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Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Hyrian urheiluvalmennukseen osallistuneiden
opiskelijoiden kokemuksia. Halusin tietdd, kuinka opiskelijat ovat kokeneet Hyrian ur-
heiluvalmennuksen, millaisia odotuksia opiskelijoilla on harjoittelun tukipalveluille,
miten urheiluvalmennus on kehittanyt heita heidan urheilu-urallaan ja mit4 kehitettdvaa
Hyrian urheiluvalmennuksessa on.

Tutkimusjoukko koostui Hyrian sek& Hyvinkaan kahden lukion opiskelijoista, jotka
ovat osallistuneet Hyrian urheiluvalmennukseen (n=30) lukuvuonna 2012 — 2013. Ai-
neisto kerdttiin kevaalla 2013, jolloin opiskelijat kirjoittivat aineet "Kokemuksia Hyrian
urheiluvalmennuksesta”. Aineissa pyysin opiskelijoita kirjoittamaan omiin, Hyrian ur-
heiluvalmennuksen kokemuksiin pohjautuen, miten he ovat kokeneet Hyrian urheilu-
valmennuksen. Naiden kirjoitusten avulla on mahdollisuus kehittd4 Hyrian urheiluval-
mennusta.

Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisena tapaustutkimuksena pohjautuen hermeneuttis-
fenomenologiseen tutkimusotteeseen. Aineiston kasittelymetodiksi valitsin narratiivisen
analyysin, koska halusin tietda opiskelijoiden omakohtaisia kokemuksia siitd, miten he
ovat kokeneet Hyrian urheiluvalmennuksen.

Tutkimuksen mukaan opiskelijat olivat tyytyvaisia Hyrian urheiluvalmennukseen. Olo-
suhteet, valmennus, harjoitusajankohdat seké harjoitusmaaréat saivat positiivisia kom-
mentteja. Harjoittelun tukipalveluista kaivattiin eniten hierontaa ja asiantuntijaluentoja,
esimerkiksi ravinnon merkityksesté urheilijoille. Eniten tyytymattémyytta oli tiistain
aamuharjoituksen jalkeiseen kiireeseen seuraavalle oppitunnille.

Avainsanat: Hyria, toisen asteen opiskelijat, urheiluvalmennus, kokemus.
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1 JOHDANTO

Hyvinkaalla on toiminut jo yli kymmenen vuotta toisen asteen oppilaitoksissa opiskele-
ville urheilijoille suunnattu urheiluvalmennus. Tdmén toiminnan tarkoituksena on antaa
nuorille urheilijoille mahdollisuus harjoittaa lajiaan ammattitaitoisen valmentajan joh-
dolla kouluajalla kahdesti viikossa. Opiskelijat voivat hyddyntaa urheiluvalmennuksesta
saamansa kurssit (maksimissaan kymmenen) vapaasti valittaviin opintoihinsa. Toimin-
taa koordinoi joku siihen tehtavaan valittu henkild, talla hetkell& lukion litkunnanopetta-
ja LitM Antti Kaplas.

Hyria koulutus Oy on yhtio, joka jarjestdd ammatillista koulutusta lahinnd Hyvinkaalla
ja Riihimaella. Viimeisen neljan vuoden ajan Hyria on vastannut toisen asteen opiskeli-
joiden urheiluvalmennuksesta Hyvink&élla. Sit4 ennen toiminnan jérjestdvana tahona oli
Hyvink&éan kaupungin opetuspalvelukeskus. Hyvink&an kaupunki on edelleen vahvalla
panoksella mukana toiminnassa mm. jarjestamélld harjoituspaikat urheiluvalmennuksen
kayttoon. Talla hetkellda Hyrian urheiluvalmennusta tarjotaan jalkapallossa, jaékiekossa,
koripallossa, pesapallossa, ringetessa ja yksilolajeissa. Paikalliset urheiluseurat ovat
my0s yksi yhteisty6taho. Suurin osa Hyrian urheiluvalmennuksessa mukana olevista
opiskelijoista kuuluu johonkin paikalliseen urheiluseuraan ja harrastaa seuran puitteissa
omaa lajiaan. Olisikin tarke&d, ettd yhteistyd urheiluseurojen ja Hyrian urheiluvalmen-
nuksen kesken sujuisi hyvin ja toiminnasta saataisiin maksimaalinen hyéty opiskelijoil-
le. Talla hetkelld suurin osa Hyrian urheiluvalmennuksen valmentajista on mukana
my0s seuratoiminnassa valmentajina, osa jopa seurojensa valmennuspaéllikkdind. Y h-
tend tarkedna yhteistyomuotona on harjoitusaikojen koordinointi. Hyrian urheiluval-
mennuksen harjoitusajat (tiistai aamupaiva ja torstai iltapaiva) tulisi huomioida seurojen

harjoitusohjelmissa.

Itse olen toiminut pesédpalloryhmén valmentajana usean vuoden ajan. Ryhmassani on
ollut monen tasoisia nuoria pesapalloilijoita, parhaimmillaan jopa miesten superpesik-
sessd pelaavia nuoria. Opiskelijoiden suuret tasoerot lajiryhmissa aiheuttavat haasteita
paivittdiseen harjoitteluun. Turpeinen (2012) kysyy omassa pro gradu -tydssaan ovatko
urheiluakatemiat tarkoitettu ainoastaan huipuille, vai kehitetddnko toimintaa myos nii-

den urheilijoiden tarpeet huomioiden, jotka eivat aivan absoluuttiselle huipulle taht&a



(Turpeinen 2012, 80). Saman ongelman parissa ollaan joissakin lajeissa Hyrian urheilu-

valmennuksessakin.

Olen tehnyt vuonna 2011 AMK -opinndytetyoni aiheesta Hyrian urheiluvalmennuksen
kehittdminen. Tutkin tassa pro gradu -tyossani opiskelijoiden kokemuksia Hyrian urhei-
luvalmennuksesta. T&mén tyon avulla saadaan arvokasta tietoa opiskelijoiden kokemuk-
sista Hyrian urheiluvalmennuksesta. Toivottavasti tydstani on hyotyd, kun Hyrian urhei-
luvalmennus aiotaan jatkossa saada mukaan osaksi jotain suurempaa urheiluakatemiaa,
koska itsendisend yksikkond se on liian pieni pééastdkseen mukaan Olympiakomitean

urheiluakatemiaverkostoon ja sen rahoituksen pariin.



2 SUOMALAINEN KOULUTUSJARJESTELMA JA URHEILUAKATEMIATOI-
MINTA

Suomen koulutusjarjestelmé ryhmitell&an eri koulutusasteisiin. Paéstaékseen opiskele-
maan ylemmalle koulutusasteelle, pitd4 yleensa olla alempi koulutusaste suoritettu.
Koulutuksen tavoitteet madritelld&n kunkin koulutussektorin lainsdaddanndssa. Suomen
koulutusjarjestelma muodostuu seuraavasti:

e yhdeksanvuotinen yleissivistava perusopetus (peruskoulu), jota ennen lapsille on

oikeus osallistua yksivuotiseen esiopetukseen

e peruskoulun jalkeinen koulutus; ammatillinen koulutus ja lukiokoulutus

e korkea-asteen koulutus, jota annetaan ammattikorkeakouluissa seka yliopistoissa
Liséksi kaikilla koulutusasteilla on mahdollisuus osallistua aikuiskoulutukseen.
(OPM/koulutus; Metsé-Tokila 2001, 224)

2.1 Lasten ja nuorten koulutus

Perusopetus on maksutonta ja yleissivistdvdd koulutusta. Suoritettuaan peruskoulun
oppimaaran, on oppilas suorittanut oppivelvollisuutensa. Peruskoulusta ei suoriteta tut-
kintoa, mutta se antaa oppilaille kelpoisuuden hakeutua jatkokoulutukseen.
(OPM/koulutus)

Lukiokoulutus on yleissivistavaa ja sen tavoite on valmistaa opiskelija ylioppilastutkin-
toon. Lukio kestdd yleensé kolme vuotta, minka jalkeen opiskelija voi hakea seka am-

matilliseen peruskoulutukseen etta korkea-asteen opintoihin. (OPM/koulutus)

Ammatillisen perustutkinnon suoritettuaan on opiskelijalla alan perusammattitaito ja
tyoelamassé tarvittava alan ammatillinen patevyys. Opiskeluaika on yleensd kolme
vuotta. Ammatti- ja erityisammattitutkinnot ovat ammatillista lisdkoulutusta ja ne voi-
daan suorittaa nayttotutkintoina. Tutkintoihin jarjestetddn valmistavaa koulutusta.
(OPM/koulutus)



Ammattikorkeakoulut tarjoavat kaytdnnonlaheisté ja tyoelamén tarpeita vastaavaa kou-
lutusta lukuisilla eri aloilla. Ammattikorkeakoulututkinnon suorittaminen kest&é 3.5 —
4,5 vuotta, jonka jalkeen voi vield jatkaa ylemman ammattikorkeakoulun tutkintoon.
Néiden kahden tutkinnon valissa taytyy olla noin kolmen wvuoden tyokokemus.
(OPM/koulutus)

Y liopistokoulutuksessa korostuu tieteellinen tutkimus ja siihen perustuva opetus. Yli-
opistoissa voi suorittaa alempia ja ylempia korkeakoulututkintoja seké lisensiaatin etta
tohtorin tutkintoja. (OPM/koulutus)

2.2 Aikuiskoulutus

Aikuiskoulutus voi olla perustutkinto-opetusta, tutkintoon kuuluvia opintoja, nayttotut-
kintoihin valmentavaa koulutusta, oppisopimuskoulutusta, ammattitaitoa uudistavaa ja
laajentavaa lisé- ja tdydennyskoulutusta, kansalais- ja tydelamataitoihin valmentavia

yhteiskunnallisia opintoja seka harrastusopintoja. (OPM/koulutus)

Aikuiskoulutuksen sisalldissé ja jarjestelyissa huomioidaan opiskelijan aiemmat tiedot,
taidot ja elamantilanne. Sita jarjestetddn nuorten koulutusjarjestelmaan kuuluvissa oppi-
laitoksissa, pelkastaan aikuiskoulutusta jérjestavissa oppilaitoksissa, yrityksissa ja hen-
Kilostokoulutuksena tyopaikoilla.

(OPM/koulutus)

2.3 Urheiluakatemiatoiminta

Urheilun ja opiskelun yhdistaminen alkoi vuonna 1986, kun ensimmadiset urheiluoppi-
laitokset saivat erityisen kokeiluluvan toimintaansa. Olympiakomitea otti vastuun urhei-
luakatemioiden valtakunnallisesta koordinoinnista vuonna 2007. Urheiluakatemiat ovat
opiskelu- ja urheilupaikkakunnille syntyneita yhteistydverkostoja, joiden kautta tuetaan
urheilijan valmentautumista, opiskelua sekd urheilijan valmentautumiseen liittyvien
tukipalvelujen saatavuutta. Paikallisesti toiminta perustuu mukana olevien tahojen

osaamiseen ja olemassa olevien rakenteiden maksimaaliseen hyddyntdmiseen. Suomes-



sa on télla hetkelld 19 urheiluakatemiaa, joista kymmenen on arvioitu Suomen Olym-
piakomitean huippu-urheiluakatemiastatuksella.  Suomen Olympiakomitea - Urhei-
luakatemiat.) Kuviossa 1 nakyy urheiluakatemioiden maantieteellinen sijainti. Téhdella
merkityilla akatemioilla on huippu-urheiluakatemiastatus.

Urheiluakatemiat:

Etela-Kymenlaakson urheiluakatemia
Etela-Savon urheiluakatemia
Joensuun urheiluakatemia

Kouvolan urheiluakatemia
Paakaupunkiseudun urheiluakatemia
Ouluseudun urheiluakatemia
Pohjois-Savon urheiluakatemia
Paijat-Hameen urheiluakatemia
Satakunta Sports Academy, SSA

10. Etela-Pohjanmaan urheiluakatemia
11. Keski-Suomen urheiluakatemia

12. Lapin urheiluakatemia

13. Turun seudun urheiluakatemia

14. Tampereen urheiluakatemia

15. Vaasan seudun urheiluakatemia

16. Vuokatti urheiluakatemia

17. Keski-Pohjanmaan urheiluakatemia
18. Etela-Karjalan urheiluakatemia

19. Porvoon urheiluakatemia

CoN~ LN E

KUVIO 1. Suomen urheiluakatemiat
(Suomen olympiakomitea)

Liikunnan ja urheilun avustaminen valtion taholta sai uusia tuulia vuoden 1980 alussa
voimaan astuneen liikuntalain myo6ta. Yksi liikuntalain tarkeista tavoitteista oli saattaa
urheiluseurat valtionavustuksen piiriin, kuten nuorisojarjestdtkin olivat olleet. Siihen
asti seurat olivat joutuneet hankkimaan varansa omin avuin, kunnat olivat tukeneet toi-

mintaa vain kattamalla seurojen kuluista noin 5 — 10 prosentin osuuden. Tastd huolimat-


http://www.kotkankoulut.fi/Urheiluakatemia
http://www.tanhuvaara.fi/index.php?urheiluakatemia
http://www.jns.fi/urheiluakatemia
http://www.kouvolanurheiluakatemia.fi/
http://www.osua.net/
http://www.pohjois-savonurheiluakatemia.fi/
http://www.phura.fi/
http://www.pori.fi/ssa
http://www.epurheiluakatemia.fi/
http://ksura.nettisivut.fi/
http://www.lapinurheiluakatemia.fi/
http://urheiluakatemia.fi/
http://www.tampereenurheiluakatemia.fi/
http://www.vsua.fi/
http://vuokattiurheiluakatemia.fi/
https://www.kokkola.fi/opetus_ja_koulutus/urheiluakatemia/fi_FI/urheiluakatemia/
http://www.eklu.fi/urheiluakatemia/
http://www.porvoonurheiluakatemia.com/
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ta julkishallinnon tuki seuroille kattaa vain pienen osa toiminnan kuluista. (Vasara 2004,
282-283.)

Kun urheiluakatemioita 2000-luvun alussa perustettiin, oli tavoitteena turvata urheilun
ja opiskelun yhdistdminen myos korkeakouluopiskelijoille. Akatemioita perustivat eri
paikkakunnille erilaiset tahot ja usein rahoitus tuli useista lahteista kuten kunnilta oppi-
laitoksilta ja paikallisilta yrityksiltd. Talouden liséksi isona haasteena oli paatoimisen
koordinaattorin puute. Turpeisen (2012) mukaan urheiluakatemioita tulisi edelleen ke-
hitt4& ja samalla miettid vastauksia seuraaviin kysymyksiin. Miten ne palvelevat suoma-
laista huippu-urheilua ja miten kehitetddn toimintaa niiden urheilijoiden kohdalla, jotka
eivat pyri aivan absoluuttiselle huipputasolle? (Turpeinen 2012, 80.)
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3 HYRIAN URHEILUVALMENNUS

Hyria koulutus Oy aloitti toimintansa 1.8.2009. Se on monialainen oppilaitos, joka tuot-
taa ammatillista koulutusta sek& nuorille etta aikuisille. Hyria toimii l&heisessa yhteis-
tyossd alueen elinkeinoeldman kanssa taaten ndin kaytdnnonlaheistd ja monipuolista

opiskelua.

Seuraavat oppilaitokset toimivat nykyaan Hyria koulutus Oy:n alla:

e Hyvinkdan ammattioppilaitos

e Hyvinkaan kauppaoppilaitos

e Hyvinkdin taidekoulu

e Hyvinkdan terveydenhuolto-oppilaitos

e Hyvinkdan-Riihimden aikuiskoulutuskeskus
e Riihiméen ammattioppilaitos

e Uudenmaan maaseutuopisto

e Oppisopimuskeskus

Hyrian omistavat seuraavat tahot: Hyvink&an ja Riihimden kaupungit, Hyvink&an-

Riihimden Seudun Ammattikoulusaatio, Hausjarven ja Lopen kunnat.

Vuosittain Hyriassa on opiskelijoita noin 11000.
- 2600 nuoriso-opiskelijaa, joista suurin osa on ammatillisen perustutkinnon suo-
rittajia.

- 8000 aikuisopiskelijaa, joista puolet on tutkintotavoitteisessa koulutuksessa

Hyriassa on toimipisteitd yhteensé seitsemantoista, kahdeksalla eri paikkakunnalla.
Nuorille suunnattu koulutus toteutetaan pédaasiassa Hyvink&édn ja Riihiméden seudulla.
Lisaksi omat toimipisteet ovat Helsingissd, Hameenlinnassa, Jarvenpéassa, Kotkassa,

Lahdessa ja Nurmijarvella.
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Hyrian palveluksessa on 461 tyontekijaa, joista vakituisia 351 henkiloé ja méardaikaisia
110 henkilod. Henkilostosta kokoaikaisia oli 432 henkil6é ja osa-aikaisia 29 henkiloa.

(Hyria-toimintakertomus 2011.)

3.1 Henkilosto

Taulukko 1. Hyrian henkildstdjakauma ammattiryhmittdain sukupuolen mukaan (Hyria-

toimintakertomus 2011.)

TAULUKKO 1. Henkil6stojakauma ammattiryhmittéin

Ammattiryhmi HI6& Naiset Miehet
Johto 5 1 4
Esimies (muu kuin johto) 27 15 12
ICT-palvelut 8 3 5
Kiinteistopalvelut 18 1 17
Siivouspalvelut 13 13 -
Maatalous ja puutarha 11 8 3
Opettaja/kouluttaja 254 124 130
Opintojen tukipalvelut 17 16 1
Opiskelijahallintopalvelut 17 16 1
Oppisopimus 8 7 1
Ravitsemispalvelut 24 24 -
Toimisto 49 45 4
tyoeldmépalvelut 10 8 2
Yhteensé 461 281 180

Henkildston keski-ikéd oli vuoden 2009 lopussa 46 vuotta. Naisten ja miesten keski-ika
oli sama. Henkilostostd naisia oli noin 60 % ja miehid loput 40 %. Suurten iké&luokkien
elakdityminen ei ole lahiaikoina muodostamassa suurta uhkaa Hyrian henkildstolle.
Hyria koulutus Oy:n henkiloméaard oli 31.12.2009 henkilotyovuosiksi muutettuna
451,08 henkildtydvuotta. (Hyria/henkilosto)
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3.2 Koulutus

Hyriassa on tarjolla seuraavat nuorten koulutusalat:

Kulttuuriala, AV-viestinté, Yhteiskuntatieteiden-liiketalouden ja hallinnon ala, Luon-
nontieteiden ala, Tekniikan ja liikenteen ala, Kone- ja metalliala, Laboratorioala, Logis-
tilkka-ala, Pintakésittelyala, Puuala, Rakennus- ja talotekniikka-ala, Sahkoala, Turvalli-
suusala, Vaatetusala, Luonnonvara- ja ymparistoala, Maatalousala, Metséala, Puutarha-
talousala, Sosiaali-, terveys- ja liikunta-ala, Hiusala, Matkailu-, ravitsemus- ja talousala.
(Hyria/koulutusalat.)

