteisiin nihden hyvin erilaisissa olosuhteissa (esim. vuoristo, limpétila, ilman kosteus, tuuli, ilmanlaatu, asumi-
nen, ruokailu). Lisiksi joissakin lajeissa kuten purjehduksessa kilpailupaikan sii- ja tuuliolojen tunteminen on tirkeid
tekija kilpailuun valmistautumisessa, minki vuoksi meteorologipalvelujen kiytto ennen kilpailuja ja niiden aikana on

aivan vilttimatonti.

Huippukunnon ajoituksen ja arvokisoissa menestymisen kannalta oleellista on, etti nimenomaan valmentajan ja siti
kautta my6s urheilijan osaamista ndiden tekijoiden suhteen pyritiin kehittimain. Valmentajien osaaminen kehittyy
parhaiten kokemuksen lisddntymisen my6td mutta myds valmentajien koulutuksella ja valmentajien viliselld tiedon
vaihdolla on tirked merkitys. Valmentajien ja urheilijoiden kokemusperiisen tiedon lisiksi tarvitaan kilpailuun valmis-
tautumiseen, kilpailuissa onnistumiseen seki ulkoisiin olosuhteisiin liittyvid oleellisen tiedon systemaattista keruuta ja

analysointia, jotta menestymiseen vaikuttavat ydinkohdat selkiytyisivit ja tekijéiden kehittdminen olisi mahdollista.

2.2.3 HARJOITTELU- JA KILPAILUVALINEET

Sami Kuitunen, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus — KIHU

Sddnnoilld pyricdan takaamaan kaikille urheilijoille mahdollisimman tasapuoliset mahdollisuudet menestyd niin
kilpailuvilineiden kuin -olosuhteidenkin puolesta. Joissakin lajeissa (esim. yleisurheilun heittolajit) paistiin hyvinkin
tasapuoliseen tilanteeseen kilpailijoiden kesken, kun taas toisissa lajeissa mm. erot kilpailuvilineissi ja niiden toimi-
vuudessa (esim. voitelun onnistuminen maastohiihdossa) niyttelevit keskeisti roolia menestyksen saavuttamisessa.
Vammaisurheilussa vilineiden osuus korostuu entisestiin, koska useissa lajeissa tarvitaan apuvilineiti, joiden toimi-
vuudella on keskeinen merkitys suorituskykyyn vaikka laji muuten tarjoaisikin tasapuoliset edellytykset kilpailijoille
(esim. yleisurheilun ratakelaus ja heittolajit).

Talld hetkelld Suomessa huippu-urheilun ympirilld tapahtuva vilinekehitys on enimmikseen satunnaista ja pohjautuu
pitkild yksittdisten valmentajien, tutkijoiden ja muiden urheilun parissa tydskentelevien henkildiden henkilokohtaisiin
intresseihin ja erittdin pieniin resursseihin. Téstd johtuen vilinekehityksen haasteisiin on pystytty vastaamaan huonosti
ja toteutettujenkin projektien osalta resurssipula on hidastanut kehitysty6td ja sitd kautta hyStyjen viemistd urheilun
kiyttoon oleellisesti. KIHU:n lisaksi tutkimus- ja kehitystyotd vilineiden osalta on tehty Jyviskylan yliopiston Vuo-
katin Liikuntateknologian yksikdssd, missid on viime vuosina tehty soveltavaa tutkimusta hiihdon viline- ja olosuhde-
puolella, sekd Tampereen teknisessd yliopistossa professori Lauri Kettusen johdolla mittausjirjestelmien kehittdmisessd
mm. mikihyppyyn ja keihdinheittoon. Systemaattinen suunnitelma ja toiminnan kansallinen koordinointi tutkimus-
ja kehittdimistoiminnasta vilinepuolella puuttuu kokonaan.

Suomen vahvaa teknologiaosaamista on hyddynnetty huippu-urheilussa hyvin vihin ja esimerkiksi viline- ja olosuh-
deasioissa olemme monella saralla kansainvilistd kehitystd selkeisti jiljessi. Timai on valitettavaa, koska paremmalla
yhteistyolld ja resursoinnilla Suomi voisi olla edellikiviji ja saavuttaa kilpailuetua muihin maihin nihden. Lahjakkuus-
potentiaalin tai harjoittelun puolella ei varmasti vastaavaa mahdollisuutta ole. Vammaisurheilussa haasteet ja samalla
myds mahdollisuudet menestyksen parantamiseksi vilinekehityksen kautta ovat monissa lajeissa suuremmat kuin
vammattomien urheilussa. Vammaisurheilun suosion ja arvostuksen nousun mydtd myés vilinekehityksen rooli on

kasvanut ja tulee varmasti kasvamaan jatkossakin kansainvilisen kilpailun koventuessa.

Hy6dyntdmilld eri alojen erikoisosaamista ja kohdentamalla resursseja viline- ja olosuhdetekijéiden tutkimiseen ja
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kehittimiseen Suomi voi kuroa umpeen urheilun huippumaihin etumatkaa. Toiminnan tehostaminen vaatisi resurssien
keskittimistd ja parempaa koordinaatiota eri toimijoiden kesken. Lajien tarpeet vilinekehityksen osalta tulisi kartoittaa
ja koota yhteen ja sen pohjalta hakea tarvittavaa asiantuntemusta niin tutkimuslaitoksista kuin yksityiseltikin sek-
torilta. Kartoituksen perusteella tulisi midrittdd painopistealueet, suunnitella ja linjata tutkimus- ja kehitystoiminta
kyseisten painopistealueiden suunnassa seki ohjata tarvittavat resurssit toimintaan.

2.2.4 ERITYISOLOSUHTEET JA -MENETELMAT

Ari Nummela, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus - KIHU

Kansainvilisessd urheilussa urheilijat litkkuvat paljon ympiri maailmaa ja joutuvat sidnnollisesti kohtaamaan sekd har-
joittelussa ettd kilpailuissa erilaisia olosuhteita. Erityisesti suuret aikaeromuutokset, limpétila (erityisen kuuma tai kyl-
mi) sekd vuoristo-olosuhteet ovat sellaisia, jotka vaativat sopeutumista ennen tdysipainoista harjoittelua tai kilpailua.

Olosuhteista vuoristo on haastavin, tosin vuoden 1968 olympiakisojen jilkeen useat lajit ovat pyrkineet jirjestimiin
arvokilpailut alle 1500 m:n korkeudessa, jotta olosuhteet eivit péise litkaa vaikuttamaan kilpailumenestykseen. Vuo-
ristoharjoitteluun liittyy urheilijoiden ja valmentajien keskuudessa paljon erilaisia kokemuksia ja uskomuksia, jotka
ovat joskus ristiriitaisiakin keskeniin. Vuoristoharjoittelua kiytetiin kuitenkin sdinnéllisesti varsinkin kestivyyslajeissa
lisddmdidn punasolumassaa ja sitd kautta hapenottokykyi ja kestivyyssuorituskykyd. Oikein toteutettuna ja urheilijoi-
den yksilolliset tekijit huomioiden vuoristoharjoittelusta voivat hydtyi kaikki kestdvyys- ja nopeuskestivyyslajit, minka
vuoksi vuoristoharjoitteluun liittyvii fysiologista asiantuntemusta pitéi olla ko. kestivyyslajien kiytossi.

Kansainvilisid arvokilpailuja jirjestetddn eri lajeissa siannoéllisesti erityisen kuumissa tai kylmissd olosuhteissa. Sen
vuoksi olosuhteisiin sopeutumisen fysiologista asiantuntemusta pitdisi olla kiytettdvissa kuumissa tai kylmissi olosuh-

teissa jirjestettdvissd arvokisoissa ja silloin, kun ko. arvokisoihin menoa suunnitellaan.

Nykyajan yhteiskunnassa tekniikan ja teollisuuden kehittymisen myoti kehitetdin jatkuvasti uusia tuotteita ja mene-
telmid, joista on hyotyd myos urheilijoiden harjoittelussa ja kilpailuissa. Tuotemarkkinat ovat laajat ja urheilijoiden ja
valmentajien on usein vaikeaa tai jopa mahdotonta itse paitelld, minkd tuotteiden osalta hyddystd on todellista ndyttoad
ja missi tapauksessa hydty perustuu pelkistian tuotemarkkinoinnin synnyttimiin mielikuviin. Taman vuoksi syntyy
tuotteita ja menetelmii, jotka voivat hetkellisesti saada suuren suosion urheilijoiden keskuudessa, vaikka todellinen

hyoty olisi aivan olematon.

Erityismenetelmien vaikutusten arvioimiseen ja testaamiseen tarvitaan asiantuntijoita, jotka pystyvit luotettavasti tes-
taamaan uusien menetelmien hydtyd urheilijoiden harjoittelussa tai kilpailemisessa. Asiantuntijoita tarvitaan mydos siind
vaiheessa, kun uusia menetelmii aletaan soveltaa urheilijoiden harjoitteluun. Urheilijoita hyddyntivii erityismenetel-
mict voivat olla hyvinkin erilaisia. Huippuvaiheen urheilijoilla merkittdvimmit menetelmit ovar fysiologisia (esim. lisd-
happi, kylmiliivit, alppimaja), biomekaanisia (esim. erilaiset voimalaitteet, lisdpainot, vetolaitteet, lajitekniikkamuu-
tokset), ravintoon liittyvid (esim. emistankkaus, kreatiini, aminohapot, hiilihydraatit, nesteet), liiketieteellisii (esim.
sairauksien hoitoon, kuntoutukseen ja ennaltachkiisyyn liittyvit menetelmit) ja teknisid (esim. vilineet, mittalaitteet).
Erityisolosuhteisiin ja —menetelmiin liittyvdin osaamiseen tarvitaan eri alojen asiantuntijaverkostoja, joita voidaan hyo-
dyntii tarpeen mukaan. Asiantuntijoita tarvitaan seki valmentajien kouluttamisessa, tukemisessa, uusien menetelmien

testaamisessa ja soveltamisessa kiytdntd6n sekd uusien menetelmien innovaatio- ja kehittdmistydssi.

2.3 SUORITUSKYKYA EDISTAVA TERVEYS

Harri Hakkarainen, Olympiakomitean huippu-urheiluyksikkd

Hannele Hiilloskorpi, Varalan urheiluopisto ja Tampereen urheiluakatemia
Urheilijan terveys on perinteisesti Suomessa kisitetty hyvin pickalti tuki- ja liikuntaelimiston terveytend tai niiden
sairautena. Lisiksi valmennuspiireissd ja julkisuudessa terveys ymmirretddn usein fyysisend huippusuoritustilana, jota

voidaan testata erilaisin fysiologisin tai biomekaanisin parametrein. Terveydelld tiedetdin olevan suora henkilokohtai-
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nen vaikutus suorituskykyyn ja sitd edeltiviin harjoitteluun, jota jokin terveytti heikentivi tekiji voi hiiritd. Terveys
on kuitenkin laajempi kisite ja merkittivi osa kokonaisvaltaista valmennusta, johon kuuluvat terveyden lisiksi mm.
itse harjoittelu, ravinto, psyykkinen suorituskyky, sosiaalinen tasapaino ja eliminhalinta. Jos elimintavoillamme,
sairastumisella tai vammautumisella, ympiristotekijoilld tai harjoittelulla vaikutamme elimistdn tasapainotilaa (=
homeostaasia) hiiritsevisti, voi titd seurata palautumisen heikkeneminen ja sitid kautta tuloskunnon lasku. Ilman syyn
analysoimista, voidaan hiiritsevii tekijoitd tiecimittddn vain lisitd ja timi voi johtaa ajan mittaan vamma- ja sairastu-

miskierteeseen.

Liian usean urheilijan huipputuloksen saavuttaminen on saattanut vaikeutua pitkiaikaisen tai toistuvan terveyson-
gelman vuoksi. Nykykisityksen mukaan terveyttd tulee tarkastella ennen kaikkea ennaltachkiisevistd, psyykkisestd ja
ravitsemuksellisesta, eliménhallinnallisesta sekid sosiaalisesta nikokulmasta. Urheilijan terveyteen keskeisesti liiteyvid
sisdltoalueita on koottu UKK-instituutin koordinoiman Liikuntavammojen valtakunnallisen ehkiisyohjelman (Live)
Kymppiympyri —malliin (Kuvio 5). Kymppiympyri —kokonaisuuden taustalla on FT Kati Pasasen muokkaama malli,
jossa terveyttd edistdvd valmennuksellinen ote perustuu kunkin urheilijan yksilollisten riskien tunnistamiseen ja niiden
huomioimiseen valmennuksessa. Mallin mukaan vammoille ja muille terveyttd hiiritseville tekijoille voidaan tehdi
karkea jaottelu; sisdiset ja ulkoiset riskitekijit. Sisiiset riskitekijit liittyvit urheilijaan itseensi pitden sisillddn fyysiset ja
psyykkiset ominaisuudet, idn, sukupuolen ja vammahistorian sekd urheilulliset elimantavat. Ulkoiset riskitekijar liicty-
vit urheilulajiin, harjoitteluun, olosuhteisiin (myos uneen ja ravintoon) ja varusteisiin sekd matkusteluun tai korkeaan
ilmanalaan ja siihen liittyviin tekijoihin. Jilkimmdiset tekijit ovat osittain myds sisiisid, koska urheilija voi omalla
kdytcaytymiselldin vaikuttaa niihin.

Kymppiympyra®

Urheilijan
vaatimukset ominaisuudet

Olosuhteet ja Testaaminen
varusteet ja arviointi

Eettisyys ja Monipuolinen
pelisdadannot liikunta ja
urheilu

Urheilijan
tukiverkko Kehon huolto
ja palautuminen

Terveyden-
huolto Ravitsemus

terveurheilija.fi @ UKK-instituutti

Kuvio 5. Kymppiympyrissi tiivistyy kehittivin, terveellisen ja turvallisen harjoittelun kokonaisvaltainen
nékemys. Se pitdd sisilldin valmentautumisen fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset ulottuvuudet.
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Terveiden harjoituspiivien maksimi

Harri Hakkarainen, Olympiakomitean huippu-urheiluyksikko

Huippu-urheilussa tavoitteena on maksimoida laadukkaiden ja tehokkaiden sekid terveiden harjoituspdivien mairii,

ja toisaalta minimoida palaututumista hidastavia tai estiviid vamma-, sairastelu- tai ylikuormittuneisuuspiivii. Toisin
sanoen, tavoitteena on pyrkimys siihen, ettd urheilija voisi noudattaa harjoitussuunnitelmaansa madollisimman pitkin
jakson ilman terveyden heikkenemisestd johtuvia katkoksia, joiden taustalla voi olla vamma, infektio tai ylikuormitus
(jota voidaan kisittdd myds alipailautumistilana eli tilana, jolloin urheilija ei palaudu harjoitusirsykkeestd normaalis-
ti, koska palautumista estid jokin sisdinen tai ulkoinen riskitekiji). Suomen Olympiakomitean terveydenhuollon ja
valmennuksen yhteisend paistrategiana on jo pitkddn ollut em. seikkoihin puuttuminen, mutta konkreettisella tasolla
toimenpiteet ovat jadneet usein toteutumatta tai vain osittain toteutuneet. Vuoden 2013 alusta toimintansa aloittaneen
uuden huippu-urheiluyksikon tavoitteena onkin jalkauttaa ennaltachkiisevidid toiminta entistd tehokkaammin urheili-
jan pdivictdiseen arkeen ja valmentajaosaamiseen eli lihelle urheilija - valmentaja — taustaryhmin pdivicedistd toimin-
taymparistod.

Yhtend suurimpana haasteena ennaltachkiisevissi terveydenhuollossa on laadukkaiden ja yhtenevien terveystarkas-
tusten tuottaminen. Useissa kilpailumaissa on terveystarkastusjirjestelmi jo hyvin nuoresta idsti lihtien yhteneviinen,
jolloin sairauksien tai vammojen ilmenemistd, lievenemistd, biologista ikdd ja sen mukaisia harjoitusohjeita esim.
voimaharjoittelun osalta on helpompi ohjestaa. Tahdn haasteeseen on Suomessa yhteni ratkaisuna suunniteltu valta-
kunnallisten liikuntaldiketieteenyksikoiden (HULA, UKK-istituutti, ODL, LIKES ja Kuopion Liikuntaliiketieeen
keskus sekd Paavo Nurmi-keskus) nykyisen roolin suuntaamista enemmin juuri nuorten urheilijoiden (esim. akate-
miaurheilojoiden) ennaltachkiisevddn terveydenhuoltoon, yhteneviin terveystarkastuksiin ja urheiljoiden sekd heidin
valmentajiensa terveysvalistukseen. Muutamat lajiliitot ovat teettineet jirjestelmillisesti terveystarkastuksia jo usean
vuoden ajan ja kaikki tarkastukset on tehty yhdelld mallilla, jota mm. kansainviliset lajiliitot kdyttdvit, mukaan lukien
kansainvilinen Olympiakomitean suositus nuorten urheilijoiden terveystarkastuksista.