3.3 Hyrian urheiluvalmennus

Suomessa on yksitoista opetusministerion maarddmaa erityisen tehtdvan saanutta urhei-
lijoiden ammatillisen peruskoulutuksen jarjestdjad. Urheilijoiden ammatillisen koulu-
tuksen kokeilu alkoi vuonna 1986 neljassd ammattioppilaitoksessa ja vuonna 1990 toi-
minta vakinaistettiin. Hyria Koulututus Oy on yksi ndista yhdestatoista ammattioppilai-

toksesta. (Suomen Olympiakomitea - huippu-urheilu - tukipalvelut.)

Urheiluvalmennus on alkanut Hyvinkaan toisen asteen oppilaitoksissa jo kymmenisen
vuotta sitten. ldean taustavaikuttajina olivat silloinen kulttuuri- ja vapaa-aikajohtaja
Arja Hyvérinen seka koulutusjohtaja Sirkku Verta-Lemmetty. Toimintaan haastettiin
mukaan hyvinkéaalaisia suurimpia urheiluseuroja Hyps, Tahko, Uimaseurat, Ponteva ja
Ahmat. Ensimmadinen varsinainen palkattu koordinaattori oli Pertti Wirtanen, hdnen
jalkeensé koordinaattoreina ovat toimineet Virpi Wegge, Kari Ormo ja talla hetkella
Antti Kaplas. (Kalmari 2011.)

Urheiluvalmennuksen oppitunnit pidetaan tiistaiaamuisin klo 8.00 — 9.30 ja torstai-
iltapdivisin klo14.30 - 16.00. Oppilaat saavat itselleen kurssisuorituksen jakson loputtua
osallistuttuaan sdanndllisesti urheiluvalmennuksen tunneille. Jaksot noudattavat Hyvin-
kaan lukioiden jaksojakoa. Oppilailla on mahdollisuus saada itselleen nelja kurs-
sia/lvuosi ja kymmenen kurssia koko opiskeluaikanaan. (Kalmari 2011.)

Hyrian urheiluvalmennukseen on mahdollisuus osallistua kaikilla Hyrian sek& Hyvin-

ké&an lukioiden, (Sveitsin lukio ja Hyvink&an yhteiskoulun lukio), opiskelijoilla, jotka
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pelaavat/kilpailevat jossakin urheiluseurassa. Joissain lajeissa (esim. jalkapallo, jaa-
kiekko), jossa hakijoiden mé&&ra on suuri, joudutaan suorittamaan jonkin asteista valin-
taa valmennukseen paaseville. Jadkiekkoilijoiden suuri lukumaaré aiheuttaa omat han-
kaluutensa urheilijoiden yksildllisen taidon kehittdmiselle, joka on kuitenkin yksi tarkeé
tavoite urheiluvalmennuksen tavoitteissa. Urheilijoiden lukumaard vaihtelee vuoden
aikana, koska osa opiskelijoista lopettaa ja uusia opiskelijoita liittyy mukaan toimintaan
kesken lukuvuoden. (Kalmari 2011,)

Mukana olevat lajit ovat valikoituneet sen mukaan, kuinka aktiivisia lajien taustalla ole-
vat seurat ovat olleet. Hyvink&alla suosittuja lajeja, harrasteméaarélla ja kansallisella
menestyksella mitattuina, ovat joukkuelajeista jalkapallo, pesépallo, koripallo, saliban-
dy, jaakiekko ja ringette. Onkin luontevaa, ettd ndissa lajeissa on omat ryhmansa muka-
na Hyrian urheiluvalmennustoiminnassa. Esimerkiksi lentopalloa ei Hyvink&alla junio-
ritasolla harrasteta lainkaan, joten sill& ei ole ryhmé&a urheiluvalmennuksessa. Yksilola-
jeista tenniksessé on Hyvinkaan Tennisseuralla erittain aktiivista junioritoimintaa, joten

tennis on ollut toiminnassa mukana jo usean vuoden ajan. (Kalmari 2011.)

Lajien suosio vaihtelee vuosittain ja télla hetkella uutena lajina on mukaan tullut alamé-
kiajo. Hyvink&an Pyorailijoiden urheilijoita on mukana yksilélajien ryhméssa. Curling
on ollut aikanaan vahva laji Hyvink&alla ja siten myds mukana Hyrian urheiluvalmen-
nuksessa, mutta suosion hiivuttua on laji pudonnut pois urheiluvalmennuksen listoilta.
Kuviossa 2 on esitetty Hyrian urheiluvalmennuksen organisaatio ja eri lajeissa mukana
olevien urheilijoiden lukumaara. Urheiluvalmennuksen vastuuhenkilond on Hyrian apu-
laisrehtori Markku Loiskekoski ja koordinaattorina toimii lukioiden liikunnanopettaja
Antti Kaplas. Hanen tehtdvandan on varata suorituspaikat ja pitdéd kirjaa urheilijoiden
suoritusmerkinngista ja niiden siirtamisestéd opintorekistereihin. Lisaksi han vastaa télla
hetkelld yksil6lajien valmennustoiminnasta yhdessa urheilijoiden henkilokohtaisten

valmentajien kanssa. (Kalmari 2011.)
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Urheiluvalmennuksen vastuuhenkil

vararehtori, nuorten koulutus

Urheiluvalmennuksen koordinaattori

Jaakiekko Jalkapallo  Tennis Pesapallo Koripallo Salibandy Ringette Yksilolajit
25 23 6 18 7 18 11 18

KUVIO 2. Hyrian urheiluvalmennuksen organisaatio v. 2013

Yhteensé 8 valmentajaa + 126 urheilijaa

3.3.1 Sveitsin lukion huippu-urheiluvalmennus

Hyrian urheiluvalmennuksen ohessa Hyvink&alla toimii Sveitsin lukion huippu-
urheiluvalmennus. Toiminta alkoi syksylld 2011, jolloin seitseman yksilurheilijaa
aloitti opiskelun ja harjoittelun Sveitsin lukiossa. Lukuvuodella 2012 — 2013 toiminnas-
sa on mukana kolmetoista opiskelijaa. Valintakriteerind on SM-menestys, valittavan
opiskelijan taytyy olla SM-tason urheilija. Valmennuksesta vastaavat opiskelijoiden
henkilokohtaiset valmentajat. Opiskelijat saavat harjoittelustaan huippu-urheilun val-
mennuskursseja enimmillaéan seitseman kurssia lukuvuoden aikana. Pakollisia liikunnan
kursseja lukiossa on vain kaksi. Lukion tarjoamat harjoitusajat ovat: maanantaina 8 —
9.30, tiistaina 8 — 9.30 ja 14.45 — 16, keskiviikkona 14.30 — 16, torstaina 8 — 9.30 ja
14.30 — 16 seké perjantaina 14.30 — 16. Joka toisena torstai-iltapéivéana on tarjolla kai-
Kille yhteinen kehonhallintaa ja koordinaatiota kehittava telinejumppaharjoitus, jota

ohjaa sen alan asiantuntija. (Aamuposti, 26.10.2012.)
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3.3.2 Harjoitusolosuhteet Hyrian urheiluvalmennuksessa

Jokaisella lajirynméalla on omat harjoituspaikkansa. Harjoitusolosuhteiden luomisesta
vastaavat yhteistyossa Hyvink&an kaupungin liikuntapalvelut ja paikalliset urheiluseu-
rat. Kuvissa 1 ja 2 ndkyvat Hyvink&an jaaurheilukeskuksen kaukalot, joissa jadkiekkoi-

lijat ja ringeten pelaajat harjoittelevat. Liséksi jaahallilla on kuntosali oheisharjoittelua

varten.

KUVA 1. Nuorisohallin harjoituskaukalo. KUVA 2. Kilpahallin harjoituskaukalo.
Kuvassa 3 nakyy pesapalloilijoiden harjoituspaikka, Pihkalan pesdpallostadion, jossa
pesédpalloryhma harjoittelee elokuusta syyskuuhun ja huhtikuusta toukokuuhun. Pihka-
lasta 16ytyy sekd@ miesten ettd naisten pesapallokentét ja lydntiverkko lydntitoistoharjoit-
telua varten. Muuna aikana harjoittelu tapahtuu padosin Wanhan Areenan sisaharjoitte-

lutiloissa.

KUVA 3. Pihkalan pesapallostadion.
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Kuvassa 4 ndkyy jalkapalloryhmén harjoituspaikka, Villa park. LAmmitettava tekonur-

mikenttd mahdollistaa harjoittelun myos talviaikaan. Kovilla pakkasilla jalkapalloilijat

harjoittelevat Wanhalla Areenalla yhdessa pesédpalloilijoiden kanssa.

KUVA 4. Villa park.

Koripalloilijat ja salibandyn pelaajat kayttavat eri koulujen liikuntasaleja. Kuvassa 5
nakyy tennispelaajien harjoittelupaikka, Torikadun tenniskeskus. Siella tennisryhmén

kéytossa on nelja tenniskenttéd ja kuntosali.

KUVA 5. Torikadun tenniskeskus.

Kuvasa 6 nékyy uimareiden harjoittelupaikka, Sveitsin uimala, Sielld on 25 metrin allas
seka terapia-allas, missa on useita vesihierontapisteitd. Uimalasta 10ytyy myos kaksi

kuntosalia, joita urheiluvalmennuksen eri lajiryhmat voivat vapaasti kayttaa. Luku-
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vuonna 2013 — 2014 on otettu uusi kaytantd loukkaantumisista karsivien opiskelijoiden
kuntoutukseen. He ilmoittautuvat uimalassa toimivalle uintiryhman valmentajalle ja

hanen johdollaan tekevat korvaavia harjoitteita.
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KUVA 6. Sveitsin uimalan 25 metrin allas.
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4 HYVINKAAN URHEILUSEURAT

Hyvink&alaisten urheiluseurojen rooli on tarkeé urheiluvalmennustoiminnassa. Opiske-
lijat, jotka osallistuvat urheiluvalmennukseen, harjoittavat urheilu-uraansa jonkin urhei-
luseuran jasenend. Urheiluvalmennuksen valmentajat ovat aktiivisesti mukana seurojen
paivittaisessa valmennustoiminnassa. Talla hetkell& jadkiekon ja jalkapallon lajiryhmien
valmentajat toimivat seurojensa valmennuspaallikk6iné. Esittelen tassa lyhyesti urheilu-
seuroja, joiden urheilijoita on nyt, tai mahdollisesti tulevaisuudessa Hyrian urheiluval-

mennuksen parissa.

Hyvink&an Tahko ry.

Seura on perustettu vuonna 1915. Talla hetkella Tahko on pesépallon erikoisseura. Vuo-
si 2012 on 39. kausi ylimmassa sarjassa, joista 37 kautta yhtajaksoisesti, eli enemman
kuin mik&&n muu seura. Miesten SM-mitaleja Tahkolla on saavutettuna nelja kultaa,
viisi hopeaa ja kuusi pronssia. Seuran pesédpallomitalit SM-tasolla ovat yhteensa: 45
kultaa, 35 hopeaa ja 42 pronssia eli yhteensd 122 mitalia. Tuoreimpana saavutuksena
seuran B-pojat (17 — 18 -vuotiaat) voittivat Suomen mestaruuden vuonna 2013. Tahkon
jasenmééra 1.1.2010 oli 734, jolla seura on kolmen suurimman pesapalloseuran joukos-
sa. Kaudella 2012 Tahkossa on 12 poikajoukkuetta, kolme miesten joukkuetta, kolme
tyttojoukkuetta, yksi naisten joukkue sekd joukkue miesten superpesiksessa.
(Hyvinkaan Tahko 2011.)

Hyvinkaan Palloseura ry.

Seura on perustettu vuonna 1947. Hyvinkaan Palloseuraa edustaa kevétkaudella 2012
Suomen Palloliiton (SPL:n) eri sarjoissa 11 poikien ja kahdeksan tyttdjen joukkuetta.
HYPS:n miesten edustusjoukkue pelaa kaudella 2012 kolmannessa divisioonassa. Seu-
rassa valmennuksesta vastaa valmennuspééllikkd Peter Sampo. (Hyvinkaan Palloseura
2011.)

Hyvinkaan Tennisseura ry.
Hyvinkaan Tennisseura on perustettu vuonna 1960. Seurassa on jasenid noin 600, joista

juniorijésenid on 250. HYTS on ensimmadinen suomalainen tennisseura, joka palkittiin


http://www.hyvinkaan/

20

Nuori Suomi -laatusinetilla. Seura on Suomen johtavia tennisseuroja kaikilla eri seura-

toiminnan osa-alueilla. (Hyvink&&n Tennisseura 2011.)

Hyvink&an Ponteva ry.

Voimistelu- ja urheiluseura Hyvink&&n Ponteva on perustettu vuonna 1916. Koripalloa
Pontevassa on pelattu vuodesta 1950. Pontevassa toimivat seuraavat jaostot: koripallo,
lentopallo ja veteraanikerho. Suurin jaosto on koripallojaosto, jossa on noin 450 harras-
tajaa. Kaudella 2012 — 2013 Pontevan naisjoukkue pelasi ensimmaisté kauttaan koripal-

lon naisten mestaruussarjassa. (Hyvinkaan Ponteva 2011.)

Hyvinkaan Jaa-Ahmat ry.

Hyvinkaan Jaa-Ahmat on jadkiekkoilun erikoisseura. Jad-Ahmoissa on talla hetkelld 11
poikajoukkuetta, leijona kiekkokoulu seka naisten joukkue. Seuran miesten joukkue on
pelannut aikanaan Suomen toiseksi korkeimmalla sarjatasolla. Talla hetkell seuralla ei
ole miesten edustusjoukkuetta. Valmennuspééllikkond toimii entinen huippupelaaja
Tero Berg. Ahmojen kasvatteja ovat muun muassa Petteri Wirtanen, Lauri Tukonen ja
Jari Sailio. (Hyvinkaa Ja&-Ahmat 2011.)

Hyvinkaan Uimaseura ry.

Hyvinkaan Uimaseura on uinnin erikoisseura, joka on perustettu vuonna 1967. Seuran
toimintaan kuuluu uimakoulut, harrasteuinti, Kilpauinti ja mastersuinti. Toimintaa perus-
tuu vapaaehtoistoimintaan ja tahtaa pitkdaikaiseen lajin harrastamiseen.

(Hyvinkaan Uimaseura 2011.)

Simmis Hyvinge-Hyvinkaa rf.

Simmis Hyvinkaa on vuonna 1993 perustettu uinnin erikoisseura. Seurassa on jasenia
noin 100. Sihy keskittyy toiminnassaan kilpauintiin. Seurassa on nelja Kilpauintiryhmaa.
Ryhmilla on uintikertoja 3-8 kertaa viikossa. Lisaksi jarjestetddn uintileireja 1-2 kertaa

vuodessa. Sihy jarjestaa myos uimakouluja seké vesiralleja. (Hyvinkaan Simmis 2011.)

Hyvinkaan Ringette ry.
Ringetted alettiin Hyvink&éalla pelata kaudella 1984 — 1985 Ahmojen nimen alla. Vuon-
na 1999 perustettiin Hyvink&én Ringette. Talla hetkelld Hyvink&&n Ringetell4 on seit-
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seman juniorijoukkuetta, naisten edustusjoukkue ja lady-joukkue. Hyvinkaalle (Ahmat)
on tullut kaksi Suomen mestaruutta 1990-luvulla. (Hyvinkd&n Ringette 2011.)

Sport Club Hyvinkaa ry.

SCH on perustettu vuonna 2006. Seuran lajeihin kuuluvat nykyéan salibandy, futsal ja
kasipallo, joista salibandy ja futsal ovat olleet mukana seuran perustamisesta asti.
SCH:ssa on lahes 350 aktiivisesti harrastavaa jasentd. Salibandya seurassa pelataan 10
juniorijoukkueen, kahden miesten joukkueen ja yhden naisten joukkueen voimin. Seu-
ran yksi tarkeimmistd tavoitteista on laadukkaan junioritoiminnan kehittdminen. (Sport
Club Hyvink&a 2011.)

Hyvinkaan Pyorailijat ry.

Hyvink&én Pyoréilijat on perustettu vuonna 2003. Seurassa on alamaki-, maantie-,
maasto- ja triathlonpyorailijoitd. Seurassa on tarjolla nuoriso, harjoitus, kunto, valmen-
nus ja kilpaliikuntaa. Jasenmaara on noin 250 henke&. Seura on palkittu useasti kasvat-
tajaseurapalkinnolla. Seura tekee aktiivista yhteisty6td Hyvinkdin Rastin ja Hyvink&én
Hiihtdjien kanssa. HyPy:ssa on valmennusvastaava, joka vastaa valmennustoiminnasta.

(Hyvinkaan Pyoréilijat 2011.)

Hyvinkaan Rasti

Hyvinkaan Rasti on suunnistuksen erikoisseura, joka on perustettu vuonna 1967. Seura
on kunnostautunut aktiivisena isojen kilpailujen jarjestajana mm. Kytdja-Jukola 2010
yhdessda Rajamden Rykmentin kanssa. Seurassa on jasenia noin 200. Lapsille ja nuorille
on tarjolla alkaja-, ohjaus-, valmennus- ja harrasteryhmad. Seura jarjestad myods kaiken
ikdisille harrastajille tarkoitettua iltarasti toimintaa. Valmennuspaéllikkoné toimii Janne

Turpiainen. (Hyvinkaan Rasti 2011.)
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5 OHJATTU HARJOITTELU JA VALMENTAUTUMINEN

Suomalaisen huippu-urheilun kivijalka on vahva vapaaehtoistyd, mitd tehdaan urheilu-
seuroissa. Jo kauan sitten on tiedostettu, ettd koulujen vastuu nuorten lahjakkaiden ur-
heilijoiden kehittdmisessa korostuu vapaaehtoisen jarjestelman rinnalla. (Kantola 1988a,
23.)

Huipulle tdhtddvan harjoittelun aikaistaminen edellyttdd toimenpiteitd jo peruskoulussa
seka keskiasteen oppilaitoksissa. (Kantola 1988a, 25.) Hyrian urheiluvalmennus vastaa
jo nyt hyvin tdh&n haasteeseen Hyvinkaalla ja lahialueilla.

Huippu-urheilun ammattimaistumisen myo6té totaalinen valmennus aloitetaan entisté
varhaisemmin. Urheilijoiden koulunk&ynnin ja opiskelun jarjestdminen siten, ett& urhei-
lun ja eldménuran tavoitteet tulevat saavutetuiksi, korostuu yhtena huippu-urheilun pe-
ruskysymyksend. Huippu-urheilun kannalta tarkeitd ammattiin valmistavia oppilaitoksia
ovat ammattikoulut, kaupalliset oppilaitokset, urheiluopistot ja muut keskiasteen oppi-
laitokset. (Kantola 1988b, 44 — 45.)

5.1 Urheilijan ura

Nuori urheilija joutuu tekeméan useita valintoja tasapainoillessaan urheilun ja koulutuk-
sen valilla. Vanhemmat ja valmentajat kohdistavat odotuksia ja paineita sek& hanen ur-
heilulliseen menestykseensé ettd opintojen jatkamiseensa. Usein urheilija joutuu valit-
semaan joko urheilun tai koulutuksen. Huonoin vaihtoehto on, ettd nuori panostaa urhei-
luun ja jattda koulutuksen vahemmalle huomiolle, mutta jonkin ajan kuluttua nuori lo-
pettaa urheilun ja jaa nain tyhjan paalle. (Metsa-Tokila 2001, 12.) Tata epakohtaa pyri-

taan urheiluakatemiaohjelmalla poistamaan.

Pohja huippu-urheilulle luodaan 12 — 15 vuoden idssa monipuolisella, taitokorosteisella
ja lajiin suuntautuvalla harjoittelulla. Varsinainen huipulle tahtaava harjoittelu ja val-
mennus alkaa 15 — 18 vuoden iéssé, jolloin harjoittelu saa huippu-urheilulle ominaiset

piirteet mm. harjoitusmaaran lisdantymisellda. Urheilujarjestoilla on suuri rooli urheili-
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joiden elamanuran kehittdmiseksi niin, ettd taataan koulutus, huipulle tahtaava harjoitte-
lu ja jopa mahdollisella ammattiuralla eteneminen. Urheilun ja koulutuksen samanaikai-
sesti hoitaneet kokevat vahemman ongelmia urheilu-uran paattamisessé ja ammattiuralla

etenemisessa. (Kantola 1988c, 103.)

Urheilijoiden kehitysté ja eri ikdkausien harjoittelun tavoitteita kuvataan yleisesti seu-
raavien vaiheiden pohjalta:

e yleisen monipuolisuuden kausi 6 — 12 v.

e perusvalmennuskausi 12 — 15 v.

e huipulle valmistava kausi 15 — 18 v.

e huippukausi 18 — 35 v.

e huipun jalkeinen kausi n. 35 v. (Kantola 1988c, 107.)

Hyrian urheiluvalmennuksessa mukana olevat nuoret ovat idltdén 15 — 19 vuotta ja kuu-
luvat ryhméén “huipulle valmistava kausi”. Tésséd vaiheessa urheilu-uraa on taitoharjoit-
telun kannalta aika hioa taito-ominaisuudet huipputasoon. Taitopohjan pitéisi olla riitta-
vé ja lajin perustaidot kunnossa. Tassa ikévaiheessa tulisi tarkasti huomioida lajin vaa-
timukset fyysiseltd puolelta ja harjoittaa fyysisia ominaisuuksia sen mukaan. (Lampinen
200843, 122.)

5.2 Urheilijan polku 2010-luvulla

Kuviossa 3 esitetddn Huippu-urheilun muutostyéryhmén lanseeraama urheilijan polku.
Se jakaantuu kolmeen vaiheeseen

e Lapsuusvaihe / lasten urheilu

e Valintavaihe

e Huippu-urheiluvaihe
Yksilot etenevét polulla yksilollisten ominaisuuksiensa ja harjoitustaustansa mukaisesti.
Polku kertoo mita taitoja, harjoitusmaaria ja valmennuksen sisallon painopisteita polulla
tulisi eri vaiheissa olla. Polku ottaa myds kantaa urheilun ja opiskelun tehokkaaseen
yhteensovittamiseen. (Huippu-urheilun muutos, 2012.) Hyrian opiskelijat kuuluvat ku-
viossa 3 esitettyyn valintavaiheeseen. Silloin nuori tarvitsee ammattimaista tukea seké

opiskeluunsa etté urheilu-uralleen.



24

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

T~

Yhdessa tekeminen Ei riskikokeilu, vaan satsaus elamaan

Omaehtoinen lilkkkuminen ja urheilu

Lapsuus: laatua : Valintavaihe: Huippuvaihe:
koulussa ja seurassa, tuki nuorelle ammattiote
"kielloista kokeiluihin opiskelussa ja kaikessa

ja oppimiseen” valmennuksessa

Innostus Intohimo

Valmentaja ja muut tukihenkilot osaavat tehtavansa

Koti liikuttajona

EXCELLENCE - pyrkimys erinomaisuuteen

Kuvio 3. Huippu-urheilun muutos — Urheilijan polku. (Huippu-urheilun muutos 2013.)

5.3 Harjoittelun periaatteita

Harjoittelun yleiset periaatteet ovat muotoutuneet urheilijoilta saatujen kokemusten seka
harjoittelun seurannan kehittymisen myotéd. Harjoittelun periaatteet tahtaavét ensisijai-
sesti jarkevaan ja tehokkaaseen harjoitteluun, ylirasituksen estdmiseen ja optimaaliseen
kehitykseen. Kantola (1989) on esittanyt tarkeimpia urheiluharjoittelun periaatteita.
Harjoittelun perusperiaatteet eivat ole noista ajoista niin paljon muuttuneet, etteiko tama

lista olisi yha kayttokelpoinen.

Into ja tahto
Urheilijalla pitda olla palava innostus ja tahto harjoitella, ja ndma pysyvat korkeina niin
kauan, kuin urheilija uskoo omaan kehitykseensd. Innostuksen tulee lahted urheilijasta

itsestaan, vanhempien tai valmentajan puolesta harjoittelu ei johda hyviin tuloksiin.
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Saannollisyys

Aluksi saanngllisyys tarkoittaa harjoituskertoja véhintdan 3 — 4 kertaa viikossa 30 — 60
minuutin ajan. Kunnon yll&pitdmiseen riittda perusominaisuuksien harjoittaminen 1 — 2
kertaa viikossa, mutta ominaissuksien parantamiseen tarvitaan lisaksi 3 — 4 kertaa vii-

kossa tehostettua harjoittelua.

Jatkuvuus

Harjoittelu tulee suunnitella monen vuoden téhtdimelld kuitenkin vuodeksi kerrallaan.
Harjoittelun jatkuvuus edellyttdd perusteellista harjoittelun suunnittelua, oikeiden har-
joitteiden kayttod, kuormituksen asteittaista lisdysté ja tarkkaa toteutuksen seurantaa.

Nousujohteisuus

Nousujohteisella harjoittelulla lisdtd&n véhitellen urheilijan kykyé kestdd kovaa harjoit-
telua ja valmistetaan hantda yhd vaativampiin kilpailusuorituksiin. Suunnitelmallisen
harjoittelun myotd lisatddn harjoitusmaaria, nostetaan tehoa seka keskitytddn yha
enemman lajin vaatimien ominaisuuksien kehittdmiseen ja lajiharjoitteluun. Taulukossa

2 kuvataan harjoitteluméarien kasvua ian karttuessa.

Taulukko 2. Harjoittelun kokonaismaéran kasvu nousujohteisesti (Kantola, 1989)

Ika Tuntia/vuosi Tuntia/vko Tuntia/vrk
14 300 6 1

18 500 10 1-2

20 700 15 2-3

25 1000 20 2-4

Lajinomaisuus
Harjoitusvaikutus on spesifinen. Se ominaisuus kehittyy, mitd ominaisuutta harjoittelet.

Kestéavyys kehittyy harjoittelemalla kestavyytta ja voima tekemalla voimaharjoituksia.

Yksilollisyys
Jokaista urheilijaa tulee kehittdd yksilond, hanen yksilollisten edellytystensa ja tar-

peidensa mukaisesti. Joukkuelajeissa yksilollinen harjoittelu tulee sopeuttaa jouk-
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kueharjoitteluun niin, ettd urheilijoiden henkildkohtainen kehitys tukee joukkueen ta-

voitteita.

5.4 VValmennuksen historiaa

Urheilijoiden tavoitteelliseen toimintaan tahtadvan valmennuksen alkamisen tarkkaa
ajankohtaa on mahdoton méarittad. Myos opetuksen ja valmennuksen suhteita on vaikea
erotella ja n&in ollen on vaikea maéritell&, milloin on valmennettu ja milloin on opetet-
tu. Esimerkiksi jo alkuperdiskansojen taistelu- ja niit4 vastaavia kisaleikkeja varten ko-
keneemmat soturit antoivat vinkkeja ja arvokkaita ohjeita heimojen, kansojen ja sukujen
nuorille ottelijoille. (Nygren 1988, 158.)

Organisoidun kilpaurheilun syntysijoiksi on usein mainittu Brittein saaret, joilla erdissé
pallopeleissd, soudussa ja nyrkkeilyssa esiintyi jo varhain aktiivista kilpailutoimintaa.
Néiden lajien parissa tydskenteli 1800-luvun ensi vuosikymmenilld hierojatreenareita,
joiden toiminnan voidaan katsoa olleen valmennuksenomaista toimintaa. (Nygren 1988,
158.)

Kansainvélisen olympialiikkeen perustamisen myota (v.1894) levisi jarjestaytynyt kil-
paurheilu laajalle ja sitd kautta myds urheiluvalmennus. Toisen maailmansodan jalkeen
Neuvostoliitto ja DDR ottivat urheilumenestyksen kansalliseksi tavoitteekseen, ja tama
johti entistd tehokkaampiin valmennusjarjestelmiin ja harjoittelun maarén, tehon seka

seurannan liséantymiseen. (Nygren 1988, 157.)

Tieteellisen ja totaalisen valmennuksen avulla erityisesti DDR pienend maana vaikutti
siihen, ettd perinteiset késitykset harrastuspohjaisesta urheilusta muuttuivat. Huippu-
urheilusta oli tullut ammattimaisesti harjoittelevien urheilijoiden, valmentajien, tutkijoi-
den ja valmennusjarjestelmien Kilpailu. Yksiléiden valinen Kilpailu muuttui yhad sel-

vemmin valmennusjarjestelmien véliseksi Kilpailuksi. (Kantola 1988d, 167.)
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5.5 Suomalainen valmennusjarjestelma 2000-luvulla

Huippu-urheilulla on ollut ja tulee olemaan vahva asema suomalaisessa liikuntakulttuu-
rissa ja yhteiskunnassa. Huippu-urheilutuloksen syntyminen on monen tekijan summa.
Tarkeimméat menestyksen edellytykset ja elementit on pystyttdva tunnistamaan, vakioi-
maan, systematisoimaan ja edelleen kehittdméan. T&ta tavoitetta varten toimivaa koneis-
toa voidaan kutsua valmennusjarjestelméksi. Suomessa valmennusjarjestelman kehitta-
misestd péavastuun kantavat kansalliset lajiliitot, Olympiakomitea, valmennuskeskuk-
set, Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskus (KIHU) sek& Jyvéskylan yliopisto. Suo-
messa on aktiivisesti kehitetty valmennus- ja liikuntaolosuhteita ennen muita maita.
1960- ja 1970 -luvulla Suomessa kaynnistettiin hankkeita valmennusjarjestelman kehit-
tdmiseksi. Sittemmin Suomessa on seurattu myds muiden menestyneiden maiden jarjes-
telmid ja otettu niistd soveltuvia elementtejd osaksi Suomen valmennusjarjestelmaa.
1980 -luvulla DDR ja 1990 -luvulla Norja olivat sen ajan menestysmaita, joiden jarjes-
telmi& Suomessa tarkkaan seurattiin. (Niemi-Nikkola 2004, 387-388.)

5.6 Keskeisia ’totuuksia” valmennuksesta

Osaavassa valmennuksessa tiedetdan harjoituksen fysiologiset vaikutukset, oli sitten
kyse yksilo- tai joukkuelajeista. Tiedetdan suoritusten oikeat liikeradat ja suorituksessa
vaikuttavat voimat suhteessa urheilijan valmiuksiin. Suomalaisessa valmennuksessa
voidaan erottaa kaksi eri koulukuntaa: “tieteellisen valmennuksen nimeen vannovat” ja
“kaytdannon kokemukseen luottavat” valmentajat. Molempien koulukuntien edustajat
voivat olla osaavia ja analyyttisia omalla tavallaan ja tehdéd hyvéa tyota. Hyva valmenta-
ja hallitsee fysiologian perusteet, lajitekniikan, osaa tehda tarvittavat analyysit testien ja
kilpailutulosten perusteella ja osaa kehittdd omasta “’kéyttoteoriastaan™ valmennukseen-
sa toimintatapoja, joilla hdn saa selville kehittddko harjoittelu urheilijaa vai ei. (Lampi-
nen 2008b, 21.)
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5.7 Kokonaisvaltainen valmennus ja lasten urheilu

Varsinkin heikosti menneiden suurkisojen jalkeen, esimerkiksi tana vuonna Lontoon
olympialaiset, alkaa mediassa keskustelu valmennuksen roolista urheilijoiden suoritus-
ten taustalla. Usein keskusteluissa nousee esiin kokonaisvaltainen valmennus. Esitan

tassa joitain nakemyksia siitd, mit4 kokonaisvaltainen valmennus voi olla.

Hyvan valmennuksen avulla saadaan aikaiseksi sopivia kehityshaasteita ihmisena kas-
vuun eldman eri tilanteisiin. Valmentajan tulisi kohdata urheilija ihmisend, jolla on oma
taustansa, kehonsa, tunteensa, elinympéristonsd, ystavansd, vahvuutensa ja kehittamis-
kohteensa (Lampinen 2008b, 18 - 24).

Urheilija nahdaén usein kehokoneena, jolloin valmentaminen on verrattavissa koneen
korjaamiseen ja rakentamiseen. Urheilijan taito on ajattelua urheilijan kehossa, taitoa,
joka on perusluonteeltaan lahelld kasityolaisen osaamista. Kasitydlaisen prosessissa on
vaikea erottaa, milloin kasi kuljettaa tekijad, milloin tekija katta. (Puhakainen 1997, 120
- 127). Kokonaisvaltaisessa valmennuksessa erottuu kolme valmennuksen problema-
tiikkatyyppia: urheilija kehollisena, urheilija tajunnallisena ja urheilija situationaalisena
yksilond (Puhakainen 1995, 101).

Puhakainen (2001) kyseenalaistaa lasten ja nuorten urheilun lahtékohtia. Kenen ehdoilla
luodaan Kilpailujarjestelmat, valmennusohjelmat ja kdytannon valmennustilanteet, ja
kenen ehdoilla toteutetaan kdytannén valmennustilanteet? Pitdisi muistaa, ettd aikuiset
ovat olemassa lapsia ja nuoria varten tukeakseen ja auttaakseen heité sille urheilun tiel-
le, jonka lapset ja nuoret itse kokevat tarkeéksi, eikd pdinvastoin. Lapset ja nuoret eivét
urheile saadakseen rahaa vaan se on toimintaa, josta pursuaa ilo, innostuneisuus ja elin-
voima. Aikuisten térkein tehtéva onkin lasten ja nuorten innostuneisuuden ja elamanilon
vaaliminen. Vanhemmat eivat voi madratd ketdan iloitsemaan, mutta he voivat olla
avoimia lasten ja nuorten elavyytta kohtaan, luoda edellytyksid heidén urheilemiselleen

ja suojella heidan herkkyyksistdan avautuvaa maailmaa. (Puhakainen 2001, 42 - 46.)

Vanhempien olisi tarkeda oppia ndkemaan urheilu ja liikunta laajemmasta nakdkulmas-
ta, kuin minka kaupallistunut urheilukulttuuri yleisesti avaa. Siten he voisivat kertoa

lapsilleen liikunnan ja urheilun rikkaista mahdollisuuksista eivéatka veisi lapsiaan mu-
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kaan markkinavetoiseen urheiluun. Onneksi nykyaan yh& useammat vanhemmat halua-
vat tietdd kasvatusperiaatteista, joita liikuntaseurat noudattavat. Vanhempia kiinnostaa,
vievitko he lapsiaan “suorittamaan urheilua”, vai pyritddnko seuroissa ndkemaan lii-
kunnan ja urheilun merkitys lapsille laajemmin. Vain murto-osalle nuorista aukeaa van-
hempana huippu-urheilijan ura. Liian aikaisin aloitettu totaalinen harjoittelu johtaa lap-

sen kyllastymiseen ja mielenkiinnon loppumiseen. (Puhakainen 2001, 54 - 56.)

5.8 Harjoittelun tukipalvelut

Harjoitteluun liittyvista tukipalveluista keskityn seuraavassa hierontaan ja fysikaalisiin

hoitoihin.

Hieronnalla on suuri osuus niin huippu-urheilijan kuin kilpakuntoilijankin lihashuollos-
sa. Hieronnalla ké&sitelladn niité lihaksia, joita venyttelemalla ja voimistelemalla ei saada
riittdvan hyvin hoidetuksi. Hieronnalla ei ole tarkoitus korvata urheilijalle itselleen kuu-
luvia notkeusharjoitteita. Toisaalta huipputasolla fyysinen harjoittelu on niin kuormitta-
vaa, etta hierontaa tarvitaan tdydentdmaén omatoimista lihashuoltoa. Hieronnan tulee
olla harjoittelua tukevaa, eika se saa rajoitta harjoittelua. Ammattitaidoton hieroja saat-
taa jopa aiheuttaa enemman haittaa kuin hyotya urheilijalle. Hyvan hierojan késittelyssé
urheilijalle ei tule mustelmia tai ihokarvojen tupen tulehduksia. On tarkeéé, ettd valmen-
taja ja hieroja tekevat laheista yhteisty6ta, jotta urheilijan lihashuolto toteutuu optimaa-
lisesti. (Mero, Nummela, Leskinen & Hékkinen 2004, 433 — 435.)