Terveys voi vaikuttaa tulokseen useilla tavoilla

Harri Hakkarainen, Olympiakomitean huippu-urheiluyksikko

Usein terveyden jiarkkymisestd johtuva harjoitustauko koetaan aiheutuvan vammautumisen — joko #killisen eli trauma-
periisen tai vihitellen syntyneen kudoksen vaurioitumisen eli rasitusvamman seurauksena. Yhtilailla urheilija voi sai-
rastua akuuttiin eli dkilliseen tai pitkdaikaiseen eli krooniseen / subkliiniseen infektioon, joka voi estdd useitakin viikko-
ja tehokasta fyysistd kuormitusta, heikentid harjoitustehoja ja pidentid palautumisaikoja. Timi on tyypillistd varsinkin
piilevien ns. subkliinisten infektioiden yhteydessi, missi perusverikokeissa ei vilttimittd niy poikkeavaa, ja oirekuva
voi vaihdella lihes péivittdin ja on pddasiassa varsin lievd, mutta voi johtaa hyvin herkisti ns. alipalautumistilaan, missd
jokaisesta harjoituksesta palautuminen jid vajaaksi ja toivottu, kuntoa kehittivi superkompensaatio jii saavuttamatta.
Pitkiidn jatkuessaaan alipalautumistila johtaa ylikuormitustilaan, jota kansanomaisesti puhutaan ylikuntotilana, vaikka
taustalla onkin usein puutteellinen palautuminen. Puutteellista palautumista voivat aiheuttaa myds heikko ravinto,
episdannollinen unirytmi tai liian vihdinen unimiird, sosiaalinen stressi jne. Siksi urheilija ja hidnen terveytensi tulisi
nihdi aina kokonaisuutena. Rasitusvammankin taustalla voi olla oikeaoppinen harjoittelu, mutta muu elimin stressi
heikentdd palautumista, ja pitkdin jatkuessaan johtaa kudoksen alipalautumiseen = ylikuormittuneisuuteen ja sitd kaut-

ta rasitusvammaan.

Urheilijan henkinen hyvinvointi

Niilo Konttinen, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus - KIHU

Urheilijan terveyteen liittyy olennaisesti my6s hinen henkinen hyvinvointinsa. Henkinen hyvinvoint koostuu tun-
ne-elimin, ajattelun seki sosiaalisten suhteiden tasapainoon liittyvistd tekijoistd. Tillaisia tekijoitd ovat mm. henkilon

sisiinen eheys, mielekkyyden kokeminen, itsearvostus, realiteettien taju, kyky solmia liheisid ihmissuhteita seki kyky
tarkoituksenmukaisiin psyykkisen itsesddtelyn keinoihin.
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Eri ihmisilld on erilaisia keinoja sdddelld psyykkistd tasapainoaan. Psyykkisen itsesddtelyn merkitys korostuu erityises-

ti silloin, kun henkilén psyykkinen tasapaino on uhattuna, kuten esimerkiksi stressi- ja ristiriitatilanteissa. Fyysisid
itsesditelyn keinoja ovat mm. riittivi lepo sekd monipuolisen ruokavalion noudattaminen. Sosiaalisia keinoja ovat puo-
lestaan parisuhteesta huolehtiminen sekd yhteisolliseen toimintaan osallistcuminen. Psyykkisid keinoja ovat taas erilaiset
tavat tyOstdd arkisia asioita ja tilanteita ajattelun ja tunteiden avulla.

Urheilijan terveyden kannalta on tirkeid, ettd valmennuksessa kiinnitetddn huomiota, fyysisen terveyden seki urhei-
luvammojen ehkiisemisen ja hoitamisen ohella, myos henkisen hyvinvoinnin tukemiseen. Tavoitteena on ensinnikin,
ettd harjoitusohjelma seki kilpailukalenteri ovat rakentuneet niin, ettd urheilija yhtdiltd kykenee riittdvin hyvin pa-
lautumaan harjoittelun ja kilpailemisen tuloksena syntyneestd psykofyysisestd stressistd, seki toisaalta niin, ettd hinen
on mahdollista vililld "irrottautua” urheilusta. Toisena tavoitteena on auttaa urheilijaa kiyttdmdin psyykkisen itsesdd-
telyn keinoja joustavasti ja tilanteeseen nihden tarkoituksenmukaisella tavalla. Kolmantena tavoitteena on huolehtia
siitd, ettd urheilijan lahiymparisto tukee ja kannustaa urheilijan pyrkimyksid nousta oman lajinsa huipulle. Neljinteni
tavoitteena on, ettd urheilija voisi kokea oman toimintansa mielekkagksi ja arvokkaaksi.

Valmentajan ty6n nikokulmasta katsottuna tirkeintd on luonnollisesti huolehtia varsinaisen perustehtivin, eli urheili-
jan valmentamisen, suorittamisesta, mutta hinen merkityksensi my6s urheilijan hyvinvoinnin edistdjina on varsin kes-
keinen. Kaikki valmennettavan yleisen elimintilanteen ymmirtimiseen ja keskindisen kommunikoinnin kehittimiseen
tihtddvd vuorovaikutus toimii hyvind perustana myos henkisen hyvinvoinnin vaalimiselle. Kdytinnossd timd ilmenee
esimerkiksi aitona kiinnostuksena urheilijan kaikkia elimintilanteita kohtaan, urheilijan omien valintojen kunnioitta-

misena sekd positiivisena kannustamisena.

Urheilijan terveydenhuollon nykytilanne

Harri Hakkarainen, Olympiakomitean huippu-urheiluyksikkd
Heikki Tikkanen ja Juha Peltonen, Helsingin yliopiston liikuntaladketieteen yksikkd

Urheilijan terveydenhuollon tulisi tukea ja edistdd urheilijan terveyttd niin, ettd valmentautuminen ja kilpaileminen
toteutuvat optimaalisesti urheilijan polun kaikissa vaiheissa. Urheilijan tulisi olla kaikissa vaiheissa keskiossd, jolloin
hinen ympirilleen pyritdin rakentamaan asiantuntijaverkosto, joka pyrkii auttamaan urheilijaa kaikissa ongelmissa
mahdollisimman tehokkaasti. Verkoston ei tule kuitenkaan olla liian laajan, koska silloin riskind voi olla, ettd urhei-
lijaa ohjaa niin monta asiantuntijaa, ettei “punainen lanka” pysy kenenkddn kisissi. Optimaalista on, ettd urheilija ei
sairastelisi tai vammautuisi ollenkaan, mutta varalle on hyvi rakentaa tukiverkosto, koska melkein jokaisen urheilijan
kohdalla uran aikana tulee jakso, jolloin terveydenhuollon tukiverkostoa tarvitaan. Mitd valmiimpi se on jo alkuvai-

heessa ja mitd tehokkaammin se toimii, sitd pienemmit haitat terveyden jonkin osa-alueen jirkkyminen aiheuttaa.

Ideana on, ettd urheilijan terveydesti vastaavat henkilot, tyoskentelevit liheisessd yhteistyossd kanssa. Terveyden asian-
tuntijoiksi lasketaan tissd yhteydessi mm. ladkiri, fysioterapeutti ja psykologi, mutta yhtilailla terveyteen vaikuttavia
asiantuntijatahoja ovat hieroja, kiropraktikko, naprapaatti ja osteopaatti tai muut terveydenhuollon ammattilaiset,
jotka voivat ehkiistd vamma-/sairauskierrettd tai auttaa kierteen katkaisemisessa. Urheilijan terveyden edistimisen tulee
aina lahted urheilijan oman harjoittelu-, vamma- ja sairaushistorian nikokulmasta. Kuinka paljon hin on harjoitellut
systemaattisesti tai omatoimisesti, onko hinelle tehty siinnéllisin terveystarkastuksia jo 10-12-vuotiaasta lihtien, micd
sairauksia tai vammoja hinelld on nyt ja on ollut, onko hinelld suvussa jotain perinnolliseksi katsottavaa sairautta, joka
voi urheilussa olla jopa vaarallinen jne. Jokainen urheilija on yksild ja hinen taustansa samoin. Uusi terveydenhuolto-
projekti tulee siis aina aloittaa urheilijalihtdisesti ja arvioida sen hetkiset vahvuudet ja heikkoudet seki terveydelliset
riskit ja taustat. Kun nimi ovat tiedossa, optimaalisinta on rakentaa hinen taustalleen asiantuntijaryhmi, joka koostuu
esim. valmentajasta, ladkaristd, fysioterapeutista, hierojasta, mahdollisesti psykologista ja ravitsemusasiantuntijasta tai
muusta alkuanalyysissi esille tarpeelliseksi ilmenneestd ammattihenkilosti. Timin taustaryhmin tulee kuitenkin olla
aina urheilijalihtdisen, eli sen kokoon ja koostumukseen tulee olla urheilijan oma sisiinen halu ja suostumus.

Suomalaisessa huippu-urheilussa on ollut vallalla terveydenhuoltomalli ja siihen liittyvit tukitoimet, jotka eivit tue
riittdvisti urheilijan valmentautumista ja terveyspalveluja kokonaisvaltaisesti. Téltd osa-alueelta olemme antaneet
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“tasoitusta’ monille kilpailijamaille jo useita vuosia. Halukkaita terveydenhuollon ja muiden erikoisalojen toimijoita
on, mutta timin joukon toiminnan koordinointia ei ole vield toistaiseksi jirjestetty urheilijaldhtdisesti ja sen toi-
minta on ollut varsin hajanaista. Yhteni syynid tihin on se tosiseikka, ettid terveydenhuollon ammattilaiset joutuvat
tydskentelemdin pidsidntdisesti oman toimensa ohella. Téstd seuraa se, etteivit he aina ole tavoitettavissa urheilijan
arjessa. Muutamissa lajeissa on luotu pohjaa jirjestelmaille, jossa urheilijoilla on mahdollisuus ottaa yhteyttd nimettyyn
ladkiriin tai fysioterapeuttiin, joiden kanssa on mahdollista keskustella esim. vamman sattuessa hoidon tarpeesta ja
toteutuksesta. Tdmd madaltaa yhteydenottokynnysti ja nopeuttaa asianmukaiseen hoitoon ohjautumista. Jos urhei-
lijalla ei ole mahdollisuutta saada asiantuntijaneuvoa ongelmaansa jo suhteellisen varhaisessa vaiheessa vaivattomasti,
hoitoon ohjautuminen voi viivisty4 tarpeettomasti, miki saattaa johtaa vamman tai sairauden pahenemiseen. Etenkin
pienilld lajeilla on ollut kuitenkin vaikeuksia jirjestdd yksittdisille huipuilleen riittdvin kattavaa ja ketterdsti reagoivaa
terveydenhuollon tukijirjestelmid. Tami vaje on haitannut monen huippu-urheilijan normaalia valmentautumista ja
valmistautumista jopa arvokilpailuihin. Lisiksi tukijirjestelmidn puuttuminen on saattanut johtaa tarpeettomaan sairas-
telun ja vammojen hoidon pitkittymiseen.

Kiynnissi olevat urheilijan terveyden edistimisen kehittimishankkeita

Harri Hakkarainen, Olympiakomitean huippu-urheiluyksikks

Hannele Hiilloskorpi, Varalan urheiluopisto ja Tampereen urheiluakatemia

Urheiluvammojen suuri esiintyvyys ja toisaalta ymmarrys terveyden edistimiseen liittyvien toimien merkityksestd
kehittdvissd harjoittelussa on nostanut urheilijan terveyteen liittyvit sisdltdalueet viime vuosien aikana keskeiseksi
urheilun koulutus- ja valmennusjirjestelmien kehittimistyossi seki asiantuntijaverkostojen rakentamisessa. Monet
toimijat ovat ottaneet vastuuta terveyden edistdmiseen liittyvien toimien kehittdmistydssd. Keskeisid kehittdmistoimia

ovat olleet:

* Liikuntavammojen valtakunnallinen ehkiisyohjelman osaohjelma: Terve Urheilija (koordinointi: UKK-

instituutti, koulutus: Varalan Urheiluopisto)

* Valmentaja- ja ohjaajakoulutuksen kehittimistydssi tehdyt terveyden edistimisen sisiltdalueet (Valmentaja-
ja ohjaajakoulutusten tasot I-III (VOK), valmentajien tiydennyskoulutukset, lajiliittojen koulutus- ja
valmennusjirjestelmit, asiantuntija- ja kouluttajakoulutukset, ammatillinen valmentajakoulutus)

* Utheilijafysioterapeuttikoulutuksen kehittimishankkeet Jyviskylin ja Rovaniemen Ammattikorkeakoulussa

Urheiluvammojen lisaksi tulisi entistd enemmin seurata urheilijoiden sairasteluriskid ja ylikuormitusalttiutta. Tamin
vuoksi Olympiakomitean huippu-urheiluyksikén Terveydenhuolto on pyrkinyt lihestymiin kaikkia tukiurheilijoita ns.
esikyselylld, missd kartoitetaan vammoja, infektioita ja ylikuormitustilaan viittaavia oireita. Ndiden kyselyjen seuraukse-
na seki Olympiakomitean vastaava ladkiri ettd vastaavat fysioterapeutit (kolme eri alueilla Suomea) henkilskohrtaisesti
joko tapaavat urheilija - tukijoukkoryhmin tai ovat muulla tavoin henkildkohtaisessa kontaktissa urheilijaan ja useim-
pien taustalla toimivien tukiryhmin jisenten kanssa.

Urheilufysioterapia
Harri Hakkarainen, Olympiakomitean huippu-urheiluyksikkd
Peter Halen, Suomen urheilufysioterapiayhdistys

Suomessa urheilijat ja valmentajat ovat ymmirtineet hyvin fysioterapian merkityksen urheiluvalmennuksen tukena.
Fysioterapian saatavuuskin onkin Suomessa hyvi, mutta fysioterapian kiyttd urheiluvalmennuksen tukena on rajoit-
tunut piiasiassa vammojen jilkeiseen kuntoutukseen sekid maajoukkueleirien ja arvokilpailujen aikaiseksi toiminnaksi.
Sen sijaan fysioterapeuttien asiantuntemuksen kiytto arkivalmennuksessa ja vammojen ennaltachkiisyssi on vield
melko vihiistd. Tdhin vaikuttaa sekd asiantuntijatoiminnan kustannukset etti erityisesti urheiluun erikoistuneiden
fysioterapeuttien puute. Huippu-urheilutoimintaan mukaan tulleet ja kiytinndssi oppinsa saaneet fysioterapeutit ovat
tehneet yhteistydtd oman toimensa ohella ja osittain harrastuspohjalla rakkaudesta urheiluun. Tilld tavoin Suomeen on
kasvanut joukko urheilufysioterapian asiantuntijoita.
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Fysioterapian toiminnan taso urheilussa ja sen merkitys urheiluvalmennuksen tukena on vaikea arvioida, koska ei ole
olemassa mairittelyd mitd urheilufysioterapian pitisi olla. Kansainvilisen mairittelyn mukaan urheilufysioterapeutti
on erityisosaaja urheiluvammojen ennaltachkiisyyn, hoitoon seki kuntoutukseen liittyvissi asioissa. Suomessa ei ole
toistaiseksi jarjestetty urheilufysioterapiaan erikoistunutta ammatillista koulutusta, mutta nyt hankkeita on pyrit-

ty aloittamaan muutamalla paikkakunnalla (ainakin Jyviskyld ja Rovaniemi). My6s Suomen Urheilufysioterapeutit
(SUFT ry) jirjestdd sidnnollisesti lyhyitd kursseja urheilufysioterapiassa. Niin ollen urheilufysioterapian koulutus on
selkedsti nousemassa suurempaan rooliin tulevaisuudessa.

Urheiluravitsemus

Merja Kiviranta, laillistettu ravitsemusterapeutti

Urheiluravitsemuksen valtakunnallisen asiantuntijaverkoston toiminta on kiynnistynyt v. 2011. Verkoston kiynnisti-
minen on ollut mahdollista OKM:n Varalan Urheiluopistolle mydntiman laatu- ja kehittdmisrahan turvin. Verkostoon
on rekrytoitu urheiluakatemiaverkoston kautta asiantuntijoita, jotka toimivat oman alueensa urheiluravitsemuksen
asiantuntijoina ja kouluttajina. Huippu-urheilun nikékulmasta keskeistd on yksilollinen ohjaus, lajiin liittyvien eri-
tyiskysymysten selvittdminen, seki arkivalmennukseen ja mahdollisiin kuntoutustilanteisiin liittyvi ravitsemuksellinen
tuki.

Urheilijan ja valmentajan tulee ymmirtdd ravitssemuksen rooli urheilijan kehittymisessi. Suomessa huippu-urheilijat-
kaan eivit hyddynni urheiluravitsemuksen asiantuntijoiden tietotaitoa ja arkivalmennuksessa ravitsemuksen merkitys

unohtuu usein lihes kokonaan.

Oikein suunniteltu ja onnistuneesti toteutettu ravitsemusstrategia tukee ammattimaista harjoittelua. Se mahdollistaa
tehokkaan ja kehittdvin harjoittelun, parhaan mahdollisen suorituskyvyn kilpailutilanteessa ja on merkictaving tekijind
ylldpitimassd niin vilitdntd kuin pitempiaikaistakin terveyted, ml. vastustuskyvyn yllipidon ja vammojen seki ylikuor-
mitustilojen ehkdisyn.

Ravitsemuksessa korostuu yksil6llisyys ja siksi urheilija ei saavuta optimaalista ravitsemustilaa seuraamalla yleisid suo-
situksia. Ravitsemusstrategiassa on otettava huomioon ainakin seuraavat tekijit: sukupuoli, ikd, paino-pituus -suhde,
yleinen terveydentila; urheilijan laji, harjoitusmairi ja -intensiteetti, harjoitusten vaihtelevat ajankohdat, matkustus,
leirit, harjoitus- ja kilpailuolosuhteet; mahdolliset ruoka-aineallergiat, yliherkkyydet tai omasta tahdosta noudatettavat
erityisruokavaliot; sekd suolisto-ongelmat, kuten imeytymishiiriot. Urheilijan ravitsemukselliset tarpeet vaihtelevat em.
seikkojen muuttuessa ja ruokavaliota on osattava sddtdd aina tarpeen mukaan, esim. peruskuntokausi vs. kilpailukausi,

korkeanpaikanleiri vs. leiri merenpinnan tasolla, tai kilpailupdivi vs. kova treenipdivi.