Fysikaalisilla hoidoilla pyritdan aikaansaamaan kudosreaktioita, joiden avulla voidaan
rentouttaa, elvyttaa verenkiertoa, vahentaa kipua, lisata hermolihasaktivaatiota ja edistaa
kudosten uusiutumista. Fysikaalisia hoitomuotoja ovat: termiset hoidot (kylméa- ja lam-
p6hoidot), valohoidot, sahkdhoidot, vetohoidot ja vesihoidot. Urheilufysioterapeutti
suunnittelee yhdessa urheilijan, valmentajan ja urheiluldakarin kanssa harjoitusohjel-
maan liitettdvén lihasten huoltosuunnitelman. Urheilijalle tehdaan tarvittavat testit, tut-
kimukset seka tuki- ja liikuntaelinten kartoitus, ja tdimén kartoituksen pohjalta laaditaan

erityisharjoitusohjelma valmennuksen tueksi. ( Pehkonen 2004, 450 — 452.)
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6 TUTKIMUKSIA OPISKELEVAN URHEILIJAN URASTA

Nuoren Suomen aloitteesta tehdyssa tutkimuksessa (Huhta & Nipuli 2010) selvitettiin
millaisin toimin lasten ja nuorten kilpaurheilua on organisoitu muissa maissa, koska
Suomessa ei ole kovin paljon huomioitu kansainvalisia kokemuksia ja hyvia kaytanteita.
Tasté aihepiiristd on erittdin véhan julkaistua tutkimustietoa Suomessa, vaikka esimer-
kiksi nuoriso-, sosiaali- ja terveyssektorilla tutkimusnaytt6 on ollut jo pitk&éan lahes kai-
ken toiminnan ja rahoituksen ehtona. Tutkimuksen painopiste oli lasten ja nuorten lii-
kunnan ja kilpaurheilupolkujen organisoinnissa muissa lansimaissa. Tutkimus jakaantui
kahteen eri tasoon: hallinnon ja ideologian tasoon. Hallinnon tason jérjestelyihin kuu-
luivat urheilukoulut, joiden tarkoituksena on yhdistéa kilpaurheilu seka koulutus ja kas-
vatus. Kansainvélisissa tutkimuksissa urheilukoulujen opiskelijoiden koulumenestys on
vastannut vertailuryhmien menestystd, mutta tutkimustulokset urheilukoulujen vaiku-
tuksesta kilpailumenestykseen ovat olleet ristiriitaisia. Ideologisissa liikunta- ja urhei-
lumalleissa lahtokohtana ovat tietyt arvot ja tavoitteet, joihin mallien kehittymiselld on
pyritty vastaamaan. Ideologisissa malleissa otetaan kantaa siihen, mitd valmennuksen
tulisi missakin ika- ja kehitysvaiheessa sisaltdd. Tahan vaikuttaa voimakkaasti kulttuuri-
set erot. Lansimaissa on viime vuosikymmeniné huolestuttu nuorten kokonaisliikunta-
madrén vahdisyydesta. Liikunta ei ole luonnollista vaan sita lahdet&an erikseen harras-
tamaan erityisille lilkuntapaikoille. Liikunnan harrastaminen on voimakkaasti polarisoi-
tunut. Murrosikaisten liikunnan lopettamien voitaisiin ehkaista jarjestamalla nuorille

heidén erilaisiin kykyihinsé ja tarpeisiinsa soveltuvaa toimintaa. (Huhta & Nipuli 2010.)

Omassa opinnaytetydssani (Kalmari 2011) Hameen ammattikorkeakouluun tutkin mah-
dollisuuksia kehittda Hyrian urheiluvalmennustoimintaa. Tavoitteena oli 10ytaa helposti
toteutettavia keinoja, joilla urheiluvalmennuksesta saataisiin paras teho opiskelijoiden
harjoitteluun ja samalla saataisiin myds houkuteltua lahikunnista uusia opiskelijoita
Hyvinkaan toisen asteen oppilaitoksiin. Tutkimusta varten lahetin kyselyt tarkeimpien
sidosryhmien edustajille (urheiluseurat, oppilaitokset ja kaupungin liikuntatoimi), joissa
kysyttiin ndiden tietoisuutta urheiluvalmennustoiminnasta seka kehittdmisehdotuksia.
Néiden kyselyjen, omien kokemusteni sekd muiden urheiluvalmennuksen valmentajien
ehdotusten perusteella laadin kymmenen kohdan kehittdmisohjelman. Tarkeimmaéksi

kehittdmiskohteeksi tulivat sekd urheiluvalmennuksen ja hyvinkaaldisten urheiluseuro-



31

jen- etté urheiluvalmennuksessa olevien lajien valinen yhteisty6. Itse valmennustoimin-
nassa haluttiin lisd4d valmennukseen liittyvid teorialuentoja seké& séannollisia kaikille
yhteisid fyysisten ominaisuuksien testeja.

Grohn & Riihivuori (2008) tutkivat pro-gradu tydssaan suomalaisen urheiluakatemiajar-
jestelman toimintaa korkeakouluissa opiskelevien urheilijoiden kannalta. Tutkimuksessa
selvitettiin urheilijoiden akatemiapalveluiden kaytt6a ja palveluiden tarkeyttd seka ur-
heilijoiden onnistumista urheilu-uran ja korkea-aste opiskelun yhdistamisessa. Tutki-
muksen mukaan kaytetyimpid urheiluakatemiapalveluita olivat valmennus-, hieronta-,
testaus-, opintojen ohjaus- ja opintojen erityisjarjestelypalvelut. Tarkeimmiksi palve-
luiksi paljastuivat fysioterapia-, hieronta-, l&&kéri- ja erityisjérjestelypalvelut. Urhei-
luakatemioiden valilla l16ydettiin eroja. Pddkaupunkiseudulla koettiin urheilu-uraa tuke-
vat palvelut tarkedmmiksi ja valmennuspalvelut koettiin véhemman térkeiksi kuin muis-
sa akatemioissa. Tutkittaessa urheiluakatemian vaikutusta urheilun ja opiskelun yhdis-
tdmiseen havaittiin, ettd 30 % urheilijoista koki, ettei urheiluakatemia helpottanut urhei-
lun ja opiskelun yhdistamisté lainkaan, 40 % koki urheiluakatemian helpottaneen jonkin
verran urheilun ja opiskelun yhdistdmista ja 17 % koki urheiluakatemian vaikutuksen
merkittdvéaksi. Urheilijoista lahes 80 % oli tyytyvéisid opintomenestykseensé korkea-
asteella, vaikka 61 % urheilijoista koki urheilun vaikuttaneen hidastavasti opintoihinsa.
59 % urheilijoista kertoi onnistuneensa yhdistamaan urheilun ja opiskelun hyvin tai kii-
tettvasti. Tutkimus toteutettiin verkkokyselyné yhteistydssa Suomen Olympiakomitean
kanssa. Tutkimukseen osallistui urheilijoita viidesta eri urheiluakatemiasta (N=202, 51

% naisia, 49 % miehid).

Jokinen (2008) tutki pro-gradu tydssaan huippu-urheilijoiden kokemuksia urheilun ja
yliopisto-opiskelun yhdistamistd. Tutkimuksessa saatujen tulosten mukaan lasndolopa-
kollisuus aiheutti ongelmia kurssien suorittamiseen ajoissa. Tdma puolestaan vaikutti
opintotuen saamiseen aiheuttaen urheilijoille yliméaaraista stressid. Urheilijoiden mieli-
piteet, erikoisjarjestelyista urheilun ja opintojen yhdistamisen helpottamiseksi, jakaan-
tuivat. Tarkeimmat tuloldhteet urheilijoilla olivat erilaiset liiton ja seuran tuet, erilaiset
stipendit, sponsorirahat ja aiemmin mainittu opintotuki. Urheilijat olivat tyytyvaisia
siihen, etta olivat saaneet opiskelupaikan ja edenneet opinnoissaan. Myos urheilulliset
tavoitteet olivat pysyneet halutulla tasolla. Ongelmiksi koettiin opintotuen saamiseen

liittyvat ongelmat sekd tyokokemuksen puute tydeldmaan siirryttdessad. Tutkimus oli
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toteutettu kvalitatiivisena ja aineistolahtdisend. Aineisto oli kerétty haastattelemalla

kansainvélisen tason yksilourheilijoita (N=8)

Turpeinen (2012) tutki pro-gradu tygssaan lukio-opiskelun ja urheilun yhdistamisté Jo-
ensuussa seka urheiluakatemiajarjestelman kehitystd. Urheiluakatemia syntyi Joensuun
Yhteiskoulun lukion urheiluvalmennuksen aloitteesta 2000-luvun alussa ja on télla het-
kelld levinnyt myds muiden oppilaitosten saataville. Urheiluakatemian parissa on lahes
300 urheilijaa yli 20 lajissa. Urheilijat olivat enimmékseen hyvin tyytyvaisida Joensuun
Urheiluakatemian valmennukseen ja sen yhteen sovittamiseen heiddn omaan harjoitte-
luunsa. Suurimmiksi ongelmiksi tulivat ajan puute ja vasymys, siitd huolimatta urheili-
jat kokivat opiskelun ja urheilun yhdistamisen olleen melko helppoa. Tutkimusmene-
telména kaytettiin kvalitatiivista ja kvantitatiivista metodia. Tutkielman lahteind on kay-
tetty arkistolahteitd, kirjallisuutta, digitaalisia lahteitd, internet-lahteitd, haastattelua seka
kyselytutkimusta (N=48, 35 % naisia, 65 % miehid).

Metsa-Tokila (2001) tutki vaitoskirjassaan nuoren urheilijan mahdollisuuksia yhdistaa
huipulle téhtddva valmennus- ja kilpailutoiminta sekd opiskelu. Usein nuori urheilija
joutuu valitsemaan opiskelun tai urheilu-uran valilla. Analyysin kohteena olivat koulu-
tusjarjestelmat, niin toisella asteella kuin korkea-asteella kahdeksassa eri maassa: Y h-
dysvalloissa, Englannissa, Belgiassa, Keniassa, entisessd Neuvostoliitossa ja Venéajalla,
Kiinassa, Ruotsissa ja Suomessa. Tutkimuksessaan Metsa-Tokila loi nelja erilaista ur-
heilijoiden opintovdyldmallia. 1) Valtiojohtoinen malli, jossa valtio rahoitta toiminnan.
Viranomaiset laativat toiminnan rajat, ohjeet ja tavoitteet. Urheilullista menestysta ko-
rostetaan. Tama mallin maita olivat Neuvostoliitto ja Kiina. 2) Pohjoismainen malli,
jossa julkinen sektori vastaa suurimmaksi osaksi kustannuksista. Kouluilla on suuri au-
tonomia ja mahdollisuus erikoistua. Yleiset raamit tulevat viranomaisilta. Urheilullisen
menestymisen lisédksi opinnot ovat tarkeitd. Tama malli on Suomessa ja Ruotsissa. 3)
Murrosmalli, jossa rahoitus tulee kouluilta ja rahoittajilta. Koulut, keskushallinto ja yri-
tysmaailma tekevat yhteistydta. Koulut kilpailevat seka oppilaista etta erityiskoulun
statuksesta. Tama malli on Iso-Britanniassa. Keniassa ja Belgiassa esiintyy oppilaitos-
kohtaisia eroja ja kulut kattaa oppilaitos. 4) Markkinatalousvetoinen malli, jossa rahoi-
tus tulee paikallisyhteisdilta ja sponsoreilta. Oppilaitokset ovat melko autonomisia, ur-
heilutoimintaa kuitenkin valvotaan ja sadnnellddn. Toiminnan tulee olla taloudellisesti

kannattavaa. Tama malli esiintyy Yhdysvalloissa. Urheilu-uran ja opiskelun yhdistami-
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nen oli haasteellista kaikissa vertailumaissa. Aikapula koettiin yleiseksi ongelmaksi ja
siihen ratkaisuna esitettiin urheilijoiden mahdollisuus sopia yksilollisesti koe- ja tentti-
aikataulunsa. Lis&ksi opinto-ohjauksen lisdédminen auttaisi. Urheilijoiden taloudellisen
tukijarjestelman joustaminen tapauskohtaisesti auttaisi ongelmissa, jotka nousevat esiin
opintotukien ja urheilijoiden apurahoihin liittyvissa maarayksissa. Joukkuelajien sovel-
tamisessa koulujérjestelmaén auttaisi tiiviimpi paikallinen yhteistyd seurojen ja oppilai-
tosten vélilla. Opintojen optimaalinen yhdistdminen harjoitteluun vaatii joustoja sek&
oppilaitoksilta ettd harjoitteluohjelmalta esimerkiksi sovittelemalla tenttiaikatauluja Kil-
pailukauden ulkopuolelle. Vertailevan tutkimuksen padasiallisena lahteend Metsé-
Tokila kaytti James Riordanin tutkimuksia, jotka pohjautuivat pitkdan kenttétyohon
Neuvostoliitossa. Muita lahteit4 olivat tutkimuskirjallisuus, opetusviranomaisten ja ur-
heiluorganisaatioiden raportit, haastattelut, televisiodokumentit, oppilaitosten vuosiker-
tomukset seké internet -lahteet.

Aikaisemmat tutkimukset osoittavat selkeasti, ettd urheiluakatemiatoimintaa tarvitaan
Suomessa ja sitd pitdd edelleen kehittdd. Tehokasta urheiluakatemiatoimintaa saadaan
aikaiseksi kun hyddynnetdédn alueella olevat yhteistybkumppanit ja raataloidaan toimin-

ta alueelle sopivaksi.
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7 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Tutkimusaihe hahmottui itselleni jo hyvissé ajoin. Toukokuussa 2011 liikuntatieteelli-
sen tiedekunnan padsykokeiden henkilokohtaisessa haastatteluosuudessa kerroin jo tu-
levasta tutkimusaiheestani haastattelijoille. Usean vuoden tydskentely Hyrian urheilu-

valmennuksen pesdpalloryhmén valmentajana on heréttanyt mielenkiintoni aiheeseen.

7.1 Tavoitteet ja tutkimusongelmat

Tutkimukseni tavoitteena oli selvittdd, miten Hyrian urheiluvalmennukseen osallistu-
neet opiskelijat olivat kokeneet Hyrian urheiluvalmennuksen. Selvitin, mihin asioihin
opiskelijat olivat tyytyvaisia, mitka asiat pitéisi tehdd heiddn mielestdéan toisin ja miten

urheiluvalmennus oli kehittanyt opiskelijoita heidan urheilu-urallaan.

Tutkimusongelmat:

1. Mit& mieltd opiskelijat ovat Hyrian urheiluvalmennuksesta?

2. Onko opiskelijoilla odotuksia erilaisille tukipalveluille?

3. Miten Hyrian urheiluvalmennus on tukenut opiskelijoiden kehittymistd omassa lajis-
saan?

4. Mita kehitettavaa opiskelijoiden mielesta Hyrian urheiluvalmennuksessa on?

7.2 Tutkimusmenetelmat

Tutkimusaineisto kerattiin opiskelijoiden kirjoittamilla aineilla. Tutkimus oli luonteel-
taan kvalitatiivinen eli laadullinen tapaustutkimus, joka toteutettiin hermeneuttis-
fenomenologisella tutkimusotteella. Opiskelijat voivat Kirjoittaa asiat juuri siten, miten
he olivat ne itse kokeneet. Tarkoituksena oli keskittyd ymmartamaan tutkittavana olevan

ilmidn laatua, ominaisuuksia ja merkityksia kokonaisvaltaisesti.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Hyrian opiskelijoiden kokemuksia Hyrian ur-

heiluvalmennuksesta. Tutkimuksen tiedonkeruumenetelméksi valitsin ainekirjoituksen,
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koska siind opiskelijat saivat kertoa asiat, kuten ovat ne itse kokeneet. Ainekirjoitusta
varten annoin opiskelijoille ohjeet kirjallisesti. Ohjeissa oli laadittu tietyt teemat, joista
opiskelijat saivat rungon omaan Kirjoitustydhonsa. Uskon, etta tama valmis teemoittelu
helpotti kirjoitustyota. Opiskelijat kirjoittivat aineensa anonyymisti ja merkitsivat suku-
puolensa (tyttd/poika) ja lajiryhménsa. Opiskelijoille kerrottiin, ettd aineita kaytetaan
vain taté tutkimusta varten ja ne késitellaédn ehdottoman luottamuksellisesti. Aineet eivat
liittyneet mitenk&an opiskelijoiden muuhun koulunkayntiin, eivatka esimerkiksi didin-
kielenopettajat lukeneet aineita. Tdman takia kirjoitusohjeissa kerrottiinkin, ettei opiske-
lijoiden tarvitse kiinnittd4d huomiota oikeinkirjoitukseen eikda muutenkaan kieliopilliseen

asuun. Kirjoitustilannetta pyrittiin helpottamaan néill& edelld mainituilla toimenpiteilla.

Laadullisella tutkimuksella ei ole mitattavaa totuusarvoa, vaan se pyrkii tutkittavan il-
mion ymmartamiseen. Laadullisella tutkimuksella kasitellddn enemman merkityksié,
kun taas méadrélliselld tutkimuksella kasitellddn enemman numeroita. Tastad huolimatta
tarkoitus ei ole asettaa suuntauksia toistensa vastakohdiksi. (Hirsjarvi, Remes & Saja-
vaara 2004, 128.)

Laadullisessa tutkimuksessa ei tehda tilastollisia mé&éraén perustuvia analyyseja, joten
vastaajien maarélla ei ole merkitysta (Kujala 2007, 17). Laadullisessa tutkimuksessa
keskitytadn varsin pieneen maaréédn tapauksia ja pyritaan analysoimaan niitd mahdolli-
simman tarkasti. Aineiston tieteellisyyden kriteerind on maaran sijaan laatu. Tutkijan
tavoitteena on pyrkimys sijoittaa tutkimuskohde yhteiskunnallisiin yhteyksiin ja antaa
siitd historiallisesti yksityiskohtainen ja tarkka kuva. (Eskola & Suoranta 2008, 18.)
Laadullisessa tutkimuksessa tavoitteena on tutkia kohdetta mahdollisimman kokonais-
valtaisesti (Hirsjarvi ym. 2004, 152).

Laadullinen tutkimus on prosessi, jossa tutkimuksen eteneminen ei ole vélttamatta etu-
kateen jasennettavissa selkeisiin vaiheisiin, vaan esimerkiksi tutkimustehtévéa tai ai-
neistonkeruuta koskevat ratkaisut voivat vahitellen muotoutua tutkimuksen edetessé.
Tutkimusongelma ei ole selkeé vield tutkimuksen alussa, vaan se tdsmentyy koko tut-
kimuksen ajan. (Kiviniemi 2010, 70 — 71.)

Laadullisessa tutkimuksessa suositaan inmisté tiedon keruun vélineena ja kdytetddn me-

todeja, joissa tutkittavan “ddni” ja ndkokulmat péddsevit esille. Metodeina kiytetddn
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mm. teemahaastatteluja, osallistuvaa havainnointia, ryhméhaastatteluja ja erilaisten do-
kumenttien sekd tekstien diskursiivisia analyyseja. Kohdejoukko valitaan tarkoituksen-
mukaisesti, ei sattumanvaraisesti. (Hirsjarvi ym. 2004, 155.) Tapaustutkimukselle (case
study) on tyypillista, ettd haetaan yksityiskohtaista, intensiivista tietoa yksittaisesté ta-
pauksesta tai pienesté joukosta toisiinsa suhteessa olevia tapauksia (Hirsjarvi ym. 2004,
125).

Itse valitsin tyoksi laadullisen tutkimuksen, koska se sopi mielesténi paremmin omaan
tyohoni kuin maarallinen tutkimus. Tutkimuskohteena oli tarkoituksenmukaisesti valittu
kohdejoukko, Hyrian urheiluvalmennuksen opiskelijat. Laadullisen tutkimuksen luen-
noilla luennoitsija kertoi meille opiskelijoille, ettei ole yhtd oikeaa tapaa tehda laadullis-
ta tutkimusta. Tadma tieto, kokemattomana tutkijana, vahvisti kasitysténi siit4, ettd juuri
laadullinen tutkimusote sopii hyvin oman tyéni metodiksi.

7.3 Hermeneuttis-fenomenologinen tutkimusote

Hermeneuttis-fenomenologinen metodi vaatii tutkijalta toistuvaa perusteiden pohtimista
tutkimuksen eri vaiheissa esiin tulevien ongelmien yhteydessa. Kokemus, merkitys ja
yhteisollisyyden kasitteet ovat keskeisessé osassa fenomenologisessa ja hermeneuttises-
sa ihmiskésityksessa. Tietokysymyksista keskeisid ovat ymmartadminen ja tulkinta. Fe-
nomenologia tutkii kokemuksia, jotka kasitetddn laajasti ihmisen kokemuksellisena suh-
teena omaan todellisuuteensa, siihen maailmaan, jossa han elda. Elaminen on kehollista
toimintaa ja havainnointia, samalla myos koetun ymmartavaa jasentamista. (Laine 2010,
28 -29.)

Fenomenologiassa on tarkoitus saada esille tutkittavan véliton kokemus. Aineiston han-
Kinnassa on tarkead, etta tutkija vaikuttaisi mahdollisimman vahan tutkittavien tuotta-
miin kokemuksiin. Tutkimustilanne tulisi olla sellainen, etté tutkittavat voisivat vapaasti
ja avoimessa ilmapiirissé tuoda kokemuksensa esiin. Tutkimuskysymysten tulisi olla
mahdollisimman avoimia. Ne voidaan esittda joko suullisesti tai kirjallisesti. Kysymys-

ten pitdisi antaa tutkittaville mahdollisuus kertoa kokemiaan mielikuvia ja elamyksia
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tutkittavasta aiheesta. Haastateltavien maaré vaihtelee muutamasta aina useaan kymme-

neen haastateltavaan. (Virtanen 2006, 170.)

Fenomenologiassa ihmisen suhde maailmaan on intentionaalinen, miké tarkoittaa sité,
ettd kaikki merkitsee meille jotakin. Todellisuus ei ole mitd tahansa, vaan jokaisessa
havainnossa kohde nayttaytyy havaitsijan pyrkimysten, kiinnostusten ja uskomusten
valossa esimerkiksi hyvéna, kauniina, haluttavana tai kiinnostavana. Kokemus muotou-
tuu merkitysten mukaan, jotka ovat fenomenologisen tutkimuksen varsinainen kohde.
Ihmisyksilo on yhteisollinen kulttuuriolento. Eri kulttuuripiireissé elavilla ihmisilla on
erilainen eldamismaailma ja erilaisilla asioilla on heille toisistaan poikkeavat merkityk-
set. (Laine 2010, 29 - 30.)

Hermeneutiikka on teoriaa ymmartamisesta ja tulkinnasta. Siina tutkitaan ihmisten véa-
listd kommunikaatiota. Tutkimusaineisto koostuu toisten ihmisten haastatteluista. (Laine
2010, 31.)

Hermeneuttinen keh& voidaan nédhdé jatkuvana vuoropuheluna tutkijan ja tutkimusai-
neiston kanssa. Siind tutkija ryhtyy, saamansa aineiston kanssa, eraanlaiseen vuoropu-
heluun, jonka tavoitteena on toiseuden ymmartaminen. Lopullinen tieto syntyy vasta
tuon vuoropuhelun seurauksena. Kehétien alussa tutkija tekee omia tulkintojaan jo
hankkiessaan aineistoa. Tadman jalkeen palataan saatuun aineistoon ja yritetdan nahda
uusin silmin, mitd tutkittava on tarkoittanut ilmaisullaan. Silloin nousee esiin asioita,
joita ei aluksi huomattu lainkaan tai joita pidettiin epdolennaisina. Tutkija luo uuden
tulkinnan ilmaisujen merkityksista. Tutkija tekee aineiston pohjalta tulkintaehdotuksen.
Taman kehaliikkeen tarkoituksena on 10ytéé todennékaisin ja uskottavin tulkinta siita,
mité tutkittava on tarkoittanut. (Laine 2010, 36 — 37.)

Kuviossa 4 nakyy, miten tutkijalla on tyon alkaessa kohteesta jonkinlainen alustava
mielikuva, esiymmarrys, jota hén sitten pyrkii syventamaan ensin yksityiskohtien tar-
kastelulla, siirtyen sitten kokonaisuuden tarkasteluun. Nakoékulmaa vaihtamalla kohteen
ymmartdminen ensin laajenee, ja kun sen jalkeen palataan aikaisempaan ndkokulmaan,

mya0s siind padstaan entistd syvemmalle, dsken saadun laajemman ndkemyksen ansiosta.
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KUVIO 4. Hermeneuttinen keha (http://www?.uiah.fi/projekti/metodi/040.htm)

Fenomenologia sopii metodiksi, kun aihetta on tutkittu vahan. Omassa tyossani tutki-
musaineiston kerddminen tapahtui ainekirjoitusmenetelmalld ja tutkimuksen viitekehyk-
selld loin esiymmaérryksen tutkittavasta aiheesta, jota sitten laajensin ainekirjoituksia
tulkitsemalla palaten valilla takaisin alkupisteeseen ja jatkaen jélleen eteenpdin. Naill&
toimenpiteilla tutkimukseni tayttdd hermeneuttis-fenomenologisen tutkimusotteen tun-

nuspiirteet.

7.4 Narratiivisuus

Narratiivisuus kasitteend on perdisin latinan kielestd, missé se tarkoittaa kertomista ja
kertomusta. Tarinnallinen eli narratiivinen tutkimustapa viittaa I&hestymistapaan, jossa
padosassa ovat kertomukset tiedon vélittdjand ja rakentajana. Tutkimus kayttdd materi-
aalinaan kertomuksia. (Heikkinen 2010, 143.) Narratiivisuus on moninaista, ei ole yhta
ainutta tapaa soveltaa narratiivista lahestymistapaa (Kaasila, Rajala & Nurmi 2008, 5).
Narratiivisuus viittaa tutkimukseen, jossa tarinan, kertomuksen tai narratiivin kasitetta
kaytetddn ymmarryksen valineena (Hanninen 2003, 15). Tarinat ovat elaméntarinoita ja
ne voivat olla sidoksissa yhteen teemaan tai ne voivat koskea ihmisen koko eldamén vai-
heita. Omaeldmankerrat, paivakirjat, Kirjeet ja muistelmat ovat tiedonkeruutapoja, joissa
pyritddn ymmartamaén toimijoita heidan itsensa tuottamien kertomusten, tarinoiden ja

muistelujen avulla. (Hirsjarvi ym. 2004, 206 - 207.)


http://www2.uiah.fi/projekti/metodi/040.htm
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Narratiivissa tutkija suo haastateltavalle tilaisuuden muotoilla yhtendinen kertomus tut-
kimuskohteena olevasta ilmitstd. Ne voivat olla kokonaisia kertomuksia, selontekoja
tapahtumien kulusta, niiden kehityksesta tai k&anteista. (Kaasila ym. 2008, 123.) Narra-
titivinen lukutapa vaatii kolmen eri kertomuksen jatkuvaa keskindista dialogia: kertojan
nakemystd, taustateoriaa ja lukijan tulkintaa. Tutkijan vastuulle j&& l16ytaa tarinoista se
oleellinen, mik& puhuttelee myds muita lukijoita. (Kujala 2007, 27.)

Tutkimukseni aineiston keruussa opiskelijoiden aineet olivat erilaisia tarinoita, joissa he
kuvasivat omaa kasitystadn Hyrian urheiluvalmennuksesta. Osalla opiskelijoista oli siit4
jo yli kahden vuoden kokemus, osa opiskelijoista oli ollut mukana vasta puoli vuotta.
Opiskelijoilla oli mahdollisuus kirjoittaa asioista oman kokemuksensa perusteella. Ai-
neidensa loppuun opiskelijat Kirjoittivat viel4& oman johtop&atoksensa kirjoittamastaan.
Tarinoista tuli kirjoittajiensa nakoisia.

7.5 Ainekirjoitus tiedonkeruumenetelména

Kirjoitettu aineisto edellyttaa erilaista kasittelytapaa kuin numeerinen tai lyhytvastaus-
aineisto. Lyhytvastausaineisto voidaan tarvittaessa esittda luetteloina, mutta kirjoitettua
aineistoa ei voi tiivistdd numeroiksi tai kategorioiksi, vaan jatkokésittely edellyttéa aina
tulkintaa. (Heikkinen 2010, 148 — 149.

Kirjoittamalla tutkittava saa itse paattaa, mité han haluaa kertoa. Han kertoo niista ta-
pahtumista, joita pitad tarkeind ja jattaa kirjoittamatta niista asioista, joita hén ei halua
muistella. Kirjoittaessaan ihminen on yksin ajatustensa, kokemustensa, motivaationsa ja
Kirjoitusvélineidensa kanssa, minkaanlaista vuorovaikutussuhdetta ei ole lasna. Ongel-
maksi voi muodostua, ettd joitakin tarkeitd asioita jaa kertomatta tai unohtuu. Tama
saattaa lisata riskia tulosten vaaristymiseen. Tallaista ongelmaa ei esiinny haastatteluis-
sa, joissa voidaan esimerkiksi jatkokysymysten avulla saada tarvittavaa lisatietoa. (Es-
kola & Suoranta 2008, 122 - 124.)

Omassa tyosséani pyrin helpottamaan Kirjoittajien tyota antamalla heille ohjeistuksen
avulla teemoja, joista he Kirjoittavat. Mielesténi opiskelijoiden kirjoittaminen sujuikin

sujuvasti, eika suurta Kirjoittamisen tuskaa ilmennyt.
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7.6 Teemoittelu

Ensimmainen lahestyminen laadullisen tutkimuksen aineistoon tapahtuu teemojen kaut-
ta. Saadusta aineistosta voidaan nostaa esiin tutkimusongelmaan olennaisesti liittyvia
teemoja. Tutkimusaineistosta etsitddn ja sitten erotellaan tutkimusongelman kannalta
olennaiset aiheet, ja koetetaan 10yta4 yhteys tutkimusongelmiin. (Eskola & Suoranta
2008, 174.)

Laadullisessa tutkimuksessa on se riski, ettd aineiston analysointi jatetadn tematisoinnin
nimissa tapahtuneeksi sitaattikokoelmaksi. Sitaatit voivat olla mielenkiintoisia, mutta ne
eivat pelkastaan riitd. Tarvitaan myos tutkijan omaa tulkintaa. Sitaatteja voidaan kayttaa
muun muassa perustelemaan tutkijan tekeméa tulkintaa, aineistoa kuvaavana esimerkki-

na ja elavoittdmaan tekstid. (Eskola & Suoranta 2008, 175.)

Runsas sitaattien kdyttd antaa kokonaisvaltaisen kuvan aiheesta, mutta vaarana on, etté
raportti paisuu liian suureksi ja vaikealukuiseksi. Tarkkoja sdant6ja sitaattien kéytosta ei
ole. Tutkijan on mietittava, kayttddko han useampia sitaatteja perakkain vai lisaako va-

liin omaa analyysia ja tulkintaa. (Eskola & Suoranta 2008, 180.)

7.7 Aineiston hankinta ja sen kasittely

Kevééalla 2013 sovin Hyrian urheiluvalmennuksen koordinaattorin kanssa, etta opiskeli-
jat Kkirjoittaisivat aineet liittyen pro gradu -tutkielmaani. Olin yhteydessa myds molem-
pien lukioiden rehtoreihin ja sovimme, etta aineet Kirjoitettaisiin lukion koeviikon aika-
na. Paivamaaraksi sovimme tiistain huhtikuun toinen paiva. Kirjoitusaika oli kello 8.00
— 12.00, Hyrian urheiluvalmennuksen harjoitusaika. Kirjoituspaikkana olivat molempi-
en lukioiden atk-luokat, joissa opiskelijoilla oli kéytosséén tietokoneet Kirjoittamista
varten. Heti kello 8.00 kirjoittamaan tulivat Hyrian opiskelijat ja ne lukiolaiset, joilla ei
tuona pdivana ollut koetta. Kokeessa olleet lukiolaiset tulivat atk-luokkaan heti kokeesta
vapauduttuaan. Itse olin Hyvinkaan yhteiskoulun lukiossa ja koordinaattori Antti Kaplas
oli paikalla Sveitsin lukiossa. N&in varmistimme, etta jos opiskelijoilla tulee kysyttavaa,
paikalla on henkild, joka osaa auttaa opiskelijoita. Kirjoitustilanteen alussa opiskelijoille

annettiin ohjeistus (Liite 1) Kirjoittamista varten. Nailla toimenpiteill& parannettiin tut-
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kimuksen validiteettia. Kirjoitettuaan aineensa opiskelijat tallensivat ne tarkoitusta var-
ten luotuun kansioon, josta siirsin aineet omalle muistitikulleni. Liséksi tulostin aineet
heti atk-luokassa. Aineet kirjoitettiin nimettdming ja tilaisuudessa painotimme viel&
opiskelijoille, ettd aineet pysyvét luottamuksellisesti vain minun hallussani ja niita ké&y-
tetadn ainoastaan tutkimustyohoni.

Molempien lukioiden rehtoreiden kanssa sovittiin, ettd ne opiskelijat, jotka eivat paas-
seet tiistaina ainettaan kirjoittamaan, voisivat kirjoittaa sen myéhemmin saman viikon
aikana koulujen atk-luokissa. Jatin rehtoreille ohjeistuslaput ja he lupasivat liséksi viela
suullisesti ohjeistaa mahdollisia kirjoittajia. Tastd lisamahdollisuudesta muistutettiin
lisdksi Wilma-jarjestelmén kautta. Yhtaan jalkikirjoittajaa ei kuitenkaan paikalle il-

maantunut.

Viikkoa ennen Kirjoittamisajankohtaa jaoin jokaisen lajiryhmén valmentajalle lupalaput
(Liite 2), jotka opiskelijat k&yttivéat kotonaan ja palauttivat ne lajiryhman valmentajal-
leen tai toivat ne mukanaan ainekirjoitustilanteeseen huoltajan nimikirjoituksella varus-
tettuna. Kahdella opiskelijalla ei tuota lupalappua ollut mukana, joten soitimme heidén
huoltajilleen ja saimme luvan puhelimitse. Olin etukéteen kertonut lajiryhmien valmen-
tajille tutkimuksesta ja ainekirjoituksen teemoista, ja pyysin heita ndin valmistamaan

opiskelijoita Kirjoitustilanteeseen.

Tutkimusjoukkona olivat kaikki Hyrian urheiluvalmennuksen opiskelijat. Aineita Kirjoi-
tettiin yhteensa 30, joista tyttdjen oli 11 ja poikien 19. Lajiryhmittain Kirjoittajat jakau-
tuivat seuraavasti: jadkiekko 3, yksilolajit 3, tennis 1, ringette 6, koripallo 2, pesapallo
11 ja jalkapallo 4. Aineiden pituudet vaihtelivat puolesta kahteen sivuun. Taulukosta 3
nakyy lajiryhmittain, kuinka monta opiskelijaa ilmoittautui Hyrian urheiluvalmennuk-
seen lukuvuonna 2012 - 2013, kuinka monta opiskelijaa osallistui aktiivisesti toimintaan
(sai lukuvuodessa kaksi kurssia tai enemman) ja kuinka monta opiskelijaa osallistui

tutkimukseen liittyvaén ainekirjoitukseen.
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TAULUKKO 3. Hyrian urheiluvalmennukseen ilmoittautuneet opiskelijat lukuvuonna
2012 — 2013. Aktiivisesti mukana olleet opiskelijat (lukuvuodessa kaksi kurssia tai
enemmaén suorittaneet) ja ainekirjoitukseen osallistuneet opiskelijat lajiryhmittain.

Lajiryhmat IImoittautuneet 2 kurssia tai Ainekirjoittajat
enemmaén suoritta-
neet
Jaakiekko 25 12 3
Yksilolajit 18 18 3
Tennis 6 5 1
Ringette 11 7 6
Koripallo 7 2 2
Pesapallo 18 13 11
Jalkapallo 23 16 4
Yhteensa 108 73 30

Narratiivisen aineiston analyysin aloitin avoimella lukemisella, antauduin tarinan vieta-

véksi odottaen, mité tapahtuu seuraavaksi. Toisella lukukerralla pyrin 16ytdmaén tarkko-
ja vivahteita. Vasta tdman jalkeen siirryin sisallon analyyttiseen lapikéayntiin. (Hanninen
2010, 167.)

Tulostettuani aineet luin ne selaten lapi ja loin ndin alustavan kasityksen aineiden sisal-
16istd. Aineet oli kirjoitettu tietokoneella, joten lukeminen oli helppoa, kun ei tarvinnut
tulkita erilaisia k&sialoja, kuten olisi pitanyt kasinkirjoitettujen aineiden kanssa tehda.
Keséan aikana luin aineet uudelleen ja syvensin nain esiymmarrystani. Syksylla otin ai-
neet jalleen kasittelyyn ja aloin etsia niista erilaisia teemoja. Erivérisilla tusseilla ylivii-
vasin aineista lauseita teemoittain. Teemoiksi muodostuivat seuraavat:

Sininen, oma urheilu-ura ja urheilulliset tavoitteet tulevaisuudessa.

Keltainen, mielipiteet urheiluvalmennuksesta (tuntimaara, ajankohta, valmennus, olo-
suhteet).

Punainen, odotukset tukipalveluille (laakéri, fysioterapia, hieronta, opinto-ohjaus, asi-
antuntijaluennot).

Vihred, miten on tukenut kehittymistd omassa lajissa?

Oranssi, mité kehitettavaa on urheiluvalmennuksessa?
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Néiden valikoitujen teemojen myo6td, muotoutuivat myos lopulliset tutkimusongelmat
tyOlleni. Palasin jalleen takaisin tarkastelemaan viitekehysta ja etsin sielta yhtenevéi-
syyksié ainekirjoituksen tuloksiin, liséksi merkitsin sellaisten aineiden marginaaleihin

huomautuksia, joita aioin kayttaa tulososiossa.

7.8 Tutkimuksen luotettavuus

Kaikissa tutkimuksissa pyritddn arvioimaan tutkimuksen luotettavuutta ja valttdméén
virheiden syntymistd, vaikka tulosten luotettavuus ja patevyys vaihtelevat. Luotettavuu-
den arvioinnissa voidaan kayttaa erilaisia mittaus- ja tutkimustapoja. Laadullisessa tut-
kimuksessa luotettavuutta lisad tarkka selostus tutkimuksen toteuttamisesta. Aineiston
tuottamisen olosuhteet kerrotaan selvasti ja totuudenmukaisesti, kuten paikka, olosuh-
teet ja kéytettavissa ollut aika. Lukijan ymmarrystd helpotetaan suorilla haastatteluot-
teilla tai muilla autenttisilla dokumenteilla. (Hirsjarvi ym. 2004, 216 — 218.) Tutkimuk-
sen luotettavuutta voidaan lisédtd dokumentoimalla ratkaisut, esimerkiksi pitamalla tut-
kimuspdivakirjaa, joita tutkija on tehnyt tyon aikana. Jalkeenpdin asioiden muistaminen

ja mieleen palauttaminen on erittdin haastavaa. (Kananen. 2010, 69.)