Urheilijan tulee esimerkiksi osata maksimoida palautuminen ja harjoittelun aiheuttamien lihasvaurioiden korjaaminen
hyodyntimalld nk. metabolinen ikkuna. Tamai tarkoittaa kidytinnossa sitd, ettd varmistetaan seki proteiinia ettd hiili-
hydraatteja sisiltivin palautumisaterian sydnti vilictdmisti ainakin kovien ja/tai pitkien harjoitusten jilkeen. Kuumas-
sa harjoiteltaessa tai kilpailtaessa erityishuomiota tulee puolestaan kiinnittdd nestetasapainon yllipitoon, seki elektro-
lyyttien ja hiilihydraattien lisddntyneeseen tarpeeseen. Hiilihydraattitankkaus ja suorituksen aikainen hiilihydraattien
nauttiminen ovat puolestaan kestivyysurheilijoille tirkeitd suorituskykyyn vaikuttavia tekijoitd, ja naisten osalta tulisi
varmistaa riictdvin suuri absoluuttinen hiilihydraattimairi tankkauksen aikana, jotta tavoiteltu vaikutus eli glykogeeni-

varastojen kasvaminen saavutettaisiin.

Urheilija tarvitsee ravitsemusasiantuntijan apua my®ds erityyppisissd syomishiirioissi. Aliravitsemus altistaa ylikuormit-
tumiselle heikon palautumisen vuoksi, sekd rasitusvammoille riictimittdman proteiinin, kalsiumin ja D-vitamiinin
saannin vuoksi. Huomionarvoista on sekin, etti aliravitsemus ei aina tarkoita riittimatonti energian saantia, vaan jopa
lajinsa kannalta litkaa massaa omaava urheilija voi olla aliravittu, mikili ruokavalio on yksipuolinen, eiki sisilla riitcd-

visti kaikkia tarvittavia suojaravintoaineita.

Esimerkkind edellisesti on Female Athlete Triad -oireyhtymd, jossa urheilijanaisella on joko syomishdirié tai lilan vi-
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hiinen energiansaanti suhteessa kulutukseen, kuukautiskierron hiiriitd (esim. amenorrea eli kuukautisten poisjdinti)
ja alentunut luustontiheys. On tirkeidi havaita oireet (esim. hiiriintynyt syomiskdyttdytyminen, huomattava laihtumi-
nen, visymys, kuukautishiiriot ja usein toistuvat rasitusvammat tai luunmurtumat) mahdollisimman varhain ja antaa

urheilijalle tarvittavaa tukea ja ohjausta tilanteen korjaamiseen.

Urheilijan ravitsemustilaa voidaan seurata antropometrisin mittauksin (paino, rasvan ja lihaksen mairi kehossa, neste-
tasapaino) seki verikokeiden (esim. rauta-arvot, D-vitamiinin maird) avulla. Mikili havaittaisiin esimerkiksi alentunut
D-vitamiinitaso, D-vitamiinilisin kdyttdonotco tulisi suorittaa vilittomaisti, koska D-vitamiinin puutos altistaa hengi-
tystieinfektioille, rasitusmurtumille ja lihasvammoille. Urheilijan ravintoaineiden tarve on usein keskivertokansalaista
suurempi. Ravintolisien kdyton tulisi olla yksilsllisten tarpeiden mukaan suunniteltua ja ohjattua. Urheilija tarvitsee
tukea ravintoaineiden tarpeen arvioinnin lisiksi ravintolisien valinnassa. Markkinoilla on valtavasti erilaisia ravintolisid,
joista tulisi osata valita kuhunkin tarkoitukseen sopivin, ja samalla ravintolisien turvallisuuden tulisi olla taattu, miki

tarkoittaa mm. ehdotonta varmuutta siitd, etteivit ravintolisit sisilld dopingaineita.

Ravitsemuksen saralla tehdiin jatkuvasti uutta tutkimusta pyrkien 16ytimiin ravinto- tai ruoka-aineita, joilla olisi
suorituskykyd parantava vaikutus. Ajan hermolla pysyminen ja uuden tiedon soveltaminen kiytint66n vaatii aikaa ja
vaivaa. Oppia tulisi hakea my6s ulkomailta ja ottaa mallia muiden maiden huippu-urheiluorganisaatioiden toiminnas-
ta, jossa ravitsemusvalmennus on usein systemaattista ja tuoreimman tutkimustiedon mukaan piivitettyd. Marginaa-
liset erot ratkaisevat menestyksen huipputasolla, eiki ravitsemuksen osalta saisi antaa yhtddn ecumatkaa niille maille,

joissa ravitsemukseen satsataan Suomea enemman.

Tulevaisuuden kehittimiskohteet

Heikki Tikkanen ja Juha Peltonen, Helsingin yliopiston liikkuntaldaketieteen yksikko
Harri Hakkarainen, Olympiakomitean huippu-urheiluyksikkd

Tavoitteena on, ettd urheilijan terveydenhuolto-ohjelma edistdd urheilullista elimintapaa, tukee urheilijan terveyttd,
suorituskykyd, valmentautumista ja kilpailua urheilijan polun kaikissa vaiheissa. Urheilijan terveydenhuolto-ohjelma
tulisi luoda sellaiseksi, ettd urheilijalla, valmentajalla, seuroilla, joukkueilla ja muilla urheilijan l3hipiiriin ¢iled osin
kuuluvilla on urheilijan tason mukainen osaaminen kokonaisvaltaisesta terveyden edistdmisestd, vammojen ja sairauk-
sien ennaltachkiisystd ja hoidosta. Lisiksi huippuvaiheen urheilijalla tiytyy olla tieto, mihin ja keihin asiantuntijoihin
voi ottaa yhteyttd sairauden, vamman tai muun terveyteen liittyvin ongelman ilmetessi ja mahdollisuus joustavaan ja
pikaiseen ongelmatilanteen hoitamiseen. Urheiluseurojen, -akatemioiden ja lajiliittojen terveyden edistdimistoimien
kehittdminen seki urheilijoiden, valmentajien ja urheilijan lahipiirin terveysosaamisen parantaminen vaatii jirjestel-

millistd koulutustoiminnan jirjestimistd niiltd alueilta.

Huippu-urheilun muutosryhmin (HUMU) ty®, viliraportti ja ryhmin tdhinastiset linjaukset osoittavat asiantunti-
jahakuisuutta ja urheiluakatemioiden roolin korostumista. Liikuntalidiketieteen keskuksissa koulutetaan litkuntalii-
ketieteen erikoislddkireitd, joiden koulutukseen kuuluu litkuntaan ja urheiluun liittyvin terveyden edistimisen lisdksi
sairauksien ja vammojen ennaltachkiisy ja hoito sekd anti-doping toiminta. Liikuntalddketieteen keskusten erikois-
ladkireilld ja erikoistuvilla lidkireilld on laaja kokemus kilpa- ja huippu-urheilussa toimimisesta. Liikuntaldiketieteen
yksikoissd ladketieteen asiantuntijoiden ja muiden alojen asiantuntijoiden yhteistylld on pitkd perinne ja hyvid toimin-

tamalleja, jotka tukevat urheilijan kokonaisvaltaista valmentautumista.

Liikuntalddketieteen keskusten tulee jatkossa olla keskeinen osa suomalaisen huippu-urheilun osaamisverkostoa.

Olympiakomitean Huippu-urheiluyksikon (HUY) johdolla ja yhteistydssd muiden tarvittavien asiantuntijoiden kanssa
pohditaan ja rakennetaan koko Urheilijan polun kattavaa terveyden edistimisen valtakunnallista ja alueellista verkostoa
ja osaamista sekd eri toimijoiden vastuita ja rooleja, mutta varsinainen terveydenhuolto tulee toteuttaa asiansa osaavissa

terveydenhuollon yksikdissd. Huippuvaiheen urheilijoilla erityisesti tulee olla oma terveydenhuollon polkunsa.

Liikuntaldiketieteen keskukset voivat luoda hyvin koko maan kattavan verkoston, jonka kautta mahdollistuu ur-
heilijan hoidontarpeen arviointiverkko eli esim. akatemiaurheilijoiden terveystarkastukset. Koska huippu-urheiluun
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liiteyvit terveydelliset ongelmat ovat mitd moninaisimpia (esim. loukkaantuminen, rasitusvammat, sairastuminen,
anti-doping kysymykset, kuntoutus, sairauden ja/tai vamman huomioiminen harjoittelussa) on luonnollista, ettei
yksi yksittdinen taho tai toimija kykene kattavasti vastaamaan kaikkiin urheilijan terveydenhuollon haasteisiin vaan
tarvitaan laajaa mutta koordinoitua yhteisty6td. Tamin haasteen voittamiseksi litkuntalddketieteen keskukset ovat osa
alueellista terveydenhuollon jirjestelmid, jossa ovat mukana kaikki alueen halukkaat ja huippu-urheiluosaamista ja
kokemusta omaavat terveydenhuollon toimijat myos yksityiseltd sektorilta.

Urheiluakatemiat ovat my6s keskeisessd roolissa urheilijan piivittdisessd harjoittelussa ja siksi niiden rooli korostuu
luotaessa uutta huippu-urheilijoiden terveydenhuoltojirjestelmii. Siten Liikuntaldiketieteen keskusten yhteistyo aka-
temioiden kanssa luo mahdollisuuden urheilijoiden terveydentilan seurantaan (mm. terveystarkastukset), vammojen

ja sairauksien hoitoon sekd antaa urheilijoille ja valmentajille mallin asiantuntijoiden hyddyntimisestd laajemminkin.
Etenkin sellaisille lajeille, joilla ei ole omaa terveydenhuoltoa tai siitd vastaavaa organisaatiota, urheiluakatemiat mah-
dollistavat matalan kynnyksen viylidn urheilijalle paidsta hyodyntimain urheilijoille luotua terveydenhuoltojirjestelma.
Yhteistydssi urheiluakatemioiden kanssa muodostettu terveydenhuoltojirjestelmd takaa, ettd urheilijan terveyden-
huolto ja siihen liheisesti liittyvit asiat ovat riittdvin lihelld urheilijan arkea, niin ettd mahdollisuus hoitaa vastaan
tulevia terveydenhuollollisia ongelmia ja suorittaa myos ennaltachkiisevid toimenpiteitd on kidytinnossd toimiva. Myos
valmentajille callainen jirjestelmi luo luotettavan ja turvallisen toimintatavan huomioida terveydelliset seikat urheilijan

valmennuksessa.

Niilld paikkakunnilla, joissa ei ole liikuntalddketieteen keskusta ja/tai urheiluakatemiaa, koordinoi lihin/sovittu liikun-
talddketieteen keskus sille alueelle soveltuvat terveydenhuollon toimintatavat tai yhteistyd rakentuu yksityissektorin
terveydenhuollon tuottajien kanssa.

Tutkimus-, kehittimis- ja asiantuntijatoiminnan painopisteet
Heikki Tikkanen ja Juha Peltonen, Helsingin yliopiston liikuntaladketieteen yksikkd
Harri Hakkarainen, Olympiakomitean huippu-urheiluyksikko

Huippu-urheilijan terveydenhuolto sisiltdd suorituskykyi edistdvid, ennaltachkiisevid, hoitavia ja koulutuksellisia
ulottuvuuksia sekd tiedonvaihtoa muiden asiantuntijoiden ja valmentajien vililld. Osa huippu-urheilijan terveyteen
liiteyvistd haasteista on samoja kuin muillakin ihmisilld, mutta osa urheiluun liittyvid ja jopa lajispesifejd. Urheilijankin
terveydenhuollon toteutusta sitoo lainsiddintd, terveydenhuollon eettiset periaatteet ja urheilun sidnnot. Terveyden-
huollon toimijoille terveyteen liittyvien seikkojen luottamuksellisuus on itsestdin selvii, mutta valmentajien, muiden

asiantuntijoiden ja erityisesti median on hyvi pitdd mielessd luottamuksellisuuden tirkeys.

Vammoja ja sairastumisia ennaltachkiisevien toimintojen merkitys on yksi keskeisid huippuvaiheen urheilijoiden terve-
ydenhuollon painopisteitd, jottei hoitamaton vamma tai sairaus vaaranna urheilijan terveyttd ja tdysipainoinen valmen-
tautuminen on mahdollista. Siksi huippu-urheilijalle terveystarkastuksen merkitys, sisilto ja vaatimukset eroavat siitd,

miki urheilu-uran alkuvaiheessa on olennaista.

Huippu-urheilijan terveystarkastuksesta ja terveyskartoituksista saatava tieto hyddyntdd paitsi urheilijaa, niin myds lajia
(esim. tyypilliset vammat ja niiden hoito, vammojen ehkiisy ja kuntoutus, sairastumisriskin pienentiminen ja sairauk-
sista toipuminen). Hoitamaton vamma tai sairaus, josta urheilija ei ole edes itse tietoinen, estdd usein tdysipainoisen

ja onnistuneen harjoittelun ja kilpailemisen. Sadnnéllisiss3, asiantuntijuuteen perustuvissa yleisissi ja lajikohrtaisissa
terveystarkastuksissa — ja kartoituksissa on mahdollista havaita ja hoitaa terveysongelmia ja - riskeja mahdollisimman
varhaisessa vaiheessa. Tutkimustoiminnan avulla voidaan terveystarkastusta kehittdd ja suunnata niin, ettd sen merkitys
ja toteutus ovat oikeassa suhteessa sithen kiytettyyn aikaan ja vaivaan. Terveystarkastuksista saatavaa tietoa tulee myos
hyodyntid aktiivisesti sekd tarkastustoimintaa kehitettiessi ettd myos osana valmennus- ja asiantuntijatoiminnan kehit-

timistd ja kouluttamista.

Osa huippu-urheilijan terveyteen liittyvistd haasteista on lajispesifeji, mutta suuri osa kaikkia lajeja ja urheilijoita
koskevia. Sairauksien ja vammojen ohella huippu-urheilijan harjoittelua liheisesti koskevia asioita ovat esimerkiksi
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kuormituksen ja levon suhteeseen, ravintoon, matkustamiseen, erityisolosuhteisiin (esim. vuoristo) liittyvit seikat,
jossa terveydenhuoltohenkildstén ja muiden alojen asiantuntijoiden tiivis yhteistyd tuottaa parhaan tuloksen. Sellaisten
toimintatapojen kehittiminen, jossa terveydenhuollon ja muiden alojen asiantuntijat yhdessi kokeneiden valmentajien
kanssa kidyvit yhteisesti ja lajiryhmittiin ldvitse nykytilanteen ja tulevaisuuden kehittdmistarpeet, on potentiaalinen
tapa kiynnistdd tiivis kanssakdyminen em. tahojen vililld. Téllainen toimintatapa mahdollistaisi terveydenhuollon ja
muiden alojen asiantuntijoiden integroitumisen tiiviisti valmentajan ja urheilijan arkeen. Tillaisella yhteistoiminnalli-
sella ja lipinidkyvilld urheilijan terveydenhuolto-ohjelmalla tuetaan my6s huippu-urheilun myénteistd julkisuuskuvaa.

Suurimpana valmennuksellisina haasteina kiytinnéssi koetaan lajiin suunnatut ja ammattimaiset terveystarkastukset,
yksil6llisen terveyttd tukevan harjoittelun, ravitsemuksen ja sopivan levon suunnittelu, ja sairauksien optimaalinen hoi-
to ja kuntoutus lajin vaatimusten nikékulmasta. T4ed varten urheilijalle aloitettu rakentamaan mahdollisimman lihelle
omaa harjoitusympiristd4 terveydenhuollon tukiverkosto, joka sisiltidd; 1) urheilijoiden laajat terveystarkastukset ja

2) oman fysioterapeutin lapikdyman lihastasapainokartoituksen. Tamin lisiksi Olympiakomitea on palkannut kolme
osa-aikaista fysioterapeuttia (Pohjoiselle, keski-suomeen ja eteliiselle alueelle Suomea). Heidédn tehtdvindin on esietiy-
tettyjen kyselyjen ja henkilokohtaisten kontaktien perusteella kiydi keskusteluja urheilijoiden, heidin tukiryhmien,
valmennuksen ja muun taustajoukon kanssa valmentautumisesta, siihen liittyvistd mahdollisista vammariskeistd

Olympiatukiurheilijalla on myos Olympiakomitean vastaavan lddkirin avulla hakeutua kyseisen vamman tai sairauden
erityisosaajan tutkittavaksi, jos sithen nahdddn tarvetta. Padpaino kuitenkin on siini, ettd pyritddn mahdollisimman
paljon ennaltachkidisemiin vammoja, infektioita ja ylikuormitustiloja. Té4td varten jokaiselle tukiurheilijalle on lhetty
viimeisen 4 vuodenajalta kyselylomake, jonka avulla pyritiin kartoittamaan kaikki harjoittelua vaikeuttaneet vammat
ja sairaudet sekd ylikuormitustilat. Myos em. harjoittelua hiiritsevid taustoja ja syitd pyritddn kyselyissi ja kartoituksissa
sekd henkilokohrtaisissa yhteydenotoissa arvioimaan ja sitd kautta minimoimaan jatkossa tekijoiden ilmenemisti.