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuutta tarkastellaan reliabiliteetin ja validiteetin
kasitteilld. Niistd ensin mainittu tarkoittaa tulosten pysyvyyttd, eli jos sama tutkimus
toistetaan, saadaan vastaavat tulokset (Kananen 2010, 69). Reliabiliteetti voidaan mitata
kolmella eri tavalla: rinnakkaismittauksella (samaan aikaan eri mittarilla), toistomitta-
uksella (eri aikaan samalla mittarilla) tai mittarin siséisen yhtendisyyden avulla (samaan
aikaan samalla mittarilla) (Metsamuuronen 2006, 58). Tutkimuksen validiteetti (pate-
vyys) tarkoittaa, ettd kaytetyilld mittareilla ja tutkimusmenetelmilla mitataan juuri sita,
mité on tarkoituskin mitata. VVastaajat saattavat esimerkiksi kasittdd monet kysymykset
eri tavalla kuin tutkija on itse ajatellut. (Hirsjarvi ym. 2004, 216 — 217.) Validiteetti
voidaan jakaa vield ulkoiseen (tutkimuksen yleistettavyys) ja sisaiseen (mittareiden ja

kasitteiden tarkoituksenmukaisuus) validiteettiin (Metsamuuronen 2006, 56 — 57).

Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta on vaikeaa tai suorastaan mahdotonta testata,
koska siina ei aseteta etukateen selkeita hypoteeseja, jotka voitaisiin operationalisoida

testattaviksi mittareiksi. Laadullista tutkimusta ohjaa teoreettisesta viitekehyksesta
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kumpuava esiymmarrys, jonka perusteella tutkija jakaa tutkimusaineistonsa teemoihin.
Omassa tutkimuksessani teemoittelin opiskelijoiden aineet esiymmarryksen perusteella,
minka jalkeen tulkitsin opiskelijoiden tekstia sek& aikaisempaa tutkimusta ettd omia
kokemuksiani hyddyntéen. Talloin tutkimuksen luotettavuus muodostuu siitd, etté lukija
pystyy arvioimaan tutkimusta kokonaisuudessaan. Jotta tdmé mahdollistuisi, pyrin ku-
vaamaan tutkimusprosessin kaikki vaiheet mahdollisimman yksityiskohtaisesti. (Eskola
& Suoranta 1998, 213 — 225.) Terin lukijalle myds selvaksi oman positioni aiheeseen eli
sen, ettd toimin Hyrian pesapalloilijoiden valmentajana. Itse arvioin, etta tall4 saattoi
olla jonkin verran vaikutusta ainakin siihen, ettd pesapallovalmennuksessa olleet opis-
kelijat tulivat kirjoittamaan aineita muita lajiryhmi& aktiivisemmin. Oliko tall& vaikutus-

ta my0s aineiden sisaltoon jaa lukijan ratkaistavaksi.

Tutkimuskohdetta valittaessa on syyté miettid aiheen yhteiskunnallista merkittavyytta.
Tiedonhankintatavoissa ja koejarjestelyissa on syyta kiinnittdd huomiota seuraaviin
seikkoihin: miten hankitaan henkildiden suostumus, millaista informaatiota heille anne-
taan ja sisaltyyko heidéan tutkimukseen osallistumiseensa joitakin riskeja? Tutkimukseen
osallistuvien on oltava mukana vapaaehtoisesti, minkaanlaista pakottamista ei saa esiin-
tyd. Kaikissa tutkimustyon vaiheissa on valtettava kaikenlaista eparehellisyytta. (Hirs-
jarviym. 2004, 26 — 27.)

Omassa tydsséani luotettavuus ilmeni ohjeistuksella (Liite 1.), jonka jokainen Kirjoittaja
sai ennen Kirjoitustilannetta. Ndin he pystyivat kirjoittamaan juuri siitd aiheesta, mité
tutkittiin. Liséksi ohjeistuksessa kerrottiin, mihin ainekirjoituksia kaytetdan. Kirjoittajat
Kirjoittivat nimettémina ja jokaisen opiskelijan, taysi-ikdisenkin, oli tuotava huoltajal-
taan lupalappu, jossa annettiin suostumus osallistua tutkimukseen (liite 2). Osallistumi-
nen tutkimukseen perustui siis taydelliseen vapaaehtoisuuteen. Ottamani valokuvat suo-
rituspaikoista tayttavat myos eettiset vaatimukset. Kuvista ei pysty tunnistamaan niissa

esiintyvia ihmisia.
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8. TULOKSET - MITA MIELTA HYRIAN VALMENNUKSESTA

Tassa luvussa esittelen tutkimuksen eli ainekirjoitusten tuottamat tulokset. Tarkoitukse-
na oli selvittd4 Hyrian urheiluvalmennuksessa mukana olevien opiskelijoiden urheilu-
uraa t&hén asti ja tulevaisuuden tavoitteita, opiskelijoiden mielipiteita urheiluvalmen-
nuksesta sekd onko heilld odotuksia valmennuksen tukipalveluille. Liséksi tarkoitus oli
selvittda, miten urheiluvalmennus on kehittdnyt heitd omassa lajissaan, onko opiskeli-
joille mahdollisesti kehitysehdotuksia urheiluvalmennukseen. Lopuksi vedin yhteen

vield opiskelijoiden tekemat johtopaétokset. Néaita kaikkia tarkastelen eri alaluvuissa.

Tulososiossa tulkitsen ja vertaan oman tutkimukseni tuloksia aiempien tutkimusten tu-
loksiin ja kirjallisuuteen. Osiossa vuorottelevat siis oman tutkimukseni sek& aiempien
tutkimusten tulokset ja olemassa oleva kirjallisuus. Oppilaiden oma &&ni tulee kuuluviin
kursiivein Kirjoitettuina sitaateissa. Sitaatit tuovat tuloksiin syvyytta ja tekevat lukemi-
sen mielenkiintoisemmaksi. Olen pyrkinyt esittdmaan tulokset luotettavasti siten, etté
opiskelijoiden mielipiteet ovat siirtyneet heidan aineidensa kautta taman tutkimuksen

sivuille mahdollisimman totuudenmukaisesti ja luotettavasti.

8.1 Misté ollaan tulossa ja mihin matkalla?

Suurimmalla osalla opiskelijoista oli takana jo usean vuoden harjoittelu, lahinnd oman
lajin parissa. Osalla harjoittelu oli ollut monipuolista, eri lajeissa tapahtunutta. Moni-
puolinen liikunta on edellytys motoristen taitojen ja hyvien liikuntataitojen oppimiselle.
Motoriset perustaidot vaativat kehittyakseen runsaasti monipuolista harjoittelua ja suu-
ren toistomaaran. Monipuolinen liikunta tukee hermostollista kehitysta ja vahvistaa
myaos uusien tiedollisten asioiden oppimista. (Tammelin 2013, 65.) Oman tutkimukseni

opiskelijoiden harjoitus- ja harrastustaustat olivat melko erilaisia.

”Olen pelannut ringetted 10 vuotta” (T/7)

”Aloitin kilpauinnin harrastamisen viidennelld luokalla, kun uimakouluohjaajat ohjasi-

vat minut kilpauintiryhmddn” (P/16)
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”Olen harrastanut koripalloa nyt 5 vuotta. Tavoitteita jatkolle ei sindnsd ole.” (P/18)

”Olen harrastanut tennistd 9 vuotta, joista 5 vuotta olen pelannut kilpaa.” (P/19)

”Olen pelannut pesdpalloa kuusi vuotta kilpajoukkueessa ja siti ennen jalkapalloa viisi

vuotta.” (P/8)

”Ensimmdinen lajini oli jalkapallo, jonka aloitin n. 8-vuotiaana ja pelasin 3-4 kautta.
Jalkapallo innostuksen lopahdettua paatin koettaa pesapalloa. Aloitin pesépalloharras-
tuksen 2006, Tahkon e-pojissa. Vuodesta 2006 on tullut latkittya pesapalloa kesat ja
talvet hyvassa valmennuksessa, rinnalle on mahtunut myés suunnistus-, salibandy-,

yleisurheilu- ja hiihtoharrastukset, jotka kuitenkin olivat vain kokeiluja.” (P/5)

Urheilu-uran aloittamiseen on monia eri syitd. Muistan viel&kin, kun itse aikanaan aloi-
tin jaékiekon harrastamisen naapurin Jyrkin kehotuksesta hypaté katselijan roolista mu-
kaan harjoituksiin kaukalon sisapuolelle. Olin tuolloin seitsemén vuotta ja seurana oli

Hyvinkaan Ahmojen korttelikiekkojoukkue Toronto Maple Leafs.

Poikien ja tyttdjen vélisissa Kirjoituksissa oli havaittavissa eroavaisuuksia, kuten seu-

raavista urheilu-uran tavoitteista kertovissa tekstilainauksista ilmenee.

"Ei ole tavoitteita tulevaisuudessa urheilun saralla. Lopetan jalkapallon ennen joulua™

(P/9)

“Tavoitteena on ensi kaudella sm-kulta” (P/6)

Itselldni ei ole oikeastaan mitddn suuria tavoitteita ringeten parissa. Lahinna kausi-
kohtaisia tavoitteita 16ytyy, kuten sarjassa parjaamista, ja C-junnuissa SM-turnauksissa
parjaamista. Olen toiminut kaksi kautta joukkueeni kapteenina, joten silla saralla ta-
voitteina on ollut mm. joukkuehengen kasvattaminen ja joukkueen johtaminen omalta

osaltani” (T/8)
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"Tavoitteeni pesdpallon suhteen ovat vield aika avoimet. Vuosi sitten olisin varmaan
sanonut, etta tahtaan korkealla peséapallon saralla ja haluan harrastaa sita viela pit-
kaan. Tana vuonna lukion alkaessa ovat kumminkin muut kiireet ja toinen harrastus

Helsingissa vienyt paljon aikaa pois pesapallon parista. Joukkueen harjoituksissa en
pysty kdymaan yhta usein kuin muut, koska pitkat treenipaivat Helsingissa ovat pesa-
palloharjoitusten kanssa paallekk&in. Motivaationi pesapallossa on siis talla hetkella

hieman koetuksella, koska en siihen niin paljon aikaa pysty uhraamaan” (T/1)

Eskolan ja Suorannan (2008) mukaan naisten ja miesten Kkirjoitukset poikkeavat toisis-
taan. Naiset kirjoittavat yksityiskohtaissmmin ja monipuolisemmin. Miehet eivét sen
sijaan kerro pikku yksityiskohtia, heille riittaa, ettd merkittavat tapahtumat tulevat ker-
rotuiksi. Miehet kertovat pelkistetyn mindmuotoisen tarinan, jossa muiden osuus rajoit-
tuu sivuosiin, naisten tarinoissa vilisee muita ihmisié ja tapahtumia. (Eskola & Suoranta
2008, 123.)

Harrastaminen urheiluseurassa loppuu monella murrosikaisella eri syista, joillekin kil-

pailullisuus ja kovat tavoitteet ovat liikaa (Koskelo 2013, 59).

”Urheilu-urani jalkapallossa on aika laiha. Lopetan jalkapallon ennen joulua.” (P/9)

Kansanterveydellinen ndkékulma pitéisi olla yksi seuratoiminnan keskeisimmista ar-

voista ja toimintaa ohjaavista tekijoista (Kukko & Viertola 2013, 86).

"Tdlld hetkelld en ole asettanut suuria tavoitteita urheilun saralla vaan pelailen vaan

pelaamisen ilosta ja ettd pysyisi tikissd.” (P/10)

"Tulevaisuudessa haluaisin pddstd pelaamaan oman seurani edustusjoukkueeseen ja
sen jalkeen katsoa riittavatko rahkeeni eteenpain. Ammattilaiseksi tulemisesta minulla
ei ole mitédan pakkomiellettd, mutta olisi mukava pelata lajia niin pitkdan kuin mahdol-
lista.” (P/12)

Vain harvalle nuorelle aukeaa tulevaisuudessa huippu-urheilijan ura. Valmentajien ja
vanhempien on hyva tiedostaa, ettd kokonaisvaltaisempi suhde urheiluun on jatkossa

menestyksekk&an huippu-urheilun vaatimus. Monen urheilijan mielesta leikki ja ilon
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kokeminen ovat heille tarkeita tekijoitd huippu-urheilussa menestymiseen. (Puhakainen
2001, 55.)

Urheiluharrastuksen jatkaminen tai lopettaminen on monesti varsin pienesta kiinni. Ur-
heiluseuroilla ja -jarjestoilld onkin tassa suuri haaste. Pitdisi keksié keinoja, miten saa-
taisiin nuoret jatkamaan aloittamaansa urheiluharrastustaan. Terveydellisten vaikutusten
liséksi litkunnan harrastaminen voi vaikuttaa positiivisesti terveen itsetunnon kehittymi-

seen, sosiaalisten taitojen oppimiseen ja itsensa kehittdmiseen (Vuori 2003, 33).

8.2 ’Tétd mieltd mind olen”?

Hyrian urheiluvalmennuksen harjoittelusta opiskelijat kirjoittivat laajasti. T&h&n osioon
olen koonnut mielipiteitd olosuhteista, valmennuksesta, tuntiméaristé ja harjoittelun

ajankohdista.

8.2.1 Olosuhteet

Valmennusjarjestelman tehtdvénd on varmistaa urheilijoille laadukkaat ja turvalliset
harjoitusolosuhteet. Harjoitusolosuhteet Suomessa ovat paikallisesti jo kohtuullisella
tasolla. Kehittdmisen painopiste siirtyy suuremmille paikkakunnille, jonne keskittyvat

lahjakkaimmat nuoret urheilijat opintojensa kautta. (Niemi-Nikkola 2004, 391.)

Harjoitusolosuhteet ovat Hyvinkaalla hyvéssa kunnossa. Jotain parannettavaa kuitenkin
16ytyy. Kuvassa 7 nakyy pesapalloilijoiden talviharjoittelupaikka, jonka mataluus hait-
taa taysipainoisen lajiharjoittelun toteuttamista. Lydjalegenda Simo Eerikdisen mukaan
tdma haittaa lydntiharjoittelua siten, etta kevaalla ulkoharjoitteluun siirryttdessa taytyy
Kiinnittaa erikoista huomioita lyéntitekniikkaan. Kun on koko talven lyényt laakalyon-

teja matalassa hallissa, taytyy huhtikuussa keskittyé todella paljon takakenttalydnteihin.

"UV:n paikkana Wanha areena on hyvd, mutta ehkd hieman liian matala pesdpallolle,

koska useimmin vihdn korkeammat lyonnit saattavat jdaddd yldverkon pddlle.” (P/1)
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“Olosuhteet ovat Hyvinkddlld parhaat mahdolliset lajitreenin kannalta. Toki Hyvin-
kdalle pitdisi saada isompi halli!” (P/2)

KUVA 7. Wanhan Areenan harjoitushalli.

Harjoitusolosuhteisiin oltiin kuitenkin enimmakseen tyytyvéisia lajista riippumatta. Yh-
teistyd Hyvinkaan kaupungin teknisen palvelukeskuksen kanssa onkin toiminut usean

vuoden ajan saumattomasti.

”Olosuhteet on hyvét, nimittain Hyvinkaan halli on hyvassa kunnossa ja jdd on hyvd.”
(P/14)

"Olosuhteet ovat tdydelliset.” (P/15)

“Olosuhteet ovat hyvdit, koska harjoittelemme uimalassa sekd jddhallissa todella hyvilld
jdilla.” (T/7)

“Olosuhteet ovat hyvdt, etenkin Martin halli on hyvd paikka uv:lle. (P/18)

"Hyvinkddlld on tosi hyvdt olosuhteet tennikselle.” (P/19)
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Vastausten perusteella Hyrian urheiluvalmennuksen harjoittelun ei ainakaan pitdisi j&a-
d& kiinni olosuhteista.

8.2.2 VValmennus

Valmentajan tarkein tehtdva on auttaa urheilijaa siten, ettd tdma saavuttaa oman urhei-
lullisen potentiaalinsa ja suorituskykynsa rajat. Tehtdva kuulostaa yksinkertaiselta, mut-
ta projekti on haastava. Hyvin harva urheilija on paassyt huipulle ilman hyvéa& valmen-
nusta. (Niemi-Nikkola 2004, 390.) Valmentajan identiteetti on moninainen: valmentaja
on asiantuntija, valmentaja omistautuu, valmentaja ohjaa, opettaa ja neuvoo, valmentaja
on esimerkki, valmentaja menestyy, valmentaja omistautuu, lisaksi valmentaja on inhi-
millinen ihmistuntija (H&mé&ldinen 2008, 146 — 148).

Hyrian urheiluvalmennuksessa on jokaisella lajiryhmalla kokeneet valmentajat, jotka
ovat kaikki jollakin tavalla mukana myos seuravalmennuksessa. Valmennuksen tasoon

oltiin tyytyvéisia.

“Valmennus on ollut todella hyvdid ja tehokasta ja on ainakin omaa kehitystd paranta-

nut.” (T/3)

"Valmennus on ollut hyvdd ja kannustavaa ja henkilokohtaiseen kehitykseen on voitu

panostaa paljon.” (P/17)

"Valmennus on ollut erinomaista, moitittavaa ei ole.” (P/18)

“Valmennus on pdtevid ja ottaa myés urheilijoiden toiveet huomioon. Lisdksi uv:ssa

tulee hyvin myds roolikohtaista harjoittelua.” (P/2)

“Valmennus ollut hyvdd, korjataan jos on tarve ja oikeasti seurataan toimintaa eik&
vain olla. Muutenkin on mukavaa, ettd valmentajana on hauska tyyppi eika mikaan to-
sikko.” (T/2)
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1

”Uv-valmentaja on ollut ihan huippu tihdn ja on parhaimpia valmentajia, mitd tieddn.’
(T/6)

Yksilourheilijoilla ei ole omaa valmentajaa Hyrian puolesta, vaan he harjoittelevat hen-
kilokohtaisten valmentajiensa ohjeiden mukaisesti urheiluvalmennuksen ajalla. TAméa
jarjestelmé on koettu toimivaksi. Puhakainen (1995, 214) toteaa, etté urheilijoilla on
suuri kynnys siihen, ettd he alkavat valmentaa itsedan. Itsensd valmentamiseen on kui-
tenkin hyvét perustelut, silla kukaan toinen ei voi ymmartaa urheilijaa aidommin ja véa-

littdmammin, kuin han itse.

”On ollut toimivaa ettd oma lajivalmentajani on tehnyt minulle yksilollisen liitkunta-
suunnitelman aina joka jaksoa varten, sill4 han tietdd missa ja miten minun pitaisi ke-
hittaa itsedni. Joten kaikin puolin olen tyytyvainen, yksildvalmennuksessa toki tama on

aika itsendistd, mutta hyvin toimii silti. ” (T/10)

"Valmennusta meilld ei ole, mutta se ei haittaa. Joskus valmentajani ldhettdid minulle
treeniohjelman. Silloin, kun ohjelmaa ei tule, suunnittelen itse oman treenini. Tama ei
varsinaisesti haittaa minua, koska yksillajissa jokainen uimari voi itse suorittaa ha-
luamansa treenin ja minulla on sen verran tietotaitoa, etta pystyn itse suunnittelemaan

riittdvan treenin itselleni.” (P/16)

Valmentajien ja ohjaajien tarked ominaisuus on saada lapset ja nuoret itse kokeilemaan
ja kokemaan. Téarkeda urheilijan kehittymisessa on, miten urheilija itse haluaa kehittya

ja oppia, olennaista ei olekaan, mita valmentaja tietaa ja osaa. (Puhakainen 2001, 68.)