Olympiakomitean Huippu-urheiluyksikon Terveydenhuollon tavoittaanea onkin entisti enemmin panostaa annaltach-
kidiseviin ja urhelijan ldhelld tapahtuvaan toimintaan.

2.4 HUIPPUSUORITUKSIA JA MENESTYSTA LUOVA TOIMINTAYMPARISTO

Outi Aarresola, Jari Lamsa ja Jarmo Makinen, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus - KIHU

Menestystekijit

Huippuvaihe tarkoittaa urheilijan polun vaihetta yksilon elimissi. Huippuvaiheessa toimintaympiristossi vaikuttaa
edelleen urheilijan l3hipiiri: valmentajac, perhe ja ystavit. Eri yksiloilld ja eri lajeissa ndiden rooli ja merkitys vaihtelee
huomattavasti. Valmentajan vaikuttavuus syntyy seki asiantuntemuksesta ettd vuorovaikutussuhteesta. Perhe ja ystivit
ovat ensisijassa urheilijan henkisend tukena. Huippuvaiheessa urheilija luo kuitenkin muitakin merkityksellisid suh-
teita kuin suhteet pysyviin lahipiiriinsd. Managereista, sponsoreista ja erilaisista valmennuksen tukihenkilistd tulee
merkityksellisid. Lisiksi urheilija on tukijirjestelmien tai sopimusten kautta suhteessa esimerkiksi seuraan, kansalliseen
lajiliittoon, Olympiakomiteaan tai valtioon. Opiskelevat urheilijat ovat yhteydessd koulutusjirjestelmiin ja niiden
tukimuotoihin. Lisiksi urheilija on viistimictd suhteessa mediaan. Huipulla urheilevalla suhteet muodostuvart entisti
enemmin kansainviliselld kentilld: ulkomaisiin pelitovereihin tai kilpakumppaneihin, valmentajiin, sponsoreihin ja
niin edelleen. Urheilijan kehittyessid suhdeverkosto siis laajenee kohti useampia toimijoita ja kohti kansainvilisti toi-
mintakenttdd. Ndidd erilaisia henkilokohtaisia vuorovaikutussuhteita urheilijan ja toimintaympiriston vililla pyritdan
huippu-urheilussa luomaan ja hallitsemaan erilaisilla urheilijoiden eliminhallintaohjelmilla. Ajatuksena on, ettd hy-
villd eliménhallinnalla mahdollistetaan hyvit urheilulliset tulokset. Kyse on lisiksi myos urheilujirjestelmin eettisestd
vastuusta yksiléd kohtaan.

Urheilijan ldhipiirin lisiksi huippuvaiheen toimintaympiristé hahmottuu niind toimintapoliittisina ratkaisuina, jotka

koskettavat huippuvaihetta. T4llsin huippuvaiheen menestystekijoiksi on hahmotettu kansainvilisessi vertailutucki-
muksessa (SPLISS-tutkimus) seuraavat nelji asiaa:
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* On olemassa kaikki lajit kattava kansallisesti hyviksytty mairitelmi huippu-urheilijoista, jotka ovat oikeutettuja
tukipalveluihin ja suoraan taloudelliseen tukeen.

* Urheilijoiden elinolosuhteet tarjoavat riittivit lihtdkohdat keskittyd urheiluun tdysipdivdisesti.
* Huippu-urheilijoille on tarjolla koordinoitu tukiohjelma.

* Urheilijoille on tarjolla urheilu-uran jilkeisid tukipalveluita ja he ovat riittdvissi méirin valmistautuneet

elimiin urheilu-uran jilkeen.

Niin urheilijan lahipiirin kuin toimintapoliittisten ratkaisujenkin tarkastelu kiinnitcdvdt huomion erilaisiin sosiaalisiin
tekijoihin urheilijan ympirilld. Niiden nikokulmien lisiksi kansainvilisesti suosittua on ollut urheilun uratutkimus,
jossa urheilijan eldimii tarkastellaan erilaisina vaiheina ja siirtymini. Kyse on siis ajallisen kulun tavoittavasta tarkaste-
lutavasta, jossa pyritddn kisittelemddn yksil6llistd elimid ja ympiristod yhtend kokonaisuutena. Télloin tutkimus koh-
distuu seki huippuvaiheen ajalliseen sijoittumiseen seki synkroniseen sijoittumiseen, eli suhteeseen muuhun elimiin.
Psykologian piirissi puhutaan eliminkaaritutkimuksesta ja yhteiskuntatieteissi taas enemmin elimankulkututkimuk-
sesta. Ensimmiisen tarkoitus on tarkastella yksilod ja hdnen ldhipiiriddn, jalkimmiisen tarkoitus taas on tulkita sosiaa-
lista todellisuutta yksilon kautta. Yhteni tutkimusaineistona ovat eliminkerrat, jotka ovat kertomuksia urheilijoiden
eliminhistoriasta. Eliminkertomuksen vahvuutena on, ettd se tekee nikyviksi suhteen uniikkien eliminkulkujen sekd
laajempien sosiaalisten tekijéiden valilla.

Urheilijoiden uratutkimus on kansainvilisesti ollut padasiassa yhden ”polun”, eli urheilupolun, tarkastelua, ei koko-
naisvaltaista urheilijan elimin tutkimista. Uratutkimuksessa on huippuvaiheeseen siirrytdessi tai sen aikana on havait-
tu muutama keskeinen siirtymi, jonka ratkaiseminen vie urheilijan urallaan eteenpdin. Kyse on siirtymistd sosiaalisessa
rakenteessa, eli huippu-urheilujirjestelmissi. Ensimmadinen siirtym on siirtyminen nuorten urheilusta aikuisurhei-
luun. Toinen siirtymi on muutos amatooriurheilusta ammattimaiseen urheiluun tai ammactilaisurheiluun: urheilusuo-
ritusten lisiksi on kiinnitettivd huomiota viihdearvoon ja niyttivyyteen. Esimerkiksi mahdollinen sopimus ulkomaisen
seuran kanssa tuo paljon lisihaasteita elimisen suhteen. Kolmanneksi siirrytdin huippuvaiheesta kohti uran loppua.
Viimeiseni siirtymind on urheilu-uran piictdminen ja mielekkiin, toisen uran ldytdminen. Niiden huippuvaiheeseen
liiteyvien siirtymien tarkastelu paljastaa nopeasti sen monivaihteisuuden joka koskettaa my6s suomalaista huippu-ur-
heilua. Kun Urheilijanpolun nuoruusvaihe péittyy, ajatellaan sen olevan yleensi lukion jilkeen. Jotkut urheilijat,
joissakin lajeissa ovat tilloin huippuvaiheessa, suurin osa ei. Osa siirtyy aikuisten sarjoihin ja osassa lajeista jatketaan
edelleen nuorten urheilussa. Urheilijanpolulla nuoruusvaiheen ja huippuvaiheen “viliin” sijoittuu siis suuri joukko
aikuisia kilpaurheilijoita. Joistakin tulee ammattiurheilijoita, mutta ei koskaan huippu-urheilijoita sen varsinaisessa
merkityksessd — oman lajinsa maailmanhuippuja. Toisista tulee huippu-urheilijoita mutta ei koskaan ammattilaisia.
Kaikista tulee kuitenkin aikuisia, tiysi-ikdisen yhteiskunnallisine oikeuksine ja velvoitteineen.

Siirtymien ja vaiheiden tarkastelu on siind mielessd hedelmallistd, ettd se tuo usein esiin niitd kipupisteitd, joita jirjes-
telmiissi yksilon kannalta on. Siirtymien kautta voidaan myos havaita niitd kohtia, joissa urheilija tarvitsee erityistd
tukea (joko lihipiirilti tai toimintapoliittisina ratkaisuina), koska kyse on kehittymisesti jotain uutta kohti, uuden
asian oppimisesta, muutoksesta. Usein ongelmat syntyvit juuri siircymissd, eivit vélttdméttd “tasaisessa vaiheessa”.
Talloin yhtend menestystekijiand voidaan ndhda toimintaympériston tekijdiden kehittdmisen lisédksi myds erityises-
ti urheilijanpolun siirtymivaiheisiin pureutuminen.

Nykytila Suomessa

Urheilijanpolun huippuvaihe ja sen toimintaympiristé on juuri nyt Suomessa tyon alla, kun urheilun toimintatapoja ja
rakenteita uudistetaan. Suomen Olympiakomitean yhteyteen on synnytetty Huippu-urheiluyksikko, joka on toimi-
nut vuodesta 2013 eteenpiin kolmen ohjelman — akatemiaohjelman, huippuvaiheen ohjelman ja osaamisohjelman

— kautta. Toimintaympiristostd puhuttaessa onkin kyse alati muuttuvasta sosiaalisesta rakenteesta, joten aiheesta ei

ole olemassa kovin eksaktia, kumuloituvaa tutkimustietoa. Toki urheilijan ympirilld on aina ollut sama lihipiiri kuin
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tindkin padivind, mutta erilaisia tekijoitd ja hallittavia asioita on median ja markkinoiden my6ti tullut paljon lisdd. Sa-
malla kulttuuri ja urheilukulttuuri sen sisdlld muuttuu alati. Urheilijan toimintaympiristd6n ja eliminkulkuun liiceyva

tutkimus on lisiksi melko nuorta, ja tutkimustietoa aiheesta ollaan vasta muodostamassa.

Tissd yhteydessd nykytilan arvioimisessa hyodynnetddn vastikddn kerittyd aineistoa suomalaisesta huippu-urheilusta.
Tulokset ovat osa kiynnissi olevaa kansainvilistd vertailututkimusta (SPLISS). Tissd hyddynnetiddn tutkimuksen osaa,
jossa urheilijat arvioivat itse huippuvaiheen toimintaympiristédidn. SPLISS-tutkimuksessa huippuvaiheen toimin-
taympdiriston kriictisiksi menestystekijoiksi on nostettu 1) huippu-urheilijoiden selked midrittely ja rajaaminen, 2)
urheilijoiden eliminhallinta ja tukitoimet, 3) urheilijoiden elinolosuhteet seki 4) uran jilkeinen elimai. Urheilijat siis
arvioivat toimintaympiristdstidn erilaisia toimintapoliittisia tekijoitd, eivit henkilokohtaisia suhteitaan ja tuntojaan.
Kansallisen kyselyn vastaajina olivatSuomen terdvin kirki huippu-urheilijoita (n = 78). On kuitenkin otettava huo-
mioon, ettd kyselyyn vastanneet olivat pddosin yksiléurheilijoita. Lisiksi vain 46 % urheilijoista vastasi kyselyyn.

Huippu-urheilijoiden mdéirittely ja rajaaminen. Kansainvilisessi vertailututkimuksessa yhtend menestystekijani on
nihty se, ettd huippu-urheilijalle on kansallisesti yhdenmukainen miiritelmi, jonka perusteella urheilija saa erilaisia
tukia tai suoraa rahoitusta. Suomessa vuonna 2012 olympiakomitean tukiurheilijoita ei oltu jaoteltu yksiselitteisesti
midritellyille tasoille arvioitaessa heidin soveltuvuuttaan tukipalveluihin ja suoraan taloudelliseen tukeen. Padpiir-
teissddn jaottelu oli tehty aikuisolympiaurheilijoihin ja nuoriin lahjakkuuksiin. Olympiaohjelmaan valituilta urheili-
joilta odotettiin kuitenkin sijoittumista kahdeksan parhaan joukkoon seuraavissa olympialaisissa. Opetusministerién
urheilija-apurahaan oikeutetulta urheilijalta odotettiin sijoictumista kymmenen parhaan joukkoon MM-kilpailuissa.
Ei-olympialajien urheilijoilta puolestaan odotettiin mitalisijaa MM-kilpailuissa arvioitaessa heidin soveltuvuuttaan tu-
kipalveluihin. Taulukosta 1 ndhdéén kansallisten tukijirjestelmien piirissé olevien urheilijoiden lukuméard vuonna
2012. Taulukkoon on koottu ne tuet, jotka kohdistuivat mairiteltdvissd oleviin urheilijoihin. Niiden tukien lisdksi eri
lajit saivat sekd Olympiakomitean ettd Paralympiakomitean jakamia tukia. Niihin tukiin liittyvi urheilijamiiri ei ollut
tiedossa, eikd niitd siitd syystd ole taulukossa. Sittemmin Huippu-urheiluyksikké on uudistanut tukijirjestelmad, mutta
kehictimistyd on ticd kirjoittaessa edelleen kdynnissa.

Piillekkaisten tukijirjestelmien piirissi (OKM:n apuraha + jokin OK:n aikuishuippu- tai nuorten lahjakkaiden urhei-
lijoiden tuista) on yhteensd 100 urheilijaa.

Tukiurheilijoita paljon laajempi joukko ovat ne, jotka osallistuvat oman lajinsa arvokilpailuihin. Heitd on hyvin kar-
keasti arvioiden 1500-2000. Suomalaisia ammattiurheilijoita on noin 800.

Urheilijoiden elimdinballinta ja tukitoimet. Suomessa urheilijoille tarjottavat tukipalvelut ovat keskittyneet fyysiseen
harjoitteluun liittyviin ja urheilulddketieteellisiin palveluihin. Kyselyn mukaan nditd kdytti hyvin suuri osa urheilijoista.
Palveluiden taso arvioitiin pddosin melko korkeaksi. Sen sijaan esimerkiksi ravitsemukseen ja urheilupsykologiaan
liittyvid palveluita oli viimeisen vuoden aikana saanut vain noin puolet kyselyyn vastanneista. Néiden palvelu-
iden taso arvioitiin keskimédérin kohtalaiseksi. Suurin osa urheilijoista ei ollut saanut palveluja liittyen elamén-
hallintataitoihin (uravalmennus, lainopilliset ja taloudenhoitoon liittyvit neuvot sekd mediavalmennus). Namé
palvelut arvioitiin keskimééarin kohtalaiseksi. Kokonaisuudessaan urheilu-uran aikaiset tukipalvelut arvioitiin
keskimiérin kohtalaisiksi. Selkeitd kehityskohteita nihtiin siis sekd palveluiden saatavuudessa ettd niiden laadussa.

Urheilijoiden elinolosubteet. Huippu-urheilijoiden urheilusta saamat tulot koostuvat urheilija-apurahoista, kuukausi-
palkoista, kulukorvauksista, sponsorituloista ja palkintorahoista. Suurin osa kyselyyn vastanneista (75 %) suomalaisista
huippu-urheilijoista kiytti myds omia varoja huipulla urheilemiseen, koska urheilemisesta saadut tulot eivict riittineet
kattamaan kaikkia siitd aiheutuvia kuluja. Liheskdin kaikki eivit siis voineet keskittyd urheiluun tdyspéiviisesti. Tulo-
rakenteen suhteen oli tietysti suuria eroja eri lajien urheilijoiden suhteen.

Urheilijoiden tulorakennetta laajempi kysymys on urheilijoiden sosioeckonominen asema. Se kisittelee urheilijoiden
asemaa taloustilannetta monimuotoisemmin : urheileeko urheilija tyosuhteessa vai opiskelijastatuksella, miten urheili-
jan henkinen ja materiaalinen padoma karttuu urheilu-uran aikana ja niin edelleen. Kyse on siis urheilijan yhteiskun-
nallisesta asemasta. Pddtoiminen urheilu on alana ja ilmiéni niin nuori, ettei sille ole vakiintunutta "lokeroa” yhteis-
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kunnassa. Urheilu ja urheilija hakevat vield paikkaansa, ja niiden rakenteiden pohtiminen on jatkuvasti ajankohtaista.
Laajemmassa kuvassa urheilijoiden asema liittyy urheilun yhteiskunnalliseen arvostukseen, suomalaisen kulttuurin
urheilumydnteisyyteen tai -kielteisyyteen. Toimenpiteet timin osa-alueen kehittdmiseksi voivat siten olla suorimmil-
laan urheilijan tulorakenteeseen vaikuttavia, mutta my®s urheilun yleisen arvostuksen edistiminen vaikuttaa osaltaan
urheilijoiden elinolosuhteisiin.

Taulukko 1. Kansallisten tukijirjestelmien piirissi olevien urbeilijoiden lukumididri (Olympiakomitea, Opetus- ja
kulttunriministerid sekd Paralympiakomitea 2012).

Olympiakomitea ja Opetus- ja kulttuuriministerié
Paralympiakomitea
Olympialajit Aikuishuippu- - Jirjestelmitukea 104 urheilijalle - Suuri apuraha 78 urheilijalle
urheilijat* - Huippuyksilétukea 15 urheilijalle

- Joukkuepalloilutukea 6 joukkueelle

Nuoret lahjakkaat - Ryhmitukea 9 urheilijalle - Pieni apuraha 43 urheilijalle
urheilijat* - Yksilotukea 109 urheilijalle
- Joukkuepalloilutukea 6 joukkueelle

1SRNV EIETHE  Aikuishuippu- - Yksil6- ja ryhmitukea 5 urheilijalle - Suuri apuraha 4 urheilijalle
urheilijat* - Joukkuetukea 3 joukkueelle
Nuoret lahjakkaat - Pieni apuraha 4 urheilijalle
urheilijat

LTV TUBIBTIE  Aikuishuippu- - Suuri apuraha 16 urheilijalle
urheilijat
Nuoret lahjakkaat - Pieni apuraha 7 urheilijalle
urheilijat

242 urheilijaa + 15 joukkuetta 152 urheilijaa

*Tukea on jaettu myos lajikobtaisesti Olympia- ja ei-olympialajeissa yhteensi 11 lajille.
Tukiin liittyvi urheilijamddrii ei ole tiedossa

Uran jilkeinen eliimd. Suomessa urheilijoiden uran jilkeiseen elimiin on paneuduttu dual career -ajattelun kautta,
eli urheilun ohella opiskelemista tuetaan voimakkaasti. Toisin sanoen jo urheilu-uran aikana pyritiin huolehtimaan
uran jilkeisestikin elimisti. Lisiksi konkreettisena hankkeena on toiminut Olympiakomitean yhteistydsopimus
Adecco Finland Oy:n kanssa, minki tarkoituksena on ollut tukea huippu-urheilijoiden valmistautumista urheilu-uran
jalkeiseen elimiin. Uraohjelman kohderyhmini ovat olleet Olympiakomitean tukiohjelmien urheilijat, valmentajat
ja urheilu-uransa jo paittineet huippu-urheilijat. Vuonna 2004 kiynnistyneen ohjelman kautta on noin 250 urhei-
lijaa ja valmentajaa on saanut apua urasuunnitteluun ja tydllistymiseen. SPLISS-tutkimuksen urheilijoille suunna-
tussa kyselyssd suuri osa urheilijoista oli kuitenkin epitietoisia saatavilla olevista tukipalveluista, jotka voisivat auttaa
valmistautumiseen urheilu-uran jilkeiseen elimiin. Palveluita ei myoskiin pidetty kovin hyvin kehittyneind. Tastd
huolimatta urheilijat katsoivat positiivisin mielin tulevaisuuteen ja uskoivat 18ytivinsi itselleen sopivan tyopaikan no-
peasti urheilu-uran jilkeen. Huoli tulevaisuudesta ei ollut useimpien urheilijoiden kohdalla my6skain hankaloittanut

urheilu-uraan keskittymista.
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Painopisteet ja perustelut tutkimus-, kehittimis- ja koulutustoiminnalle

Tutkimustoiminta

Toimintaympiristdn tutkimus on haastava kokonaisuus, koska se sisiltdd hyvin monentasoisia asioita. Urheilijalih-
toisesti tutkitcuna lahipiiri nousee monessa yksittdisessd tutkimuskysymyksessi ja muissakin menestystekijoissd esiin:
lahimmit ihmiset tukevat motivaation yllipitoa, edesauttavat optimaalista suoristuskykyi ja ovat joukkuelajeissa
keskeinen osa my®s suoritusta esimerkiksi ryhmédynaamisten tekijoiden kautta. Koska huippu-urheilijoiden toimin-
taympiristostd sellaisenaan ei juuri ole tutkimusta, olisi olennaista aloittaa ylipddtaan kuvailevasta tutkimuksesta, jossa
jasennetddn ympiristdn tekijoitd. Nyt tirkeit tekijit, ongelmakohdat ja tulevaisuuden haastepisteet ovat vasta hahmot-
tumassa. Huippu-urheilun muutoksessa urheilija on haluttu nostaa keskiéén, joten myés toimintaympiristén tutki-
mustoiminnassa on pidettivi urheilijaldhtéinen nikokulma mukana. Yhtend esimerkkind tdstd on juuri SPLISS-tut-
kimus, jossa urheilujirjestelmii tarkastellaan myos urheilijan itsensd nikokulmasta. Toisena tutkimussuuntana voisi
olla eliminkulkunikokulma ja uratutkimus. Tilloin tédrkednd tutkimuskohteena ovat erityisesti huippuvaiheeseen
siirtyminen ja sen keskeiset haasteet.

Huippu-urheilumenestysti tarkastellaan useimmiten siihen vaikuttavia tekijoitd analysoimalla. Puhutaan urheilujirjes-
telmien vilisestd kilpajuoksusta, jossa vahvimmat ja strategisimmat toimijat menestyvit. Jirjestelmildhtdisen raken-
ne- ja resurssitarkastelun tdydentimiseksi tarvitaan myos urheilijan lihiympiristostd nousevaa urheilun ja menestyksen
kulttuurista tutkimusta. Kulttuurisen tarkastelun lihtékohtana on niiden kykyjen, kisitysten ja kiyttdytymisen tapojen
tarkastelu, jotka urheilutoimijat ovat omaksuneet yhteiskunnan jasenini. Urheilun kulttuurisella tarkastelulla tuodaan
nakyviksi urheilijaa ympiroiva ilmapiiri, traditiot, symbolit seki arjen tekemisen kiytdnnot ja toimintaa ohjaavat
eetokset. Samalla urheilun kulttuurinen tutkimus avartaa niitd merkityksid ja syvirakenteita, joiden varaan suomalaisen
huippu-urheilun arvostusta ja menestysti rakennetaan. Spesifimmin voidaan puhua menestyskulttuurin tutkimuksesta,
jolloin tarkastellaan nimenomaan menestyvai urheilukulttuuria. Téllaista cutkimustietoa ei suomalaisesta urheilusta

ole.

Kehittimis- ja asiantuntijatoiminta

Yksi keskeisimmistd kehityskohteista on nykyistd selkeimmin mairitelld urheilijoita eri tasoille ja kehictad tukitoimia
ndiden suunnassa. Nyt Suomessa on hyvin monia tahoja, jotka mairittelyd tekevit — erilaisin intressein. On huippuja,
haastajia, A-ryhmi, B-ryhmi, ykkostaso, kakkostaso. .. Kirjo tekee vaikeaksi seki tukipoliittisten toimenpiteiden koh-
distamisen ettd urheilijan statuksen kehittimisen. Kehitystydn tukena voidaan kiyttdd esimerkiksi vertailua eri maiden
tapoihin médritelld urheilijoita ja jakaa tukia.

Tukipalveluissa eniten parannettavaa niyttid olevan ravitsemuksellisissa, psykologisissa ja eliminhallinnallisissa pal-
veluissa. Toisaalta urheilijat itse eivit pitineet tukipalveluita ylipddtdin keskeisimpind asiana urheilijan ympirilld. Val-
mennus ja sen kehittiminen nihtiin huomattavasti tirkeimpini kokonaisuutena. Tistd johtopditds on, etti tirkeintd
olisi nihdi osaaminen kokonaisuutena siten, ettd urheilijan ympirille muodostuu ikddn kuin ehyt asiancuntemuksen
kehd, ei erillisid asiantuntemuksen saarekkeita. T4ll6in laajempana kehityskohteena tulisikin olla valmentautumisen
organisointi kokonaisuutena. Tukipalveluissa valmennuksen konkreettinen huomioiminen tarkoittaisi tukipalveluiden
kohdistamista urheilijaan ja/tai urheilijoihin ja valmentajaan tiimini, ei vain jompaankumpaan. Till6in mys valmen-
tajien osaamisen kehittdmisestd tulee keskeinen asia — valmentajien tulisi osata hyddyntii tukipalvelut kiintedni osana

valmennusta.
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3 VALMENNUS JA VALMENNUSOSAAMINEN

Minna Blomaqvist, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus — KIHU
Kirsi Hdmaldinen, Huippu-urheiluyksikkd, Suomen olympiakomitea

Huippuvaiheessa toimivan valmentajan osaamistarve midrittyy urheilijan ja valmentajan tavoitteiden ja odotusten seki
toimintaympiriston perusteella. Huippuvaiheessa urheileva tai sinne pyrkivé urheilija panostaa kaikkensa urheiluun

ja sen vuoksi menestystavoitteet usein ylittivit muut tavoitteet. Urheilijan tiytyy harjoitella mairillisesti paljon ja
laadullisesti hyvin, pysy4 terveeni sekd oppia onnistumaan kilpailuissa. Huipulle pddseminen ja onnistuminen vaativat
urheilijalta monenlaisia taitoja ja huippuvaiheessa valmentajan tehtivini on auttaa ja tukea urheilijaa oppimaan ndicd
taitoja ja saavuttamaan potentiaalinsa. Vastaavasti valmentajalla on my®os oltava monenlaista osaamista seki jatkuva

halu itsensd kehittdmiseen ja oman toimintansa arvioimiseen

Rynne ja Mallet (2012) ovat kuvanneet Austraalian urheiluinstituutissa tydskentelevien huippuvaiheen valmentajien

tehtivii alla olevan kaavion avulla.

Tehtava
Valmgnnu!fseen Hallintoon liittyva
liittyva
Kgytanngn Valmistelutyo6t Hallinto Viestintad/Julkisuus
valmennus
\{al_menpus . . Hallintotehtavat Yhteydenpito
harjoituksissa ja Suunnittelu SR " .
- kuten budjetointi sidosryhmiin
kilpailuissa
Urhell{Jan e Orgamsa:?\tlon
auttaminen edustaminen
Valmennustiimin Valmentajatapaa-
johtaminen

Tutkimuksen
hyodyntdminen

Lahjakkuuksien
[6ytaminen

Kuvio 6. Valmentajan tehtivit(Rynne & Mallet, 2012).
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Valmentajan tyStehtivit ndyttdytyvit hyvin moninaisena ja vaativat monenlaista osaamista. Valmentajan tirkein tehti-
vé huippuvaiheessa on kiytinnén valmennus ja sithen liictyvit valmistelutydt. Lisiksi valmentajalla on kokonaisvastuu
valmennustiimin tai ohjelman johtamisesta seki hallintoon liittyvid tehtivid. Valmentaja tarvitsee tydssiin organisoin-
ti- ja johtamistaitoja, ja hinelld on oltava tietoa lajitekniikasta, taktiikasta ja harjoittelusta. Hyvi lajivalmennustieto

on edellytys ohjeiden antamiselle, joka on yksi valmentajan keskeisimmistd tehtdvistd. Lisiksi valmentajalta vaaditaan
sekd vuorovaikutustaitoja ettd sosiaalisia taitoja, jotka kuvastuvat vakuuttavana, ohjaavana ja itsendistymisti tukevana

toimintana valmennustilanteessa.

Menestystekijit

Valmennusprosessissa vaadittava padtoksenteko on huippuvaiheen valmentajien mukaan luonteeltaan hierarkkista,
mukautuvaa ja seuraukset huomioon ottavaa. Hyvi valmennus edellyttii kykyi suunnittella toimintaa ja asettaa pro-
sessi- ja tulostavoitteita seki Iyhyelld ettd pidemmilld aikavililld. Tavoitteen asettelun keskidssd on urheilija ja vaikka
huippuvaiheessa tulostavoitteet ovat madrddvissi asemassa, on huomioitava, ettei niitd voida asettaa muista tavoitteista
irrallaan. Valmennuksen perustana on holistinen ihmiskisitys, jolloin valmentajalla ajatellaan olevan vastuu valmen-
nettavan kehittymisestd sekd urheilijana ettd ihmisend. Hyvin valmennuksen taustalla on my9s tietoa ja ymmarrystid
oppimisteorioista, joka kuvastuu valmennuksen suunnittelussa ja toteutuksessa. Valmentajan tirkeimpinid tehtivini
on huippuvaiheessa luoda oppimisympiristojd, joissa painottuu urheilijan vastuu omasta oppimisestaan ja valmentajan
tehtdvini on tdssd prosessissa avustaminen. Lisiksi huippuvaiheen valmennuksessa painottuu urheilijan valmistaminen
kilpailuun, joten valmentajan on kyettiva kehittdmaiin ja rakentamaan harjoitusmenetelmii ja -ympiristdji, joissa
paineet ratkaisunteon seki fyysisten ja psyykkisten vaatimusten suhteen vastaavat mahdollisimman tarkasti lajin kilpai-
lutilannetta.

Huippuvalmentajien haastattelujen perusteella onnistuminen valmennustehtivissi vaatii lajiosaamista sekd ymmirrystd
lajin kilpailusuorituksesta, vuorovaikutusosaamista, pedagogista osaamista, tieteenalaosaamista (fysiologia, psykolo-
gia, biomekaniikka) scki johtamis- ja elimintaitoja. USA:n maajoukkuevalmentajat ja -urheilijat ovat luonnehtineet
huippuvaiheen valmentajaa tietiviksi; valmentajalla on vahva tietimys lajista, kyky tunnistaa urheilijan yksilslliset
tarpeet ja toimia niiden mukaan, kebittyviiksi; valmentajalla on halu ja hin on sitoutunut asiantuntijuutensa jatku-
vaan kehittdmiseen urheilijansa kilpailuedun takaamiseksi vuorovaikutuksessa muiden valmentajien kanssa, opiskellen
omatoimisesti tai hyddyntien koulutusmahdollisuuksia, kommunikoivaksi; valmentaja on ymmirrettivi ja tehokas
kommunikoija, joka osaa pitdi asiat yksinkertaisina, /uotettavaksi; valmentajan ja urheilijan vililld on aito luotta-
muksellinen suhde ja opettavaksi; valmentaja on hyvi opettaja, omaa vahvan kokemuksen omalta urheilu-uralta ja
on arvostettu myds muiden valmentajien keskuudessa. Olympiatason urheilijat ja valmentajat arvostivat valmentajassa
erityisesti hyvid vuorovaikutustaitoja ja nikivit valmentajana kehittymisen olevan elinikiinen prosessi. Hyvin valmen-
tajan kuvatdiin lisiksi olevan sitoutunut ja motivoitunut ratkaisemaan valmennuksellisia ongelmia ja kehittimain ja

arviomaan omaa toimintaansa.

Huippuvaiheen valmentajien haastatteluissa valmentajana kehittymisen keinoja on kuvattu usein laajasti. Valmentajana
toimimista ja sen kautta kertynytti valmentajakokemusta, vuorovaikutusta toisten valmentajien kanssa ja oppimista
toisilta valmentajilta on pidetty merkittdvimpini oppimistilanteina. Valmennuksessa tarvittavan osaamisen on koettu
kehittyneen lisiksi laajan eliminkokemuksen, itsendisen opiskelun ja oman urheilu-uran vaikutuksesta seka urheilijan
kanssa kiydyissi keskusteluissa ja valmentajatapaamisissa. Mys valmentajakoulutusta ja tutkintoja on pidetty merkit-
tivind, mutta niistd on osittain ollut myos huonoja kokemuksia.

Nykytila Suomessa

Tutkimuksiin tai selvityksiin perustuvaa tietoa huippuvaiheen valmennuksesta tai valmentajista on kansallisesti
verrattain vihin. KIHU on toteuttanut laajan eri tason ja lajien valmentajille kohdistetun kyselytutkimuksen 2009 ja
lisiksi Suomen valmentajat ry:n johdolla on selvitetty valmentamista ammattina Suomessa 2002 ja 2012 toteutetuilla
kyselyilld. Tdmin tarkastelun pohjana ovat KIHUn valmentajakyselyn vastaajista kansainviliselld tasolla toimineet val-
mentajat (N=181) sekd ammattivalmentajakyselyyn vastanneet valmentajat (N=462). Ammattivalmentajia koskevien
selvitysten mukaan valmentajien ammattikunta on kehittynyt Suomessa sekd mairillisesti eted laadullisesti. Ammat-
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tivalmentajien kokonaismaird (1600 ammattivalmentajaa) on kasvanut 10 vuoden aikana 400 valmentajalla ja myds

paitoimisten valmentajien midrd on lisidntynyt.

Kyselyjen perusteella sekd kv-tason valmentajista etti ammattivalmentajista valtaosa oli miehid (70-75 %), suurimman
ikdryhmin muodostivat yli 45 -vuotiaat (noin 40 %) ja valmentajakokemusta niille valmentajille oli kertynyt keski-
miidrin 15 vuotta. Sekd ammattivalmentajat ettd kv-tason valmentajat olivat panostaneet koulutukseensa ja parhaiten
asemansa olivat vakiinnuttaneet erityisesti ammattivalmentajien joukossa VAT ja VEAT tutkinnot, jotka olivat ylei-
simmin (40 %) suoritetettuja valmentajatutkintoja. Kv-valmentajista taas lihes puolet (46 %) oli suorittanut joko
ammatillisen valmenajatutkinnon tai korkea-asteen (AMK, yliopisto) koulutuksen. Kyselyjen perusteella vihintdin
3-tason lajitutkinnon oli suorittanut kv-tason valmentajista 65 % ja ammattivalmentajista noin 70 %. Kolme neljis-
td ammacttivalmentajista oli tyytyvidinen ammatillisen valmentajakoulutuksen sisdltdihin ja koki niiden vastanneen
pddosin osaamistarpeitaan, kun taas noin neljisosa koki koulutuksissa olleen puutteita ja kehitettivii erityisesti sisillon
painotuksissa. Ammatillisen valmentajatutkinnon suorittaneista kv-tason valmentajista 68 % koki koulutuksen erittdin
tirkedksi ja tirkedmpind oman valmentajana kehittymisen kannalta pidettiin ainoastaan arkivalmennuksen kautta
saatavaa kokemusta ja tietoa. Muita erittiin tirkeiksi koettuja oppimistilanteita kv-tason valmentajilla olivat yhteistyo
valmentajakollegoiden kanssa, oman valmennustoiminnan arviointi ja pohdinta, oman lajin valmentajilta oppiminen
ja omat kokemukset urheilijana.

Kansainvilisesen SPLISS vertailututkimuksen viliraportin mukaan pidosa (70 %) kyselyyn vastanneista suomalaisista
huippu-urheilijoista (N=74) oli erittdin tyytyviisid valmennuksen tasoon ja valmentajien ammattitaitoon. Valmentajis-
ta (N=54) noin 60 % arvioi oman ammattitaitonsa kehittimismahdollisuuksia olevan tarjolla hyvin mutta valmentaji-
en yhteiskunnallisessa arvostuksessa koettiin olevan paljon parantamisen varaa. Oman lajiliiton valmennuksen kehitti-
misrakenteet ja valmentajakoulutuksen tason valmentajat arvioivat keskimidrin kohtalaiseksi.