Monet nykyiset huippu-urheilijat valmentavat nykyaan itse itsedan. Etenkin kestavyys-

lajeissa ilmi6 on yleinen.

8.2.3 Harjoittelun ajankohta ja tuntimaaréat

Hyrian urheiluvalmennuksessa harjoitellaan kahdesti viikossa. Harjoitusajat ovat tiistai-
na klo 8.00 —9.20 ja torstaina klo 14.30 — 16.00. Tiistain aikainen harjoitusaika aiheut-

taa toisinaan opiskelijoille vaikeuksia saapua ajallaan harjoituksiin. Turpeinen (2012,
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64) totesi Joensuun urheiluakatemiaa késittelevassa tutkimuksessaan, etta aikaiset hera-
tykset aamuharjoituksiin oli koettu negatiiviseksi seikaksi, etenkin kauempaa harjoituk-
siin saapuville. Hyrian opiskelijat olivat enemmankin huolissaan siité, etteivat tahtoneet

ehtid ajoissa seuraavalle oppitunnille aamuharjoituksen jélkeen.

“Hallille kompii mielellddn tiistaisinkin jo heti aamusta. Tiistaiaamut pistaa paivan
kdyntiin kivasti.” (P/13)

”Ajankohta on ihan ok, aamuharjoitus kerran viikossa tekee hyvdid.” (P/5)

“Ajankohta on sopiva heti aamusta jolloin saa hyvdn startin pdivddn tai iltapdivilld

viimeisend, jolloin ei tarvitse murehtia seuraavalle tunnille ehtimistid” (P/18)

”Ajankohdat ovat mielestdni ihan hyvat, vaikka valilla tiistaiaamuisin tuntuu vaikealta

herdtd niin aikaisin.” (T/1)

“Toisaalta huonoja puolia ovat tiukat siirtymdajat. Joudun usein jdttimddn tiistai-
aamuna harjoituksen kesken tai lyhentdaméaan sitd, koska joudun lahteméaan altaalta
9.15, ehtiakseni kouluun 9.40. Samoin kdy myds torstaisin. Oppitunnit loppuvat 14.20 ja
urheiluvalmennus alkaa 14.30, enk& millaan voi ehtia kymmenessa minuutissa altaal-
le”. (P/16)

Itse pesépalloryhman valmentajana olen joustavainen aikataulujen suhteen. Aamuharjoi-
tuksen aloitamme tasan klo 8.00 ja lopetamme sen noin 9.10, joten oppilaat ehtivét pe-
seytya ja siirtya seuraavalle oppitunnille. Joillakin lukion opettajilla on periaatteellinen
tapa, ettd he eivét ota mydhdssa tulevia opiskelijoita lainkaan luokkaansa. Torstain har-
joituksen aloitamme joustavasti siten, ettd opiskelijat aloittavat alkuverryttelynsa alkaen

klo 14.30 ja my6hemmin paikalle saapuvat opiskelijat liittyvat harjoitukseen mukaan

Harjoituksia on kahdesti viikossa, tehokas harjoitteluaika on noin 80 minuuttia / harjoi-
tuskerta. Harjoituksen maéaraan oltiin tyytyvaisia, kukaan ei olisi halunnut vahempéa.

Pikemminkin haluttiin lisd& harjoitusaikaa.
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"Tunteja voisi olla lisdd.” (P/8)

“Urheiluvalmennus on aika sopiva maara kun miettii ettd on kuitenkin omiakin treene-
ja.” (P/4)

"Voisi olla 3 kertaa viikossa.” (P/15)

1

"Tuntimddrd on sopiva, jdad hyvin aikaa opiskelulle, vapaa-ajalle ja omille treeneille.’

(T/5)

”Urheiluvalmennus on toiminut suurena helpotuksena ja apuna omien vahaisten treeni-
en liséksi. Uv:n avulla saan helposti noin kolme tuntia lisaa treenia ja liikuntaa viikos-

sa. Kaiken lisdksi se on vield kivaa.” (T/1)

“Tuntimddrd on sopiva, ehkd jopa liian alhainen.” (P/18)

Tuntimaarien lisdédminen vaatisi valtavan muutoksen koulujen tydskentelyaikoihin ja
kurssien ajankohtiin. Tallakin hetkelld opiskelijoiden on toisinaan vaikea osallistua
kaikkiin harjoituksiin, koska heilld on samaan aikaan joitakin pakollisia kursseja omissa
oppilaitoksissaan. Opiskelun ja harjoittelun yhdistdminen vaatii joustoa seka harjoitus-
ohjelmalta etta oppilaitokselta (Metsa-Tokila 2001, 293).
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8.3 Tukipalvelut — tarvitaanko?

Talla hetkelld ainoita Hyrian tukipalveluita ovat olleet asiantuntijaluennot. Luentoja on
ollut henkisesté valmennuksesta ja urheilijan ravitsemuksesta. Liséksi Sveitsin uimalas-

sa on kayt0ssa vesihierontapisteet, joita ainakin pesépalloryhma on toisinaan kayttanyt.

Hieronnalla on suuri osuus niin huippu-urheilijan kuin kilpakuntoilijankin lihashuollos-
sa. Hieronnalla kéasitelladn niité lihaksia, joita venyttelemalld ja voimistelemalla ei saada
riittdvan hyvin hoidetuksi. (Mero ym. 2004, 433.) Lihashuolto ei ole hirvedsti muuttunut
Paavo Nurmen ajoista, joista Kantola (2007, 143) kirjoittaa seuraavasti: ”Huonot juok-
sukengat ja kovat alusta asettivat erityiset vaatimukset juoksijan jaloille. Jokapaivainen
voimistelu oli tdhdatty juoksussa kuormittuvien nivelten ja lihasryhmien vahvistamiseen,
liikkuvuuden yll&apitamiseen ja vammojen ehkaisyyn. Hieronta ja sauna 3 kertaa viikos-

sa tdaydensivdt lihashuollon”.

Tukipalveluiden suhteen opiskelijoiden mielipiteet jakautuivat melkoisesi. Joidenkin
mielesté niité ei tarvittaisi lainkaan, joidenkin mielestd ne eivat ole tarpeen, mutta voisi

silti niitd kayttad, ja osan mielesta ne olisivat erittéin tarpeellisia.

“Tukipalveluina on aina silloin tilloin esim. ravintoluentoja ja henkisen valmennuksen
luentoja. Kylla niisté aina saa jotain irti, mutta mielummin sité olisi hikoilemassa. Kou-
luldakari auttaa jos on loukkaantumisia ja hieronnat yms. voi hoitaa omalla ajalla”.

(PI2)

"Tukipalveluille ei tdhdn mennessd ole ollut tarvetta tai tullut edes mieleen. Totta kali

joku hieronta olisi aivan loistava idea uv:laisille”. (T/10)

"Minulla ei ole henkilokohtaisesti tarvetta tukipalveluille (siis koulun kautta). Ne pitaisi
hoitaa omalla ajalla. Toki jos koulu niitd haluaa tarjota, niin se on vain hienoa”. (P/11)

“llmanen hieronta kdy. Muulla ei ole vidlid, jddkiekkoilija tekee mitd lystdd, ihan sama
mité ravintoterapeutti sanoo, pizza on hyvaa. Noh, fysioterapeutti vois olla hyva kerran
kaudessa.” (P/15)
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“Toivoisin opinto-ohjaajilta enemman kannustusta urheiluvalmennusta kohtaan ja, etta
he ohjaisi ihmisia enemman kyseisen tyoskentelyn pariin. Fysioterapiaa olen itse joutu-
nut muutaman kerran kayttamaan, joten se ei enka ole se tarkein asia mita painottaisin.
Hieronta on taas asia eri, itselleni olisi hyvin tarkedd, etta taman tarkeytta korostettai-
siin. Ainakin omien kuulemien mukaan moni ovat epdvarmoja asiasta, mutta omalla
osallani se on hyvin tirked osa minkd pitdd toteutua melko sddnnollisesti. ”Ravinto-
luentoja” olisi mukava kuunnella. Olen kuullut, ettd uv:ssa on nditd ollut, mutta itse en
viel& silloin ollut aloittanut koko toimintaa. Vaivoista, jotka aiheuttavat ongelmaa lii-
kunnalliselle toiminnalle esimerkiksi hieman revennyt nivelside pitaisi kayda naytta-
massa ladkarille ja taman tarkeytta olisi hyva korostaa silla on sellaisia ihmisié, jotka

vitkuttelevat asian hoitamista”. (T/2)

Pohdinnassa tuon esiin oman nékemykseni, miten harjoittelun tukipalveluita voisi mie-

lestani Hyrian urheiluvalmennuksessa kehittaa.

8.4 Nain olen kehittynyt

Opiskelijat ovat kokeneet urheiluvalmennuksen tarkeédna osana kehittymisessaan omas-
sa lajissaan. Useammassa lajiryhméssa valmentaja on eri kuin seuravalmentaja. T&méan
takia harjoitukset ovat erilaisia kuin oman joukkueen parissa. Tadma koettiin positiivi-
seksi asiaksi. Urheiluvalmennuksessa valmennus on usein myos yksilollisempaa pienten

ryhmien ansiosta.

”Omaa kehittymista on tukenut paljon, sillé uv:ssa saa aikalailla tehda sellaisia asioita

missd haluaa kehittyd itse.” (T/3)

"UV:ssa voi keskittyd sithen mikd tuntuu itsestd parhaalta/hyddyllisemmdltd esim. uusi-
en lydntien opettelu, voimatreenin tekeminen tai juoksunopeuden kehittaminen. Jos on
paikat jumissa voi keskittya vaikka palauttavaan harjoitteluun. Uv:sta saa myds vinkke-

jd ja kommentteja omiin suorituksiin.”(P/2)
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“Henkilokohtainen taitojen kehittdminen ja yksityiskohtien hiominen on kehittdnyt mi-
nua urheilijana hyvin paljon. My6s henkinen puoli on kehittynyt siind samassa, kun on

voinut tehdd asioita paljon enemmdn yksilond, vaikka kyseessd on joukkuelaji.” (P/17)

"Uv on tukenut kehitystdni ja tuonut minulle lisdtunteja koulun ulkopuolella, koska voin

korvata omat treenini uv:n avulla.” (T/11)

“Mielestdni varsinkin oma fysiikkani on kehittynyt huimasti urheiluvalmennuksessa ja
juoksunopeus mydski. Kun joka kerta tekee kaiken taysilla niin kylla sita kehittymistakin
tulee.” (P/3)

“Urheiluvalmennus on tukenut omaa lajikehitystani antamalla minulle lisé& aikaa so-

peuttaa vaativat opintoni ja urheiluharrastus yhteen. ” (P/16)

“Urheiluvalmennus on kehittdinyt hyvin juuri henkilokohtaisia taitojani. Se on myos
parantanut fyysisia ominaisuuksiani. Teimme tammi, helmi ja maaliskuun aikana paljon
liikkuvuusharjoitteita. Tulokset ovat ndkyneet ihan selvasti pelisuorituksissani ja muu-

tenkin tuntuu notkeammalta.” (P/11)
“Uv on pitdnyt ainakin itseni kohdalla kosketuksen lajiin, silld se on ainoa paikka missd

treenaan pesista talla hetkella. liman sité olisin aivan hukassa koko lajista treenauksen

puutteesta johtuen.” (P/7)

8.5 Naéita voisi vield vahan parantaa

Suurin osa opiskelijoista oli tyytyvainen urheiluvalmennuksen nykytilaan. Kehittamis-

kohteet liittyivat ryhmakokoihin, haluttiin isompia tai pienempia harjoitusryhmié.

"Olisi hyvd jos harjoittelijoita olisi alle 10. Silloin saisi vield hitusen henkilokohtaisem-

paa treenid.” (P/2)

"Ainoa negatiivinen asia on se, ettd koripalloilijoita on liian vihdn.” (P/17)
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Lajiryhmien kesken toivottiin enemman yhteisté toimintaa.

"Voisi olla hauskaa, ettd molempien lukioiden urheiluvalmennettavat tekisivit joitain

lajeja yhdessd ettd pddsisi ndkemddn hiukan muidenkin lajien toimintaa.” (P/19)

“Kehitettdvdd, jos olisi vaikka yhteisid luentoja ravinnosta, unesta ym.” (T/6)

"Mielestdni olisi hyvd, jos uv tarjoaisi ravintotietoisuutta ja ehkd mahdollisesti vdilipa-

laa.” (T/11)

“Ravinnon tdirkeyttd olisi hyvd korostaa sielldkin. Varsinkin kun saattaa meilld joillakin
olla pitka aika ennen kun padsemme syomaan seuraavan kerran taman liikunnallisen
kerran jalkeen. Itse olen ainakin joutunut turvautumaan valipaloihin, mitka toiset jatta-

vdt kokonaan pois ja syovdt vasta tuntien pddstd harjoituksista.” (T/2)

8.6 Johtopaatokset

Aineiden lopuksi opiskelijat tekivat, ohjeistuksen mukaan, johtopédéatoksen kirjoitukses-
taan. Johtopéattksissé tuli vield esiin tyytyvaisyys urheiluvalmennukseen ja toivottiin,

ettad toiminta jatkuu tulevaisuudessakin.

“Urheiluvalmennus on toiminut oikein hyvin, ei parannettavaa ja toivon, ettd urheilu-

valmennukseen on mahdollisuus myos jatkossa.” (P/17)

“Toivon, ettd urheiluvalmennus jatkuisi samalla tavalla ja auttaisi pelaajia huipulle.”

(PI2)

UV on hyvd juttu. Se auttaa kehittymdcdn erityisesti yksilond.” (T/7)
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”Urheiluvalmennus on toimiva ja erittain hyddyllinen jarjestely, jossa on kuitenkin

omat pienet puutteensa. Nama puutteet ovat kuitenkin helposti korjattavissa ja uskonkin

urheiluvalmennuksesta saattaa tulla jatkossa 2.asteen oppilaitoksissa yleinen kaytan-

t6.” (P/16)

“Mielestdni urheiluvalmennus on mukavaa urheilua koulun ohessa, mistd saa kursseja.

Ei siind ole paljon parantamisen varaa.” (P/3)

"Uv on siis onnistunut ja auttaa urheilussa eteenpdin.” (P/12)

“Kaiken kaikkiaan urheiluvalmennus on tillaisenaan hyvd.” (PI10)
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9 POHDINTA

Suomen huippu-urheilu on suurten muutosten edessé. Menestys kansainvalisilla kentill&
on entista vaikeampaa. Mitalimaarat MM-Kisoista ja olympialaisista eivét ole en&a enti-
silla tasoilla. Suomeen perustettiin vuonna 2011 huippu-urheilun muutostydéryhmad, jon-
ka tavoitteena oli parantaa urheilijoiden menestymismahdollisuuksia kansainvalisilla
urheilundyttamoilla. Huippu-urheilun muutostyéryhman tydskentely sai useassa medi-
assa osakseen kovaa kritiikkid, etenkin rahan kaytostaan. Lisdksi ryhman alkuvuodesta
2013 julkaiseman loppuraportin kapea-alaisuutta ja puutteita kritisoitiin. Kritiikista huo-
limatta olisi tarke&d, ettd tydé suomalaisen urheilumenestyksen kehittamiseksi péasisi
hyvaan vauhtiin, jotta asetetut tavoitteet saavutettaisiin.

Yksi tarked osa tdssd muutoksessa on nuorten urheilijoiden harjoittelun tehostaminen.
Liséksi harjoittelun ja opiskelun yhteensovittaminen vaatii entistd enemman huomioi-
mista. Tahan haasteeseen urheiluakatemioilla tulee olemaan jatkossa suuri vastuu. Hy-
vink&alla, kuten muillakin paikkakunnilla, yritetdan kehittaa paikallisiin oloihin sopivaa
mallia. Onkin térkeda kerété ajatuksia nuorilta urheilijoilta, miten he ovat kokeneet té&-
hanastisen urheiluvalmennuksen, jotta tulevaisuudessa voidaan kehittdd mahdollisim-
man toimiva jarjestelma Hyvinké&alle. Tarvitaan kykyé toimia paikallisesti, mutta ajatel-

la kansainvalisesti.

9.1 Aineiston hankinta ja kasittely

Aineiston hankinta tapahtui ainekirjoituksilla. Olin kuunnellut opiskelijakavereiden

kommentteja siitd, kuinka iso homma oli litteroida kasinkirjoitettuja aineita. T&ma oppi
mielesséni paatin Kirjoituttaa aineet tietokoneella. Sain tulostettua aineet heti kirjoitus-
hetken jalkeen ja tallensin ne vield muistitikulleni. Nain aineet olivat heti helposti luet-

tavissa ja tallennettuina.

Mietin etukateen, olisiko Kirjoitusajankohta heti kokeen jalkeen paras mahdollinen.

Opiskelijat saivat lahted kotiin heti Kirjoitettuaan aineensa ja tdma ehka nakyikin ainei-
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den pituuksissa ja siséllgissa. Olennainen tieto Kirjoitettiin lyhyesti. Olisin toivonut li-
séksi hieman laajempaa ndkemysté ja syvéllisempéé pohdintaa. Kyseessa oli kuitenkin
padasiassa lukiolaisia nuoria, joilla pitdisi olla jo kokemusta aineiden Kirjoittamisesta.
Olisivatko aineet olleet pidempid, jos ne olisi kirjoitettu didinkielen tunnilla didinkie-
lenopettajan johdolla? Tama jérjestely olisi vaatinut aikamoisen organisoinnin ja en
tiedd, olisiko vapaaehtoisia aidinkielenopettajia tahan hommaan l6ytynyt. Pesdpallo-
ryhmaldiset olivat selvésti aktiivisin joukko kirjoittajista. Oma roolini pesapalloryhman
valmentajana varmasti vaikutti asiaan. Muiden ryhmalaisten passiivisuuteen saattoi vai-
kuttaa myos se, ettd ming, pesapallomiehend olin tutkimuksen tekija. Jonkin asteista
lajikateutta, kenties.

Vaikka opiskelijat kirjoittivat aineidensa alkuun sukupuolensa liséksi lajiryhmansa, en
tarkastellut aineita lajiryhmien ndkokulmasta. Pyrin sitaateissa tuomaan asiat esiin neut-

raalisti siten, ettei lajiryhma paljastunut.