Tutkimus- ja kehittimistoiminta

Valmennukseen liittyvin kansainvilisen tutkimuksen painopiste on viimeisen kymmenen vuoden aikana muuttunut
valmentajan tyon kuvauksista osaamisen ja oppimisen kuvauksiin. Nykytietimyksen mukaan valmentajan osaamista
tulisi arvioida sen perusteella kuinka valmentaja kiyttdd tietimystddn, toimii ja on vuorovaikutuksessa urheilijoiden

kanssa erilaisissa tilanteissa seki kehittdi osaamistaan.

Kansallisella tasolla tutkimus- ja kehitystyotd tehdédin jatkossa suomalaisen valmennusosaamisen malliin pohjalta,
missd valmentajan osaaminen on jaettu urheiluosaamiseen, ihmissuhdetaitoihin, itsensi kehittimisen taitoihin ja voi-
mavaroihin. Yleinen urheiluosaaminen tarkoittaa suorituskyvyn kehittdmistd, joka edellyttid tietoa esimerkiksi ihmisen
kasvusta ja kehityksestd sekd kuormituksesta ja palautumisesta. Urheiluosaamiseen ydintd on lajiosaaminen, joka on
tietoa lajin vaatimuksista, tekniikasta ja taktiikasta ja taitoa ohjata ja opettaa niiti urheilijalle. Valmentajan ihmis-
suhdeosaamisen keskidssd ovat tunne- ja vuorovaikutustaidot, organisointitaidot ja ihmistuntemus. Pohjan kaikelle
osaamiselle ja oppimiselle luovat valmentajan itsensi kehictdmisen taidot, joita ovat esimerkiksi, itsensd tunteminen,
itsearviointitaidot, oppimaan oppimisen taidot, verkostoitumistaidot, tiedonhankinta- ja arviointitaidot seki ajattelun
taidot.

Valmennuksen monimuotoisuudesta ja tilannesidonnaisuudesta johtuen sen tutkiminen on haastavaa. Osittain on
edelleen tarvetta tunnistaa ja avata valmennuksen taustalla olevaa ihmiskisitystd sekd kokonaisvaltaista valmennuk-
sen toimintatapaa. Tarvitaan tutkimustictoa, jonka avulla voidaan tunnistaa ja ymmarcdd millainen rooli ja merkitys
valmentajan toiminnalla on ja millaista osaamista valmentaminen huippuvaiheessa vaatii. Valmennusprosessin vaikut-
tavuuden arvioimiseksi on kehitettdvi luotettavia tutkimukseen perustuvia arviointimenetelmis, joiden avulla voidaan
lisdtd ymmarrystd siitd, miten valmennusprosessille asetetut tavoitteet saavutetaan huippuvaiheen toimintaympiristos-

sd.
Valmentajan osaamisen kehittyminen on pitkdaikainen ja jatkuva prosessi ja se on sekd formaalin koulutuksen ettd

informaalin kokemisen ja kehittymisen tulosta. Tutkimuksen keinoin tulisi my6s laajentaa ymmarrystd siitd, mitd

huippuvaiheen valmentajan oppiminen ja kehittyminen on ja miten osaaminen on rakentunut valmentajauran aikana
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ja sen eri vaiheissa. Lisdd tietoa tarvitaan my®ds siitd, mitkd ovat parhaita keinoja lisitd valmentajien osaamista ja tukea
valmentajana kehictymistd. Erityisesti tulisi selvittdd mitd tarpeita osaamisen kehittdmiselle on huippuvaiheessa ja

miten tihin tarpeeseen pystytdin parhaiten vastaamaan erilaisin jirjestelyin ja tukitoimin piivittdisvalmennuksen
toimintaymparistossa.




4 URHEILIJAN POLUN HUIPPUVAIHE
LAJILITTOJEN NAKOKULMASTA

Kaisu Mononen, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus - KIHU

Huippu-urheilun muutosryhmi kidynnisti lajiliittojen kanssa yhteisen Urheilijan Polkujen kehittimistyon tammikuussa
2011. Lajiliittojen tydstimd Huipulle tdhtadvin urheilijan polku on kuvaus siitd, kuinka matka kohti maailman huippua
tulisi eri lajeissa parhaimmillaan rakentaa. Urheilijat etenevit polulla luonnollisesti yksilollisten taipumustensa ja har-
joitustaustansa mukaisesti, mutta polku konkretisoi siti, miti taitoja, millaisia harjoitusmiirii ja valmennuksen sisillon
painopisteitd polulla tulisi eri ikdvaiheissa olla. Polku kuvaa my®s eri vaiheissa olevien toimijoiden rooleja ja yhteistyotar-
peita sekid ottaa kantaa ratkaisuihin, joita urheilijan olisi kyseisessd lajissa tarkoituksenmukaista tehd esimerkiksi urhei-
lun ja opiskelun yhteensovittamisessa. Vuoden 2014 loppuun mennessi huipulle tihtddvin Urheilijan Polku on tydstetty
valmiiksi 47 lajissa. Seuraavaan esitykseen on koostettu tdssd tyossd madritettyjen huippuvaiheen menestystekijoiden alle
niitd urheilijan ominaisuuksia ja toimintatapoja, joita lajiliitot ovat tydstoihinsi kirjanneet. Tavoitteena ei siis ole esittdd

mallia tiydellisestd huippuvaiheen urheilijasta, vaan tuoda esille kootusti eri lajiliittojen nikemyksii.

41 MOTIVAATIO, TAHTO JA INTOHIMO URHEILUUN

Huippuvaiheessa urheilu on muodostunut urheilijalle eliméntavaksi. Urheilija on motivoitunut, itseohjautuva ja tietoi-
nen menestymisen vaatimuksista sekd myos keinoista menestyksen saavuttamiseksi. Huippuvaiheen urheilijan eliminhal-
lintataidot ovat hyvit ja hin kehittyy kokonaisvaltaisesti ihmiseni ja urheilijana. Hin ymmirtidi vastuunsa tekemistiin
valinnoista.

Urheilija on myds itsekriittinen ja kykenee tarkastelemaan toimintaansa analyyttisesti. Hin tunnistaa omat heikkoutensa
ja vahvuutensa ja pyrkii tietoisesti vaikuttamaan niihin omia ratkaisumalleja rohkeasti kehittimilld ja soveltamalla.

Urheilijalla on vahva itseluottamus ja selkiytynyt minidkuva. Hin luottaa ehdottomasti omiin kykyihinsi ja mahdolli-
suuksiinsa. Hin on henkisesti vahva ja tasapainoinen, hallitsee ajankdyton ja muut arkeen liictyvie asiat. Hin kykenee
johtamaan omaa mindinsi seki hallitsemaan paineita ja asettamaan uusia tavoitteita niin onnistumisten kuin epaonnis-
tumistenkin jilkeen. Voittajaksi kasvaminen on hinen keskeinen tavoitteensa.

Huippuvaiheen urheilija sitoutuu vahvasti tavoitteeseensa, toimii ammattimaisesti ja kurinalaisesti vahvan tydmoraalin
omaavana. Hinelld on vahva halu harjoitella, kehittyi ja kilpailla, ja hin pyrkii miiritietoisesti ja antaumuksella kohti
tavoitteita ja unelmia. Hinti ajaa eteenpiin intohimo menestyi ja tinkimiton voitontahto. Hin haluaa kehittyd urheili-
jana, pyrkii lakkaamatta ylittimain itsensi ja on valmis ja kykenevi ottamaan riskeji saavuttaakseen tavoitteensa.

Huippuvaiheen urheilija osaa nauttia ammattiurheilijan eliminvaiheesta. Hin ymmirtii vastuunsa esikuvana ja roo-
limallina toimimisessa. Hin on positiivinen, yhteistyokykyinen ja -haluinen, hallitsee sekd sanattoman ettd sanallisen
viestinnin sekd omaa hyvit vuorovaikutustaidot. Urheilija arvostaa ja kunnioittaa seki kilpakumppaneitaan ettd muita-
kin toimijoita omassa toimintaympdristossdan. Hin hyviksyy ja ymmirtdi erilaisuuden sekd arvostaa ja toteuttaa reilun

pelin periaatteita kaikessa toiminnassaan.

4.2 OPTIMAALINEN HARJOITTELU JA MENESTYKSEKAS KILPAILEMINEN

Huippuvaiheessa keskitytddn olennaiseen. Suunnitelmallisuus ja tavoitteellisuus ovatkin ldhtokohtina kaikelle toiminnal-
le. Harjoittelu- ja kilpailutoiminnan kokonaiskuva on selvi ja hallinnassa, ja kaikilta toimijoilta edellytetiinkin ammatti-
maista ja tarkoituksenmukaista toimintaa. Keskittyminen vahvuuksien maksimointiin vaatii ehdottoman korkeaa laatua
sekd vilineiltd ettd tukitoimilta. Huippuvaiheessa toimiva valmentaja omaa kansainvilistd kokemusta tai kansainvilisen
tason valmennusosaamista. Valmentajan rooli voi muuttua ohjaavasta opettajasta eldytyviksi kuuntelijaksi, sparraajaksi
ja mentoriksi. Urheilija itse puolestaan ymmirtid kokonaisvaltaisen harjoittelun periaatteet ja kantaa kokonaisvastuun
omasta harjoittelustaan.
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Huippuvaiheen urheilijalta vaaditaan korkeatasoista, automaatiotasolla olevaa lajitaitojen hallintaa kaikissa olosuhteis-
sa. Harjoittelun optimoinnin lihtdkohtana on yksilllisyys, ja ensiarvoisen tirkedksi ymmirretddn riittdvin haasteellis-
ten harjoitusirsykkeiden tuottaminen ja hienosiidelty harjoittelun rycmittdminen. Laadukas ja ohjelmoitu harjoittelu
toteutuu mydnteisessi oppimisilmapiirissi. Saavutettuja fyysis-motorisia ominaisuuksia sekd suoritustekniikkaa yllipi-
detdin ja kehitetddn, ja taito-ominaisuuksia ja taktiikkaa jalostetaan ja syvennetdin niin yksils- kuin joukkuelajeissa-
kin. Huoltava tukiharjoittelu kuuluu oleellisena osana harjoitteluohjelmaan. Psyykkinen valmentautuminen on kiinted
osa jokapdiviistd harjoittelua. Siind keskitytdin ensisijaisesti sisiisen motivaation ylldpitdmiseen ja vahvistamiseen,

tunnetilojen hallintaan seki erilaisten yksilollisten haasteiden kisittelyyn.

Huippuvaiheen urheilija tavoittelee kansainvilistd arvokisamenestystd. Kilpailurutiiniin ja kilpailukovuuden kehitcté-
minen edellytcdd mahdollisuuksia kansainvilisen kilpailukokemuksen hankkimiseen jo ennen realistisia menestymisen
mahdollisuuksia. Suoritusvarmuus ja huippukunnon ajoittaminen ovat keskeisid tekijoité tielld menestykseen. Kilpai-
luolosuhteet ovat vaihtelevia, miké vaatii urheilijalta muuttuviin olosuhteisiin mukautumista ja tekniikoiden sovelta-
miskykyi. Psyykkiselld valmennuksella on erityisen tirked rooli seki kilpailuihin valmistauduttaessa etti kilpailutilan-
teessa. Kilpailu- ja menestyspaineiden sictoa kisitelldan psyykkisen valmennuksen keinoin. My6s voittamisen kulttuuri

on opittava: huippuvaiheen urheilija seki oppii voittamaan ettd uskaltaa voittaa!

Huippuvaiheessa suoritukseen liittyvien ominaisuuksien kehittymisen systemaattinen testaus ja seuranta parhailla
mahdollisilla menetelmilld kuuluvat jokaisen urheilijan arkipdiviin. Erityisesti kuormittumisen ja palautumisen oikea

suhde korostuu, joten rasituksen ja levon tasapainoon tulee kiinnittii erityistd huomiota.

4.3 SUORITUSKYKYA EDISTAVA TERVEYS

Huippuvaiheessa jokaisella urheilijalla on ympirillddn tiimi, joka huolehtii urheilijan hyvinvoinnista kokonaisvaltai-
sesti. Tiimiin kuuluu urheiluldiketieteeseen erikoistuneen omaldikirin lisiksi muuta terveydenhuoltoalan henkilostsd,
kuten esimerkiksi fysioterapeutti, hieroja, ravintoterapeutti, osteopaatti ja psykologi.

Omalidkirin vastaanotolle urheilija padsee nopeasti aina tarvittaessa. Lisiksi urheilija kiy sidnnoéllisesti ladkirincar-
kastuksissa ja testeissd. Sairauksien ja vammojen ennaltachkiisyyn panostetaan. Ennaltachkiisevi fysioterapia, mihin
kuuluvat mm. lihashuolto ja lihastasapainokartoitukset, on osa jokaisen urheilijan arkipdivii. Vammojen sattuessa
nopea diagnosointi ja hoito sekd kuntoutus yksilollisine ohjeineen edistivit urheilijan nopeaa palaamista harjoittelu- ja
kilpailutoimintaan. Huippuvaiheen urheilijalla on ajantasainen tieto terveellisistd “urheilijan eliméntavoista’, hin on
sisdistanyt ne ja myds noudattaa niitd. Lisiksi urheilija on tietoinen lajinsa antidopingohjelmasta ja hin toteuttaa sitd

omassa toiminnassaan.

4.4 HUIPPUSUORITUKSIA JA MENESTYSTA LUOVA TOIMINTAYMPARISTO

Henkinen ja taloudellinen tuki ovat menestymisen mahdollistajia. Huippu-urheilua uravalintana ymmirretdin, kun-
nioitetaan ja tuetaan. Urheilijan lahipiiri my6eieldd ja tukee urheilijaa henkisesti niin onnistumisten kuin pettymys-
tenkin hetkilld. Lisiksi huippuvaiheen urheilijalla on ympirilldan kattava ja osaava asiantuntijaverkosto, jossa yhteistyd
toimii saumattomasti. Asiantuntijatiimi muodostuu urheilijan ympirille hinen yksilollisten tarpeidensa mukaan, ja
sithen kuuluvat esimerkiksi l4ikiri, fysioterapeutti, hieroja, ravintoasiantuntija, avustaja, psyykkinen valmentaja, mana-

geri ja testaaja. Huippuvaiheessa urheilijan verkosto on usein laajentunut my6s kansainviliselle tasolle.

Vaikka huippuvaiheen urheilijan elimi etenee urheilun ehdoilla, pyritdin samanaikaisesti huolehtimaan myés uran
jilkeisestd elimisti. Eri toimijoiden vilinen tiivis yhteistyd urasuunnittelussa seki riitilsidyt opiskelupaikat urhei-
luoppilaitosten, urheiluakatemioiden ja puolustusvoimien urheilukoulun kanssa mahdollistavat urheilun, opiskelun ja
ammattiuran yhdiscimisen. Koska asuin- ja opiskelupaikkakunta valitaan huipputasolla valmentautumisolosuhteiden
mukaan, on asuminen ulkomailla myos yksi vaihtoehto. Urheilija-apuraha mahdollistaa tdysipainoisen urheiluun kes-

kittymisen. Osa urheilijoista on ammattilaisia ja ansaitsee elantonsa urheilemalla.
Julkisuus, markkinointi, yhteistyosopimukset ja sponsorit ovat osa huippuvaiheen urheilijan elimii. Urheilija osal-

listuu mediavalmennukseen, jossa hin saa opastusta julkisuuden kohtaamiseen. Myos huippu-urheilun lieveilmiot
tunnistetaan ja niitd pyritdin hallitsemaan.
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5 URHEILULAJIEN TUTKIMUS-, KEHITTAMIS- JA
ASIANTUNTIJATARPEET

Ari Nummela, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus - KIHU

Lihtokohta ja tavoitteet

Suomen olympiakomitea on jo usean vuosikymmenen ajan tukenut lajiliittojen tutkimus- ja kehittdmishankkeita.
Viimeisen kymmenen vuoden aikana mys paralympiakomitea on tukenut paralympiaurheilun kehittdmishankkeita.
Vuodesta 1991 KIHUn perustamisen jilkeen KIHU on ollut lajiliittojen péiasiallinen kumppani lajiliittojen kehitti-
misprojektien toteuttamisessa, mutta myds lajiliittojen omia ja muiden yhteistydkumppanien kanssa tehtyja hankkeita
on tuettu. Aikaisemmin kehictdimishankkeet suunniteltiin useimmiten vain yhden lajiliiton ongelmien ratkaisemiseksi,
joten usean eri lajin yhteishankkeet ovat olleet harvinaisia. KIHUn kanssa suunnitellun projektien rahoitusmalli raken-
tui olympiakomitean tai paralympiakomitean kehittimismiirirahojen seki KIHUn ja lajiliittojen oman rahoitusosuu-
den varaan. Tyypillisesti kehittdmisprojektit olivat 1-2 vuotta kestivid yhden lajin kehitcdimishankkeita, joilla padsadn-
toisesti ei ollut jatkuvuutta. Poikkeuksena Suomen ampumaurheiluliitto ja Suomen urheiluliitto, joiden kanssa KIHU
suunnitteli pitkikestoisempia kehittimishankkeita, jotka takasivat jatkuvan lajin tutkimus- ja kehittimistoiminnan.

Huippu-urheilun muutosryhmin (HUMU) loppuraportin yksi keskeinen tavoite on huippu-urheilun toimintatavan
muuttaminen entistd enemmin eri toimijoiden vilisen yhteistyén suuntaan. Huippu-urheilun muutosryhmi ja Kil-
pa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus padttivic syksylld 2012 pyytidd keskeisiled lajiliitoilta suunnitelmat seuraavalle
olympiadille, kartoittaa eri lajien parhaat urheilijat seki selvittdd em. lajiliittojen tutkimus-, kehittdmis- ja asiantunti-
jatoiminnan tarpeet. Syyskuussa 2012 lajiliittojen valmennuspiillikéille tai padvalmentajille lihetettiin kysely (Liite 1)
lajin T&K — ja asiantuntijatoiminnan tarpeista ja sovittiin HUMUn, KIHUn ja lajiliiton yhteinen tapaaminen, jossa
kyselyn vastauksia pyrittiin tarkentamaan. T&K - ja asiantuntijatarpeiden selvittdmisen tarkoituksena oli uudistaa toi-
mintatapaa lajien kanssa tehtivissi T&K —toiminnassa. Tdmin uuden toimintamallin tarkoituksena oli koota keskeis-
ten lajiliittojen tarpeet yhteen ja rakentaa sen perusteella T&K- ja asiantuntijatoiminnan lihtokohdat Sotsin olympia-
kisoihin 2014 ja seuraavalle Rio de Janeiron olympiadille 2013-2016. Tarkoituksena oli my®s kehittdd toimintatapaa,
jossa T&K-tarpeita katsotaan koko suomalaisen huippu-urheilun kannalta, lisiti lajien vilistd yhteistoimintaa seki
keskicead vihiisid T&K-resursseja niihin kehittimisalueisiin, jotka toisivat mahdollisimman suuren hyédyn suomalai-
selle huippu-urheilulle. Tamin kappaleen tarkoituksena on esittdd em. tarvekartoituksen yhteenveto. Tissd ei tuoda
esille yksittiisten lajien spesifeji tarpeita, vaikka nekin ovat tirkeitd ja niitd myds pyritiin ratkaisemaan, vaan sellaisia
T&K- ja asiantuntijatarpeita, jotka esiintyivit mahdollisimman monen lajin kehittdmissuunnitelmissa.

Yhteenveto lajien yhteisisti tutkimus-, kehittimis- ja asiantuntijatarpeista

Tdmai yhteenveto perustuu yhteensi 23 lajin T&K- ja asiantuntijatarpeiden kirjallisiin vastauksiin ja yhteisissd tapaa-
misissa esiin tulleisiin asioihin. Lajit ovat: ammunta, jalkapallo, jousiammunta, judo, jiikiekko, koripallo, lentopal-
lo, lumilautailu, paini, purjehdus, ratamelonta, ratsastus, salibandy, soutu, sulkapallo, suunnistus/hiihtosuunnistus,
tackwondo, taitoluistelu, tennis, uinti/uimahypyt, voimistelu (teline-, joukkue- ja rytminen voimistelu), yhdistetty ja

yleisurheilu.

Eri lajien vastauksissa ja lajitapaamisissa tuli selvisti esille, ettd tutkimus- ja kehittimistoiminnan osalta lajien tarpeet ja
my®&s niiden kirjaamiset olivat hyvinkin erilaisia ja eritasoisia. Joissakin lajeissa tutkimus- ja kehittdmistarpeita oli val-
misteltu hyvinkin pitkille ja heilld oli esittdd lihes valmis T&K-suunnitelma seuraavalle olympiadille. Kun taas toisissa
lajeissa tarpeet olivat hyvin yleisid ja niistd saattoi tutkimus- tai kehittdmisnikokulma puuttua vield kokonaan. Osittain
timd johtui siitd, ettd kaikilla lajeilla ei ollut vield valittu vastuuvalmentajaa ja ndin ollen meneilldin olevan olympiadin
suunnictelutyd oli vield aivan alkutekijoissddn. Pddosin lajien esille tuomat tarpeet asiantuntija- ja kehittdmistoiminnan
osalta olivat kiytinnonliheisii ja toteutettavissa olevia. Suurimmaksi osaksi lajien tarpeet olivat myos hyvin lajikohtai-
sia, joista usean eri lajin yhteisid hankkeita on lihes mahdoton muodostaa. Sen vuoksi eri lajien yhteisten T&K-hank-
keiden lisdksi tarvitaan my6s paljon lajien sisdistd kehittdmistyded, josta ei ole suoranaista hydtyd muille lajeille. Téssd
yhteydessi ei kuitenkaan tuoda esille em. lajikohtaisia kehittimistarpeita.
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Seuraavat nelji laajaa yhteistd kehittimiskohdetta toistuivat useiden lajien tarpeissa: 1. Urheilijan terveys, 2. Psyykki-
nen valmennus, 3. Harjoittelu ja seuranta, sekd 4. Valmennusosaamisen kehittdminen.

Urheilijan terveyteen liittyvistd palveluista erityisesti lddkiri-, fysioterapia-, hieronta- ja ravitsemuspalvelut olivat
eniten esilld. Lahes kaikissa lajeissa koettiin haasteena huippu-urheilijan sairauksien ja vammojen ennaltachkiisy, palau-
tuminen, lihashuolto ja ravitsemus. Kaikissa lajeissa em. palvelut olivat jollakin tavalla jirjestetty, ja mm. huippu-urhei-
lijoiden sairaskuluvakuutus sai kiitosta, mutta suuri tarve niyttiisi olevan terveydenhuoltojirjestelmin kehittiminen ja
yhteniistiminen erityisesti huippuvaiheen urheilijoiden tarpeet huomioiden.

Monien lajien huippuvaiheen urheilijoilla olisi tarvetta myds psyykkisen valmennuksen asiantuntijoiden palveluille.
Suomessa ei kuitenkaan ole tilld hetkelld toimivaa psyykkisen valmennuksen asiantuntijaverkostoa, jota huippu-urhei-
lijat ja valmentajat voisivat hyodyntii.

Harjoittelu ja seuranta —otsikon alle voidaan sijoittaa useita eri lajien yhteisid kehitcdmistarpeita. Urheilulajic muut-
tuvat lajien kehittymisen mydtd. Muutokset voivat johtua urheilijoiden ja valmentajien tekemisti luovasta kehittimis-
tydstd (esim. lajitekniikoissa, harjoittelussa, kilpailutaktiikoissa), sidntomuutoksista, vilineissd tai kilpailuolosuhteissa
tapahtuvista muutoksista, mitkd yhdessa tai erikseen saattavat muuttaa lajien vaatimuksia paljonkin. Sen vuoksi monil-

la lajeilla on tarvetta laji- ja urheilija-analyysin pdivictimiseen.

Sen lisaksi useilla lajeilla on tarvetta luoda tai kehittdd harjoittelun ja ominaisuuksien seurantajirjestelmai. Harjoitus-
pdivikirjat ja testaus on olennainen osa analyyttisti valmennusta, mutta siitd huolimatta harvoilla lajeilla on olemassa
systemaattinen harjoittelun seurantajirjestelmi tai vakiintunut eri ominaisuuksien testausjirjestelmi, joiden perusteella

harjoittelun onnistumista voitaisiin seurata.

Kuormittumisen ja palautumisen seuranta tuli my&s esille monen lajin yhteiseni toiveena. Se tarkoittaisi asiantuntija-
toimintaa, menetelmikehittelyd ja tutkimustoimintaa harjoittelun, stressin, elimistdn kuormittumisen ja palautumisen

vilisten suhteiden ymmartimiseksi.

Varsin monen lajin tarpeissa tuli esille fyysisen valmennuksen asiantuntijapalvelut. Erityisesti lajit, joissa lajisuoritus
perustuu pidasiassa muuhun kuin fyysisiin ominaisuuksiin, esittivit asiantuntijatarpeena fyysisen valmennuksen osaa-

mista.

Kaikissa lajeissa kilpailut ovat erittiin tirkeissd asemassa, koska niissi mitataan harjoittelun onnistumista. Sen vuoksi

kilpailujen analysoiminen koetaan lihes kaikissa lajeissa tirkednd. Lajien omat mahdollisuudet kilpailujen analysoimi-
seen eivit aina ole riittdvit, minka vuoksi he tarvitsevat asiantuntija-apua kilpailuanalyysien ja johtopidtosten tekemi-
seen. Kilpailuanalyysi on tietenkin hyvinkin lajisidonnainen, mutta samoja menetelmii (esim. videoanalyysit, viliai-

ka-analyysit) voidaan hyddyntidd monissa lajeissa.

Valmentajien osaamisen kehittiminen nousee lajiliittojen kehittimistarpeissa selvisti esille. Lajien valmennusvastaa-
vien mielestd ammatillisesti korkeatasoiset valmentajat ovat ehdoton edellytys tuloksekkaalle huippu-urheilutoiminnal-
le. Sen vuoksi valmentajien osaamisen kehittiminen nousee kehittdmistavoitteena korkealle. Osaamisen kehittiminen
ei pidi rajoittua vain muodollisiin valmentajakoulutuksiin, vaan sitd pitiisi tarkastella oppimisprosessina koko valmen-

tajan uran ajan.

Edelld mainittujen neljin kokonaisuuden lisiksi esille nousi joillekin lajiryhmille tirkeitd kokonaisuuksia, joihin halu-
taan T&K- ja asiantuntijatoimintaa. Lihes kaikkien kestivyyslajien yhteiseni toiveena on korkeanpaikan harjoittelun
hyodyntiminen. Korkeanpaikan harjoitteluun liittyy paljon erilaisia kokemuksia, uskomuksia ja tottumuksia, jotka
tarvitsevat vahvistukseksi asiantuntijaosaamista seki tutkimus- ja kehictdmistydtd erityisesti fysiologian alueella.

Toisena merkittivini kokonaisuutena nousi vastustaja- ja pelianalyysit erityisesti kamppailu- ja palloilulajien osalta.
Vastustajan ominaisuuksilla, taktiikoilla ja tekemisilld on suuri merkitys niissd lajeissa, joten asiantuntija-apua tarvitaan
analyysien ja johtopditdsten tekemiseen.
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Lajeissa, joissa kilpailuvilineilld tai olosuhteilla on suuri merkitys lopputuloksen kannalta, tirkeiksi kehittdmisen
kohteeksi nousi viline- ja olosuhdeasiat. Urheilija- ja valmentaja eivit voi olosuhteisiin vaikuttaa varsinkaan ulkoil-
malajeissa, mutta he voivat ottaa huomioon erilaiset olosuhteet ja pyrkid valmistautumaan erilaisiin olosuhteisiin har-
joittelussa. Vilinelajeissa vilineilld saattaa olla lopputuloksen kannalta ratkaiseva merkitys, varsinkin kun huippu-urhei-
lijoiden viliset fyysiset erot ovat pienet. Vilineiden kehittiminen on kuitenkin hyvin lajikohtainen, jossa toiset lajit ei
ainakaan suoranaisesti hyddy toisen lajin vilineiden kehitysyostd. Lisiksi vilinekehityskilpailu tapahtuu hyvin pitkilci
vilinevalmistajien kesken, johon yksittdiset urheilijat ja valmentajat tai maa voi kovin paljoa vaikuttaa muuten kuin
hankkimalla johtavan vilinevalmistajan vilineet. Monen lajin yhteisestd vilinekehitysprojektista on tilld hetkelld kiyn-
nissd oleva “Liukuvat pinnat” —projekti, jonka tarkoituksena on tutkia ja kehittdd materiaaleja lajeissa, joissa liu'utaan

vilineen avulla (esim. hiihtolajit ja venelajit).
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6 HUIPPUVAIHEEN TUTKIMUS-, KEHITTAMIS- JA
ASIANTUNTIJATOIMINTA 2013-2018

Ari Nummela, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus - KIHU

6.1 HUIPPUVAIHEEN ASIANTUNTIJATOIMINTA

Asiantuntijatoiminnan perusajatukset

Huippuvaiheessa tavoitteena on varmistaa paras ja viimeisin tieto, osaaminen ja asiantuntijatuki urheilijoille, valmenta-
jille, lajeille ja muille huippu-urheilutoimijoille. Vuoden 2013 alusta kiynnistyneen lajiryhmityon my6ti on lajiryhmi-
vastaavilla keskeinen rooli lajiensa kiyttéon tulevien tutkimus-, kehittdmis- ja asiantuntijapalvelujen koordinoinnissa.

Lisiksi lajiryhmivastaavat johtavat asiantuntijaty6td lajiryhmissddn ja edistdvir lajien vilistd yhteistyoti.

Asiantuntijatoiminnan keskeiseni tavoitteena on lisitd osaamista eri lajien sisilld seki eri lajien vililld. Asiantuntijat
pitdd saada osaksi lajin valmennustoimintaa leireilld, kilpailuissa ja paivittdisharjoittelussa, jotta asiantuntijoiden ym-
mirrys lajista kehittyisi ja lajin osaaminen asiantuntijoiden osaamisalueilla lisddntyisi.

Huippuvaiheen asiantuntijatoiminta pitid jirjestdd siten, ettd asiantuntijoilla on kidytinnén yhteistyotd usean eri lajin
kanssa samanaikaisesti. Asiantuntemuksesta ja ajankdytostd riippuen lajien mairi voi asiantuntijaa kohden vaihdella
yhdesti lajista useampiin. Tlli tavoin asiantuntijaresurssit voidaan kiyttidd tehokkaasti ja varmistetaan eri lajien val-

mentajien ja asiantuntijoiden osaamisen kasvu.

Huippu-urheilua tukeva asiantuntemus rakennetaan seuraaviin kokonaisuuksiin: 1) terveys ja hyvinvointi, 2) harjoit-
telu, kilpailu ja seuranta seki 3) vilineet ja olosuhteet. Terveyden ja hyvinvoinnin asiantuntijoita ovat huippu-urheilun
vaatimukset tuntevat laakarit, fysioterapeutit, hierojat, psykologit ja ravitsemusasiantuntijat. Heiddn asiantuntemuksel-
laan tuetaan huippu-urheilijoiden terveytti ja hyvinvointia siten, ettd huipulla urheileminen olisi mahdollista. Harjoit-
telun ja seurannan asiantuntijoita ovat huippu-urheilijoiden harjoittelun ja kilpailun tuntevat fysiologit, biomekaani-
kot sekd psykologit. Heidin asiantuntemuksellaan voidaan auttaa valmentajia maksimoimaan kilpailu- tai ottelutulos,
optimoimaan urheilijoiden ja joukkueiden ominaisuuksien ja suorituskyvyn kehittyminen ja vilttdimaan virheet
harjoittelussa. Viline- ja olosuhdeasiantuntijat ovat ammattihenkilditd, jotka omalla asiantuntemuksellaan voivat auttaa
huippu-urheilijoita harjoittelu- ja kilpailuvilineisiin, harjoittelu- ja kilpailuolosuhteisiin, opiskeluun ja taloudelliseen

toimeentuloon liittyvissél asioissa.

Asiantuntijoiden tarve vaihtelee lihes piivittdisestd toiminnasta muutamaan kertaan vuodessa tapahtuvaan toimintaan.
Jatkuva ja usein toistuva asiantuntijatoiminta jirjestetddn huippu-urheilijoiden kotimaan harjoittelupaikkoihin, jossa
keskeisessd roolissa ovat urheiluakatemiat ja valmennuskeskukset. Ulkomaille jatkuva tuki voidaan jirjestdd ryhmissd
tapahtuvan harjoittelun ympirille, jolloin asiantuntijat voivat samalla kertaa palvella usean huippu-urheilijan joukkoa.
Harvemmin tarvittavaa asiantuntijatoimintaa voidaan keskittid muutamiin paikkoihin ja asiantuntijoihin, joiden

asiantuntijapalvelua voidaan tarjota kaikille Suomen huippu-urheilijoille.

Painopistelajien asiantuntijatoiminta

Koska asiantuntijaresurssit ovat rajalliset, niin asiantuntijatoimintaa keskitetdan yksils- ja joukkuelajeihin, joissa
valmennusjirjestelmi tuottaa huippu-urheilijoita niin paljon, ettd niistd voidaan muodostaa kansainvilisen tason
valmennusryhma tai joukkue, jolla on menestymismahdollisuus arvokisoissa. Huippu-urheilijaryhmille tai joukkueelle
asiantuntijatoiminta voidaan jirjestid keskitetysti koko ryhmille jatkuvana toimintana.

Suomen olympiakomitean Huippu-urheiluyksikk on jakanut kuluvlIlla olympiadeilla (2013-2016 ja 2015-2018) lajic

kolmeen ryhmiin. Kesilajien osalta korkeimpaan tukiryhmiin sijoittuvat lajic, joissa on potentiaalisia Rio de Janeiron
tai Pyeongchangin olympialaisten mitaliurheilijoita. Ko. lajit tiyttivit Huippu-urheiluyksikén arvioinnin perusteella
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myds padosin kansainviliseen menestykseen tihtddvin huippu-urheilutoiminnan kriteerit (urheilijoiden valmentau-
tuminen, lajin valmennusjirjestelmi ja sen kehittdminen, pddtoiminen valmennus, olosuhteet, osaaminen seki lajin
toimintakulttuuri). Arvioinnissa on huomioitu mys koko urheilijan polun kehittimisen lihtokohdat.

Toiseen ryhmain kuuluvat lajit, joissa on potentiaalisia Rion tai Pyeongchangin olympialaisten pistesijaurheilijoita tai
yksittdinen potentiaalinen mitaliurheilija tai--joukkue sekd olympialaisiin kuulumattomien lajien MM-mitalitason
urheilijoita. Arvioinnissa on tarveharkintaisestihuomioitu my®s lajin huippu-urheilutoiminta ja sen kehittymisnakymit
sekd koko urheilija polun kehittimisen lihtékohdat.

Kolmanteen ryhmiin kuuluvat lajit, jotka omaavat menestyspotentiaalia tulevaisuudessa lajin arvoikilpailuissa. Lajin

muu huippu-urheilutoiminta on vasta kehittymassi tai on vihiisti.

Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen asiantuntemus (fysiologia, biomekaniikka ja psykologia) on kohdistettu
kymmeneen kesilajiin ja kolmeen talvilajiin. Lajit ovat pddosin Huippu-urheiluyksikon ykkésryhmin lajeja (ammun-
ta/kivairi, ammunta/pistooli, jousiammunta (para), paini, judo, maalipallo, maastohiihto, uind, yleisurheilu/keihis,
yleisurheilu/pituus ja yleisurheilu/ratakelaus), mutta mukana on myds muutama kakkosryhmin lajeja (beach volley ja
lumilautailu/lumilautakrossi).

Jokaiseen lajiin on valittu KIHU:n asiantuntija tai asiantuntijoita, jotka vastaavat lajin ja asiantuntijoiden osaamisen
kehittdmisestd kuluvan olympiadin loppuun asti. Asiantuntijoiden on tarkoitus toimia lajin asiantuntijaryhmissi,
joka osallistuu harjoittelukausien suunnitteluun. Asiantuntijoiden tehtdvini on osallistua lajien huippu-urheilijoiden
valmennustoimintaan leireilld ja kilpailuissa sekd tukea harjoittelua ja sen seurantaa leiri- ja kilpailumatkojen vilise-
nd aikana. Lisiksi asiantuntijat kehittivit lajin harjoittelua ja seurantaa yhdessd lajin huippu-urheiluvalmennuksesta
vastaavien kanssa. Lisiksi asiantuntijoilla on tirked tehtdvi analysoida ja raportoida toimintaa vuosittain seki levittdd
syntynytti tietimystd muihin lajeihin yhteisty6ssd lajiryhmivastaavien kanssa.

Oleellinen osa KIHU:n asiantuntijatoimintaa ja sen kehittimistd on toiminnan vuosittainen raportointi ja arvioind.
Lajikohtaisessa raportissa kuvataan toimintaympiristdd ja tavoitteet. Toiminnan kuvauksessa kerrotaan minkilaista
asiantuntijatoimintaa lajissa on tehty ja minkalaista seurantatietoa asiantuntijatoiminta on tuottanut. Térkedd on
myds esittdd mitd uutta asiantuntijatoiminta on tuottanut lajin valmennukseen, miten osaaminen on kehittynyt, missd
asioissa on onnistuttu ja missi epdonnistuttu sekd minkilaisia vaikutuksia toiminnalla on ollut. Téirked osa raport-

tia on toiminnan arviointi, johon osallistuvat asiantuntijoiden lisiksi lajin huippu-urheilusta vastaavat henkil6t seki
huippu-urheiluyksikén lajiryhmivastaava. Vuosittaisen arvioinnin lisiksi on tarkoitus, ettd olympiadeittain arvioidaan
KIHU:n asiantuntijatoiminnan vaikuttavuutta kokonaisuutena, jotta toimintaa voitaisiin jatkuvasti kehitcdd vaikutta-
vampaan ja tuloksekkaampaan suuntaan.

Huippu-urheilijoiden asiantuntijatuki

Kaikki huippu-urheilijat eivit ole valituissa painopistelajeissa, vaan yksittidisid huippu-urheilijoita on myds muissa
lajeissa. My®s niille huippu-urheilijoille on varmistettava paras ja viimeisin tieto, osaaminen ja asiantuntijoiden tuki.
Jatkuva ja usein toistuva asiantuntijatoiminta jirjestetddn huippu-urheilijoiden kotimaan harjoittelupaikkoihin kuten
urheiluakatemioihin, valmennuskeskuksiin ja lifkuntaldiketieteen keskuksiin. Siinnéllisesti usean kerran kuukaudessa
huippu-urheilija tarvitsee mahdollisesti terveys- ja hyvinvointipalveluja kuten hierojaa, fysioterapeuttia, ladkirid, psyko-
logia ja opiskelevat urheilijat opintojen ohjausta. Sen lisiksi harjoittelun seurantaan urheilija- ja valmentaja tarvitsevat
valmentajan asiantuntemuksesta riippuen fysiologia ja biomekaanikkoa. Palvelujen jirjestimiseksi tarvitaan kuitenkin
resursseja, joita ei ainakaan toistaiseksi ole kaikilla urheiluakatemioilla, valmennuskeskuksilla ja liikuntaldiketieteen
keskuksilla. Asiantuntijatoiminnan ympiirille pitdd kehittdd asiantuntijaverkostoja, jotka huolehtivat toiminnan kehit-

timisestd ja laadun varmistamisesta.

Huippu-urheiluyksikon tavoitteena on valmistella valtakunnallisen urheilijakorttijirjestelmin kiyttoonoton. Korttijir-
jestelmd ulottuisi nuorista akatemiaurheilijoista huippu-vaiheen kansainvilisen tason menestyjiin. Urheilijat méiritel-
ld4n eri tasoihin. Kunkin tason urheilijakortti oikeuttaa erilaiseen méiréin ja tasoon olosuhde- ja asiantuntijapalveluita
Huippu-urheiluyksikossi, akatemia- ja valmennuskeskusympiristdissd sek litkuntalddketieteen asemilla.
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KIHU:n asiantuntijat ovat tilld hetkelld kaikkien Suomen olympiakomitean tukiurheilijoiden kiytdssd, mutta se edel-
lytedd, etd asiantuntijatoiminta tapahtuu niiled osin KIHU:ssa Jyviskyldssd. Tama sen vuoksi, ettd asiantuntijatoimin-
nan resursit eivit riitd siihen, etti asiantuntijat matkustaisivat yksitedisten urheilijoiden luo heidin harjoittelupaikoil-
leen kotimaassa tai ulkomailla. KIHU:n asiantuntijoiden osaamisalueet ovat urheilupsykologiassa, urheilufysiologiassa
ja biomekaniikassa.

6.2 HUIPPUVAIHEEN T&K- TOIMINTA

Vuonna 2013 valmistui suomalaiseen urheiluun tutkimus- ja kehittimisohjelma: ”Tutkimus- ja kehittimisohjelma
suomalaisen huippu-urheilumenestyksen vahvistajana 2013-2016”. Suomalaisen huippu-urheilun T&XK-toiminnan
visiona on olla vuonna 2020 koko Urheilijan polun tutkimus- ja kehittdimisosaamisen edelldkiviji, jolla vahvistetaan
suomalaisen huippu-urheilun kilpailukykyi ja menestysti. Vision saavuttamisen edellytyksend on synnyttdd huippu-ur-
heilun T&K-verkosto, varmistaa uusimman tiedon soveltaminen ja levidminen suomalaiseen huippu-urheiluun, lisitd
huippu-urheilun T&K-toiminnan resursseja seki lisitd huippu-urheilun T&K-toiminnan arvostusta osana suomalaista

osaamista ja kulttuuria.

Huippu-urheilun T&K-ohjelmassa on valittu kolme painopistealuetta, jotka auttavat parhaiten em. tavoitteiden saa-
vuttamisessa. Ensimmiinen painopistealue on urheilijan kasvu, kehittyminen ja hyvinvointi. Huippuvaiheen urheili-
joiden harjoittelussa on erityispiirteitd, jotka korostuvat huippuvaiheen kovassa kansainvilisessi kilpailussa. Huippu-
vaiheen harjoitteluun liittyvin tutkimus- ja kehittdmistoiminnan pitdisi keskittyd ratkaisemaan niitd keskeisten lajien
kiytinnén ongelmia ja kehittimiskohteita, joilla voidaan saada merkittdvii kilpailuetua kansainvilisiin kilpailijoihin
nihden. Vammojen ja sairauksien ennaltachkiisy on tirked osa kaikkien huippuvaiheen urheilijoiden harjoittelua. Sen
tueksi tarvitaan tutkimustietoa, dkillisten ja rasitusvammojen riskitekijoiden ja -ryhmien tunnistamiseksi. Ndin ennal-

tachkiisevid toimenpiteiti voidaan kohdistaa oikein.

Toisena osaamisen painopistealueena on T&K-ohjelmassa mainittu valmennusosaamisen vahvistaminen ja valmenta-
juuden edistiminen. Tarvitaan lisid tutkittua tietoa valmentajuudesta, valmentajan osaamisesta, valmentajan oppimi-
sesta ja kehittymisestd sekd keinoista tukea valmentajan toimintaa ja oppimista eri toimintaymparistdissd. Lisaksi car-
vitaan tietoa, mitkd ovat parhaat keinot lisitd valmentajien osaamista ja miki on valmentajakoulutuksen sekd muiden

tukitoimien vaikuttavuus osaamisen kehittimisessi.

Kolmantena osaamisen painopistealueena on muuttuva urheilukulttuuri. Suomalaisen litkunnan ja huippu-urheilun
toimintaympiristd on murroksessa. Sen vuoksi tarvitaan ensiksi tutkimusta, josta tarkastellaan urheilukulttuurin
muutosta, perustelua ja mahdollisuuksia alati muuttuvassa yhteiskunnassa. Toiseksi urheilupolitiikan valintoja arvioivat
tutkimukset seki rakenteiden ja resurssien jakautumista koskevat analyysit ja vaikuttavuuden arvioinnit ovat keskeisid
vilineitd suunnanmuutoksen hahmottamisessa. Lisiksi huippu-urheilua voidaan lihestyd menestyskulttuurin tucki-
muksen avulla. Se avartaa niitd merkityksid ja rakenteita, joiden varaan urheilun menestystd rakennetaan.

Valittuja tutkimus- ja kehittimistoiminnan painopistealueiden tuloksia pitii seurata ja arvioida olympiadeittain, jotta
nihddin saavutetaanko valituilla T&K-toiminnan painopistealueilla tavoiteltuja tuloksia. Lisiksi on arvioitava ovatko
tulokset vaikuttaneet valmentajien, asiantuntijoiden ja muiden toimijoiden osaamisen kasvuun ja onko suomalainen
huippu-urheilumenestys parantunut. Arvioinnin tarkoituksena on olla huippu-urheilun paittijien strategiatydkaluna,
jotta he pystyvit perustellusti tekemiddn padtoksid painopistealueista.

Huippuvaiheen tutkimusohjelma — kuormitus ja palautuminen

Harjoitusvaikutuksen syntymisen perusedellytys on, ettd elimistod kuormitetaan riictdvilld tasolla. Huippuvaiheessa
urheilijan elimistd vaatii entisti kuormittavampia harjoituksia, jotta kehittymisti voisi tapahtua. Harjoitukset eivit
yksistddn riitd, vaan kehittydkseen elimistd tarvitsee muutosten toteuttamiseen aikaa, rakennusaineita ja lepoa. Jos
palautuminen ei ole riittdvid, elimistd kuormittuu liikaa ja seurauksena voi olla ylikuntotila. Koska ylirasituksen enna-

kointi ja elimistdn kokonaisstressin hallinta on erityinen haaste huippuvaiheen urheilijoilla, tarvitaan urheilijoiden ja
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valmentajien avuksi asiantuntijoita ja objektiivisia menetelmii, joiden avulla ylirasituksen ennakointi helpottuu. Luo-
tettavasti toimivat elimistén kuormittumisen seuranta- ja palautumismenetelmit ja niiden urheilija- ja lajikohtainen
kehittiminen toisivat selkeidi etua suomalaisille huippu-urheilijoille. Elimistén kuormittumisen seuranta ja palautumi-
nen tarvitsee erityisesti kuormittumisen ja stressin fysiologian ja psykologian asiantuntemusta.

Suomessa on tehty sydimen sykkeeseen ja sykevilivaihteluun perustuvaa tutkimus- ja kehitystydtd 1990-luvulta
lihtien. Niinollen Suomessa on kansainvilisestikin arvioituna hyvi tieto-taito sykevilivaihtelun kiytdstd autonomisen
hermoston sddtelyssi tapahtuvien muutosten ja elimistdn stressin seurannassa. Tutkimus- ja kehitystydn tuloksia ovat
hyodyntineet suomalaiset sykkeen mittaukseen erikoistuneet laitevalmistajat (Polar ja Suunto) seki sykkeen ja sykevi-
livaihtelun analysointiin erikoistuneet yritykset (Firstbeat). Tutkimus- ja kehitystyon tuloksena on syntynyt kiytintoon
soveltuvia menetelmia elimiston kuormitcumisen ja stressin mittaamiseen. T4lld alueella tehdddn kuitenkin jatkuvaa
tutkimus- ja kehitystytd myos maailmalla, joten kehityksen kirjessd pysyminen edellyttid panostusta tutkimus- ja
kehitystoimintaan.

Kestivyys- ja nopeuskestivyyslajeissa kuormittava harjoittelu nikyy autonomisen hermoston saitelyssi ja elimistd6n
kohdistuvassa stressissd. Kuormituksen ja palautumisen tutkimus- ja kehittdmistoiminta pitiisi niissi lajeissa keskittyd
sykevilivaihteluun perustuvien autonomisen hermoston sidtelyn mittausmenetelmien hyviksikiyttoon urheilijoiden
ylikuormitustilan ennakoimisessa. Tdrkei lihiajan tavoite on soveltaa nykyisid sykevilivaihteluun perustuvia menetel-
mid siten, ettd niitd voitaisiin kiyttad hyddyksi harjoittelun ohjaukseen intensiivistd kestdvyys- tai nopeuskestivyyshar-
joittelua vaativissa lajeissa. Tami edellyttdd menetelmien kiyttotutkimusta, kiyton helpottamista ja yksinkertaistamista

sekd valmentajien tiedon ja osaamisen lisddmistd.

Elimistén kuormittumiseen ja palautumiseen liittyy myos muita tekijoitd kuin autonomisen hermoston toiminta;
esimerkiksi hermo-lihasjirjestelmin kuormittuminen teholajeissa ei tule esille autonomisen hermoston siitelyd mit-
taamalla. Sen vuoksi elimiston kuormitus- ja palautumisongelmatiikan ymmirtdminen ja soveltaminen urheilijoiden
harjoitteluun vaatii tutkimusta ja kehitysty6td uusien menetelmien rakentamiseksi harjoittelun seurantaan.

Koska teholajeissa ilmenevdin hermoston ylikuormittumiseen ei ole vield olemassa kiyttdkelpoista menetelmai, on
toisena tavoitteenahermoston kuormitusta ja palautumista kuvaavan kiytedkelpoisen menetelmin kehittdminen.
Jyviskylin yliopiston liikuntabiologian laitoksella ja aivotutkimuskeskuksen parissa on hyviid menetelmii, joiden avulla
voidaan selvittdd, mitd on hermoston visyminen nopeusvoimalajeissa ja minkilaisilla menetelmilld hermoston kuor-

mittumista voidaan mitata.

Kuormitus- ja palautumisohjelman ensimmadiseni tutkimushankkeena on vuonna 2013 alkanut OKM:n rahoittama
hanke: ” Individual Training Adaptation to Endurance Training Program”. Kaksivuotisessa hankkeessa pyritdin
LitT Ari Nummelan johdolla edelleen kehittimiin menetelmii kestivyysharjoittelun kuormituksen yksilolliseen
seurantaan. Tutkimusohjelman toiseksi tutkimushankkeeksi on suunnitelcu "Hermostollinen ylikuormittuminen
nopeusvoimalajien urheilijoilla”. Sen ensimmiisend vaiheena on nopeusvoimalajien huippu-urheilijoiden yhden vuo-
den seuranta ja projektille haetaan apurahaa professori Janne Avelan johdolla syksylld 2014. Tami projekti tuo yhteen
monitieteisen tutkimusryhmin, jossa on asiantuntemusta hermo-lihasjirjestelmin toiminnasta, huippu-urheilijoiden
harjoittelusta, urheilupsykologiasta sekd ylikuntodiagnostiikasta, ja jolla on hyvit edellytykset lisitd tietimystd hermos-

ton visymisesti ja ylikuormitusmekanismeista.
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LIITE 1. LAJIEN HUIPPU-URHEILUN ASIANTUNTIJATOIMINNAN SEKA TUTKIMUS- JA
KEHITTAMISTOIMINNAN KARTOITUS

Lajinne tutkimus- ja kehittimistoiminnan tarve seuraavalle olympiadille / paralympiadille

1. Midd tutkimustietoa laji tarvitsee seuraavan olympiadin aikana? Esitd tutkimustarpeet tirkeysjarjestyksessi.

2. Mitd asioita pitdisi kehittd, jotta lajin urheilijoiden menestymisedellytykset seuraavissa olympiakisoissa
paranisivat? Esitd kehittdmistarpeet tirkeysjdrjestyksessi.

3. Mitd tutkimus- ja kehittimisprojekteja on lajissa menossa tilld hetkelld? Esicd projektin lyhyt kuvaus, tekijit ja

rahoituslihde.

Lajin asiantuntijapalvelutoiminnan tarve seuraavalla olympiadilla.

1. Mitd asiantuntijapalveluita ja kuinka paljon lajinne tarvitsee seuraavalla olympiadilla? Esitd asiantuntijapalvelut

tirkeysjdrjestyksessi.

2. Mitki asiantuntijapalvelut ovat tilld hetkelld jirjestetty.

Lajin omat resurssit asiantuntija-, tutkimus- ja kehittimistoimintaan.
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