Saadakseni lukijalle Hyrian harjoitusolosuhteista mahdollisimman realistisen kuvan,
hyodynsin liséksi itse ottamiani valokuvia kertoessani harjoituspaikoista. Mielestéani
sain kuvilla hakemaani lisdarvoa tutkimukseeni. Yksi kuva sisaltdd tuhansia elementte-
j&, kuten kuuluisa sanonta ’kuva kertoo enemman kuin tuhat sanaa” toteaa. Ihmiset
lukevat kuvaa eri lailla, omasta ndkdkulmastaan, omiin kokemuksiinsa ja mielipiteisiin-
sa tukeutuen. (Rantala 2008, 8 - 9.)

9.2 Hyrian urheiluvalmennuksen toiminnasta

Kirjoitusten tuoma viesti oli melko yksipuolista. Laajalla rintamalla osoitettiin tyytyvai-
syytta Hyrian urheiluvalmennukseen eli kokemukset olivat rohkaisevan positiivisia.
Poimin aineistosta yhden opiskelijan kirjoituksen, josta ilmeni, etta aivan kaikki eivat

olleet vilpittdman tyytyvéisia urheiluvalmennuksen antiin.

."Valmennus olisi voinut olla parempi, koska harjoittelu oli aika yksitoikkoista. Olosuh-

teista ei ole oikein mitdan sanottavaa, koska se ei olisi voinut olla mik&&n muu kuin
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tuttu xxxxxxxxx. Olisi ollut kiva jos uv:ssa olisi ollut perus harjoittelun ohella saanut
my0s tietoa teoriassa esim. ravintoluentoja ja muuta sellaista. Hierontaki olisi ollut
todella kivaa. Uv ei ole omasta mielestani kamalasti tukenut omaa kehitystani, koska
treenit oli aina niin samanlaisia ja ne mentiin aivan litan nopeaan tahtiin, jolloin ei
pystynyt keskittymaan uuteen suoritukseen. Kuitenkin muitten pelaajien kannalta oli
hyva, ettd ryhma oli pieni, jotta pystyttiin keskittym&an pieniin asioihin ja pelaajiin yksi
kerrallaan ja ohjeistamaan tarvittaessa. Uv:ssa voisi olla monipuolisempia harjoitteita

esim. kuntosali ja muuta.” (T/9)

Taman tyytymattoman opiskelijan Kirjoitus oli tarked tekija, silla liika tyytyvaisyys voi
olla kehittymisen esteena.

Virpi Sarasvuon (2013) mielestd liikkkumisen kulttuuriin tarvitaan muutoksia. Liikunnan
maaran on lisdannyttava koulussa ja arjessa, mikali haluamme paremmin voivia nuoria
ja aikuisia sek& penkkiurheilijoiden voitonnalkéé ravitsevia arvokisamitalisteja. (Saras-
vuo 2013, B 13). Olen entisen hiihtokuningattaren kanssa samaa mieltd. Hyrian urheilu-
valmennus vastaa molempiin haasteisiin. Opiskelijoille tarjotaan mahdollisuus kahteen
lisaliikuntakertaan viikossa. Lisaksi Hyrian urheiluvalmennus, yhdessa Sveitsin lukion
huippu-urheiluvalmennuksen kanssa, antaa tarpeellista lisdpotkua kilpaurheiluun panos-

taville nuorille.

Urheilijan pyrkiessa korkeaan padméaéraan urallaan pitk&janteisyyden ja suunnitelmalli-
suuden valttamattomyys on kiistaton. Kun pddmaarana on saavuttaa urheilu-uran aikana
korkeita tavoitteita, on jokapaivaisen toiminnan lahtékohdaksi otettava se, ettd vaaditta-
vien ominaisuuksien kehittdmiselle on méératty “oikea aikansa”. Jos se hukataan, voivat
vaikutukset urakehitykselle olla ratkaisevia. Tdméa ainutkertainen mahdollisuus tulisi

nuoren urheilijan ymmartaa. (Urrila 2012, 52.)

Tavatessani professori Matti Urrilan kesélla 2013 Hyvinkaalla pesapallokatsomossa,
kerroin hanelle, ettd aion kayttdd hanen Urheilulehteen kirjoittamaansa artikkelia omas-
sa pro gradu -tutkielmassani. Sain hyvéaksynnan ja keskustelimme artikkelista ja ainut-
kertaisuudesta urheilijoiden valmentamisessa. Tama ainutkertaisuus pitaisi Hyrian ur-
heiluvalmennettavienkin oivaltaa. He ovat saaneet harjoittelunsa avuksi hienon jarjes-

telman, joka pitdisi osata optimaalisesti hyodynt&a. Tiistaiaamuisinkin pitéisi jaksaa
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tulla innokkaasti harjoituspaikoille, vaikka osa luokkakavereista vield siihen aikaan

kaantaa kylkedan kotisangyissaan.

9.3 Hyrian urheiluvalmennuksen “’ideaalimalli”

Hyvink&an, tai mahdollisesti Keski-Uudenmaan, urheiluakatemian on vastattava huip-
pu-urheilun haasteisiin omalta osaltaan. Tukipalvelut, valmennus ja opinto-ohjaajan
palvelut on suunniteltava tarpeeksi tasokkaiksi, jotta mahdollinen Olympiakomitean
urheiluakatemia -status saavutettaisiin lahivuosina. Laadukas akatemiatoiminta houkut-
telisi myds uusia opiskelijoita ldhikunnista Hyvink&an oppilaitoksiin, mika olisi myos
positiivinen asia. Vuonna 2011 aloitettiin suunnittelutyd akatemiatoiminnan kdynnista-
miseksi, mutta ty0 jai kesken ja nyt ollaan jalleen lahtopisteessd. Valmennustoiminta
pyorii koko ajan noin 100 urheilijalle, mutta muut toiminnat ovat vield aivan alkeista-

solla, tai niita ei ole lainkaan.

Hyrian urheiluvalmennus on nyt toiminut nykyisessd muodossaan useita vuosia, mutta
tulevaisuus on tall4 hetkelld avoin. Olisiko tulevaisuudessa mahdollisuus saada Olym-
piakomitean urheiluakatemia -status? Siihen vaikuttaa varmasti moni asia, kuten suun-
nitteilla olevat kuntaliitokset. Jatkossa Hyvink&é voi liittyd yhteen Jarvenpéén, Keravan,
Tuusulan, Nurmijéarven ja joidenkin muiden kuntien kanssa. Siind saattaisi olla jo niin
laaja kokonaisuus, ettd muodostettaisiin Keski-Uudenmaan urheiluakatemia, jonka yh-
tend osana Hyrian urheiluvalmennus olisi. Ennen kuin tdma tapahtuu, jos koskaan, niin
voidaan pohtia, millaisia kehittdmistoimenpiteitd Hyrian urheiluvalmennuksen tilaan
lyhyella aikavalilla pystytdan tekemaén. Seuraavat kehittdmiskohteet perustuvat tdméan
tutkimuksen tuloksiin, omaan kokemukseeni Hyrian urheiluvalmennuksen pesapallo-
ryhmén valmentajana ja Himeen ammattikorkeakouluun tekemaéni kehittamistyohon

(Kalmari 2011), jossa tutkin, miten Hyrian urheiluvalmennusta voisi kehittaa.

Metsa-Tokila (2001) toteaa vaitoskirjassaan, ettd yksilolajien valmennus on helpompaa
yhdistaa opiskeluun kuin joukkuelajien. Talldin on syyté kehittaa erilaisia yhteistyo-
muotoja paikallisten seurojen ja oppilaitosten valilla. Mielestani tassa asiassa on Hyrian
urheiluvalmennuksessa onnistuttu melko hyvin. Sveitsin lukion huippu-

urheiluvalmennuksen opiskelijoiden valmennuksesta vastaa jo nyt seurojen omat val-
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mentajat ja Hyrian urheiluvalmennuksen lajivalmentajat ovat myds seurojen aktiivisessa
valmennustoiminnassa mukana. Seurojen johtohenkildita tulisi sen sijaan paremmin
informoida Hyrian urheiluvalmennuksesta ja sen tuomasta lisapanoksesta seuran nuoril-
le urheilijoille. Seurat voisivat esimerkiksi jatkossa maksaa osan Hyrian urheiluvalmen-
nuksen lajivalmentajien palkkioista. Tdmén lisakustannuksen seurat voisivat laskuttaa
urheiluvalmennukseen osallistuvilta urheilijoiltaan suuremmilla kausimaksuilla, ja siten
saataisiin urheilijoita paremmin sitoutumaan ja motivoitumaan Hyrian urheiluvalmen-

nuksen harjoitustoimintaan.

Harjoittelun ja opiskelun optimaalinen yhdistaminen vaatii joustoa seké oppilaitoksilta
ettd harjoitusohjelmilta (Metsa-Tokila 2001, 293). T&lla hetkelld Hyrian urheiluvalmen-
nuksessa olen usein térmannyt tilanteeseen, jossa opiskelijoilla on samanaikaisesti jokin
muu kurssi, kuin olisi urheiluvalmennuksen harjoitteluaika. Tdma ongelma on yleisem-
paa Hyrian opiskelijoilla kuin lukiolaisilla. Toki lukiolaisillakin on vuosien varrella
ollut esimerkiksi vanhojen tanssiharjoituksia urheiluvalmennuksen harjoitusaikoina.

Néista paallekkaisyyksista pitaisi paasté pois.

Turpeinen (2012) kysyy ovatko urheiluakatemiat tarkoitettu ainoastaan huippu-
urheilijoiksi tdhtaaville urheilijoille vai voisiko toimintaan osallistua myos sellaiset ur-
heilijat, jotka eivéat tahtdé aivan absoluuttiselle huipulle. Mielesténi Hyrian urheiluval-
mennukseen voisivat osallistua jatkossakin ne opiskelijat, jotka sitoutuvat toimintaan
pitkajanteisesti, mikéli lajiryhmissé olisi tilaa. Kaikki toimenpiteet nuorten liikunnan

lisadmiseksi olisi syyta hyodyntéa.

"Pitdisi olla kolme kertaa viikossa.” (P/15)

"Enemmdn tunteja.” (P/8)

Olen samaa mielta opiskelijoiden kanssa, harjoituskertoja voisi lisatd yhdelld. Nykyisten
tiistaiaamun ja torstai-iltapaivén lisaksi voisi ottaa kayttoon maanantaiaamulle yhden
harjoituskerran. Monissa lajeissa on viikonloppuisin Kilpailu- tai ottelutapahtuma, joten
maanantaiaamun harjoitus voisi olla luonteeltaan palauttava harjoitus. Kun se tulisi teh-

tya johdetusti, palvelisi se opiskelijoiden palautumista tehokkaasti. Palautumiseen voisi
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Kiinnittd4d myos huomiota tarjoamalla opiskelijoille edullista hierontapalvelua. Tulisi
tehda sopimus paikallisen urheilijahierojan kanssa, joka varaisi omaan kalenteriinsa
urheiluvalmennuksen harjoitusajat opiskelijoiden varattaviksi. Lisaksi hinta tulisi sopia
sellaiseksi, etté se sopisi nuorten (ja heidéan vanhempiensa) kukkarolle. Terveydenhoi-
toon voisi myos satsata siten, ettd olisi nimettynd ladkaritaho, jonka puoleen opiskelijat
voisivat kaantyé tarpeen tullen. Myos paikallisen terveydenhuolto-oppilaitoksen panosta
voisi hyodyntaé esimerkiksi vuosittain tehtavilla terveystarkastuksilla. Terveydenhuol-
to-opiskelijat saisivat hyvaa harjoitusta, ja Hyrian urheiluvalmennuksen opiskelijat sai-
sivat tietoa terveytensa tilasta. ja ohjeita esimerkiksi sairauksien ja vammojen ennalta-

ehkaisyyn.

“Kehitettdvdd, jos olisi vaikka yhteisid luentoja ravinnosta, unesta, yms.” (1/6)

“Kehitettdvdd olisi ainakin tukipalveluissa mm. luentoja.” (T/7)

Viime vuosina on Hyrian urheiluvalmennuksessa jarjestetty opiskelijoille yhteisia luen-
toja. Aiheina ovat olleet henkinen valmennus ja ravitsemuksen merkitys nuorille urheili-
joille. Luennoitsijoina ovat olleet paikalliset asiantuntijat. Mielesténi néité luentoja pi-
téisi olla lis&a eri aihepiireistd. Esimerkiksi joku paikallinen huippu-urheilija voisi tulla
kertomaan omasta harjoittelustaan ja urheilu-urastaan, ylaasteikéisesta tahan paivaan.
Kun tama urheilija olisi hyvinkaélainen, olisi opiskelijoiden helpompi samaistua haneen
ja ottaa vinkkeja vastaan. Liséksi luentoja voisi olla esimerkiksi rasituksen ja levon suh-
teesta, urheiluvammojen hoidosta ja ennaltaehkéisystd, urheilijan urasta, urheilumarkki-
noinnista ja sponsoroinnista ja kaikesta muustakin, mika liittyisi urheilijan elamaan nyt

tai tulevaisuudessa.

"Minusta urheiluvalmennus toimii hyvin ndin eikd sitd oikeastaan tarvitsisi kehittdd.
Sellainen voisi olla hauska ettd molempien Hyvinkaan lukioiden urheiluvalmennettavat
tekisivat joitakin lajeja yhdessa etta paasisi nakemaan hiukan muidenkin lajien uv toi-
mintaa.” (P/19)

Opiskelijan (P/19) toiveen mukaisia yhteisia tilaisuuksia olisi hyvé jarjestaa. Tallainen
yhdessé tekeminen liséisi yhteen kuuluvuuden tunnetta ja toisten lajien arvostusta. Kak-

si vuotta sitten Hyrian urheiluvalmennuksen opiskelijoille jérjestettiin syksyll& yhteinen
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testitilaisuus. Opiskelijoilta testattiin kenttatestein nopeus, nopeusvoima, litkkuvuus ja
kestavyys. Tama testipatteri pitdisi testata mielestani joka syksy ja kevat. Opiskelijat

pystyisivat seuramaan omaa kehitystddn ja samalla nahtéisiin eroja lajiryhmien valilla.

Talla hetkelld lukiossa opiskelevat opiskelijat voivat suorittaa liikuntadiplomin. Olisi
hyvad, jos kaikki Hyrian urheiluvalmennuksessa mukana olleet opiskelijat saisivat suori-
tuksestaan yhtendisen todistuksen, missa nékyisi, minka lajiryhmén toimintaan han on
osallistunut ja montako kurssia kyseinen opiskelija on opintojensa aikana suorittanut.
Lisaksi voisi olla kohta, johon lajiryhmén opettaja voisi sanallisesti arvioida oppilaan
menestysté. Siitd voisi olla opiskelijalle apua hdnen hakiessaan jatko-opintoihin esimer-
kiksi litkunnan alalle. N&illa suhteellisen pienilla toimenpiteilld saataisiin viela enem-

man hyotyd jo nyt mielestani varsin hyvin toimivasta jarjestelmasta.

9.4 Jatkotutkimusaiheita

Alkuperdinen ideani tutkimuksen suhteen oli, ett4 tutkisin sek& nykyisten etté jo valmis-
tuneiden opiskelijoiden kokemuksia Hyrian urheiluvalmennuksesta. Olin jo miettinyt
etukateen, miten saisin kontaktin henkildihin, jotka ovat aikanaan olleet mukana Hyrian
urheiluvalmennuksessa. Paatin kuitenkin rajata tutkimukseni nykyisiin opiskelijoihin.
Néiden entisten opiskelijoiden kokemukset olisi mielenkiintoista saada kartoitettua,
miten he nyt, vuosien jalkeen, ndkevat Hyrian urheiluvalmennuksen vaikutuksen urhei-

lijan uralleen. Heilta saisi varmasti myos hyvia parannusehdotuksia.

Olisi my6s mielenkiintoista selvittaa eri lajiryhmien valinen toiminta talla hetkelld. Ta-
man tyyppinen tutkimus henkildityisi varsin voimakkaasti kyseisen lajiryhman valmen-
tajaan. Valmentajien yhtend vaatimuksena on kuitenkin palautteen vastaanottokyky.

Kunnianhimoinen valmentaja olisi varmasti mielissaan, kun saisi palautetta omasta toi-

minnastaan.
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LIITTEET
Liite 1

Ainekirjoitus HYRIA:n urheiluvalmennus 2.4.2013

”Kokemuksia HYRIA:n urheiluvalmennuksesta”

Kirjoita aluksi sukupuoli (poika / tytt0) ja lajiryhmd, ei omaa nimea.

Tallenna lopuksi kansioon HYRIA:n uv ja tulosta kirjoitelmasi.

Kirjoita omakohtainen, kokemuksiisi perustuva mielipidekirjoitus pohtien Hyrian urhei-
luvalmennusta lukion, ammattikoulun, kauppaopiston tai terveydenhuolto-oppilaitoksen
aikana.

e oma urheilu-urasi ja tavoitteesi tulevaisuudessa urheilun saralla

e mitd mieltd olet uv:n toiminnasta (tuntimaarg, ajankohta, valmennus, olosuhteet
jne.)

e mitd odotuksia tukipalveluille (ravintotietous, ladkari, fysioterapia, hieronta,
opinto-ohjaus)

e miten on tukenut kehittymistasi omassa lajissasi

e mitd kehitettdvaa on mielestasi UV:n toiminnassa

1. Perustele kantasi tasmallisesti, asiallisesti ja riittdvan monipuolisesti. Perustelujen
lisdksi voit myds antaa esimerkkeja asiasta.
2. Kielioppiin ei tarvitse hirveasti kiinnittdd huomiota.

3. Tee johtopaatos kirjoituksestasi.

Taman kirjoitelmasi avulla autat kehitystyota Hyria:n urheiluvalmennuksen kehittami-

seksi!
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Liite 2

Hei kotivaki!

Lapsenne Kirjoittaa tiistaina 2.4.2013 HYK:n tai Sveitsin lukiossa aineen aiheesta ”Ko-
kemuksia HYRIA:n urheiluvalmennuksesta”. Lukiolaiset kirjoittavat aineensa kokeen
jalkeen ja muut opiskelijat kirjoittavat aineensa klo 8 alkaen haluamassaan lukiossa.
Aine kirjoitetaan lukion atk-luokassa. Ainetta tullaan kayttdméaan PRO gradu-
tutkielmaani, mink& teen Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteelliseen tiedekuntaan. Tar-
koituksenani on tutkia opiskelijoiden kokemuksia HYRIA:n urheiluvalmennuksesta.
Tutkielman ohjaajana toimii FT, dosentti Kalervo IImanen.

Aineet tulen kasittelemé&an luottamuksellisesti, eikd oppilaan nimi tule esille pro-gradu
tyossani.

Pyydan lapsenne palauttamaan tdman lupalapun allekirjoitettuna oman lajiryhménsa
valmentajalle tai ottamaan mukaan ainekirjoitustilaisuuteen 2.4.2013, valitsemalleen

lukiolle.

Mukavaa kevatta!
Y hteistyosta kiittden, Hannu Kalmari 050-5829904

Myonnan luvan aineen kirjoittamiseen.

Lapsen nimi:

Lajiryhma:

Huoltajan nimi:

Allekirjoitus:




