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Urheilumenestyksen taustalla ovat usein kannustavat vanhemmat, hyva valmentaja ja valmennus
ja urheilijan into lajiaan kohtaan. Myo6s urheilijan psyykkisilla ja fyysisilla ominaisuuksilla seka
olosuhteilla on merkitystd menestymisen kannalta. Lopettamiseen taustalla on kiinnostuksen
kohteen vaihtuminen: aikaa halutaan kayttaa muihinkin asioihin elamassa. Lisdksi olosuhteet tai

valmennus ovat voineet olla urheilijan mielestd huonoja.

Tutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, miksi toiset uimarit menestyvét aikuisena ja miksi toiset
eivat? Mita tekijoitd on uintimenestyksen takana. Lisaksi selvitettin, mita tekijoitd oli
uintiharrastuksen lopettamisen taustalla. Oliko uinnissa aikuisena kansallisella tasolla
menestyneiden uimareiden ja lapsena uinnissa menestyneiden, mutta myéhemmin harrastuksensa
lopettaneiden uimareiden taustoissa eroja, miksi toiset jatkoivat uintiharrastustaan ja toiset
lopettivat. Tutkimus tehtiin postikyselyna. Aikuisena menestyneet uimarit (n = 52), eli nykyiset
uimarit, olivat uineet finaalitasolla aikuisten SMkilpailuissa. Lapsena menestyneet uimarit, eli
lopettaneet uimarit (n = 18), olivat olleet 12 — 13-vuotiaina Suomen parhaita. He olivat uineet
ikakausikilpailuissa finaalitasolla, mutta aikuisten SM-finaalitasolla he eivat uineet. He lopettivat
uinnin keskimaarin 17 vuoden iassa.

Selvia eroja nykyisten ja lopettaneiden uimareiden vélilla oli vain muutamia, mutta ne olivat
oleellisia harrastuksen jatkumisen kannalta. Nykyiset uimarit olivat lapsuudessa ja nuoruudessa
olleet liikunnallisesti aktiivisempia kuin lopettaneet uimarit. Heilla oli muita urheiluharrastuksia
enemman (p<.001) ja he olivat olleet aktiivisempia likkumaan ja leikkim&&n oma-aloitteisesti.
Juniori-ian (12 — 16-vuotta) aikaisen valmentajan ihmissuhdetaidot sekd valmennustaidot nykyiset
uimarit arvioivat paremmiksi kuin lopettaneet uimarit. Lopettaneet uimarit aloittivat uintiharjoittelun
nuorempana kuin nykyiset uimarit. He arvioivat harjoittelunsa rasittavammaksi 8 — 12-vuotiaana
(p<.001) seka 13 — 15-vuotiaana (p<.01). Oma motivaatio seké harjoitteluun ja kilpailemiseen
littyvat asiat, kuten Kkilpailunhalu, terveys, valmennusohjelmat seka Kkilpailumenestys olivat
nykyisten uimareiden mielesta tarkeimpia tekijoitd, miksi he olivat hyvid uimareita. Oma motivaatio
oli myé6s lopettaneilla uimareilla yleisin syy lopettaa uintiharrastus. Motivaation loppumisen

taustalla oli kuitenkin useampia selittavia tekijoita.

AVAINSANAT: uinti, kilpaurheilu, menestyminen, luopuminen
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JOHDANTO

Jotenkin vain lapsi on paatynyt uinnin pariin. Vanhemmat ovat saattaneet vieda hanta uimaan tai
han on kaynyt uimakoulussa. Tai kaverit ovat houkutelleet mukaansa. Joku innokas lapsi on vain
pitanyt uimisesta ja viihtynyt vedessa. Uintiharrastusta aloittaessaan lapsi haluaa hauskan
harrastuksen, oppia uutta, olla harrastuskavereiden kanssa ja kokea jannitysta. Lapsi itse ei
ajattele, eika tieda, miten hénen uintiuransa tulee myéhemmin jatkumaan. Eiké sitd tieda kukaan
muukaan. Harrastaako lapsi uintia kauan vai lopettaako muutaman vuoden jalkeen? Menestyyko
héan kilpailuissa, uiko han SM-kilpailuissa tai jopa kansainvélisella tasolla? Jos héanen uransa jatkuu
jonkin aikaa, han varmasti haaveilee mahdollisesti uintimenestyksesté. Jos tavoitteena on kehittya

jatkuvasti uimarina eteenpain, olisi kilpauimarin ihanteellinen tavoite olla menestyva aikuisuimari.

Menestymiseen kansallisella tasolla tarvitaan yleensd muutakin kuin onnea. Ainakin oikein paljon
kiinnostusta uintia kohtaan. Muutenkin liikunta saattaa viehattda ja siind on hyva. Hyva valmentaja
ja kannustavat vanhemmat voisivat olla harrastuksen kivijalkana. Onnea varmasti tarvitaan siing,
miten uintitoiminta jatkuu, miten olosuhteet pysyvat suotuisina ja urheilija terveend. Loppujen
lopuksi oma motivaatio ratkaisee, kuinka paljon uinniltaan haluaa ja kuinka kauan uinnin

harrastamista jatkaa.

Vain pieni osa urheilun harrastajista paasee lajinsa huipulle tai edes kansalliselle tasolle. Uinnissa
kilpaharrastajien maara nousee voimakkaasti 6 — 12-ikdvuoden vélilla ja vahenee lahes
valittbmasti yhta voimakkaasti tasaantuen 20 ikdvuoden jalkeen. Samanlainen pyramidikuvio
harrastajaméaarista ja ikarakenteesta on muissakin lasten harrastamissa lajeissa, esimerkiksi
jalkapallossa ja jaakiekossa. Menestyneella 12 — 13-vuotiaalla uimarilla, joka on omalla
ikatasollaan 8 parhaan joukossa, voisi olla hyvét tulevaisuuden nakymaét uinnissa. Mutta he kaikki
eivat jatka aikuisikdan asti harrastustaan. Ne, jotka jatkavat, eivat automaattisesti menesty yhta
hyvin kuin lapsena.

Tassa tutkimuksessa selvitettiin syitd uimareiden menestymiselle ja uintiuran lopettamiselle.
Tutkittavana ja vertailtavana oli kaksi ryhm&a: Lapsuudessa 12 — 13-vuotiaana omissa
ikdsarjoissaan Siniviittakilpailuissa menestyneitd uimareita, jotka eivat kuitenkaan yltaneet
aikuisten SMHinaalitasolle seké aikuisten SM-finaaliuimareita. Tutkittiin mita tekijoita on molempien
ryhmien taustalla: miksi lapsena menestyneet uimarit eivat olleet aikuisena menestyksekkéaita
uimareita, mitd heille oli tapahtunut. Ja péinvastoin, mitad tekij6itd oli aikuisten sarjoissa
menestyneiden uimareiden takana.



1 ELINPIIRIN VAIKUTUS MENESTYMISEEN

1.1 URHEILUUN SOSIAALISTUMINEN

Sosialisaatiolla tarkoitetaan yksilon sopeutumista ymparistén vaatimuksiin ja roolien ottamista
erilaisissa sosiaalisissa tilanteissa. Sosialisaatiossa ihminen sisaistdd oman kulttuurinsa tyypilliset
arvot, uskomukset, asenteet, normit, tiedot, kayttaytymisen seka roolit. Sosialisaatio on prosessi,
jossa ihmisista tulee yhteison jasenia: Kypsymattdmastad biologisesta ihmisolennosta kehittyy

kypsé sosiaalinen ihminen. (Leonard Il 1986, 82.)

Liikunnallisesti lahjakkaat yksilét ovat taipuvaisia harrastamaan urheilua, mutta heistd ei
automaattisesti tule urheilijoita. Heidan sosiaalisen kasvuympéristonsa tulee tarjota
mahdollisuuksia ja tukea urheilun harrastamiselle ja siina kehittymiselle. Tarkeimmaét tekijat
urheiluun sosiaalistumisessa ovat perhe, koulu, ystavat ja yhteiskunta (Iso-Ahola & Hatfield 1986,
59 — 66.)

Ensimméinen askel urheiluun sosiaalistumisessa on urheiluharrastuksen aloittaminen.
Urheiluharrastuksen aloittamiseen voivat vaikuttaa esimerkiksi vanhemmat, opettaja, valmentaja,
ystavat, koulun liikunnanopetus tai urheiluseura. Urheiluun sosiaalistuminen tapahtuu
ensimmaisten vuosien aikana harrastuksen aloittamisen jalkeen. Lapsi sisaistaa talléin
urheiluseuran ja lajin kulttuurin. Toinen askel urheiluun sosiaalistumisessa on kilpaurheiluun
sosiaalistuminen, jolloin sisaistetddn kilpaurheilun s&annét, arvostukset ja kayttaytyminen.
Kilpaurheiluun  sosiaalistuminen  onnistuu, jos urheiljan kokemukset kilpaurheilusta,
urheilukavereista, kilpailukulttuurista ja valmentajasta ovat positiivisia. (Carlson 1991, 51 — 52.)
Kolmas sosialisaatiovaihe on painvastainen: Siina urheiluharrastuksesta, johon aiemmin
sosiaalistuttiin, luovutaan. Neljannessa vaiheessa uudelleen sosialisoidutaan  uusiin
mahdollisuuksiin ja rooleihin esimerkiksi uuteen urheiluharrastukseen tai pois kokonaan urheilun
parista. (Yiannakis, Mcintyre, Melnick & Hart 1987, 40 — 41.)

1.1.1 Perheen vaikutus

Sosialisaatiotekijana perhe on tarked, koska lapset oppivat ensimméaisena perheen kulttuurin,
arvot, normit ja tavat (Leonard 11 1986, 85). Etenkin nuorempiin lapsiin vanhempien liikunnallisella
mallilla on suuri vaikutus, mutta vanhemmille lapsille ystavat ovat tarkedmpié vaikuttajia (Taylor,
Baranowski & Sallis 1994, 328 — 332). Yleensa lapsi tutustuu ensimmaisen kerran urheiluun ja



peleihin yhdessa perheensa kanssa. Vanhempien kannustus (tai sen puute) muovaa suunnan
urheiluharrastuksen jatkumiselle lapsuudesta nuoruuteen. Lapsuuden urheiluharrastukset

ennustavat urheiluharrastusten jatkumista myos aikuisidlla. (Iso-Ahola & Hatfield 1986, 59.)

Urheiluun sosiaalistumiseen vaikuttavat enemman vanhemmat kuin sisarukset ja is&n vaikutus on
suurempi kuin aidin. Toisaalta vanhemman sukupuolella ei ole merkitysta vaan vaikuttava tekija on
isén tai aidin aiemmat ja nykyiset urheiluharrastukset. Isat ovat keskimaarin olleet liikunnallisesti
aktiivisempia kuin aidit, koska isi& on heidan nuoruudessaan kannustettu urheiluharrastusten pariin
enemman kuin aiteja. (Iso-Ahola & Hatfield 1986, 60 — 67.)

Tutkimusten mukaan suomalaisten ja virolaisten Kkouluikadisten lasten vanhempien
likuntaharrastuksilla on ollut vaikutusta lasten liikunnallisuuteen. Kouluikdisten poikien
likuntaharrastukset ovat vahvasti yhteydessa isén liikkumiseen. Kouluikdisten tyttdjen
likuntaharrastukset ovat usein yhteydessa koko perheen liikunta-aktiivisuuteen. (Yang 1993;
Raudsepp & Viira 2000.)

Urheilumenestyksen taustalla voi olla sosiaalistuminen urheiluun perheen vaikutuksesta:
Norjalaisten maailmanmestareiden ja olympiavoittajien taustalla oli myos liikunnallinen perhe:
heidan vanhempansa ja sisaruksensa olivat usein liikunnallisesti aktiivisia. Mestareiden sisarukset
olivat yleensa heita vanhempia ja myds harrastaneet urheilua. Koko perhe ulkoili paljon yhdessa.
(Gilberg & Breivik 1998, 118.)

1.1.2 Muiden vaikutus

Lasten vanhetessa perheen merkitys vahenee ja ystavat sekd sosiaaliset arvot tulevat
tarkeammiksi (Yang, Telama & Leskinen 2000, 82). Murrosidssd monien nuorten vertaisryhméa
vaihtuu perheesta ikatovereihin (Leonard 1l 1986, 85). Norjalaisia noin 13-vuotiaita nuoria
tutkittaessa heidan fyysisen aktiivisuutensa taustalla oli nelja tekijgdd: Vanhempien ja parhaiden
ystavien liikuntaharrastukset, vanhempien ja ystavien tuki liikuntaharrastusta kohtaan, vanhempien
apu harjoiteltaessa intensiivisesti ja tavoitteellisesti ja vanhempien ja ystavien urheilun arvostus.
(Anderssen & Wold 1992.)

Satu Jussila (1996) tutki 10 — 13-vuotiaita suomalaisia kaupunkilaislapsia, joilla suurin syy
urheiluun sosiaalistumisessa seka tytoilla ettd pojilla oli tilaisuus harrastaa urheilua. Toiseksi
tarkein syy oli molemmilla sukupuolilla olivat urheilun arvot. Arvojen taustalta I0ytyi kuitenkin
perinteisempid tekijoitd selittdmaan sosiaalistumista: Pojilla arvojen taustalla vaikutti samaa



sukupuolta olevat ystavat, isa ja miesopettajat. Tyttdjen kohdalla tarkeysjarjestys oli lahes sama:

samaa sukupuolta olevat ystavat, aiti, miesopettaja ja isa.

Carlson (1991) selvitti ruotsalaisten eri lajien maajoukkueurheilijoiden ja kansallisen tason
urheilijoiden (vertailuryhmd) urheilu-uran aloittamista. Urheilijat olivat seuraavista lajeista:
suunnistus, uinti, kasipallo, pituushyppy, jalkapallo, jadkiekko ja paini. Suurin osa urheilijoista piti
tarkeimpana  vaikuttajana  kavereita  aloittaessaan  ensimmaistd  urheiluharrastustaan.
Maajoukkuetason naiset pitivat kuitenkin tarkeimpana vaikuttajana sisaruksia urheilun
aloittamisessa. Toiseksi tarkein oli isd ja kolmanneksi térkein vaikuttaja oli miesurheilijoilla
sisarukset ja naisurheilijoilla &iti.

My6s medialla (TV, radio, lehdet) on suuri vaikutus urheiluun sosiaalistumisessa. Median
valityksella nuoriso tutustuu urheilulajeihin ja urheilusankareihin. Nuorten idoleina on paljon
urheilijoita. (Leonard Il 1986, 87.)



1.2 VANHEMPIEN TUEN MERKITYS

Vanhemmat mahdollistavat lasten ja nuorten urheiluharrastuksen maksamalla, kuljettamalla,
kannustamalla tai vain hyvaksymalla harrastuksen. lIman vanhempien kannustusta ja hyvaksyntaa
urheiluharrastukset eivat olisi niin suosittuja. Usein vanhemmat p&attavat urheiluharrastuksen
aloittamisesta. He haluavat saada lapsilleen mukavaa puuha, iloa, hyvan kunnon ja terveelliset
elamantavat. (Narhi & Frantsi 1998, 140 — 141.)

Vanhempien asenteet ja kayttaytyminen voivat vaikuttaa lapsen fyysiseen aktiivisuuteen.
Vanhempien vaikutus valittyy heidan antamansa liikunnallisen mallin vélityksella, sosiaalisena
vaikutuksena ja sosiaalisena tukena. Sosiaalinen vaikutus tarkoittaa vanhempien suhtautumista
lapsen liikuntaharrastusta kohtaan; kannustetaanko ja rohkaistaanko lasta vai ei. Vanhempien
antama sosiaalinen tuki on tiedollista, materiaalista ja tunneperaista tukemista, kuten esimerkiksi
vanhempien antama tieto liikuntamahdollisuuksista, kuljetusapu, harjoitusten tai kilpailujen
seuraaminen, lapsen harrastuksesta keskusteleminen ja kiinnostus sitd kohtaan. (Taylor,
Baranowski & Sallis 1994, 328 — 332.)

Vanhemmat uhraavat paljon omaa vapaa-aikaansa ja vahentavat omia menojaan lasten
harrastusten vuoksi. Muitakin perheen sosiaalisia menoja on vahennetty. (Coté 1999, 404 - 407.)
Perheiden viikoittaiset ja vuosittaiset rytmit ovat muuttuneet urheiluharrastuksen kannalta sopiviksi.
Esimerkiksi uimarit harjoittelivat kaksi kertaa pdaivassda, mika erityisesti vaikutti heidan perhe-
elamaansa ja arkirutiineihin. (Kay 2000, 152 — 159.) Hollantilaiset kansainvélisen tason uimarit
seka neljan muun lajin edustajat (judo, poytatennis, pikaluistelu, tennis) katsoivat tarkeimmaksi
vanhempien antamaksi avuksi kotitdiden tekemisen ja toiseksi tarkeimmaksi taloudellinen
avustamisen. Kolmanneksi tarkeimpid olivat vanhempien antama henkinen tuki, heidan
lasnaolonsa Kkilpailuissa seka kuljetusapu. (Rossum 1995, 47.) Suomalaiset 12 — 17-vuotiaat
uimarit kokevat saavansa eniten kannustusta harrastukselleen kotoa. Uimarin menestyksen mydéta
kannustus on lisdantynyt ja valmennusryhmiin kuuluvista uimareista 99 % ilmoitti saavansa
riittdvasti tukea kotoa. (Harlio 1993, 41.)

Carlson (1991) tutkimuksessa seka maajoukkueurheilijoiden etta kansallisen tason urheilijoiden
vanhemmat olivat tukeneet lastensa harrastusta léhes yhta paljon kaikilla eri osa-alueilla: noin 80
% vanhemmista oli kiinnostuneita lapsensa harrastuksesta, he kuljettivat kilpailuihin ja
harrastamaan. Yli 70 % vanhemmista tuki taloudellisesti urheiljaa sek& uhrasi aikaansa
harrastukselle. Liséksi kolmasosa vanhemmista oli jonkin verran yhteydessa valmentajaan.

Menestysta urheilussa vanhemmat eivat juurikaan vaatineet.
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1.3 ASUINYMPARISTO

Ruotsalaisista kahdeksan eri lajin maajoukkuetason urheilijoista ja kansallisen tason urheilijoista
(vertailuryhmd) suurin osa eli noin 33 % laikista urheilijoista asui keskisuurissa alle 100 000
asukkaan kaupungeissa. Kaikista vahiten urheilijoita (16 %) asui suurissa yli 100 000 asukkaan
kaupungeissa. Maaseudulla tai pikkukaupungeissa asui 25 % kaikista urheilijoista samoin kuin
suurkaupungeissakin (Tukholma, Malmdé, Géteborg). Maajoukkueurheilijoiden ja kansallisen tason
urheilijoiden valilla ei ollut juurikaan eroja asuinpaikkakunnissa. Maajoukkueurheilijoita tuli hieman
enemman maaseudulta tai pikkukaupungeista seka suurkaupungeista. Suurin csa ruotsalaisista
asuu keskisuurissa kaupungeissa. Tahén vaestomaaraan verrattuna urheilijoita tuli keskisuurista
kaupungeista suhteessa vahemman kuin suurkaupungeista. Keskisuurista kaupungeista
urheilijoiden on vaikeampi paéasta huipulle kuin suurkaupungeista. Harva uimari ja kasipalloilija oli
kotoisin maaseudulta tai pikkukaupungeista, kun taas suurin osa pituushyppadjista tuli juuri sielta.
Suurin osa uimareista oli kotoisin keskisuurista alle 100 000 asukkaan kaupungeista. (Carlson
1991, 71 - 73.)

Carlsonin (1987) tennistutkimuksessa ruotsalaiset huipputennispelaajat tulivat lahes yksinomaan
maaseudulta tai pieniltd paikkakunnilta. Maaseudulla tennistoiminta oli joustavampaa ja
vapaampaa kuin kaupungeissa. Tenniskentat maaseudulla olivat huonompia, mutta maaseudulla
huippupelaajilla oli enemman mahdollisuuksia pelaamiseen.

Suomessa kaupunkialueella asuvat lapset ovat harrastaneet useammin urheilua urheiluseurassa
kuin maaseudulla asuvat lapset. Tahédn eroon vaikuttivat todenndkoéisesti mm. urheilumahdol-
lisuudet ja perheen sosiaalinen asema. Maaseudulla isét tydskentelevat maa- ja metsataloudessa.
Isdn sosiaalinen asema ja fyysisen aktiivisuus on yhteydessa lasten liikunta-aktiivisuurteen:
Korkeamman sosiaalisen aseman omaavien isien ja liikuntaa harrastavien isien lapset harrastavat
useammin liikkuntaa urheiluseurassa. Liséksi eroa kaupungin ja maaseudun eroja voi selittdéa
kaupungissa tarjolla olevat mahdollisuudet harrastaa urheilua. Kaupunkilaislapset saavat myos
enemman tietoa urheilusta. (Yang 1993.) Liséksi maaseudulla ihmisia ei kiinnosta harrastaa
likuntaa pimeana tai loskaisena vuodenaikana, jos sopivia lahella sijaitsevia urheilupaikkoja ei ole
(Yang ym. 2000, 70).

Suomessa uimahalleja ja siten uimaseuratoimintaa on lahinna kaupungeissa, mika vuoksi uinnin
harrastajatkin asuvat lahinna kaupungeissa. Kenties samasta syysta Carlsonin (1991) tutkimuksen
uimarit olivat kotoisin kaupungeista. Maaseudulla harrastetaan muita lajeja, joihin siella on
harrastusmahdollisuudet.
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1.4 KOULUMENESTYS

Kansainvalisen tason urheilijat ovat menestyneet koulussa vertailuryhmien urheilijoita heikommin
(Carlson 1991, 130 — 132; Gilberg & Breivik 1998, 89 — 92). Norjalaiset olympiavoittajat ja
maailmanmestarit viihtyivat koulussa hieman huonommin kuin vertailuryhmén urheilijat: heista noin
60 % ja verrokeista noin 80 % viihtyi hyvin koulussa. Kaikissa oppiaineissa vertailuryhman urheilijat
menestyivat paremmin kuin mestariurheilijat. Koulumenestysta arvioitaessa vertailuryhman
urheilijat olivat useammin parhaiden joukossa ja mestariurheilijat olivat useammin keskitasoa.
Kuitenkin yleisesti ottaen urheilijat menestyivat koulussa hyvin. (Gilberg & Breivik 1998, 89 — 92.)

Ruotsalaisten maajoukkue- ja kansallisen tason urheilijoiden koulumenestystd on selvitetty
peruskoulun 9. luokan péaastétodistuksen keskiarvon perusteella. Kaikista miesurheilijoista puolet
oli menestynyt koulussa hyvin tai erittdin hyvin samoin kuin % kaikista naisurheilijoista. Kansallisen
tason urheilijoiden keskiarvot olivat keskimaarin hieman korkeampia kuin maajoukkueurheilijoiden
keskiarvot. Naisuimareiden kohdalla keskiarvot olivat l&hes yhta hyvéat (maajoukkuenaiset 3,8 ja
vertailuryhman naiset 3,9), mutta miesuimareiden kohdalla vertailuryhman miehillda oli selvasti
parempi keskiarvo (4,0) kuin maajoukkuemiehilla (3,6). Eri lajien valisessa keskiarvovertailussa
uimarit sijoittuivat toiseksi suunnistajien jalkeen, kun mukana oli kahdeksan eri urheilulajia.
(Carlson 1991, 130 — 132))

Selvempi ero maajoukkueurheilijoiden ja vertailuryhman valilla kuitenkin syntyi vanhempien
suhtautumisessa koulunkayntiin. Kansallisen tason urheilijoiden vanhemmista noin 55 % piti
tarkedna koulumenestysta, kun taas vastaava prosenttiluku maajoukkueurheilijoiden vanhempien
kohdalla oli noin 37 %. Kansallisen tason urheilijoiden vanhemmat oli useammin akateemisesti
koulutettuja kuin maajoukkueurheilijoiden vanhemmat. Tama ero oli selvin uimareiden ja
suunnistajien kohdalla. Kasipalloilijoiden ja pituushyppadjien kohdalla tulos oli péinvastainen:
Maajoukkueurheilijoiden vanhemmissa oli enemméan akateemisesti koulutettuja  kuin

vertailuryhman urheilijoiden vanhemmissa. (Carlson 1991, 74 — 87.)

Suomalaisilta 11 — 13-vuotiailta jai uintiharrastuksen jalkeen parhaiten aikaa perheelle ja
koulutyolle. Ne uimarit, joilla jai riittavasti aikaa koulutydlle, harjoittelivat eniten kuukaudessa. Tama
voi johtua ajankayton tehostumisesta harjoittelun lisdantyessa. Kuitenkin eniten harjoittelevilla
uimareilla jai mielestddn riittamattomasti aikaa koulunkéynnin ja uinnin jalkeen muihin asioihin.
(Jokinen 1988.)
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2 UIMARIN HARJOITUSTAUSTAN VAIKUTUS MENESTYMISEEN

2.1 LAPSUUS- JA NUORUUSIAN LIIKUNTA

2.1.1 Liikunta-aktiivisuus lapsuudessa ja huoruudessa

Norjalaiset olympiavoittajat ja maailmanmestarit sek& ruotsalaiset maajoukkueurheilijat ovat
harrastaneet lapsuudessa ja nuoruudessa erittain paljon oma-aloitteista liikuntaa jo ennen
urheiluseuraan liittymista. (Carlson 1991, 96; Gilberg & Breivik 1998, 17 — 27.) Norjalaisten
olympiavoittajien ja maailmanmestareiden seké vertailuryhmén véliset erot liikkumiseen kaytettyjen
viikoittaisten tuntiméarien kohdalla olivat suurimmat 7 — 10- vuoden idssa, jonka jalkeen erot
alkoivat tasaantua. Norjalaisten huippu-urheilijat liikkuivat lapsuudessaan ja nuoruudessaan jopa
aamusta iltaan. (Gilberg & Breivik 1998, 17 — 27.)

Myds ohjattua liikuntaa ruotsalaiset maajoukkueurheilijat ja norjalaiset huippu-urheilijat harrastivat
lapsuudessa ja nuoruudessa enemman kuin vertailuryhmien urheilijat. (Carlson 1991, 96; Gilberg
& Breivik 1998, 17 — 27.) Norjalaiset mestariurheilijat harrastivat useita eri lajeja, vahintdan yhta
kesélajia ja yhta talvilajia, joissa he myds menestyivat. He olivat urheilullisesti lahjakkaita. Heidan
lapsuus- ja nuoruusian liikkuntansa, niin omatoiminen kuin ohjattukin oli leikinomaista ja
monipuolista. Paélajinsa norjalaiset mestarit valitsivat melko vanhana, he eivat olleet lajissaan ns.
lapsitéhtida. Suurin osa heista piti harjoitteluaan alle 17-vuotiaana leikinomaisena kun vain vajaa
viidesosa vertailuryhmén urheilijoista oli samaa mieltd. Omassa lajissaan monipuolisesti harjoitteli
¥ mestariurheilijoista ja reilu puolet vertailuryhman urheilijoista. Yleensékin monipuolisesti liikkui yli
80 % mestariurheilijoista ja noin 45 % vertailuryhman urheilijoista. (Gilberg & Breivik 1998, 17 —
32))

Ruotsalaiset kahdeksan eri lajin maajoukkueurheilijat harrastivat kahta tai useampaa urheilulajia
paalajinsa ohella, vahintddn viiden vuoden ajan. Eniten muita urheiluharrastuksia oli
maajoukkueurheilijamiehilla. (Carlson 1991, 96 — 105.) Carlsonin tennistutkimuksessa (1987, 126 —
127) huipputennispelaajat olivat lapsuudessaan harrastaneet monia eri urheilulajeja. Tennis oli
lajeista yksi muiden joukossa. Muita lajeja tenniksen rinnalla he harrastivat kauemmin kuin
vertailuryhman urheilijat.

Nuoret uimarit harrastavat uinnin ohella vdhemman muita lajeja kuin toisten lajien nuoret urheilijat
(Carlson 1991; Jokinen 1988; Harlio 1993). Vertailtaessa kahdeksaa eri lajia keskenaan,

ruotsalaiset uimarit harrastivat vahiten muita urheilulajeja uinnin liséksi. Vain harva
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maajoukkuemiesuimari oli harrastanut jotakin toista lajia, mutta maajoukkuenaisuimareista melkein
kaikki olivat harrastaneet jotakin muuta lajia. Vertailurynman urheilijoista 2/3 oli uinnin liséksi
harrastanut toista lajia. (Carlson 1991, 104). Aktiivisesti kilpauintia harrastavat suomalaiset 11 —
13-vuotiaat olivat vahentéaneet muiden urheilulajien harrastamista sille tasolle, mitd se on muiden
lajien kohdalla noin 14 — 15-vuotiaana. Suurin osa uimareista oli joskus elamansa aikana
osallistunut muiden lajien kilpailuihin, esim. noin 80 % oli osallistunut hiihto- ja
yleisurheilukilpailuihin. Silti suurin osa tutkituista 11 — 13-vuotiaista harrasti jotakin muuta
urheilulajia kuin uintia. Suhteessa uintia harrastamattomiin lapsiin uimarit harrastivat muita lajeja
vahemman. Uimarit joutuivat karsimaan harrastamiensa lajien maaréd, silla yli puolet oli

vahentanyt tai lopettanut uinnin vuoksi jonkin muun lajin harrastamisen. (Jokinen 1988, 60 — 62.)

Harlion (1993) mukaan suomalaisista 12 — 17-vuotiaista uimareista noin 60 % ei harrasta muita
urheilulajeja uinnin lisdksi. Noin 30 % uimareista harrasti 1 — 2 lajia ja 10 % kolmea tai useampaa
lajia. Valmennusryhmiin kuuluvat uimarit harrastivat vihemman muita lajeja kuin valmennusryhmiin

kuulumattomat uimarit. (Harlio 1993, 38.)

Muiden urheilulajien harrastaminen oli hieman yhteydessa 11 — 13-vuotiaiden uimareiden
kilpailumenestykseen. Uimaseuran harjoituksissa mukana olevien muiden lajien maara ei ollut
yhteydessa kilpailumenestykseen, mutta muut lajit toivat vaihtelua harjoitteluun ja motivoivat
lapsia. Kuitenkin kaikissa ikéluokissa kilpailuissa viimeiseen neljannekseen sijoittuneet harrastivat
selvasti eniten muita liikuntalajeja. Tutkimustulokset antavat viitteita sille, ettd uinti on lajina sen
verran erilaista muuhun liikuntaan verrattuna, ettd menestymiseen jopa ikékausitasolla 11 — 13-

vuotiaana olisi muiden lajien harrastaminen pidettava vahaisena. (Jokinen 1988, 65 — 66.)

Suomessa lapset aloittavat organisoidun urheilun harrastamisen noin 6 — 8-vuotiaana.
Suomalaisessa urheilujarjestelmassa on tyypillisesti  korostettu  monipuolisuutta seka
mahdollisimman monen nuoren saamista mukaan toimintaan. Lasten ja nuorten halutaan
kokeilevan useita eri urheilulajeja, joista sitten 0ytyy kiinnostavin laji. Lajien yhtaaikainen
harrastaminen on yleistynyt nuorten keskuudessa, eniten 7 — 12-vuotiailla lapsilla. Noin 65 — 75 %
urheiluseuroissa harrastavista nuorista harrastaa useampaa kuin yhtéa urheilulajia. Kasautuminen
johtuu monipuolisuuden vaatimuksesta ska liikuntakulttuurin eriytymisesta ja erikoistumisesta.
(Lamsa & Maenpaa 2002, 6.)
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2.1.2 Oman lajin aloittaminen

Ruotsalaiset miesuimarit aloittivat uintiharjoittelun 8-vuotiaana ja naisuimarit 7-vuotiaana.
Kahdeksan eri lajin joukossa uimarit aloittivat harrastuksensa yhtd varhain kuin painijat,
jalkapalloilijat ja jaakiekkoilijat Urheilijoilta kysyttin myds oman p&alajin harrastamisen
aloittamiseen vaikuttaneita tekijoita. Kaikki urheilijat pitivat tarkeimpana kavereita ja toiseksi tarkein
oli isd, paitsi maajoukkuetason naisilla toiseksi téarkein oli aiti paalajin harrastamisen
aloittamisessa. Sisarukset olivat kolmanneksi tarkeimpia lukuun ottamatta vertailuryhman eli
kansallisen tason miesurheilijoita, jotka valitsivat valmentajan kolmanneksi tarkeimmaksi tekijaksi.
(Carlson 1991, 79 - 83.)

Norjalaisten olympiavoittajien ja maailmanmestareiden péaalajin valintaan on eniten vaikuttanut se,
etta lajin parissa viihdyttiin ja se oli hauskaa, toiseksi eniten vaikutti menestyminen ja lahjakkuus
lajissa ja kolmanneksi lajin sosiaalinen ilmapiiri ja ystavéat harrastuksessa. Samat syyt selittivat
heidan kohdallaan myos sitd, miksi he jatkoivat urheiluharrastustaan. Vertailuryhman urheilijoille,
jotka eivét olleet saavuttaneet maailman karked, ystavien merkitys urheilussa oli tarkeampi. Heilla
oli enemman ystavia oman lajinsa parissa ja ystavien merkitys lajin harrastamisen aloittamisen ja

sen jatkamisen kannalta oli suurempi. (Gilberg & Breivik 1998, 33 — 34.)

Jean C6té tutki menestyneiden kanadalaisten nuorten urheilijoiden perheita. Lasten urheilu-uran
alkuvaiheessa, noin 6 — 13-vuoden i&ssa, vanhemmat innostivat lastaan urheiluharrastuksen
pariin. Urheilusta haettin hauskuutta ja jannitystd. Lasten osallistuminen urheiluun oli
vapaaehtoista, lapset pitivat ja nauttivat urheilemisesta ja heidan motivaationsa urheiluharrastusta
kohtaan oli siséistda. Lapset harrastivat useita eri lajeja alle 13-vuotiaana. Lapset erikoistuivat
yhteen tai kahteen urheilulajiin 13 — 15-vuoden iassa. Tietyn lajin valitseminen perustui lapsen
omaan valintaan: lapsella oli myonteiset kokemukset lajin valmentajasta, ystavat ja sisarukset
kannustivat, han menestyi lajissa tai hanella vain oli mukavaa lajin parissa. (Cé6té 1999, 401 - 407.)
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2.2 LASTEN JA NUORTEN UINTIHARJOITTELU

Lapset ja nuoret pystyvat harjoittelemaan uintia samalla suhteellisella tehokkuudella kuin aikuiset,
koska vesi elementtind ehkaisee vammojen syntymista. Myos veden vaikutuksesta johtuen
sukupuolten erot tasoittuvat, mink& vuoksi naiset pystyvat harjoittelemaan uintia seka maarallisesti
etta tehollisesti yhta paljon kuin miehet. (Keskinen, Keskinen & Malvela 1997, 480.)

Tarkeimmat fyysiset osa-alueet uinnissa ovat uintitekniikka ja uinnin peruskestavyys. Naiden
ominaisuuksien harjoitteluun kaytetaan paljon aikaa. Peruskestavyys pohjautuu pitkalti perittyihin ja
hankittuihin kestavyysominaisuuksiin. Lisaksi uinnissa vaaditaan nopeuskestavyytta, joka perustuu

uinnin perusnopeuteen ja voimakestavyyteen. (Keskinen 1989, 179 — 180.)

Alle kouluikéisille tarjolla devaa uintitoimintaa ovat vesipeuhulat, uimakoulut ja vesirallikurssit.
Seuraavalla tasolla ovat uimaseurojen jarjestamat kilpauintikoulut, joiden jalkeen uintiharrastusta
voi jatkaa valmennusryhmissa. (Malvela 1999, 124 — 126.) Wilken ja Madsenin (1986) mukaan
rajana valmennusryhmiin siirtymisessa voidaan pitdd noin 8 — 9 ikavuotta. Alle 10-vuotiaan
uintiharjoittelu on uintiharjoittelun opettelemista: lajitekniikoiden opettelua, eri vauhdeilla uimista,
uintisarjojen uimista erilaisilla tauoilla ja 1&hdoilld, kuivaharjoittelun opettelua, oman kehon painolla
tehtdvan voimaharjoittelun opettelua. Harjoittelun tulee olla monipuolista vedessa liikkumisen
harjoittelua sek& myé6s muuta liikkumista altaan ulkopuolella. Nopeuden herkkyyskausi ajoittuu 7 —
10 ikdvuoden vaiheeseen, mik& tulisi ottaa huomioon harjoittelussa esim. leikkien, pelien ja
normaalin nopeusharjoittelun muodossa. My6s lasten aerobista kestavyytta tulisi kehittdd. (Malvela
1999, 126.)

10 - 12-vuotiaiden harjoittelussa tarkeimmat asiat ovat lajitekniikoiden harjoittelu seka
kestavyysharjoittelu. Anaerobinen harjoittelukin alkaa vahitellen lisdéntya. Voimaharjoittelussa
siirrytaan vahitellen kohti lajinomaisempaa harjoittelua. Harjoitukset ovat edelleen monipuolisia ja
fyysisesti ja psyykkisesti haastellisia (Keskinen, Keskinen, Malvela, 1997, 486.) Tassa iassa
parhaimmat ikakausiuimarit voivat olla samanikaisia ikatovereitaan biologisessa kehityksessa
edella: Heilla on parempi anaerobinen kapasiteetti, enemman voimaa ja lihasmassaa ja nopeutta
(Troup ym. 1990, 1991; Barzukas ym. 1992). Jos valmennusryhmassad on biologisessa
kehityksessa edelld olevia lapsia, tulee heidan harjoitteluaan muuttaa enemman aikuisuimarin
harjoittelua muistuttavaksi. Murrosiasta johtuen tyttéjen uintiharjoittelumaaria on usein mahdollista
nostaa samanikaisia poikia aikaisemmin. (Malvela 1999, 127 — 128.)

Murrosiassa harjoitusmaarat nousevat ja kaksi kertaa paivassa harjoitteleminen olisi hyva aloittaa.

Uintiharjoittelussa tulee edelleen huomioida samat osa-alueet kuin aikaisemmin, mutta
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vauhtikestavyysharjoitteluun on kiinnitettdva huomiota. Murrosidssa alkaa selvitd, mille matkoille
(lyhyet, keskipitkat ja pitkét uintimatkat) ja mihin lajeihin uimarit ominaisuudet soveltuvat parhaiten.
Fyysisesti uimari alkaa muistuttaa aikuisuimaria ja harjoittelussa kaytetddn kaikkia
harjoitusmuotoja. Harjoitusmaarissa (km) korkein taso tulee saavuttaa aikuisidn kynnyksella.

Harjoitustehojen noston tulee tapahtua varovaisemmin. (Malvela 129 — 130.)

Jokinen (1988) tutki kilpailumenestykseen yhteydesséa olevia tekij6ita ja uintiharjoittelumaaria 11 —
13-vuotiailla uimareilla. Mita vanhempi uimari oli, sitd enemman uintiharjoittelukilometrit olivat
yhteydessa kilpailumenestykseen. Siniviittakilpailujen mitalistien kohdalla uidut kilometrit
ratkaisivat, mutta muiden sijoitusten uimareilla uintikilometrilla ei ollut merkitysta. 11-vuotiaat uivat
keskimaarin 10 kilometria viikossa, joka jakautui neljalle harjoituskerralle. 12-vuotiaat harjoittelivat
noin 4 - 5 kertaa viikossa yhteensa noin 15 kilometrid ja 13-vuotiaat 4 - 5 kertaa viikossa noin 16
kilometria. Vanhin ikéluokka harjoitteli yleisiin kansainvalisiin suosituksiin nahden liian vahan
(kilometrit ja harjoituskerrat), mutta nuoremmat ik&luokat sopivasti. (Jokinen 1988, 59 — 60.) Eri
ikAvaiheissa tapahtuvan harjoittelun paapiirteet on esitetty ohjeellisesti taulukossa 1 (Malvela 1999,
131).
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TAULUKKO 1. Uimarin uran eri vaiheet Wilken ja Madsenin (1986) ja HUSTRAN 1998 mukaan
(Malvela 1999, 131).

Uimarin | Harjoi- | Harjoi- | Harjoi- | Harjoi-| Uinti- | Harjoittelun ja opeteltavien taitojen
ikd |tus- tus- tus- tus- | maard | kuvaukset jaksoittain
(tytot/ |kerrat |kerran |kerran | viikot [ (km)
pojat) |viikos- | kesto |pituus | vuo- | vuo-
sa (min) | (km) | dessa | dessa
- monipuoliset liikkumistaidot vedessa:
79 2 40-60’ 40 Ei vesipallo, sculling, vesiralli jne.
8/10 2 40-60° 40 merki- |- uintilajien perustekniikat
9/11 4* 50-90’ 40 tysta |- notkeus, yleinen kestavyys, nopeus
10/12 4* 60-90’ 40 - perusliikkeet, muiden lajien harrastaminen
- hauskuus, rehdin innon herattdminen
- taidot: erikoistuminen vahintaan kahteen
10/12 4* 70-90’ 40 lajiin
11/13 5 90’ |3.0-4.0| 42 600 |- saanndllinen harjoittelu
12/14 5 90' |4.0-5.0( 43 900 |- aerobinen kestavyys
13/15 6* 90'> |4.0-55| 43 1200 |- notkeusharjoittelu
- nopeuden sitominen tekniikkaan
@@ - harjoitusméaarien nousu
- voimaharjoittelu
- totuttelu kilpailemiseen
- harjoituspaivakirjan pitaminen
- monipuolinen harjoittelu
- uintiryhman hengen kehittdminen
- anaerobisen kynnyksen kehittdminen
12/14 5* 90'> (4.0-55| 43 1100 |- vesivoimaharjoittelu
13/15 6* 90'> (4.0-6.0| 43 1200 |- viimeistely kilpailuihin
14/16 6* 120 |4.0-6.0| 44 1300 |- harjoituspéivakirjan pitaminen
15/17 T* 120" [4.0-6.5| 45 1700 |- murrosidn my6ta anaerobisen kapasiteetin
kehittdminen (tytot)
- voimaharjoittelu
- valmistautuminen maksimaaliseen
harjoitteluun
- tekniikan automatisointi
- muiden lajien siirtovaikutus vahenee
murrosian jalkeen
- henkilokohtaisen ohjelman laatiminen,
15/17 8* 120 |4.0-6.5| 46 1700 erikoistuminen
16/18 o* 120' |4.0-7.0| 47 2300 |- murrosian myota anaerobisen kapasiteetin
17/19 11* 120 |4.0-8.0| 48 spr kehittdminen (pojat)
1800 - |- lajinomaisuuden maksimointi
2200 |- yleisten kunto-ominaisuuksien
km? yllapitaminen
2200 — |- positiivisen asennoituminen kilpailemiseen
2600 |- kaikkien harjoitusmetodien kayttaminen
mat® harjoittelussa
2600 —
3000

Ikéavuosien 17/19 aikana erikoistumisen myotéa harjoitusmaérat vaihtelevat: ~ spr = sprintterit,
2 km = keskimatkurit, ¥ mat. = matkurit
* Erikoistapauksissa voi nousta jakson loppua kohden viela yhdella kerralla viikossa. Murrosian
alkaessa uimarin tulisi siirtyd harjoittelemaan seuraavan harjoitusjakson mukaisesti.
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2.3 VALMENTAJAN MERKITYS

Valmennuksen perusta on hyva urheilija-valmentaja-suhde. Valmentajan on helpompi auttaa
urheiljaa omaksumaan uusia tietoja ja taitoja ja tukea hanta kehittymaan psyykkisesti, kun suhde
on laheinen. Jotta luottamus syntyisi urheilijan, taytyy tuntea olonsa turvalliseksi. Valmentajalta
edellytetddn kiinnostusta urheilijoihinsa, halua ja aikaa keskustella ja opetella tuntemaan

valmennettaviaan. Valmentaminen on ihmissuhdety6ta. (Narhi & Frantsi 1998, 38.)

Norjalaisista olympiavoittajista ja maailmanmestareista noin 90 %:lla on ollut hyva tai erittdin hyva
suhde valmentajaansa. Urheilijoilla oli hyvid kokemuksia my6s kasvuian valmentajistaan:
Urheilijoiden mielesta valmentajilla oli suuri positivinen merkitys heidan kehittymiseensa
nuoruusiassa seka heidan menestymiseensa aikuisena. (Carlson 1991, 107; Gilberg & Breivik
1998, 96 — 118.)

Valmentajan asema vaihteli eri urheilulaissa. Uintivalmentajan arvoasema oli yleensa korkea ja
han selkeasti johti toimintaa. Hiihtdjien ja suunnistajien valmentaja vaikutti enemman taustalla tai
hén saattoi olla kuin is&. Valmentaja oli paikalla harjoituksissa ja urheilijoiden kaytettavissa. Han
piti harjoitukset asiallisesti ja antoi vain harvoin urheilijoiden vaikuttaa harjoitusten sisaltoon.
Valmentaja ei painostanut urheilijoita. Han nautti urheilijoiden luottamuksesta. Melkein kaikki
maajoukkueurheilijat ja 2/3 vertailuryhman urheilijoista kokivat yhteistyon valmentajansa kanssa
antoisaksi ja motivoivaksi. Vertailuryhmén urheilijoista viidesosalla ja muutamalla harvalla
maajoukkue-urheilijalla on hyvin negatiivisia kokemuksia valmentajastaan. Tallaisella valmentajalla
on ollut merkittava negatiivinen vaikutus urheilijoiden kehittymiseen. Usein urheilija ja valmentaja
eivéat ole paasseet yhteisymmarrykseen; heilla on ollut erimielisyyksia harjoittelusta tai valmentaja
on painostanut lahjakasta urheilijaa keskittymaan vain tiettyyn urheiluharrastukseen. (Carlson
1991, 108 - 109.)

Menestyneet urheilijat ovat pitdneet valmentajiaan kunnollisina ja ahkerina (Gilberg & Breivik 1998,
96 — 118; Carlson 1991, 108 - 109). Valmentajan ominaisuuksista tarkeimpid olivat
henkilokohtainen sitoutuminen ja kiinnostus valmentamiseen. Nama ominaisuudet olivat etenkin
naisurheilijoille tarkeampia kuin miesurheilijoille. (Carlson 1991, 107.) Valmentajat tekivat
harjoittelusta monipuolista ja hauskaa, he olivat positiivia ja loivat turvallisen ja tasapainoisen
harjoitteluilmapiirin ja motivoivat harjoittelemaan (Gilberg & Breivik 1998, 118).

Carlsonin (1991) tutkimuksessa vertailuryhman urheilijoilla oli muutamaa poikkeusta lukuun

ottamatta enemman valmentajia kasvuidssa kuin maajoukkueurheilijoilla. Useimmissa lajeissa
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naisilla oli enemman valmentajia kuin miehilla. Kaikista eniten valmentajia oli uimareilla (noin 4,5)
ja vahiten suunnistajilla (alle 2). Uimareista eniten valmentajia oli vertailuryhnméan naisuimareilla
(5,0) ja vahiten maajoukkuemiehilla (3,5). Valmennussuhteen kesto urheilijan merkittdvimpaan
valmentajaan oli yleensa pidempi maajoukkueurheilijoilla kuin vertailuryhméan urheilijoilla.
Maajoukkueuimareiden ryhméassa tarkeimman valmentajan valmennussuhteen pituus oli reilu 6
vuotta, kun vertailuryhméan valmennussuhteen pituus oli noin 4,5 vuotta. Carlsonin
tennistutkimuksessa (1987) huippupelaajat olivat harjoitelleet saman valmentajan valmennuksessa
pitkan ajan ja he tunsivat hyvin valmentajansa.
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3 UIMARIN FYYSISTEN JA PSYYKKISTEN OMINAISUUKSIEN MERKITYS

3.1 FYYSISET OMINAISUUDET

Professori loan Dragan on esitellyt erdiden Itd-Euroopan maiden kilpauimareiden valintakriteereja.
Valintamenettelyssa hyddynnetaan kilpailumenestyksen seurannan lisaksi fyysisia seka psyykkisia
mittareita. Valintamallissa nuorten joukosta valitaan uintiin sopivimmat kolmessa eri ikAvaiheessa.
Professori Draganin mukaan mikddn ei estd uimaria paasemaéasta huipulle naista kriteereista
huolimatta, mutta hdnen mukaansa se on hyvin harvinaista. (Keskinen & Natunen 1990, 346 —
348.) Huomionarvoinen asia on se, ettd osa suomalaisista arvokisamitalisteista ei l&péaisisi edes
esimerkiksi professori Draganin pituuskriteereja. Professori Draganin malli on 1&hinn& teoreettinen

malli, eika se sovellu nykyaikaan.

Tarkeitd kriteereita valintamallissa ovat kehon rakenne ja muoto, hyva kelluvuus kehon rasvaton
paino, sen tilavuus ja koostumus huomioonottaen. Hyva uimari on rakenteeltaan pitkaraajainen ja
erityisesti kasien ulottuvuuden tulisi olla 5 — 6 cm suurempi kuin uimarin seisomapituuden.
Hartiaseudun ympérysmitan tulee olla selvasti suurempi kuin lantion (hydrodynaaminen indeksi).
Sprintteriuimareiden tulee olla pitkia: miesten pituus tulisi olla yli 185 cm ja naisten 175 cm.
Pidempien matkojen (yli 200 m) uimareiden pituussuositus on miehilla vahintaan 175 cm ja naisilla
165 cm. (Keskinen & Natunen 1990, 346 — 348.)

Hengitys- ja verenkiertoelimiston (maksimaalinen hapenottokyky, anaerobinen kapasiteetti,
sydamen tilavuus ja vitalikapasiteetti) on oltava erinomainen. Lihasten voimantuoton suhteessa
kehon painoon tulee olla erittdin hyva. Motoriikan, tasapainoaistin ja koordinaation tulee olla
keskimaaraista parempia. Nivelten liikkuvuuden ja erityisesti olkanivelen liikkuvuuden tulee olla
hyva. Kaden ja jalan suuri pinta-ala ovat vaadittavia ominaisuuksia. (Keskinen & Natunen 1990,
346 — 348.)

Suomalaisten 11 — 13-vuotiaiden uimareiden pituudella on ollut yhteytta uintimenestykseen.
Ikéluokan mestaruuskilpailujen eli Siniviittakilpailujen voittajat olivat kaikista pisimpid. Pituuden
merkitystd vahensi kuitenkin se, etta ikdsarjat ovat Siniviittauinniessa yhden vuoden vélein.
(Jokinen 1988, 67.)
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3.2 PSYYKKISET OMINAISUUDET

Psyykkiset taidot ja ominaisuudet vaihtelevat urheilijan tason mukaan (Troup ym. 1990b ja 1991c).
Yhdysvaltalaisilla 13 - 17-vuotiailla ikédkausihuippu-uimareilla on kehittyneemmaét psykologiset
taidot kuin samanikéisilla huonompitasoisilla kilpakumppaneillaan (Troup ym. 1991c).
Ikékausihuiput kayttaytyivat positivisemmin ja aktiivisemmin kuin muut ik&kausiuimarit ja he
pystyivat paremmin hallitsemaan Kkilpailujannitystda ja -ahdistusta. Kuitenkin verrattaessa
ikékausihuippu-uimareita kansainvélisen tason uimareihin, ikdkausihuiput olivat psyykkisilta
ominaisuuksiltaan heité jaljessa. Nuoret uimarit jannittivat ja olivat ahdistuneempia ennen kilpailua
kuin kansainvalisen tason uimarit. Kilpailumatkat stressasivat ikdkausiuimareita enemman. (Troup
ym. 1991c.) Lisaksi he eivat osanneet kontrolloida tunteitaan, vaan antoivat jannityksen ja
ahdistuneisuuden vaikuttaa suoritukseen. Kansainvélisen tason uimareilla on enemman
itseluottamusta ja paremmat taidot hallita kilpailujannitysta ja -ahdistusta kuin nuorilla uimareilla.
Kansanvalisen tason uimareilla oli lisdksi parempi keskittymiskyky. Todennakéisesti monien
vuosien kilpailu- ja harjoittelukokemus on kehittanyt kansainvalisen tason uimareille paremmat

psyykkiset valmiudet kuin nuorille kokemattomille uimareille. (Troup ym. 1990b.)

Australialaiset eliittitason uimareilla oli enemman itseluottamusta ja he pystyivat kasittelemaan
kilpailujannitystd paremmin kuin vertailuryhman osavaltiotason uimarit. Eliittiuimareiden
keskittyminen Kilpailuissa ei herpaantunut pienten vastoinkaymisten takia. He uivat mieluummin
kilpailuissa hyvia aikoja kuin voitosta. Vertailuryhman uimarit eivat olleet yhta sitoutuneita
harjoitteluunsa kuin eliittiuimarit, jotka noudattivat tarkasti valmentajansa ohjeita ja olivat valmiita
harjoittelemaan enemman. Eliittiuimarit tukivat enemman joukkuetovereitaan kuin vertailuryhméan
uimarit. Eliittiuimarit vahvistivat ja séatelivat itse toivottua toimintaa; He palkitsivat itsedan hyvista
suorituksista ja vapaapaivindan he pyrkivat olemaan ajattelematta uintia. (Anshel & Porter 1996,
91-104))

Seitseman yhdysvaltalaista huippu-uimaria kertoivat Troupin ym. (1991b) tutkimuksessa, mik&
tekee uimarista menestyksekkaan, miten valmentajan tulisi auttaa kilpailuun valmistauduttaessa ja
miten he kuvailisivat parasta uintisuoritustaan. Huippu-uimarien mielesta lahjakkuus, hyvéat
psyykkiset kilpailuominaisuudet ja positivinen asenne harjoittelua kohtaan olivat valttamattémia
menestymisen kannalta. Uimarit toivoivat valmentajan olevan tukena ja kannustavan positiivisesti
ennen kilpailua. Ennen parasta uintisuoritustaan eliittiuimarit olivat luottavaisia mahdollisuuksiinsa,
hyvin keskittyneita ja virittaytyneita kilpailua varten. Uintisuoritus oli ollut helpontuntuinen ja

muutamalla uimarilla ajan- ja paikantaju oli ollut h&mara uinnin aikana. (Troup ym. 1991b.)
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3.3 BIOLOGINEN KEHITYS

Lapsilla ja nuorilla kalenteri-ika eli kronologinen ika ei valttamatta tdsmaa biologisen ian eli fyysista
kehitystd kuvaavan ian kanssa. Kalenteri-ian ja biologisen i&n erot saattavat olla murrosian
tuntumassa olevilla lapsilla vuosien suuruisia (Mero & Jaakkola 1990, 43; Pekkarinen 1989, 75).
Biologista ikaa maaritettdessa tarkastellaan usein luuston epifyysitumakkeiden kehitysastetta eli
luustoikda. Luustosta saadaan selville kasvuvaiheen ja murrosian kehitystapahtumien ajankohdat
seka jaljella oleva kasvuaika. Biologisen ian maaritys tapahtuu tutkimalla kAmmenesta ja ranteesta
otettua rontgenkuvaa. Muillakin menetelmilla voidaan arvioida biologista ikda. Sukupuolista
kypsyytta voidaan arvioida Tannerin kehittdmalla kehitysasteikolla sekd hampaiden puhkeamisian
perusteella. (Mero & Jaakkola 1990, 43.)

Nopeimmat nuoret uimarit olivat biologisessa kehityksessd edellda, kun taas nopeimmat
vanhemmat uimarit olivat biologisessa kehityksen kanssa tasoissa tai jaljessa. Kehityksessa edella
olevilla uimareilla on parempi anaerobinen kapasiteetti, he ovat voimakkaampia ja heilla on
enemman lihasmassaa ja liséksi he ovat nopeampia kuin hitaammin kehittyvat ikatoverinsa. (Troup
ym. 1990a ja 1991a; Barzukas ym. 1990.) Tyttbuimareiden kohdalla 15 vuoden ik& oli rajana: Alle
15-vuotiaat parhaat tyttbuimarit olivat kehityksessa edella ja parhaat yli 15-vuotiaat olivat
kehityksessa jaljessa tai tasoissa sen kanssa. Nuorimmat parhaat tyttbuimarit olivat eniten
biologisessa kehityksessa edelld, mutta kehityksen etumatka pieneni, mitd [Ahemmas 15-ikavuotta
paras uimari tuli. Pojilla noin alle 17-vuotiaat parhaat ikékausiuimarit olivat biologisessa
kehityksessa edella ja sitd vanhemmat olivat joko jaljessa biologisessa kehityksessa tai tasoissa.
Myds pojilla parhaiden uimareiden biologisen kehityksen etumatka pieneni, mitd l&hemmas 17.
ikavuotta edettiin.

Yhdysvaltojen uintimaajoukkueen uimareista 80 % ovat kehittyneet biologisesti ja kronologisesti
yhtad aikaa, 18 % on biologisessa kehityksessa jaljessa ja vain 2 % on biologisessa kehityksessa
edelld (Troup ym. 1991a). Aikaisemmin maailmanennatyksia tekivat jopa 13 - 14-vuotiaat. 1980-
luvulla nais- ja mieshuippu-uimareiden keski-ikd oli suunnilleen 20-vuotta (Lavoie 1986, 166;
Malina 1982, 73). Arvokisamitalistien keski-ikd nayttéisi olevan nykydan paljon korkeampi kuin
1980-luvulla.

Carlsonin (1991) tutkimuksessa ruotsalaisista kahdeksan eri lajin maajoukkue-urheilijoista ja
vertailuryhmastd selvasti suurempi osa kaikista urheilijoista oli syntynyt vuoden kolmen
ensimmaisen kuukauden aikana kuin kolmen viimeisen kuukauden aikana. Joukkuelajeissa erot
olivat selvimmat: puolet jalkapalloilijoista ja 41 % jaékiekkoilijoista oli syntynyt ensimmaisessa

vuosineljanneksessa ja viimeisessd neljanneksessa vain muutamat pelaajat. Uinnissa
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syntymavuosineljannesten valilla ei ollut eroja kuin vertailuryhman miesten kohdalla: puolet heista

oli syntynyt vuoden ensimmaisten kolmen kuukauden aikana.

3.4 SAIRASTELU JA URHEILUVAMMAT

Vammautumisalttius vaihtelee eri urheilulajeissa. Kontaktilajeissa ja useissa joukkuelajeissa
vammoja sattuu useimmin. Kahdentoista lajin joukossa vaarallisimpia ovat amerikkalainen
jalkapallo, alppihiihto, jalkapallo ja koripallo. Seuraavina on yksilolajeja kuten nyrkkeily, yleisurheilu
ja hiihto. Listan viimeisend ja turvallisimpana lajina on uinti. Urheilluvammoja voidaan
ennaltaehkaistd harjoittelemalla nousujohteisesti ja systemaattisesti, tekemalla palauttavia
harjoituksia, alku- ja loppuverryttelyja ja liikkuvuusharjoituksia. Ulkoiset harjoittelu- ja
kilpailuolosuhteet ja niiden vaatimukset tulee ottaa myods huomioon. Urheilijan olisi huolehdittava
riittdvasta ravinnosta ja levosta. Lisdksi valmentajan tulisi huolehtia psyykkisestéd valmennuksesta.
(Koistinen 1991, 18 - 19.)

Carlsonin ~ (1991) tutkimuksessa noin puolet vertailuryhman urheilijoista ja 1/3
maajoukkueurheilijoista karsi nuorena loukkaantumisista tai sairauksista, jotka haittasivat
harjoittelua. Viidesosalla vertailuryhman urheilijoista loukkaantumiset haittasivat selkeasti
urheilumenestysta. Myodhemmalla ialla maajoukkueurheilijamiehet ovat olleet vertailuryhman
miehia useammin loukkaantuneita ja vertailuryhman naiset maajoukkuenaisia useammin

loukkaantuneita.

Astmaa esiintyy kesalajien urheilijoilla, erityisesti uimareilla ja kestavyysjuoksijoilla merkitsevasti
enemman kuin verrokeilla. Aikaisemmin on havaittu astman ja keuhkoputkien supistumisalttiuden
yleisyys kilpahiihtgjilla. Nama urheilijat harjoittelevat olosuhteissa, joissa altistutaan erilaisille ilman
arsykkeille, kuten kylmalle ilmalle, siitepdlyille, klooriyhdisteille uimahallissa ja ilman
epapuhtauksille siséhalleissa. Keuhkoputkien supistumisreaktio heikentdd merkittavalla tavalla
urheiljan maksimaalista suorituskykya kovassa rasituksessa. Tama saattaa myds selittda osan
jatkuvista hengitystieinfektioista seka selittmattomista suorituskyvyn vaihteluista. Suomalaisten
uimareiden keuhkoputkien supistumisalttius oli merkitsevasti yleisempaa kuin verrokkiryhmalla ja
noin kaksi kertaa yleisempaa kuin kestavyysjuoksijoiden ryhmalla. Astman esiintyvyyden vaara oli
uimareilla ja kestavyysjuoksijoilla merkitsevasti suurempi kuin verrokeilla. (Helenius, Haahtela,
Tikkanen & Sarna 1998.)
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4 MENESTYMINEN JA LOPETTAMINEN

4.1 Menestymissyyt

Menestyneiden urheilijoiden taustalla on positiivisesti kannustavat vanhemmat, hyva valmentaja ja
hyva yhteis®, jossa harjoitella (Carlson 1991, 138 — 139; Gilberg & Breivik 1998, 109 — 118;
Rossum 1995, 43 — 45). Lisaksi urheilijat saivat kehittyd rauhassa ilman paineita ja he pitivat
harjoittelustaan (Carlson 1991, 138 — 139; Gilberg & Breivik 1998, 109 — 118).

Ruotsalaiset maajoukkueurheilijat kertoivat syitd, miksi heistd on tullut hyvia urheilijoita. He
urheilivat hyvassa urheiluseurassa, heilla oli ystavia urheilun parissa eikd heilla ollut
menestymispaineita. Myds vanhempien rooli materiaalisena tukijana seka heidan positiivinen
suhtautumisensa urheiluun ilman menestymispaineita oli tdrkedd etenkin urheilu-uran alussa.
Monissa urheilulajeissa vanhemmat olivat toimineet ohjaajina tai valmentajina, paitsi uinnissa.
Maajoukkueurheilijoilla oli hyva kokemuksia nuoruusajan valmentajistaan. Harjoitteleminen tuntui
nuoruusvuosina leikinomaiselta ja sen vuoksi he pitivat urheilemista hauskana. Maajoukkue-
urheilijoita kuvaavia piirteita olivat kova voitontahto seka halu tehda parhaansa niin harjoituksissa
kuin Kilpailuissakin. (Carlson 1991, 138 — 139.)

Norjalaiset olympiavoittajat ja maailmanmestarit selittivt menestymistaan myds useilla eri
tekijoilla. Heiddn vanhempansa suhtautuivat positiivisesti urheiluun ja tukivat ilman painostusta.
Harjoittelu oli ollut leikinomaista ja heilla oli hyvia valmentajia. Menestystéa he saavuttivat asteittain.
He olivat urheilijoina kéarsivallisida, mutta voitonhaluisia sek& psyykkisesti "vahvoja". He pitivat
harjoittelusta, viihtyivat lajinsa parissa ja he halusivat hyddyntaa omaa lahjakkuutta lajissaan.
Matka huipulle oli monille ollut urheilun paatarkoitus ja menestys oli tullut siind ohella. (Gilberg &
Breivik 1998, 109 - 118.)

Hollantilaisilta aikuisilta tai lahes aikuisilta maajoukkuetason urheilijoilta kysyttiin kaikista téarkeimpié
tekijoita heidan urheilu-uransa kannalta. Urheilijat (n = 194) edustivat neljdd eri lajia: judoa,
poytatennista, pikaluistelua ja uintia. Tarkein tekijd heidan urheilu-uransa kannalta oli 91 %
mielesta valmentaja ja 89 %:n mielestd vanhemmat. Kolmanneksi térkeimpia olivat joukkueen
jasenet. Uinnissa harjoituskavereiden merkitys oli selvasti muita lajeja tarkeampi. (Rossum 1995,
43 —45)
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4.2 Harrastamismotiivit

Lapset osallistuvat urheiluharrastuksiin, koska sen kautta on mahdollista pitdd hauskaa, olla
ystavien kanssa, kehittaa kykyjaan, kokea jannitystd, parantaa ja yllapitéd kuntoa sekd saavuttaa
sosiaalista hyvaksyntaa. Harva lapsi urheilee tavoitteenaan paasta huipulle. Lapset jaksavat jatkaa
urheilemista niin kauan, kun se tyydyttaa heidan tarpeitaan. (Narhi & Frantsi 1998, 136.)

Tarkeimmat harrastamismotiivit 8 - 19-vuotiailla uimareilla olivat hauskuus, hyva kunto, taitojen
parantaminen, harjoitusryhman henki ja haasteet. Erityisesti hyvd kunto on uimareille tarkea
motiivi, koska uinti hjina vaatii hyvdd kuntoa ja siksi sitd arvostetaan. Tytot ja pojat pitavat
saavutus- ja suoritusmotiiveja yhta tarkeind. Tyt6t ovat motiiveissaan enemman sosiaalisesti
suuntautuneita kuin pojat. Nuoret uimarit arvostavat ulkoisia motiiveja enemman kuin vanhemmat
uimarit (Gould, Felz & Weiss 1985).

Suomalaisten 12 — 17-vuotiaiden uimareiden tarkeimmét harrastamismotiivit olivat sisaisia
kannustimia, kuten onnistumisen elamykset, tyytyvaisyys tavoitteen saavuttamisesta. Tarkeana
motivoijana pidetddan myo6s valmentajaa, joka antaa palautetta ja on asiantunteva. Sisaiset
kannustimet olivat tarkeitd erityisesti 15 — 17-vuotiaille tytoille. Vahiten tarkeita
harrastamismotiiveja olivat ulkoiset kannustimet mm. suosion saaminen, huomion ja arvostuksen
saaminen ja ulkon&6én paraneminen. Kilpailunhalu oli tarkeampaa menestyneemmille uimareille
kuin heikommin menestyneille uimareille. Nuoremmille uimareille kilpailun- ja harrastamisenhalu ja
vanhempien kiinnostus olivat tarkeampia harrastusmotiiveja kuin vanhemmille uimareille. (Harlio
1993, 39.)

Uintiharrastuksensa 14 — 18-vuotiaana lopettaneet uimarit arvioivat oman lajinsa myonteisia ja
kielteisia tekijoitd. Lopettaneille uimareille omassa lajissa olivat selvasti tarkeita lajin sosiaaliset
puolet. Suurimman osan mielestd kavereiden kanssa olo oli erittéin tarkeda. Yhtéa tarkea asia ol
myds hyvassé kunnossa pysyminen. Uintiharrastuksen positiivisia puolia olivat olleet erityisesti
tavoitteiden saavuttaminen, uusien ystdvien saaminen, mukana olo sekd harjoittelun tuoma
menestys. Uintiharrastuksen lopettamisen jalkeen osalla uimareista parhaita kavereita olivat
edelleen vanhat uintikaverit. (Kilpeldainen & Laine 1991, 40 — 57.)
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4.3 Urheilu-uran lopettaminen

Suomessa uinnin lisenssiharrastajien ikdpyramidi on kapea. Kilpailulisenssi hankitaan 8 — 12-
vuotiaana. Yli 500 13-vuotiasta uimaria harrastaa uintia, mik& on suurin uinnin harrastajaryhma.
Harrastajamaarat laskevat kuitenkin jyrkasti vanhempiin ikaluokkiin siirryttdessd, mika on hyvin
tyypillinen kilpaurheilun kéyra muissakin lajeissa. 16-vuotiaista uintia harrastaa viela 300 nuorta,
mutta 18-vuotiaista enda reilut 100 uimaria. Vuodessa keskim&arin 25 % nuorista uimareista
lopettaa uinnin. Maarallisesti eniten lisenssiurheilijoita lopetti 13-vuotiaana. Samoihin ikaluokkiin
mennessa lajin pariin rekrytoituminen on jo tehty eli uusia uimareita ei endd vanhemmissa
ik&luokissa tule toimintaan mukaan. (Lamsa & Maenpaa 2002, 37.) Uimareiden lisdksi myds
vesipalloilijoilla, taitouimareilla ja uimahyppadjilla on uintilisenssi, jolloin hekin ovat mukana

tilastoissa. Kuitenkin selvasti suurin osa uinnin lisensseista on kilpauimareilla.

Urheiluharrastuksen lopettaminen on vaikeampi ja monimutkaisempi prosessi kuin harrastuksen
aloittaminen. Kuitenkin suurimmalle osalle nuorista urheiluharrastuksen lopettaminen on vain osa
elamaa, kun harrastus jaa vahitellen nuoren aikuistuessa. Lopettamisen syyt liittyvat usein oman
elaméntilanteen muutoksiin. Tietyn urheiluharrastuksen lopettaminen ei merkitse valttamatta
likunnan lopettamista. Vuonna 2000 puolet jaakiekon lopettaneista oli heti jatkanut toisen lajin
harrastamista tai aloittanut uuden lajin harrastamisen. (Lamsa & Maenpaa 2002, 6 —7.)

Hyvin tavallista on lopettaa laji kokeiluvaiheen jalkeen alle 12-vuotiaana. Lapset harrastavat ja
kokeilevat alle 12-vuotiaana yleensa useita eri lajeja ja tdman ikaluokan suuret lopettamisprosentit
ovat erittain tyypillisia kaikissa harrastetuimmissa lajeissa. Suomessa lajikokeilijoita on vuosittain
noin 100 000 — 150 000 lasta. Sitoutuneempien ja kauemmin lajia harrastaneiden lopettaminen on
ollut urheiluseurojen ja lajilittojen huolena. Sitoutuneet lapset ja nuoret ovat jo mukana
toiminnassa kauemmin ja he ovat hankkineet lajin lisenssin. Useimpien nuorten kokemukset
urheilusta ovat olleet pd&osin positiivisia ja heita kiinnostaisi edelleen lajin harrastaminen, mutta he
kuitenkin paattavat lopettaa. (LAmsa & Maenpaé 2002, 6 — 7.)

Tyypillisimméat nuorten antamat vastaukset urheiluharrastuksen lopettamissyyksi ovat olleet aikaan
ja energiaan liittyvia tekijoita: ajan puute, harrastukset, kaverit, opiskelu (Lamsa & Maenpaa 2002,
8; Patriksson 1988). Muita tavallisia lopettamissyita ovat olleet huono valmennus, Kkilpailun
ylikorostuminen seké loukkaantuminen (Lamsa & Maenpaa 2002, 8). Sosiaalisilla tekij6illa on
tarkea vahvistava rooli urheilun lopettamisessa ja siihen osallistumisessa. Murrosian loppupuolella
olevat tyt6t ovat alttiita lopettamiselle, kun heidan on tehtava valinta urheilulajien tai urheilun ja
koulun tai muiden harrastusten valilla. Lopettamiseen vaikuttaa myds omat tulkinnat
lahjakkuudesta ja lahjattomuudesta. Nuoret urheilijat, joita on painostettu harrastamaan vastoin
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tahtoaan, ovat herkempia lopettamaan. Valmennusilmapiiri on erittéin tarkea urheiluharrastuksen
jatkamisen kannalta. (Patriksson 1988). Urheiluharrastuksen lopettamista ei yleensa tarkastella
urheilujarjestelman ongelmana eli voisiko lopettamisen syy olla ympéaroivassa jarjestelmassa
(L&msé & Maenpéaa 2002, 8).

Kilpeldinen ja Laine (1991) selvittivdt pro gradu-tydssaan syitd nuorten jalkapalloilijoiden ja
uimareiden poisjattdytymiselle oman lajinsa parista. Jalkapalloilijoiden kohdalla tarkein
poisjattaytymissyy oli lajin vaihtaminen, toiseksi tarkein syy oli kyllastyminen ja kolmanneksi tarkein
syy muut harrastukset. My6s koulunkaynti, huono valmennus ja oma heikko menestys olivat
merkittavia syita jalkapalloilun lopettamiseen. Uimaripoikien kohdalla selvasti térkein lopettamissyy
oli kyllastyminen, toiseksi tarkeimmaksi nousi koulunkéynti. Uimarityttjen tarkein lopettamissyy oli
koulunkaynti. Muita vahemman merkittavia syitd lopettamiselle olivat muut harrastukset,
seurustelu, koventunut harjoittelu ja huono valmennus. Lajin vaihtaminen oli uimareiden kohdalla
vahaista. Ne, jotka vaihtoivat kuitenkin lajia, mainitsivat uuden lajinsa paremmiksi puoliksi uintiin
verrattuna mm. monipuolisuuden, jannityksen, luonnossa liikkumisen, ajan riittdmisen muuhunkin
toimintaan.

Carlsonin (1991) tutki kahdeksan eri lajin maajoukkuetason ja vertailuryhman urheilijoita.
Vertailuryhman urheilijat olivat Ruotsin parhaimmistoa noin 16 ikdvuoteen asti. Taman jalkeen
heidan urheilu-uransa ei kehittynyt kuitenkaan yhta suotuisasti. Noin puolet urheilijoista oli
lopettanut uransa keskimaarin 20-vuotiaana ja puolet edelleen urheili, mutta vain noin % ol
paassyt maajoukkuetasolle. Heikon urheilumenestyksen syyksi vertailuryhman miehistd 1/5 ja
naisista 1/6 kertoi loukkaantumiset ja sairaudet. Miesten mielestd seuraavaksi tarkein syy oli
kunnollisen valmentajan puuttuminen. Naisten toiseksi tarkeimmat syyt olivat urheiluun
kyllastyminen, menestymisen puute ja muiden asioiden laittaminen urheilu-uran edelle. Monet
urheilijat, jotka olivat menestyneet erittédin hyvin uransa alussa, olivat my6hemmin kéarsineet
urheiluseuran, valmentajan, vanhempien ja heidan itsend asettamista menestymisodotuksista ja
niiden aiheuttamista paineista. Monelta urheilijalta puuttui valmentaja, joka olisi ymmartanyt taméan
tilanteen. Joukkuelajin urheilijoilla saattoi olla vaikeuksia uuteen joukkueeseen ja uuteen
paikkakuntaan sopeutumisessa. Yksilolajin urheilijoista naiset karsivat miehid useammin
samanikaisten ja samaa sukupuolta olevien harjoituskavereiden puuttumisesta. Lisaksi monien
urheilijoiden mielestd valmentaja tai vanhemmat eivat olleet paikalla, silloin kuin heita olisi eniten
tarvittu. (Carlson 1991, 134 — 136.)

Urheilu-uran lopettaminen on yleensd helpompaa, kun se on suunniteltua ja jos urheilija tuntee
saavuttaneensa tavoitteensa. Lopettamista voi helpottaa esimerkiksi jaahdyttelyvaihe, jolloin

urheilija klpailee alemmalla tasolla tai kuntoilumielessa. Onnistunutta urheilu-uran lopettamista
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helpottaa muut elamassa olevat tarkeat asiat, kuten opiskelu, ty6é ja ihmissuhteet. Jos urheilija
joutuu lopettamaan uransa ennenaikaisesti ja omien toiveidensa vastaisesti, on seurauksena usein
jonkinasteinen kriisi. (Narhi & Frantsi 1998, 152 — 153.)
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5 KILPAILUJARJESTELMA

Uimaliiton lisenssirekisterissd on yhteensa 4100 urheiljaa. Uimaliittoon kuuluvat uimarit,
uimahyppadjat, taitouimarit ja vesipalloilijat, mutta umareita on selvasti eniten. Uinnissa suuri
joukko seuraharrastajia jaa lisenssirekisterin ulkopuolelle. (LAmsa & Maenpaa 2002, 37.)

5.1 Suomen Uimaliiton mestaruuskilpailut

Suomessa jarjestettavid uinnin mestaruuskilpailuja ovat Suomen mestaruuskilpailut, Suomen
hallimestaruuskilpailut, nuorten mestaruuskilpailut, nuorten hallimestaruuskilpailut ja B-
mestaruuskilpailut. Suomen hallimestaruuskilpailut ja nuorten hallimestaruuskilpailut jarjestetaan
talvella ja 25 metrin altaassa. Muut mestaruuskilpailut jarjestetaan kesalla ja 50 metrin altaassa.

(Uintiurheilun sdantokirja 1995.)

Nuorten mestaruus- ja hallimestaruuskilpailujen ik&sarjamuutoksia koskevat s&aannot astuivat
voimaan 1996. Uudet ikdsarjat ovat tytét 16 vuotta ja nuoremmat sekd pojat 18 vuotta ja
nuoremmat. Aikaisemmin nuorten mestaruuskilpailuissa kilpailtin kahdessa eri ikdsarjassa ovat
tytét 15 vuotta ja tytdt 16 - 17 vuotta seka pojat 16 vuotta ja pojat 17 - 18 vuotta. Kilpailuissa kaikki
lajit uidaan suoraan loppukilpailuina. Uimarit sijoitetaan ilmoitettujen ennatysaikojen perusteella
eriin ik&sarjaa katsomatta. Lajien jalkeen tulokset eritellaan ikasarjoittain (Uintiurheilun sdantokirja
1993; Uintiurheilun saantokirja 1995).

5.2 Suomen Uimaliiton ik&kausikilpailut

Suomen Uimaliiton ikdkausisaannot muuttuivat 1996. Uudet valtakunnalliset ik&kausikilpailut ovat
nuorten kesakisat, nuorten talvikisat, Siniviittauinnit, Rollouinnit ja Vesiralli (tekniikkakilpailu).
Nuorten kes& ja talvikisat ovat 13- ja 14-vuotiaille tytdille ja 14- ja 15- vuotiaille poijille.
Siniviittauinneissa ja Rollouinneissa uivat 10-, 11- ja 12-vuotiaat tytot seka 11-, 12- ja 13-vuotiaat
pojat. Siniviittauinnit uidaan talvella 25 metrin radalla ja Rollouinnit kesalla 50 metrin radalla.
Vesiralli on tekniikkakilpailu, pssa on tarkoitus testata nuorten uimareiden tekninen osaaminen
mahdollisimman hyvin. Vesirallin ikasarjat ovat tytét 7, 8 ja 9 vuotta seka pojat 8, 9 ja 10 vuotta.
(Uintiurheilun séantokirja 1995.) Vuotta 1996 aiemmin Siniviittauinnit ja Rollouinnit olivat 9 - 13-
vuotiaille tytdille ja 10 — 14-vuotiaille pojille. (Uintiurheilun sééntokirja 1993.) Vesirallia ja nuorten
kesé- ja talvikisoja ei ollut ennen vuotta 1996.
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6 TUTKIMUKSEN TARKOITUS

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd uimareiden uraa: miksi toiset luopuivat nuorena
kilpauinnista menestymisestd huolimatta ja miksi toiset menestyivat aikuisena. Seuraaviin

tutkimusongelmiin pyrittiin [6ytamaan vastaukset:

1 Onko uimareiden lapsuus- ja nuoruusian liikunnallisella taustalla yhteyttd uintimenestykseen
aikuisena?
1.1 Kuinka monta muuta liikkuntaharrastusta uinnin liséksi on ollut uimareilla?
1.2 Kuinka usein uimarit ovat liikkuneet lapsena oma-aloitteisesti ja leikkineet liikunnallisia

leikkeja?

2 Onko uimareiden vanhempien antamalla tuella yhteytté uintimenestykseen aikuisena?
2.1 Onko vanhempien omalla liikunnallisella esimerkill& ollut vaikutusta uimareiden omaan
uintiuraan?
2.2. Milla tavoin vanhemmat ovat tukeneet lastaan ja h&nen uintiharrastustaan?

2.3 Miten uimareiden vanhemmat ovat osallistuneet uimaseuran toimintaan?

3 Onko uintiuran alkutaipaleella yhteytta uintimenestykseen aikuisena?
3.1 Millainen on ollut uimareiden asuinymparist6?
3.2 Minka ikaisena uimarit ovat osanneet uida noin viisi metria?
3.3 Minka ikaisena uimarit aloittivat kilpauintiharjoittelun?
3.4 Mikéa sai heidat aloittamaan kilpauintiharjoittelun?

4 Onko uimareiden valmennussuhteilla yhteytta uintimenestykseen aikuisena?
4.1 Kuinka monta valmentajaa heilla on ollut?
4.2 Kuinka kauan viimeinen tai nykyinen valmennussuhde on kestanyt?
4.3 Millainen arvio uimareilla on juniori-ian valmentajastaan?

4.4 Millainen arvio uimareilla on nykyisesta tai vimeisesta valmentajastaan?

5 Onko uimareiden harjoittelulla yhteytté aikuisi&n uintimenestykseen?
5.1 Kuinka monta kertaa viikossa uimarit ovat harjoitelleet eri ikaisina?
5.2 Kuinka rasittavaksi uimarit ovat arvioineet harjoittelunsa eri ikaisina?
5.3 Ovatko uimarit harjoitelleet ryhmassa?

5.4 Onko urheiluvammoilla ja sairauksilla ollut vaikutusta harjoitteluun?
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6 Onko uimareiden syntymakuukaudella ja arvioidulla nuoruusian biologisen kehityksen tasolla
yhteyttd uintimenestykseen nuorena tai aikuisena?
6.1 Mihin vuosineljannekseen uimareiden syntymakuukaudet sijoittuvat?

6.2 Miten uimarit ovat arvioineet biologisen kehityksensa tason?

7 Onko uimareiden ominaisuuksilla tai koulumenestyksella yhteytta uintimenestykseen aikuisena?
7.1 Miten uimarit ovat arvioineet omat fyysiset ja psyykkiset ominaisuutensa ja niiden yhteydet
uintimenestykseen?

7.2 Millainen on ollut uimareiden koulumenestys?

8 Onko uimareiden elinpiirilla yhteytta uintimenestykseen aikuisena?
8.1 Mitka tekijat ovat vaikuttaneet nykyisten uimareiden menestymiseen uinnissa?

8.2 Mitka tekijat ovat vaikuttaneet lopettaneilla uimareilla uintiharrastuksen lopettamiseen?
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7 TUTKIMUSMENETELMAT

7.1 Kohderyhma

Tutkimuksen koehenkildind oli uintiuransa jo lopettaneita uimareita seka senhetkisia SM-
finaalitason uimareita. Tutkimuksen kaikki uimarit ovat lyhyen radan (25 m) mestaruuskilpailujen
finaaliuimareita: lopettaneet uimarit uivat finaalitasolla lapsena ja nykyiset uimarit uivat

finaalitasolla aikuisten sarjoissa.

7.1.1 Lopettaneet uimarit

Lopettaneet uimarit etsittiin vuosien 1986 ja 1987 uintitilastokirjoista, joissa on kaikkien ikéluokkien
mestaruuskilpailujen tulokset. Kohderyhméan uimarit olivat sellaisia uimareita, jotka ovat olleet
ikékausikilpailuissa finaalitasolla uimassa mutta jotka eivat ole aikuisten SM-finaalitasolla uineet.
Tilastoista valittin 12 — 13-vuotiaiden ikaryhma, koska siind idssa suurin osa SMinaalitasolle
tahtaavista ja sinne paasseista on jo harrastanut uintia. Nuoremmissa ikéluokissa tason vaihtelu on
suurempaa, koska osa uimareista on harjoitellut jo kauan ja osa vasta aloittelee uintiharjoittelua.
Vuosien 1986 ja 1987 Siniviittakilpailujen tuloksista etsittiin kaikki ne finaaleissa uineet tytot
sarjoissa tytdt 12-vuotta (T 12) ja sarjoissa pojat 13-vuotta (P 13) uineet pojat, jotka eivat olleet
aikuisten SMHinaalitasolla uineet. Naiden ik&luokkien Siniviittafinalisteja oli kaiken kaikkiaan 88
kappaletta, mutta 20 uimaria poistettiin joukosta, koska he olivat uineet finaalitasolla myo6s
aikuisten SM-kilpailuissa. Uimarit olivat kaikkien eri yksil6lajien uimareita.

Lopettaneet uimarit olivat tutkimusta tehtdessa keskimaarin hieman yli 26-vuotiaita. He lopettivat
kilpauinnin harrastamisen keskiméérin 17 -vuotiaana. Listoilla oli 68 lopettanutta uimaria, mutta
vain 30 uimarin osoitetiedot I0ytyivat ja heille kysely l&hetettiin. Lopettaneista uimareista 18 kpl eli

noin 60 % palautti kyselyn (taulukko 2).



TAULUKKO 2. Lopettaneille uimareille lahetettyjen kyselyiden ja palautettujen kyselyiden maaréat ja

jakautuminen sukupuolen mukaan.

Lahetetyt Palautetut

kyselyt (kpl) | kyselyt (kpl)
Lopettaneet naisuimarit 16 10
Lopettaneet miesuimarit 14 8
Yhteensa 30 18

7.1.2 Nykyiset uimarit

Tutkimuksen nykyiset uimarit ovat vuoden 2001 lyhyen radan SMkilpailujen finalisteja. Osa
finalisteista karsittin pois heidan nuoren ikdnsd perusteella, koska etsittin uimareita, jotka
kilpailivat ainoastaan aikuisten SM-kilpailuissa. Tutkimukseen haluttiin aikuisia menestyneita
uimareita. Nykyiset uimarit olivat tutkimusta tehtdessa keskimaarin 20-vuotiaita. Kysely lahettiin eri
puolella maata asuville 57 uimareille, jotka uivat seka pienissa ettd suurissa uimaseuroissa.
NyKkyisistad uimareista 52 kpl eli noin 91 % palautti kyselyn (taulukko 3).

TAULUKKO 3. Nykyisille uimareille l&hetettyjen kyselyiden ja palautettujen kyselyiden maaréat ja
jakautuminen sukupuolen mukaan.

Lahetetyt Palautetut

kyselyt (kpl)

kyselyt (kpl)

Naisuimarit 29 29
Miesuimarit 28 23
Yhteensa 57 52
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7.2 Aineiston keruu ja kyselylomake

Kyselylomake esitestattiin kolmella lopettaneella ja kolmella nykyisellda uimarilla ennen varsinaista
aineiston keruuta. Kyselyt (litteet 1 ja 2 postitettiin tai toimitettin uimareille touko-kesékuussa
2001. Kyselyt l&hetettiin suurimmalle osalle uimareista postitse, osalle uimareista kysely toimitettiin
henkilbkohtaisesti ja osa uimareista sai kyselyn valmentajansa valityksella.

Yhtaén kyselylomaketta ei hylatty puutteellisten vastausten vuoksi. Muutama vastaaja naytti olleen
heikosti motivoitunut kyselyn tayttdmiseen, mutta onneksi suurin osa oli tayttdnyt lomakkeen

huolellisesti.

Lopettaneiden uimareiden kyselyssa oli 35 ja nykyisten uimareiden kyselyssa oli 33 kysymysta.
Noin puolet kysymyksista oli strukturoituja ja puolet avoimia kysymyksia. Kysymyksista numerot 1
— 15 olivat taustakysymyksia, joissa pyrittiin  selvittamaan lapsuuden asuinympéristoa,
likuntaharrastuksia, vanhempien tukea, koulumenestysté ja biologista kehitysta. Kysymykset 15 —
33 tai 15 — 35 olivat valmennuksellisia kysymyksid, joissa kysyttiin uintiuran aloittamisesta,
valmentajista, omista ominaisuuksistaan uimarina, uintiharjoittelusta seka uinnissa menestymiseen

tai uinnin lopettamiseen liittyvista syista.

7.3 Tutkimuksen luotettavuus

Tutkimustulosten kayttokelpoisuutta maaraavat niiden luotettavuus, yleistettavyyden laajuus seka
merkitys ihmisten todellisuudessa. Tulosten yleistettéavyytta rajaavat aineiston hankintatapa ja
hankintaolosuhteet. (Eratuuli ym. 1994, 98.) Mittarin kokonaisluotettavuus muodostuu
reliabiliteetista ja validiteetista. Huono validiteetti ei alenna mittarin kokonaisvaliditeettia, mutta
huono reliabiliteetti alentaa sitd (Alkula ym. 1994, 89).

7.3.1 Validiteetti

Validiteetti maaritellaan mittarin kyvyksi mitata sitd, mitd sen on tarkoitus mitata. Validiutta voidaan
tarkastella monista eri nakokulmista mm. siséallollisen validiteetin ja rakennevaliditeetin kasittein.
(Alkula ym. 1994, 89 - 91.) Tutkimuksen sisall6llistd validiteettia voidaan parantaa tutkimuksen
sisdllon tasmallisella arvioinnilla: tutkimuksen kohde rajataan tarkasti ja haetaan asian tyypillisia

ilmenemismuotoja. Tavoitteena on, ettd mittari kattaa mittaamisen kohteena olevan kasitteen, mika
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kaytannodssa tarkoittaa, etta asiaa on parempi mitata mittarin useammalla osiolla. (Eratuuli ym.
1994, 105-106.)

Taman tutkimuksen kyselylomaketta koottaessa sisélldllistéa validiteettia pyrittin  parantamaan
pohtimalla tarkasti kilpauimareiden menestymiseen liittyvia tekijoitd, kayttamalla valmentajia alan
asiantuntijoina, esitestaamalla kyselylomake uimareilla seka kayttamalla kyselylomakkeessa
avoimia vastauskohtia, joihin uimarit saivat vapaasti selittdd vastauksensa. Lisdksi muutamia
tassakin tutkimuksessa kasiteltyja asioita on tutkittu aiemmin, joten aiempien tutkimuksien tulokset
olivat mittareiden perustana. Tilastollisin menetelmin sisalléllista validiteettia  tutkittiin
faktorianalyysin avulla, jolloin saatiin suurempia kokonaisuuksia. Talloin validiteetti kasvoi, koska

yht& asiaa mitattiin useammalla kasitteelld ja sattuman osuus pieneni.

Rakennevaliditeetti perustuu aikaisempien tutkimusten ja teorioiden hyddyntamiseen (Eratuuli ym.
1994, 107). Mittarin rakennevaliditeetin voidaan sanoa olevan hyva, jos tutkimuksen tulokset ovat
odotusten mukaisia (Alkula ym. 1994, 92). Tassa tutkimuksessa rakennevaliditeettia pyrittiin
parantamaan tutustumalla aikaisempiin tutkimustuloksiin ja kayttdmalla niitéd vertailuaineistona.
Valmiita mittareita ei tutkittaviin asioihin ollut, joten huolellinen perehtyminen muihin tutkimuksiin

antoi perusteita mittareiden laadintaan ja siten myds tulosten vertailuun.

7.3.1.1 Faktorianalyysi

Uimarit arvioivat juniori-idn valmentajaansa seka nykyistd tai viimeista valmentajaansa 16
valmentajaan liittyvan vaittdman perusteella. Vaittdmista tehtiin faktorianalyysi. Faktorianalyysit
juniori-idan  valmentajasta seka nykyisestd tai viimeisestd valmentajasta  tehtiin
paaakselimenetelmallda (PAF) ja oblimin-rotaatiotekniikalla. Taulukossa 4 on juniori-ian valmentajan
faktoreiden lataukset. Nykyisen / viimeisen valmentajan faktoreiden lataukset ovat liitteesséa 2.

Yksi vaittama ("vaativa”) jatettin pois, koska se sai matalia latauksia ja sen poisjattdminen ei
vaikuttanut tuloksiin. Loput 15 ominaisuutta yhdistettiin kahdeksi faktoriksi, joista ensimmainen
sisaltdd valmentajan ihmissuhdetaitoihin liittyvid ominaisuuksia ja toinen valmentajan
valmennustaitoihin liittyvid ominaisuuksia. Kahden faktorin ratkaisu sopi hyvin aineistoon: vaittamat
jakautuvat hyvin kahteen osaan ja sama faktoriratkaisu sopi seka juniori-ian valmentajaan etta

nykyisen/viimeisen valmentajaan.

Juniori-ian valmentajan faktoreiden valiset korrelaatiot olivat .458 ja nykyisen valmentajan .424.
Kommunaliteettiarvot vaihtelivat .190 ja .827 vdlilla ja lahentelivat keskim&arin .60:4. Ainoastaan
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yksi kommunaliteettiarvo alitti yleisen ohjearvon (>.20). Heikko kommunaliteetti merkitsee sita, etta
olisi harkittava kyseisen muuttujan karsimista (Alkula ym. 1994, 276). Muuttujaa ei kuitenkaan
karsittu. Juniori-i&n valmentajaa koskevien faktoreiden selitysaste oli 60,5 % ja nykyista / viimeista

valmentaa koskevien faktoreiden selitysaste oli 54,5 %. (Taulukko 4 ja liite 2.)

TAULUKKO 4. Juniori-ian valmentaja: Faktoreiden lataukset oblimin-menetelmalla.

Vaittamat Faktori 1 Faktori 2 h2
Kaveri minulle .860 -.198 .623
Turvallinen .853 .038 .759
Kuunteli/kuuntelee minua .806 .053 .691
Luotettava .795 112 726
Loi / luo positiivisen ilmapiirin .759 118 .673
Tuli / tulee toimeen kanssani 742 .090 .620
Kannustava .709 154 .626
Ohjasi ja tuki / ohjaa ja tukee minua kilpailuissa .678 .067 .505
Mukava .632 .061 438
Oli / On yhteydessa vanhempiini .588 -.131 .293
Osaa / osasi opettaa uintitekniikat -.133 .965 .832
Ammattitaitoinen .021 .865 .765
Osaa / osasi ohjelmoida harjoittelun .076 .858 .802
On / oli aikaa paneutua valmentamiseen 201 .608 523
On / oli paasaantoisesti paikalla harjoituksissa .250 278 .203
Ominaisarvot 7.230 1.848

Selitysaste % 48.202 12.318
Kokonaisselitysaste % 60.519
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7.3.2 Reliabiliteetti

Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittauksen satunnaisvirheettomyytta, toistettavuutta. Satunnaisvirheita
voi syntya sekd vastaajan toimesta ettd mittaajan huolimattomuudesta. Konkreettisissa
mittauksissa  satunnaisvirheet ovat harvinaisempia, mutta esim. asennemittauksissa
satunnaisvirheitd tulee helpommin, koska niiden kohdalla mittaustapahtumakin on
monimutkaisempi. Asennemittauksissa esimerkiksi vastaajan mielialan vaihtelut aiheuttavat
satunnaisvirheita. (Alkula ym. 1994, 94 — 95.)

Tassa tutkimuksessa reliabiliteettia on tarkasteltu tilastollisesti faktoreiden Cronbachin alfa-
kerrointa kaytettdessa. Faktoreiden reliabiliteettikertoimet (a) vaihtelivat .80 ja .92 valilla.

Kyselytutkimuksen reliabiliteettiin voi olla tyytyvainen, jos alfa-kerroin on yli .80 (Eratuuli ym. 1994,

104). Alfa-kertoimet osoittavat, ettd uimarit ovat vastanneet kysymyksiin johdonmukaisesti ja etta
vaittdmat ovat tukeneet toisiaan.

Reliabiliteettia pyrittin  myds parantamaan siten, ettd kyselylomakkeesta yritettiin muotoilla
mahdollisimman yksiselitteinen ja ymmarrettava. Liséksi huolimattomuusvirheita ja lyontivirheita

pyrittiin valttamaan tekemalla huolellista ty6ta koottaessa ja analysoitaessa tuloksia tietokoneella.
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7.4 Aineiston tilastollinen kasittely

Aineiston tilastollisessa kasittelyssa kaytettiin T-testin osalta Excel —97-ohjelmaa. Faktorianalyysit

tehtin SPSS 9.0 —ohjelmalla. Ongelmat (myds kohdassa 6) ja niiden analysointimenetelmat

luetellaan taulukossa 5.

TAULUKKO 5. Tutkimusaineiston ongelmat ja niiden analysointimenetelmat.

ONGELMAT

ANALYSOINTIMENETELMAT

1. Lapsuus- ja nuoruusian liikunnallisuus

t-testi, prosentit

2. Vanhempien antama tuki

prosentit, tapausten kuvailu

3. Asuinymparistd, viiden metrin uimataito ja kilpa-

uintiharjoittelun aloitusika

keskiarvot, t-testi, prosentit,

tapausten kuvailu

5. Valmennussuhteet

faktorianalyysi, keskiarvot, t-testi

6. Harjoittelu

t-testi, prosentit, khii-nelio -testi,
tapausten kuvailu

7. Syntymékuukaudet ja biologisen kehityksen taso

prosentit

8. Ominaisuudet ja koulumenestys

keskiarvot, t-testi

9. Elinpiirin yhteys menestymiseen ja lopettamiseen

frekvenssit, tapausten kuvailu

Tutkimuksessa on kaytetty seuraavia tilastollisia merkitsevyystasoja:

tilastollisesti melkein merkitseva

(p<.05)
(p<.01)
(p<.001)

tilastollisesti merkitseva

tilastollisesti erittain merkitseva
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8 TULOKSET

8.1 Uimareiden lapsuus- ja nuoruusian liikkunnallisuus
8.1.1 Muut liikuntaharrastukset lapsuudessa ja nuoruudessa

Muilla liikuntaharrastuksilla tarkoitetaan uimareiden uinnin liséksi harrastamia liikuntalajeja.
Nykyisten uimareiden lapsuuden ja nuoruuden aikaisten muiden liikuntaharrastusten lukumaéarien
keskiarvo oli 2.4, kun taas lopettaneiden uimareiden muiden liikuntaharrastusten lukumdaarien
keskiarvo oli 1.1. Nykyiset uimarit ovat harrastaneet muita liikuntalajeja tilastollisesti merkitsevasti
enemman (p<.001) kuin lopettaneet uimarit. (Taulukko 6). Kaikista ahkerimpia liikunta-harrastusten
suhteen ovat olleet nykyiset naisuimarit. He harrastivat uinnin liséksi keskimaarin 2.8 muuta lajia.
Nykyisilla miesuimareilla muita likuntaharrastuksia oli keskimaarin 1.9. Lopettaneiden uimareiden
kohdalla seka miesten etta naisten liikkuntaharrastusten lukumaarien keskiarvot olivat samat kuin
koko ryhmalla eli 1.1.

TAULUKKO 6. Nykyisten ja lopettaneiden uimareiden muiden liikuntaharrastusten lukumaarat
lapsuudessa ja nuoruudessa.

Ryhma n ka kh t-arvo p-arvo
Nykyiset uimarit 52 24 1.70

_ 3.788 (p<.001)
Lopettaneet uimarit |18 1.1 1.08
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8.1.2 Lapsuuden oma-aloitteinen liilkunta ja likunnalliset leikit

Uimareilta kysyttiin arvioita heidan lapsuudenaikaisesta aktiivisuudestaan harrastaa oma-
aloitteisesti likuntaa ja likunnallisia leikkeja. Uimarit valitsivat viidesta vaihtoehdosta sopivimman.
Oma-aloitteisesti lapsena liikkkui ja leikki likunnallisia leikkeja “joka péiva jopa aamusta iltaan™ 50 %
nykyisistd uimareista ja 33 % lopettaneista uimareista. "Joka pdaiva jonkin verran" liikkkuvia oli
nykyisista uimareista 40 % ja lopettaneista uimareista 50 %. "Useita kertoja viikossa" oma-
aloitteisesti liikkuvia ja leikkivid oli nykyisistd uimareista 10 % ja lopettaneista uimareista 17 %.
Kahta viimeista liikunta-aktiivisuusvaihtoehtoa ei valinnut kukaan uimareista. Nykyiset uimarit olivat
lapsuuden oma-aloitteisen liikunnan ja liikunnallisten leikkien suhteen aktiivisempia kuin

lopettaneet uimarit. (Kuvio 1).

60

50 1

%

30 1 Nykyiset uimarit

O Lopettaneet uimarit

10 A

O = T T T T
Jopa Joka paivd  Useita Kerran Muutaman
aamusta kertoja viikossa kerran
iltaan viikossa kuussa

KUVIO 1. Uimareiden oma-aloitteinen liikkuminen ja likunnalliset leikit lapsena.
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8.2 Vanhempien antama tuki

8.2.1. Vanhempien oma liikunnallinen esimerkki

Vanhempien omilla liikuntaharrastuksilla on ollut merkitystd 56 %:lle lopettaneista uimareista
heidan oman uintiuransa kannalta. Nykyisista uimareista 31 %:lle on vanhempien liikunnalla ollut
merkitystd oman uintiuran kannalta. Suurin merkitys vanhempien liikuntaharrastuksilla on ollut
lopettaneille naisuimareille. Heistéa 70 %:lle vanhempien liikuntaharrastukset ovat olleet tarkeita
oman uintiuran kannalta, kun taas nykyisten naisuimareiden vastaava prosenttiluku on 38.
Nykyisistd miesuimareista 23 %:lle ja lopettaneista miesuimareista 38 %:lle vanhempien

likuntaharrastuksilla on ollut merkitystéd oman uintiuran kannalta. (Kuvio 2).

80

70

60

50

Miehet
O Naiset

%

40

30

20 A

10 A

Nykyiset uimarit Lopettaneet uimarit

KUVIO 2. Vanhempien omien liikuntaharrastusten merkitys uimareiden omalle uintiuralle.

Uimareiden kirjoittamissa avoimissa vastauksissa "vanhempien liikuntaharrastusten merkityksesta
omalle uintiuralle" oma isa mainittiin useammin kuin &iti. Pelkastaan aitia ei vastauksissa mainittu,
vaan joko molemmat vanhemmat tai isd. Isdn rooli korostui seka nykyisten ettd lopettaneiden
uimareiden vastauksissa. Asiaa uimarit selittivat seuraavilla tavoilla:

- Varmasti jossakin maarin merkitysta. Osasivat ohjata ja kannustaa liikunnan pariin ja
sitten "vaatia", ettad sitd jatkaa maaratietoisesti niin kauan, kuin se on mielekasta.
(Nainen 27 v, lopettanut uimari)
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- Vanhemmat kannustivat likunnalliseen elaméantapaan. Uskon, ettd uintiurani
jatkuvuuteen vaikutti positiivisesti se, ettd uinti oli koko perheen harrastus. (Nainen 27
v, lopettanut uimari)

- Liikunnasta on tullut elamantapa, koska vanhempani ovat niin likunnallisia. (Nainen 18
v, nykyinen uimari)

- Isédn mukana olen kulkenut hallilla syntymastd saakka, joten eikbhén se siitd ole
alkanut. (Mies 26 v, nykyinen uimari)

- Isd opasti uimaan. Muutkin perheenjasenet innostivat. Monia lahjakkuuksia suvussa.
(Nainen 19 v, nykyinen uimari)

8.2.2 Vanhempien osallistuminen uimaseuran toimintaan

Seka lopettaneiden uimareiden vanhemmista ettd nykyisten uimareiden vanhemmista noin 90 %
osallistui uimaseuran toimintaan jollakin tavoin. Tyypillisimmin vanhemmat auttoivat uimaseuran
kilpailujarjestelyissd olemalla toimitsijoina ja muuna apuna. Usein molemmat vanhemmat ovat
osallistuneet uimaseuran toimintaan. Uimareiden Kkirjoitamia esimerkkeja vanhempiensa

osallistumisesta seuran toimintaan:

- Aikaisemmin vanhemmat osallistuivat liikaakin. He ovat olleet kilpailusihteering,
kisdjarjestelyvastaavia, rahastonhoitajana, kirjanpitajana, kilpailutoimitsija, rankinglistan
yllapitdjana ja auttaneet kilpailu- ja harjoitusmatkakuljetuksissa. (Nainen 24 v, nykyinen
uimari)

- Aiti on seuran nykyinen puheenjohtaja. (Mies 19 v, nykyinen uimari)

- Aiti on myynyt varusteita, tilannut seuran verkkareita ym. Isd kokouksissa ja
tilintarkastajana. (Nainen 26 v, lopettanut uimari)

- Is& oli valmentaja ja toimi toimitsijana kisoissa. (Mies 27 v, lopettanut uimari)

- Aikaisemmin isé oli tilintarkastajana ja aiti ollut esim. kahviapuna kilpailuissa. Mutta itse
en ole halunnut, etté he ovat paljon mukana. (Nainen 25 v, nykyinen uimari)

- Osallistumalla kisoihin toimitsijoina ja toimineet ryhman vastuuhenkil6ingd. (Mies 18 v,
nykyinen uimari)
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8.2.3 Vanhempien antama muu tuki

Kaikki nykyisten ja lopettaneiden uimareiden vanhemmat ovat tukeneet lastensa uintiharrastusta.
Tukemismuodoissa ja tuen maarassa on jonkin verran eroja. Uimareiden kirjoittamien avointen
vastausten perusteella jaettin vanhempien antaman tuen laadun kahteen luokkaan:
perushuolenpitoon ja osallistuvaan tukemiseen. Perushuolenpito oli yksinkertaista materiaalista ja
rahallista tukea, jota lapsi tarvitsee harrastaakseen uintia. Osallistuva tukeminen oli toimintaa, joka
sisélsi perushuolenpidon ja jonka lisdksi vanhemmat viela enemman tukivat lastaan jollakin tavoin.
Esimerkkeja perushuolenpidosta:

- Aiti osti valineet ja antoi rahaa kisamatkoille. (Nainen 27 v, lopettanut uimari)

- Vanhemmat ovat kuskanneet nuorempana hallille. (Mies 25 v, nykyinen uimari)

- Vanhemmat on kuljettanut treeneihin ja maksanut harjoittelun, leirit ym. (Nainen 18 v,
nykyinen uimari)

Osallistuvan huolenpidon maarittelin sisaltavan perushuolenpidon liséksi esimerkiksi psyykkista
tukemista, osallistumista kilpailumatkoille ja muuhun toimintaan tai muita vaativia toimia lapsen
harrastuksen eteen. Esimerkiksi:

- Rahallisesti paljonkin, sekd henkisesti. Ovat aina kannustaneet eteenpain, silloinkin,
kun on ollut vaikeaa ja tehnyt mieli lopettaa. (Mies 22 v, nykyinen uimari)

- Uintiharrastukseni menee usein kaiken muun edelle. Molemmat vanhempani tukevat
todella paljon. (Nainen 19 v, nykyinen uimari)

- Kuljettivat treeneihin, olemalla lasna kisoissa ja kisamatkoilla. Ei tyrkyttanyt tietoa, eika
olematonta taitoa. Oikeastaan aika ihanteelliset vanhemmat siind mielessa. Ei paineita
- tee niin hyvin kuin pystyt - mentaliteetti. (Nainen 27 v, lopettanut uimari)

- Kaikin puolin tukeneet ja kannustaneet, kuljettaneet aamulla kuudelta hallille ja
hakeneet iltakuudelta pois, maksaneet mukisematta leirit, valmennusmaksut,
hieronnat... Tukevat edelleenkin rahallisesti (leirit, tdysautoetu, bensat). (Nainen 22 v,
nykyinen uimari)

- He osallistuivat seuran toimintaan, kulkivat mukana Kkilpailuissa ja osoittivat
kiinnostusta harrastustani kohtaan. (Mies 28 v, lopettanut uimari)

- Suurin ja ehka tarkein tukimuoto on ollut rahallinen tuki. Ei ole tarvinnut koskaan jattaa
yhtdan uintireissua valiin rahan puutteen vuoksi. Toki kannustusta on tullut myos
henkisellda puolella. Kilpailemaan on kannustettu ei pakotettu. (Mies 21 v, nykyinen
uimari)
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Nykyisten ja lopettaneiden uimareiden valilla vanhempien antaman tuen laadussa ei juurikaan
ollut eroja. Kaikkien uimareiden vanhemmista perushuolenpitoa antoi noin 20 % ja osallistuvaa
huolenpitoa 80 %.

8.3 Uintiuran alkutaipaleet

8.3.1 Asuinympaéristt

Nykyisistd uimareista 42 % ja entisistd uimareista 69 % on asunut alle 18-vuotiaana
kaupunkimaisessa ymparistossd. Maaseutumaisessa ymparistdssa on asunut vain 4 % nykyisista
ja 5 % entisista uimareista. Taajamassa tai lahidssa on asunut nykyisista uimareista 54 % ja
entistd uimareista 26 % alle 18-vuotiaana. (Kuvio 3.) Maaseudulla asuneilla uimareilla on ollut
noin kaksi kertaa pidempi matka uimabhallille (noin 11 km) kuin muualla asuneilla uimareilla (noin

5 km), kun he aloittivat uintiharrastuksensa.

80

70

60

50

Nykyiset uimarit

%

40 ~

O Entiset uimarit

30 ~

20 A

10 ~

|

kaupunkimainen = maaseutumainen taajama, lahié yms.

KUVIO 3. Uimareiden asuinympaérist6 alle 18-vuotiaana.
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8.3.2 Viiden metrin uimataito ja kilpauintiharjoittelun aloitusika

Sekd nykyiset ettd lopettaneet uimarit ovat osanneet uida noin 5 metria keskim&arin vajaan 5
vuoden idssa. Lopettaneet naisuimarit aloittivat kilpauintiharjoittelun keskimaéarin 7 v ja 1 kk iassa,
kun taas nykyiset naisuimarit 8 v ja 9 kk iassa. Lopettaneiden naisuimareiden ja nykyisten
naisuimareiden kilpauintiharjoittelun aloitusidn ero on tilastollisesti merkitsevd (p<.01).
Miesuimareiden kilpauintiharjoittelun aloitusikien valilla ei ollut tilastollista merkitsevyytta.
Lopettaneet miesuimarit aloittivat kilpauinnin 8 v 2 kk idssa ja nykyiset miesuimarit 8 v 8 kk iassa.
(Taulukko 7.)

TAULUKKO 7. Nykyisten ja lopettaneiden uimareiden kilpauintiharjoittelun aloittamisika.

Uimarit n ka kh t-arvo |p-arvo
(vuotta)
. Nykyiset 29 |8.72 1.62
Naiset 2.744 (p<.01)
Lopettaneet 10 |7.10 1.61
_ Nykyiset 23 |8.67 1.90
Miehet 0.265 ns
Lopettaneet 8 |8.19 1.81
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8.3.3 Kilpauintiharjoittelun aloitussyyt

Uimareiden kirjoittamien avointen vastausten perusteella jaettiin kilpauintiharjoittelun aloittamissyyt
neljdan ryhmaan: 1) uimakoulun jatko / vanhemmat ilmoittivat, 2) kavereiden mukana, 3) oma halu

uida ja vedessa viihtyminen sek& 4) muut syyt (kuvio 4).
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< 30 A Nykyiset U|ma.r|t .
O Lopettaneet uimarit
20 A
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0 - ; . i i—|
Uimakoulun Kavereiden Oma halu Muut syyt
jatko / mukana uida, viihtyy
vanhemmat vedessa
ilmoittivat

KUVIO 4. Nykyisten ja lopettaneiden uimareiden kilpauinnin aloittamissyita.

Kaikista yleisimmin kilpauintiharjoitteluun siirryttiin luonnollisena jatkumona uimakouluista tai sitten
vanhemmat ilmoittivat lapsena kilpauintiharrastukseen: "Uimakoulun jatko / vanhemmat ilmoittivat”

oli kilpauintiharjoittelun aloitussyyna 35 % nykyisista uimareista ja 48 % lopettaneista uimareista.

- Uimakoulusta menin suoraan harjoitusryhmaan ja siita se lahti. (Nainen 22 v,
nykyinen uimari)

- Aiti vei uimaan, jotta osaisin uida hyvin. Omistamme mokin jarven rannalla. (Mies
19 v, nykyinen uimari)

- Is& laittoi minut kaupungin uimakouluun, josta jatkoin uimaseuran

kilpauintiryhmaan. (Nainen 26 v, lopettanut uimari)
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Kilpauintiharjoittelu alkoi "kavereiden mukana" 32 % nyKkyisista uimareista ja 29 % lopettaneista

uimareista.

- Paras kaverini pyysi kanssaan kilpauintikouluun n. 6-vuotiaana ja siita se jatkui
valmennusryhmaan. (Nainen 17 v, nykyinen uimari)
- Sisko ui jo kilpauintiryhmassa ja jotenkin ajauduin vain mukaan. (Mies 21 v,

nykyinen uimari)

Uimareiden oma tahto aloittaa kilpauintiharjoittelu tai oma innostus vedessa liikkumista kohtaan
maadrittivat seuraavan kategorian: "Oma halu uida ja vedessa viihtyminen" oli kilpauinnin

aloitussyyna 31 % nykyisista uimareista ja 19 % lopettaneista uimareista.

- Olin ollut katsomassa uimahallin ikkunan takana uintiharjoituksia ja halunnut
mukaan. (Nainen 27 v, nykyinen uimari)

- Sita olen itsekin miettinyt. Rakastin pienenda uimista ja uimahalli oli kotiamme
vastapaatd. Menin kysymaan hallilta itse, miten voin liittya uimaseuraan. (Nainen
24 v, nykyinen uimari)

- Tykkasin olla vedessa, vesi oli mun juttu. (Mies 19 v, nykyinen uimari)

"Muut syyt" olivat vaikuttimina 2 % nykyisista uimareista ja 5 % lopettaneista uimareista kilpauinnin

aloittamisessa.

- Luokanopettajani ilmoitti minut uimaseuraan nahtydan minut koulun kisoissa. Han
tiesi, etta tykkaan urheilla ja ajatteli, ettd minusta olisi uimariksi. Hassua oli, ettei
han edes kysynyt minulta ensin... tosin mielellanihan min& menin! (Nainen 23 v,
nykyinen uimari)

- Tekniikkakurssin jalkeen ohjaaja kannusti jatkamaan. (Nainen 26 v, lopettanut

uimari)
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8.4. Valmennussuhteet

8.4.1 Valmentajien lukumé&ara ja valmennussuhteen kesto

Nykyisilla uimareilla on ollut heidan uintiuransa aikana keskimaarin 4.9 valmentajaa ja lopettaneilla
uimareilla 4.4 valmentajaa. Vaikka nykyisilla uimareilla valmentajia on ollut enemman, on heilla
ollut keskimaarin hieman pidempia valmennussuhteita kuin lopettaneilla uimareilla, kun uintiuran

pituus suhteutetaan valmentajien lukumaaraan. (Taulukko 8.)

Kaikista uimareista lopettaneilla naisuimareilla on ollut keskim&arin vahiten valmentajia (3.9 kpl) ja

nykyisilla naisuimareilla on ollut keskimaérin eniten valmentajia (5.2 kpl).

TAULUKKO 8. Lopettaneiden ja nykyisten mies- ja naisuimareiden valmentajien lukumaara seka
keskim&arainen yhden valmennussuhteen kesto vuosina.

Uimarit Valmentajien lukumaara | Yhden valmennus-
suhteen kesto vuosina

Nykyiset uimarit 49 2.9

Lopettaneet uimarit 4.4 25

8.4.2 Juniori-ian valmentaja

Uimarit muistelivat tarkeintd ja vaikuttavinta juniori-ian (12 — 16- vuotta) valmentajaansa. Arvioinnin
kohteena olivat 16 piirrettd, jotka liittyivat valmentajan tyohoén ja h&nen persoonaansa. Arviointi
tapahtui asteikolla 1 — 5, jossa numero 1 tarkoitti "ei pidan &inkaan paikkaansa" ja numero 5
tarkoitti "pitda taysin paikkansa". Valmentajaa kuvaavista 16 ominaisuudesta tehtiin kaksi faktoria
(sivu 37, taulukko 4), joista ensimmadinen sisdltda valmentajan ihmissuhdetaitoihin liittyvia
ominaisuuksia ja toinen valmentajan valmennustaitoihin liittyvia ominaisuuksia.

Nykyiset uimarit arvioivat juniori-idn valmentajansa ihmissuhdetaidot paremmiksi kuin lopettaneet
uimarit. Juniori-idn valmentajan ihmissuhdetaitojen numeroarvioksi nykyiset uimarit antoivat noin 4
ja lopettaneet uimarit keskiméaarin 3.4. Ero on tilastollisesti melkein merkitseva (p<.05). Juniori-ian
valmentajan valmennustaidot nykyiset uimarit arvioivat myds paremmiksi kuin lopettaneet uimarit:
valmennustaitojen keskiarvo oli nykyisten uimareiden valmentajilla noin 4.5 ja lopettaneiden
uimareiden valmentajilla noin 3.9. Tulos on tilastollisesti merkitseva (p<.01). Seké lopettaneiden
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ettd nykyisten uimareiden antamat numeroarviot (asteikolla 1 — 5) valmentajansa
ihmissuhdetaidoista ja valmennustaidoista ovat kuitenkin korkeita, joten uimareiden mielesta

heidan valmentajansa ovat olleet keskimaérin melko hyvia valmentajina. (Taulukko 9.)

TAULUKKO 9. Nykyisten ja lopettaneiden uimareiden arviot juniori-idn valmentajastaan

faktoreittain.
Faktori Ryhma n ka kh t-arvo p-arvo
_ _ Nykyiset uimarit 51 4.06 0.62
1. Ihmissuhdetaidot — t=2.322 (p<.05)
Lopettaneet uimarit | 15 3.40 1.05
_ Nykyiset uimarit 51 4.45 0.65
2. Valmennustaidot t=2.808 (p<.01)
Lopettaneet uimarit | 15 3.89 0.80

8.4.3 Nykyinen tai viimeinen valmentaja

Nykyiset uimarit arvioivat nykyista valmentajaansa ja lopettaneet uimarit heitd viimeiseksi
valmentanutta valmentajaansa samalla tavalla kuin he arvioivat juniori-ian valmentajaansakin.
Arviointiasteikko oli 1 — 5 ja arvioitavana oli valmentajan tyéhon ja hdnen persoonaansa liittyvia
ominaisuuksia (faktorit: 1. ihmissuhdetaidot ja 2. valmennustaidot).

Nykyisten ja lopettaneiden uimareiden arvioissa nykyisten tai viimeisten valmentajien
ominaisuuksissa ei ollut tilastollisia eroja. Nykyiset uimarit arvioivat valmentajansa
ihmissuhdetaidot vain hieman korkeammalla numerolla (3.9) kuin lopettaneet uimarit (3.7).
Valmennustaidot molemmat ryhmat arvioivat yhtéa hyviksi (noin 4.1). Kaiken kaikkiaan seka
nykyiset ettéd lopettaneet uimarit arvioivat valmentajansa ihmissuhdetaidot ja valmennustaidot
melko hyvin arvosanoin eli keskimaarin uimarit ovat olleet tyytyvaisia valmentajaansa. (Taulukko
10.)
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TAULUKKO 10. Nykyisten uimareiden arviot nykyisestd valmentajastaan ja lopettaneiden

uimareiden arviot viimeisesta valmentajastaan faktoreittain.

Faktori

Ryhma n ka kh t-arvo p-arvo
_ ) Nykyiset uimarit 50 3.92 0.67
1. Ihmissuhdetaidot t=1.138 ns.
Lopettaneet uimarit | 17 3.67 1.03
_ Nykyiset uimarit 50 4.08 0.67
2. Valmennustaidot t=0.148 ns.
Lopettaneet uimarit | 17 4.11 0.86




51

8.5 Harjoittelu

Vertailtaessa nykyisten ja lopettaneiden uimareiden uintiharjoituskertojen maaraa viikossa eri
ikaisena seka vertailtaessa harjoittelun rasittavuutta eri ikaisend on huomioitava se, etté laheskaan
kaikki uimarit eivat ole mukana arvioitaessa ikaluokkien 16 - 18 harjoituskertoja ja ikAvuoden 19
jalkeen tapahtuneita harjoituskertoja, koska osa lopettaneista uimareista oli jo lopettanut uinnin ja
osa nykyisista uimareista ei ole riittdvan vanhoja naihin luokkiin. Lopettaneiden uimareiden
kilpauintiharjoittelun lopettamisidn keskiarvo oli noin 17 vuotta. Nykyisistd naisuimareista
nuorimmat tassa tutkimuksessa mukana olevat ovat noin 17-vuotiaita ja nuorimmat miesuimarit 18-
vuotiaita. Lisdksi muutama uimari on aloittanut uintiharjoittelun yli 12-vuotiaana, joten he eivét ole

mukana nuorimmissa ikaluokissa.

8.5.1 Uintiharjoituskerrat viikossa

Ikdvuosina 8 — 12 nykyiset uimarit harjoittelivat keskimaarin 3.8 kertaa viikossa ja lopettaneet
uimarit keskimaarin 4.3 kertaa viikossa, mika on tilastollisesti oireellinen ns. suuntaa antava ero
(p<.10). 13 — 15 vuoden iassa nykyiset ja lopettaneet uimarit harjoittelivat suunnilleen yhté usein el
lahes 7 kertaa viikossa. Viikoittaisten harjoituskertojen ero nykyisten ja lopettaneiden uimareiden
valilla on tilastollisesti erittdin merkitseva (p<.001) ikdluokassa 16 — 18 vuotta: lopettaneet uimarit
harjoittelivat 6.4 kertaa viikossa ja nykyiset uimarit 9.3 kertaa viikossa. Nykyisten uimareiden
harjoituskerroissa (9.4) ja lopettaneiden uimareiden harjoituskerroissa (3.8) on tilastollisesti
merkitsevd ero  (p<.01) ikédvuodesta 19 eteenpdin. Uimareiden lukumaarat vanhemmissa
ikaluokissa ovat selvasti pienempia kuin nuoremmissa ikéluokissa. Keskihajonta kasvaa
ikaluokkien vanhetessa. (Taulukko 11.)

TAULUKKO 11. Uimareiden harjoituskerrat viikossa eri ikaryhmissa.

Ryhma 8—-12v. 13-15v. 16-18v. 19— v.
n ka | kh n ka | kh n ka | kh n ka | kh
Nykyiset uimarit 49 | 38 |110| 52 | 6.6 |1.64| 52 | 93 [139| 25 | 94 | 224
Lopettaneet uimarit 17 | 43 | 120 17 | 68 |165| 12 | 6.4 | 2.10 4 | 381|280
t-arvo ja p-arvo t=1.540 t=0.587 t=4.437 t=3.915
(p<.10) ns. (p<.001) (p<.01)
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8.5.2 Uintiharjoittelun rasittavuus

Uimarit arvioivat uintiharjoittelunsa rasittavuutta eri ikisena viisiportaisella asteikolla, jossa numero
1 tarkoitti uintiharjoittelun olleen "kevyttd" ja numero 5 tarkoitti harjoittelun olleen "raskasta".
Nykyiset uimarit arvioivat uintiharjoittelunsa olleen ikdvuosina 8 — 12 tilastollisesti erittdin
merkitsevasti kevyempéaéa (p<.001) kuin lopettaneet uimarit. Ikdluokassa 13 — 15-vuotta nykyiset
uimarit arvioivat edelleen harjoittelunsa olleen kevyempaéa kuin lopettaneet uimarit: ero on
tilastollisesti merkitseva (p<.01). lké&vuosien 16 — 18 aikaisen harjoittelun rasittavuuden
uimariryhmat arvioivat keskiméaérin yhta rasittavaksi eli asteikon numerolla 4. Tilastollisesti suuntaa
antava tulos (p>.10) on 19. ikdvuodesta eteenpdain tapahtuneen harjoittelun rasittavuudessa:
nykyiset uimarit arvioivat harjoittelunsa raskaammaksi (4.0) kuin lopettaneet uimarit (2.6).
(Taulukko 12.)

TAULUKKO 12. Uimareiden harjoittelun rasittavuus eri ikaryhmissa.

Ryhma 8—-12v. 13-15v. 16-18v. 19— v.
n ka | kh n ka | kh n ka | kh n ka | kh
Nykyiset uimarit 48 | 22 {098| 50 | 3.3 |094| 51 | 40 |0.66| 25 | 4.0 | 0.80
Lopettaneet uimarit 17 | 3.0 1083 17 | 40 |0.87| 12 | 3.8 | 1.40 5| 26 |152
t-arvo ja p-arvo t=3.548 t = 2.657 t=0.307 t=1.981
(p<.001) (p<.01) ns. (p<.10)

Nykyisilla uimareilla uintiharjoittelun rasittavuutta kuvaava numero kasvaa ikavuosien myoéta
samoin kuin harjoituskerrat viikossa. Lopettaneet uimarit arvioivat uintiharjoittelunsa
rasittavimmaksi ikdvuosina 13 — 15, jonka jalkeen harjoittelun rasittavuus laskee. Samaa linjaa
noudattavat lopettaneiden uimareiden kohdalla myds heidan viikoittaiset harjoituskertansa eli
rasittavinta harjoittelu oli silloin, kun harjoituskertoja viikossa oli eniten. Lopettaneet uimarit ovat
kuitenkin arvioineet nuoruusian harjoittelunsa yleisesti ottaen rasittavammaksi kuin nykyiset uimarit
etenkin, jos samalla tarkastellaan viikoittaisia harjoituskertoja. (Taulukot 11 ja 12.)

8.5.3 Uintiharjoittelu ryhméassa

Uimarit harjoittelevat keskimaarin 80 — 90 % harjoituksistaan ryhméssa. Kaikista mies- ja
naisuimareista vahiten harjoittelustaan toteuttavat ryhmassa nykyiset miesuimatrit (80 %) ja eniten
taas lopettaneet miesuimarit (91 %). Pelk&staan yksin harjoittelevia ei ollut yhtddn, kun taas aina

ryhméssa harjoittelevia uimareita oli useita. Nykyisistd uimareista ja lopettaneista uimareista
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keskimaarin 85 % piti ryhméassa harjoittelua positiivisena asiana oman uintiuransa kannalta.

Uimarit pohtivat ryhmassa tapahtuvaa harjoittelua seuraavasti:

- Ryhméssa saa muilta aina latausta treeneihin (harvemmin negatiivista):
Ryhmassa harjoittelu on helpompaa, kun ei tunnu, ettd on ainut, jota sattuu ja
arsyttaa. Ja tietenkin, kun yhdella on kivaa, se tarttuu muihinkin. (Nainen 19 v,
nykyinen uimari)

- Uinti lajina on vyksildlaji, mutta harjoittelu ryhméssd tekee siitd tietysti
monipuolisemman ja mielenkiintoisemman esim. viestien vuoksi. (Mies 27 v,
lopettanut uimari)

- Hyvat kaverit pitdvat mukana. Jos tiivista ryhmé&é ei olisi ollut, olisin varmasti
lopettanut paljon aikaisemmin. (Nainen 27 v, lopettanut uimari)

- Harjoituskaverin voittaminen on kaksipiippuinen juttu; itselld on hieno olo, mutta
l&hdepa leikkimaan kaverin kanssa, joka on juuri altaassa havinnyt sinulle! (Mies
27 v, lopettanut uimari)

- Olen taysin ryhmaihminen. Viihdyn todella hyvin ryhméssa, enka ole koskaan
pitanyt siitd, ettd ohjelma pitdd uida yksin. Ryhmassd saa paljon tukea ja
kannustusta. (Nainen 24 v, nykyinen uimari)

- Yksin on vélilla mukava keskittya omiin tuntemuksiin, silloin kun motivaatio on
korkealla. Vasyneené on helpompi menna ryhman kanssa. (Mies 25 v, nykyinen
uimari)

- Kun harjoittelee mukavien kavereiden kanssa, niin on aina mukava l&hted
harjoituksiin. Jos itsella on huonompi péiva, niin kaverit saavat yleensa motivoitua
uimaan. On myos aina joku, jonka kanssa kilpailla, jos uidaan esim. kovia sarjoja.
(Nainen 18 v, nykyinen uimari)

- Ryhmassa on kilpailua. Joka treeniin 16ytyy sopivan kova vastus. Ryhméhenki,
kaverit hallilla, kiva tulla. (Mies 19 v, nykyinen uimari)

Ryhmassa harjoittelun positiivisina puolina suurin osa uimareista piti uintikavereidensa tukea ja
seuraa. Uimarit jaksavat uida ryhméassa kovat sarjat paremmin ja toisista uimareista saa
harjoitusvastusta. Ryhman kanssa harjoitteleminen tuntuu yleensa hauskemmalta ja
motivoivammalta kuin yksin uiminen. Hyva ryhméhenki kannustaa uimaan paremmin myds silloin,
kun uimaria vasyttaa tai laiskottaa. Monet uimarit ovat jaksaneet jatkaa uintiuraansa hyvan ryhman
ja kavereiden vuoksi. Uintiharjoittelun erikoispiirteita arvostettiin: yksilolaji, jossa harjoitellaan 1&hes
aina ryhmassad. Ryhmassa harjoittelu saattoi olla raskasta, jos ryhman jasenten motivaatiot
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uintiharjoittelua kohtaan olivat kovin erilaisia: ilmapiiri oli epamiellyttéava tai motivoitunutta uimaria

hairitsi muiden laiskottelu.

Ryhméssa harjoittelun ohella monet kuitenkin pitdvat mahdollisuudesta uida silloin tallbin
harjoituksia itsendisesti. Yksin harjoittelemisen etuina osa uimareista pitda rauhaa omaan uintiin
keskittymiseen sek& suurempaa tilaa uida esim. omalla radalla. Jokunen uimari arvostaa myos
sita, ettd saa tehda asiat yksin omalla tavallaan. Yksin harjoittelun arvioitiin vaativan enemman

motivaatiota kuin ryhmassa harjoittelemisen.

8.5.4 Urheiluvammat ja sairaudet

Urheiluvammat ja sairaudet ovat vaikuttaneet harjoitteluun noin 64 %:lla nykyisistd uimareista ja

noin 33 %:lla lopettaneista uimareista. Ero vammojen ja sairauksien madarissa nykyisten ja

lopettaneiden uimareiden valilla on tilastollisesti melkein merkitseva (p<.05) (taulukko 13).

TAULUKKO 13. Sairauksien ja vammojen vaikutus nykyisten ja lopettaneiden uimareiden

harjoitteluun (lukumaéarat ja prosentit).

Nykyiset uimarit Lopettaneet Yhteensa
uimarit
On vaikuttanut harjoitteluun 33 (63,5 %) 6 (33,3%) 39 (55,7 %)
Ei vaikutusta harjoitteluun 19 (36,5 %) 12 (66,7 %) 31 (44,3 %)
Yhteensa 52 (100 %) 18 (100 %) 70 (100 %)
Khii-neli6 =4.92 df=1 p<.05

Uimareiden Kkirjoittamia kommentteja urheiluvammoistaan ja sairauksistaan sek& niiden
aiheuttamista haitoista:
- Muutaman kerran harjoituskaudella revaytin nilkkani nivelsiteet lenkilla ja se
hairitsi kovaa harjoittelua ja motivaatiota. (Nainen 26 v, lopettanut uimari)
- Rinulistina polven kanssa ollut valilla vaikeuksia (joutunut olla uimatta rintauintia
esim. kuukauteen). Muutama vuosi sitten sairastuin vakavasti ja olin poissa 3 kk,
mutta paatin jatkaa (meinasin aluksi lopettaa). (Nainen 24 v, nykyinen uimari)
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Oikeassa olkapaassa on rasitusvamma, mika estada tiettyjen lajien uinnin ja
osittain kasivetojen vetamisen. Valilla vasemman jalan polvi on kipea ja nivuset
kipeytyvat myos valilla. Nama estavat rintauinnin uimisen, joka on pdaalajini.
(Nainen 20 v, nykyinen uimari)

Kevaalla siitepoly vetdd ihan tukkoon joka rodrin. Olkapaassa tuntunut kipu on
rajoittanut vetojen uintia. (Nainen 19 v, nykyinen uimari)

Viime kaudella selké&nikamien lukko héiritsi pahasti harjoittelua ja varsinkin SM-
kisoja, mutta ei tuota ongelmia enda. (Mies 21 v, nykyinen uimari)

Astma haittaa harjoittelua joskus. (Mies 19 v, nykyinen uimari)

Pitk&daikaisia olkapda/polvi sairauksia, harjoittelu estynyt. (Mies 23 v, nykyinen

uimari)

vammat aiheuttivat uimareille harjoitustaukoja ja heikensivat uintisuorituksia, mutta

vain yhden uimarin kohdalla sairaudet johtivat uintiharjoittelun lopettamiseen. Suurin o0sa

sairauksista tai vammoista niin nykyisilla kuin lopettaneilla uimareillakin liittyi nivelten ja selan

toimintaan. Monilla rintauimareilla on ollut ongelmia polvien kanssa. Uimareiden tyypillista vaiva-

aluetta on myos olkanivelen seutu. Pitkittyneet flunssat ovat haitanneet harjoittelua monilla

uimareilla. Astma haittaa muutamien uimareiden harjoittelu ajoittain. Uinti lajina ei sinallaén ole

aiheuttanut mitaan vakavia vammoja tai sairauksia uimareille, vaan ndma vakavammat vammat

ovat tapahtuneet muussa elamassa.
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8.6 Syntymakuukausi ja biologisen kehityksen taso
8.6.1 Syntymakuukausi

Vuoden kolmen ensimmaisen kuukauden aikana ei ole syntynyt kuin 16 % nykyisista ja 25 %
lopettaneista uimareista. Lopettaneiden uimareiden syntyméakuukaudet ovat jakautuneet paéosin
vuoden kolmeen ensimmaiseen neljannekseen. Nykyisten uimareiden syntymakuukaudet
painottuvat kahteen viimeiseen vuosineljannekseen. Suurin osa kaikista uimareista on syntynyt
kolmannessa vuosineljdnneksessa eli heind-syyskuussa: nykyisistd uimareista 35 % ja
lopettaneista uimareista 38 % (Kuvio 5.)
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KUVIO 5. Uimareiden syntymakuukausien jakautuminen neljannesvuosittain.

8.6.2 Biologisen kehityksen taso

Uimarit arvioivat nuoruuden biologista kehitystaan viidellda vaihtoehdolla, joissa oman murrosian
ajoittumista verrattin omien ikatovereiden keskimé&araiseen murrosian ajoittumiseen. Nykyisista
naisuimareista 59 % arvioi "murrosikansa olleen samaan aikaa kuin ikatovereilla", kun taas
lopettaneista naisuimareista suurin osa eli 40 % arvioi murrosikédnsa ajoittuneen "1 — 2 vuotta
myodhemmin kuin ikatovereilla® (kuvio 6). Nykyisistd miesuimareista 43 %:lla ja lopettaneista
miesuimareista 38 %:lla "murrosika oli samaan aikaan kuin ikatovereilla". Myds 38 % lopettaneista

uimareista arvioi murrosikansa olleen "1 — 2 vuotta myéhemmin kuin ikatovereilla". (Kuvio 7.)
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Lopettaneiden uimareiden arviot oman murrosikdnsa ajoittumisesta painottuvat siihen suuntaan,
ettd heilla on ollut murrosikd hieman myéhemmin tai samaan aikaan kuin omilla ikatovereillaan.
Nykyisten uimareiden kohdalla murrosika taas painottuu hieman aikaisempaan suuntaan: joko
murrosikad on ollut samaan aikaan tai hieman aiemmin kuin ik&tovereilla. (Kuviot 6 ja 7.)

Nykyiset miesuimarit
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KUVIO 6. Miesuimareiden murrosian ajoittuminen verrattuna suurimpaan osaan omia ikatovereita.
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KUVIO 7. Naisuimareiden murrosian ajoittuminen verrattuna suurimpaan osaan omia ikatovereita.
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8.7 Ominaisuudet ja koulumenestys

8.7.1 Omat fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet

Uimarit arvioivat seitsemaa fyysista ja psyykkistd ominaisuuttaan asteikolla 1 — 5, jossa numero 1
tarkoitti uimarilla olevan kyseistd ominaisuutta vahan ja numero 5 tarkoitti, ettd ko. ominaisuutta
on paljon. Arvioitavia ominaisuuksia olivat tekniset taidot uinnissa, fyysinen suorituskyky,
ruumiinrakenteen sopivuus uintiin, ahkeruus harjoitella, pitkajanteisyys, motivaatio kehittya
uimarina sekd kyky kilpailla. Lopettaneiden uimareiden kohdalla arviointi koski menneisyytta,

jolloin he viel& aktiivisesti harrastivat uintia.
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KUVIO 8. Uimareiden arvioit fyysista ja psyykkisista ominaisuuksistaan (asteikolla 1 — 5).

Lopettaneet uimarit arvioivat teknisen lahjakkuuden, fyysisen &hjakkuuden, ruumiinrakenteen
sopivuuden uintiin sek& ominaisuutensa kilpailijana hieman korkeammiksi kuin nykyiset uimarit.
Nykyiset uimarit puolestaan arvioivat ahkeruutensa harjoitella seka pitk&jannitteisyytensa vahan
korkeammiksi kuin lopettaneet uimarit. N&aiden ominaisuuksien eroilla ei kuitenkaan ollut
tilastollista. Tilastollista merkitsevyytta keskiarvojen eroissa oli ainoastaan motivaation kohdalla,
jossa tulos oli erittdin merkitseva (p<.001): Nykyiset uimarit ovat uimareina motivoituneempia
kehittymé&éan kuin lopettaneet uimarit olivat uintiuransa aikana. (Kuvio 8 ja liite 3.)
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Koulumenestysta arvioitiin peruskoulun 9. luokan paastotodistuksen keskiarvon perusteella.

Kaikkien uimareiden 9. luokan paéastotodistuksen keskiarvot olivat korkeat. Tilastollisesti melkein

merkitsevad (p<.05) ero oli

lopettaneiden miesuimareiden

ja nykyisten miesuimareiden

keskiarvojen valilla: lopettaneiden miesuimareiden peruskoulun 9. luokan p&aastotodistuksen
keskiarvo oli 8.90 ja nykyisten miesuimareiden 8.38. Nykyisten naisuimareiden keskiarvo (8.87)

oli hieman korkeampi kuin lopettaneiden naisuimareiden keskiarvo (8.60). (Taulukko 14.)

TAULUKKO 14. Uimareiden peruskoulun 9. luokan paastotodistuksen keskiarvo.

Ryhma n ka kh t-arvo p-arvo
. Nykyiset 29 8.87 0.57
Naiset t=1.080 ns.
Lopettaneet | 10 8.60 0.70
_ Nykyiset 23 8.38 0.62
Miehet t=2.308 (p<.05)
Lopettaneet 8 8.90 0.40
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8.8 Oman elinpiirin vaikutukset menestymiseen ja lopettamiseen

8.8.1 Nykyiset uimarit: hyvéksi uimariksi tuleminen

Nykyiset uimarit (n = 52) arvioivat neliportaisella asteikolla asioita, jotka ovat vaikuttaneet
myonteisesti siihen, ettd heista on tullut hyvid uimareita. Neliportaisen asteikon aaripaat olivat "ei
vaikutusta" seka "erittain paljon vaikutusta". Arvioitavia asioita oli 19 kappaletta.

Selvasti eniten eli noin neljan viidesosan mielesta "erittdin paljon vaikutusta" on ollut omalla
motivaatiolla hyvéksi uimariksi tulemiselle. Noin puolet uimareista arvioi “erittdin paljon
vaikuttaviksi”  tekijoiksi my6s  kilpailunhalun, terveyden, valmennusohjelmat seka
kilpailumenestyksen. Naiden liséksi noin neljan viidesosa mielesta joko "melko paljon vaikutusta"
tai "erittdin paljon vaikutusta" hyvaksi uimariksi tulemiselle on ollut harjoitteluilmapiirilla,
valmentajalla henkilond, fyysisella suorituskyvylla ja teknisilla taidoilla. (Taulukko 15.)

Noin kolme neljasosaa arvioi, ettéd "ei vaikutusta” tai "vahan vaikutusta" on ollut hyvaksi uimariksi
kehittymisessa koulunkaynnill&, uimahallin sijainnilla, muilla harrastuksilla, perheen taloudellisella

tilanteella seka muilla kavereilla (taulukko 15).
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TAULUKKO 15. Eri tekijoiden vaikutus hyvaksi uimariksi kehittymiselle. Nykyisten uimareiden

vastaukset lukumaarind, n = 52.

Tekijat En osaa Ei vaiku- Vahan Melko paljon| Erittain
sanoa tusta vaikutusta | vaikutusta paljon
vaikutusta
Oma motivaatio 1 1 2 8 40
Kilpailunhalu 0 1 8 15 28
Terveys 2 1 5 17 27
Valmennusohjelmat 1 0 2 24 25
Kilpailumenestys 1 1 4 22 24
Harjoitteluilmapiiri 3 1 8 18 22
Valmentaja henkilona 1 0 12 20 19
Fyysinen suorituskyky 2 0 8 24 18
uimarina
Tekniset taidot uimarina 0 1 9 24 18
Vanhemmat 1 4 18 14 15
Muut uimarit 1 3 13 22 13
Ruumiinrakenteelliset 4 2 18 19 9
ominaisuudet uimarina
Harjoitusolosuhteet 2 4 14 25 7
Uimaseuran 3 3 19 21 6
uintitoiminnan laatu
Muut kaverit 2 15 22 9 4
Perheen taloudellinen 1 16 21 10 4
tilanne
Muut harrastukset 2 16 22 9 3
Uimahallin sijainti 3 14 25 8 2
Koulunkaynti 3 22 20 6 1

Kirjoittamissaan avoimissa vastauksissa nykyiset uimarit vield tadsmensivat syitda omalle
uintimenestyksellensé. Avointen vastausten perusteella nykyisten uimareiden yhtena yhteisena
piirteend voisi pitdd tavoitteellisuutta ja paattavaisyyttd ja erityisesti hyvdd motivaatiota
uintiharrastustaan kohtaan. He vaikuttavat myos tyytyvaisilté vallitseviin olosuhteisiin, esimerkiksi
valmennukseen tai valmentajaan. Avoimissa vastauksissa harva uimari korostaa omia fyysisia

ominaisuuksiaan menestymissyiksi.

- Olen jaksanut jatkaa harjoittelua, vaikkei menestysta juurikaan nuorempana tullut.
(Mies 18 v)

- Alle 16-vuotiaana uintiryhma oli suuri ja rynmé&henki oli mahtava. (Nainen 19 v)

- 1. Halu haastaa itsensa vahan asiassa jos toisessakin. 2. Aloitin suhteellisen kovan
harjoittelun jo melko nuorena, koska treenikaverit olivat minua pari vuotta vanhempia.
(Mies 18 v)
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- Kova halu menestya ja olla paras kaikessa. Uintiharjoittelu ei ole juuri koskaan tuntunut
minusta raskaalta, vaan olen aina nauttinut siitd. Pidin vedessa olemisesta jo ennen
kuin aloin harrastaa uintia. Vanhempani veivat minut uimaan useita kertoja viikossa,
kun olin 2 - 5-vuotias ja kesdmokilla ollessamme polskin paivat pitkat. (Mies 23 v)

- Monipuolinen urheiluharrastaminen ja irtiottokyky harjoituksissa. (Mies 26 v)

- Innokas harjoittelija ja valmis noudattamaan valmentajan ohjeita. (Nainen 19 v)

- En pida itseani erityisen hyvana uimarina, silla minulla on vield niin paljon kehittamisen
varaa. (Mies 19 v)

- Halu menestya, viihdyn vedessa, hyva asenne. (Mies 21 v)

- Kannustava ilmapiiri ja tavoitteet. (Nainen 17 v)

- Henkiset ominaisuudet, sitkeys, pitkdjannitteisyys ja tunnollisuus. (Nainen 23 v)

- Elama tasapainossa, vuorovaikutus valmentajan kanssa. Oma tahtéaava toiminta uinnin
eteen. (Mies 28 v)

- lloisuus: en yleensa ota enka ole koskaan ottanut uintia lian vakavasti. Monipuolisuus:
olen sekauimari, mutta myds rintauinti ja pitkat vaparit kulkevat. (Nainen 18 v)

- Varmaankin se, ettd lopetin toisen harrastuksen, koska se vei likaa aikaa
uintiharjoittelulta ja samalla paatin ruveta tunnollisesti kdymaan harjoituksissa. (Nainen
17 v)

8.8.2 Lopettaneet uimarit: uintiuran lopettaminen

Lopettaneet uimarit (n = 18) arvioivat asioita, jotka vaikuttivat siihen, ettd he lopettivat
uintiharjoittelun. Arvioinnissa he kayttivat neliportaista asteikkoa "ei vaikutusta — erittdin paljon
vaikutusta". Arvioitavat asiat olivat samoja, joiden vaikutuksia nykyiset uimarit arvioivat hyvaksi
uimariksi kehittymisen syiksi.

Uintiuran lopettamiseen "melko paljon tai erittdin paljon vaikuttaneista” tekijoista yksi asia nousi
selvasti ylitse muiden: noin kolme neljisosaa lopettaneista uimareista arvioi, ettd omalla
motivaatiolla on ollut joko "melko paljon tai erittdin paljon vaikutusta" uintiuran lopettamisen
kannalta. Muiden tekijoiden osalta vastaukset vaihtelivat paljon eri vaihtoehtojen valilla. Kuitenkin
motivaation loppumista uintia kohtaan selittdvat luultavasti seuraavaksi vaikuttavimmat tekijat,
jotka liittyvat valmentautumiseen ja ajankayttéon. Yli kolmasosan mielesta joko "melko paljon tai
erittéain paljon vaikutusta" oli valmentajalla henkilond, harjoitteluilmapiirillda, valmennusohjelmilla
sekd muilla kavereilla ja koulunkaynnilla. Terveydelld, vanhemmilla, uimahallin sijainnilla eika
perheen taloudellisella tilanteella "ei ole ollut vaikutusta” yli kolmen neljdsosan mielesta
uintiharrastuksen lopettamisen kannalta. (Taulukko 16.)
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TAULUKKO 16. Eri tekijdiden vaikutus uintiuran lopettamiseen. Lopettaneiden uimareiden

vastaukset lukumaarina, n = 18.

Tekijat En osaa Ei Vahan Melko paljon| Erittain
sanoa vaikutusta | vaikutusta | vaikutusta paljon
vaikutusta
Oma motivaatio 0 1 2 4 11
Valmentaja henkilona 0 5 7 2 4
Harjoitteluilmapiiri 0 3 8 3 4
Valmennusohjelmat 1 3 8 3 3
Muut kaverit 0 6 5 5 2
Koulunkaynti 0 7 4 5 2
Muut harrastukset 0 12 3 1 2
Muut uimarit 0 10 6 0 2
Kilpailunhalu 1 9 1 6 1
Kilpailumenestys 1 6 6 4 1
Harjoitusolosuhteet 0 13 1 3 1
Ruumiinrakenteelliset 0 11 6 0 1
ominaisuudet uimarina
Terveys 0 15 2 0 1
Uimahallin sijainti 0 15 2 0 1
Perheen taloudellinen 0 17 0 0 1
tilanne
Uimaseuran 1 9 3 5 0
uintitoiminnan laatu
Fyysinen suorituskyky 0 9 7 2 0
uimarina
Tekniset taidot uimarina 0 12 4 2 0
Vanhemmat 0 15 2 1 0

Avoimissa vastauksissa uimarit tarkensivat lopettamissyitdén. Ne liittyivat aikaan, energiaan,

kavereihin, valmentajaan ja olosuhteisiin.

- Seurustelu, "teinipaheet” alkoivat kiinnostaa. (Nainen 27 v)

- En tullut toimeen kovin hyvin valmentajan kanssa. Myds kaveripiiri vaikutti jonkin
verran. (Nainen 26 v)

- Muutto opiskelemaan toiselle paikkakunnalle. Ei ollut aikaa/valmentajaa niin kuin
ennen. Yksin harjoittelemisesta ei tullut mitdan. Motivaatio laski, kun kaverit lopetti.
(Nainen 26 v)

- Ko. vaiheessa muuttui harrastus yha ammattimaisemmaksi, enk& nahnyt uintia
ammatikseni. Mahdollisuus harjoitella vain omaksi iloksi ei ollut luontevaa enaa
samassa tai muussa ryhmassa. (Mies 26 v)

- Ajanpuute. Koulu ja kaverit veivat ajan. (Nainen 26 v)
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Motivaatio lopahti huonoksi kokemani valmennuksen myota. Tulokset eivat olleet
parantuneet pariin vuoteen ja motivaatio ja halu loppui. Kukaan ei ollut kertonut, etta
murrosian vaiheilla kehitys useimmissa tapauksissa pyséhtyy vahaksi aikaa. (Nainen 26

v)
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9 POHDINTA

Tutkimusasetelma

Tutkimuksen kohteena oli kaksi uimariryhmaa: lopettaneet uimarit ja nykyiset uimarit. Lopettaneita
uimareita tutkimuksessa oli mukana 18 ja nykyisia uimareita 52 henkil6d. Nykyisille uimareille oli
helppo l&hettdd ja toimittaa kyselylomakkeet, mutta lopettaneita uimareita oli jo vaikeampi
tavoittaa. Lopettaneiden uimareiden ryhma olisi voinut olla nykyistd 18 henkildd suurempi, jos
kaikkien uimareiden osoitteet olisivat 16ytyneet. Nyt kysely l&hetettiin 30 lopettaneelle uimarille.
Kaiken kaikkiaan heitd oli listoilla noin 50 eli 20 uimaria ei ldydetty. Tuloksissa lopettaneiden
uimareiden ryhman kohdalla ongelmia tuli silloin, kun vastausvaihtoehtoja oli paljon ja heidén
vastauksensa hajaantuivat eri vaihtoehdoille. Vaikka tutkitut ryhmat olivat erikokoiset useista
tuloksista saatiin tilastollisesti kelvollisia. Tutkimus olisi voinut olla parempi, jos lopettaneiden

uimareidenkin ryhma olisi ollut suurempi.

Taman tutkimuksen asetelma on erilainen kuin, mik& se on ldhteind kaytetyissa tutkimuksissa.
Carlsonin (1991) tutkimuksessa kahdeksan eri lajin urheilijoista sekd norjalaisessa Gilbergin ja
Breivikin (1998) tutkimuksessa huipulle paasseiden urheilijoiden ryhma seka vertailuryhma ovat
olleet lapsena ns. samassa veneessa eli he kaikki ovat olleet lapsena tai nuorena omassa
ikdluokassaan maansa parhaita urheilijoita. Tassa tutkimuksessa nykyiset uimarit eivat valttamatta
ole olleet lapsuudessaan ja nuoruudessaan hyvia uimareita, osa on ollut ja osa ei. Tutkimusten
erona on myos se, ettd urheilijat urheilevat kansainvélisella tasolla Carlsonin (1991) ja Gilbergin ja
Breivikin (1998) tutkimuksissa ja tasséa tutkimuksessa kansallisella tasolla. Erona on myds se ettg,
norjalaiset maailmanmestarit ja olympiavoittajat ovat todenndkodisesti suurimmaksi osaksi
talvilajeista, joiden harjoittelu ja kulttuuri eroaa hyvin paljon uinnista.

Nykyisten uimareiden on helpompi muistella omaa uintiuraansa, kun taas lopettaneet uimarit
muistelivat jo mennytta uintiuraansa ja joillakin siitd saattoi olla jopa 10 vuotta aikaa. Lopettaneiden
uimareiden on voinut olla vaikea vastata joihinkin kysymyksiin sen vuoksi, etteivat he enaa tarkasti
muista asioita. Toisaalta ajan kuluminen on myds tuonut syvéllisempaa nakokulmaa avoimiin

vastauksiin.
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Liikunta lapsuudessa ja nuoruudessa

Nykyiset uimarit ovat lapsuudessaan olleet aktiivisempia harrastamaan muita liikuntalajeja seka
likkumaan oma-aloitteisesti kuin lopettaneet uimarit. Muita liikuntalajeja uinnin liséksi, joita he
harrastivat alle 18-vuotiaana, oli nykyisilla uimareilla tilastollisesti erittdin merkitsevasti (p<.001)
enemman kuin lopettaneilla uimareilla. Nykyiset naisuimarit harrastivat kaikista eniten muita
urheilulajeja. Samoin ruotsalaisista uimareista maajoukkueurheilijanaiset olivat kaikkein
aktiivisimpia harrastamaan muuta urheilua. (Carlson 1991, 104). On uskottu uinnille olevan
tyypillista se, ettd uimarit eivat ehdi harrastamaan monta muuta lajia tai edes jatkamaan
mahdollista toista urheiluharrastustaan kovin kauan, koska uintiharjoittelu vie niin paljon aikaa.
Yllattavaad oli se, ettd nykyisilla uimareilla oli paljon muita urheiluharrastuksia. Aikaisemmissa
tutkimuksissa uimareiden muun urheilun harrastaminen on ollutkin vahaisempaa. Esimerkiksi
Jokisen (1988) tutkimuksessa suurin osa 11 — 13-vuotiaista uimareista harrasti jotakin muuta
urheilua. Harlion (1993) tutkimuksessa vain 40 % 12 — 17-vuotiaista uimareista harrasti yhta tai
useampaa lajia uintiharrastuksen liséksi. Tassa tutkimuksessa kaikki muut urheiluharrastukset
eivat valttdmatta ole ajoittuneet samaan ajankohtaan uintiharrastuksen kanssa. Nykyiset
uimareiden monet urheiluharrastukset ovat voineet auttaa heita |0ytamaan itselleen sen
sopivimman lajin harrastettavaksi. Lopettaneet uimarit aloittivat uintiharjoittelun nuorempana kuin

nykyiset uimarit, eivatka kenties sen vuoksi harrastaneet yhtéa paljon eri lajeja.

Nykyiset uimarit liikkuivat lapsuudessaan oma-aloitteisesti ja leikkivat liikkunnallisia leikkeja
useammin kuin lopettaneet uimarit. Suurin 0sa nykyisistd uimareista arvioi liikkuneensa ja
leikkineens& oma-aloitteisesti jopa aamusta iltaan. Lopettaneista uimareista suurin osa arvioi
likkuneensa ja leikkineensa liikunnallisia leikkeja oma-aloitteisesti joka paiva. Myds norjalaisista
huippu-urheilijat liikkkuivat lapsena nuorena jopa aamusta iltaan ja selvasti enemmén kuin
vertailuryhmén urheilijat (Gilberg & Breivik 1988, 17 - 27) ja samoin ruotsalaiset
maajoukkueurheilijat olivat aktiivisempia liikkumaan oma-aloitteisesti kuin vertailuryhmé (Carlson
1991, 96). Liikunnallisesti lahjakkaat yksilot ovat taipuvaisia harrastamaan urheilua (Iso-Ahola &
Hatfield 1986, 59 — 66), mika sopii hyvin selittdm&éan naiden menestyneiden urheilijoiden
likunnallisuutta. Liikkuminen lapsena luo hyvan pohjan mydhemmille urheiluharrastuksille:
likuntataidot kehittyvat ja lapsi oppii liikunnallista elaméantapaa. Runsas liikunta lapsuudessa, niin
ohjattu kuin omatoiminenkin, on saattanut vaikuttaa nykyisten uimareiden menestymiseen
aikuisialla. Oma-aloitteisuus ja oma halu nayttdd olevan oleellinen seikka ennustettaessa
urheilumenestysta. Ja sehan on luonnollista: sitd tekee, mistd pitaa. Tassa tutkimuksessa oma

halun merkitys on esilla myds esimerkiksi urheilu-uran aloittamisessa.
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Vanhempien tuki

Vanhempien omilla likuntaharrastuksilla on ollut enemman merkitysta lopettaneiden uimareiden
oman uintiuran kannalta: 56 %:lle lopettaneista uimareista silla on ollut merkitysta, kun taas
nykyisistd uimareista 31 %:lle on ollut merkitystd. Molemmissa ryhmissd naisuimareille
vanhempien liikkuntaharrastuksilla on ollut selvasti enemman merkitysta kuin miesuimareille.
Vanhemmista isa mainittiin useasti tarkedna esimerkkina ja kannustajana. Pelkastaan aitia ei
mainittu, vain isd tai vanhemmat yhdessa. Tama tukee tulosta siitd, ettd urheiluun
sosiaalistumisessa isélla on havaittu olevan enemman vaikutusta (Iso-Ahola & Hatfield 1986, 60 —
67). Lopettaneiden uimareiden vanhemmat ovat enemman omalla esimerkillddn opastaneet
lapsiaan urheilemaan ja harrastamaan uintia, kun taas nykyisista uimareista suurimmalla osalla

vanhempien esimerkilla ei ole ollut vaikutusta omalle uintiharrastukselle.

Molempien ryhmien uimareiden vanhemmat ovat tukeneet lapsiaan harrastamaan uintia yhta
paljon. Vanhemmista 90 % on osallistunut uimaseuran toimintaan. Ja kaikkien uimareiden
vanhemmat ovat tukeneet lastansa. Tuki on ollut materiaalista tukea, henkistd tukea tai yleenséa
molempia. Vanhemmat osallistuivat ja osoittivat kiinnostusta todella paljon lastensa harrastuksiin.
Muutama nykyisten uimareiden vanhemmista oli tehnyt suuria elamanmuutoksia lapsensa
harrastuksen vuoksi. Vastauksista nakyi myos se, ettd uimarit arvostivat vanhempiensa uhrauksia.
Taman suuntaisia tuloksia oli my6ts muissakin tutkimuksissa. C6tén tutkimuksessa (1999)
vanhemmat véhensivat omia ja perheen sosiaalisia menoja lasten urheiluharrastusten vuoksi.
Perheen koko elamanrytmit saattavat muotoutua kahdesti paivassa harjoittelevan urheilijan rytmien
mukaisesti (Kay 2000, 152 — 159).

Asuinymparisto

Suurin osa eli 69 % lopettaneista uimareista on asunut alle 18-vuotiaana kaupunkimaisessa
ymparistdssa ja suurin osa eli 54 % nykyisista uimareista taajamassa tai l&hiossa. Maaseudulla ei
ole asunut kuin noin 5 % molempien ryhmien uimareista. Suurimalla osalla molempien ryhmien
uimareista oli yhta pitkd matka uimahallille, kun he aloittivat uintiharrastuksensa. Matkan pituutta
uimahallille uimarit eivat yleensa pitaneet ongelmallisena. Uimahallit sijaitsevat |&hinna
kaupungissa tai taajamissa, jolloin harrastajakuntakin asuu harrastuspaikkansa lahistolla.
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Uintiharrastuksen aloittaminen

Seka nykyiset etta lopettaneet uimarit oppivat uimaan noin viisi metrid vajaan viiden vuoden iassa.

Todennakoisesti suomalaislapset oppivat yleensé uimaan vahan vanhempina.

Nykyiset uimarit aloittivat kilpauintiharjoittelun myéhemmin kuin lopettaneet uimarit. Nykyiset
naisuimarit aloittivat kilpauintiharjoittelun 8 v ja 9 kk iassa ja lopettaneet naisuimarit 7 v 1 kk iassa.
Ero oli tilastollisesti merkitseva (p<.01). Miesuimareiden kohdalla ero oli pienempi: nykyiset
miesuimarit aloittivat 8 v ja 8 kk iassa ja lopettaneet miesuimarit 8 v ja 2 kk i&ssa. Ruotsalaiset
miesuimarit aloittivat uintiharjoittelun 8vuotiaana ja naisuimarit 7vuotiaana (Carlson 1991, 82).
Wilke & Madsen (1986) mukaan kilpauintiharjoittelu tulisi aloittaa viimeistaan 8 — 9-vuotiaana.
Uimarit aloittivat kilpauintiharjoittelun taman suosituksen mukaisesti. Lopettaneet uimarit ovat
saattaneet lapsena menestya hyvin osittain sen vuoksi, ettd he ovat aloittaneet uintiharjoittelun
nuorena. Uimaan oppii uimalla ja enemman uinut on yleensa vahan taitavampi ja nopeampi.
Nykyiset uimarit, etenkin naiset, jotka aloittivat kilpauinnin kaikkein myéhemmin, ovat harrastaneet
eniten muita urheilulajeja.

Kilpauintiharjoittelu aloitettin  yleisimmin luonnollisena jatkumona uimakoulusta tai sitten
vanhemmat ilmoittivat lapsen uintiharrastusryhméan. Tama oli tarkein aloitussyy 48 %:lla
lopettaneista uimareista ja noin 35 %:lla nykyisistd uimareista. Uimakouluja kayneet uimarit olivat
siten jo sosiaalistuneet jo jonkin verran uintimaailmaan, joten uinnin jatkaminen on helppoa.
Toiseksi tarkein aloitussyy noin 30 %:lla kaikista uimareista oli se, etta kaverikin harrasti kilpauintia.
Tassakin tutkimuksessa tulokset tukivat aikaisempia tutkimuksia eli urheiluun sosiaalistumiseen
vaikuttavat hyvin usein vanhemmat, sisarukset ja kaverit (Carlson 1991, 51 — 52.) Kolmanneksi
yleisin syy "oma halu ja vedessa viihtyminen" sai 31 % nykyisista ja 19 % lopettaneista uimareista
aloittamaan kilpauintinarrastuksen. Oma halu uida ja vedessa viihtyminen ovat selvasti
useammalla nykyisilla uimareilla aloitussyita kuin lopettaneilla uimareilla.

Oma-aloitteisuus esiintyy myos nykyisten uimareiden suuremmassa lapsuusian oma-aloitteisessa
likunnan ja liikuntaleikkien maarissa. Nykyisilla uimareilla on ollut enemman omaa intoa uintia ja
likuntaa kohtaan, kun lopettaneet uimarit ovat enemman aloittaneet harrastustaan vanhempiensa
johdolla. Lopettaneille uimareille myds vanhempien liikunnallinen esimerkki oli tarkeampi kuin
nykyisille uimareille. Osa nykyisista uimareista on jo lapsena loytanyt sen, missa on mahdollisesti
hyva ja mita haluaa harrastaa.

Kilpauintiharrastus aloitetaan Suomessa alle 12-vuotiaana, jonka jalkeen seuroihin ei enaa
lisenssim&arien perusteella juurikaan rekrytoidu lisdd uimareita (Ld&mséa & Maenpaa 2002, 37).
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Koska harrastus aloitetaan lapsena, ovat vanhemmat yleensa tavalla tai toisella mukana viemassa
lasta tutustumaan uintitoimintaan. Varmasti on harvassa ne uimarit, jotka eivat ole koskaan
kayneet edes uimakoulussa ja haluavat ruveta vain harrastamaan kilpauintia. Ne uimarit, jotka
aloittivat uintiharrastuksen oman halunsa vuoksi, olivat myds todennékoisesti tutustuneet uintiin
lapsena. Jos uimarit aloittaisivat harrastuksensa vanhempana, saattaisivat aloittamissyyt olla
erilaisia. Urheiluun sosiaalistumisessa lasten vanhetessa perheen merkitys vahenee ja ystavat
seka sosiaaliset tekijat tulevat tarkeammiksi (Yang ym. 2000, 82). Carlsonin (1991) tutkimuksessa,
kun urheiluharrastus aloitettin my6és melko varhain, olivat tadrkeimmat aloittamiseen vaikuttaneet

henkil6t isa, kaverit, &iti ja sisarukset.

Valmentaja

Nykyisilla uimareilla on ollut heidan tdhanastisen uintiuransa aikana enemman valmentajia (4.9 kpl)
kuin lopettaneilla uimareilla heidan uintiuransa aikana (4.4 kpl). Kaikista eniten valmentajia oli ollut
nykyisilla naisuimareilla (5.2 kpl). Kun uintiuran pituus suhteutetaan valmentajien lukumaaréan, on
nykyisilla uimareilla ollut hieman pidempia valmennussuhteita kuin lopettaneilla uimareilla.
Suomessa ja muualla maailmassa uimareilla on yleensdkin paljon valmentajia uransa aikana,
koska useimmissa uimaseuroissa on tasovalmennusjarjestelmad: uimari siirtyy seuraavaan
ryhmaan, kun hén kasvaa ja kehittyy. Lisaksi uinti on lajina hyvin organisoitua, koska harjoittelu
tapahtuu tietyilla harjoitusvuoroilla tiettyyn aikaan. Esimerkiksi Carlsonin tutkimuksessa (1991)
ruotsalaisilla suunnistajilla oli kasvuidssa keskimaarin 2 valmentajaa, kun uimareilla oli noin 4,5
valmentajaa. Useimmissa lajeissa naisurheilijoilla oli enemman valmentajia kuin miehilla ja

vertailuryhman urheilijoilla oli enemman valmentajia kuin maajoukkueurheilijoilla.

Seka nykyiset ettd lopettaneet uimarit ovat pitédneet juniori-idn (12 — 16-vuotta) aikaista
valmentajaansa keskimaarin melko hyvéna valmentajana. Nykyiset uimarit arvioivat kuitenkin
juniori-idn valmentajansa ihmissuhdetaidot sek& valmennustaidot paremmiksi kuin lopettaneet
uimarit: ero nykyisten ja lopettaneiden uimareiden valmentajien ihmissuhdetaidoissa on
tilastollisesti melkein merkitseva (p<.05) ja valmennustaidoissa tilastollisesti merkitseva (p<.01).
Nykyiset uimarit pitivat nykyisen valmentajansa ja lopettaneet uimarit viimeisen valmentajansa
ihmissuhdetaitoja ja valmennustaidot suunnilleen yhta hyvina. Uimarit ovat olleet keskimé&érin
tyytyvaisempiad nykyiseen tai vimeiseen valmentajaansa kuin juniori-idn valmentajaansa.

Juniori-ian valmentajalla on voinut olla vaikutusta uimarin uran jatkumisen kannalta: nykyiset
uimarit arvioivat juniori-idn valmentajansa positivisemmin kuin lopettaneet uimarit. Lopettaneet

uimarit ovat arvioineet harjoitusmaaransa seka harjoittelun rasittavuuden (ks. seuraava kohta,
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uintiharjoittelu) olleen suurempaa juniori-idssa kuin nykyiset uimarit. Lopettaneiden uimareiden
juniori-ian valmentaja on ollut vaikuttamassa harjoittelun maaraan ja sen koettuun rasittavuuteen,
mik& voi selittdd juniori-idn valmentajan saamat huonommat arvioinnit. Toisaalta nykyiset uimarit
ovat saattaneet antaa sen vuoksi parempia arviointeja juniori-idn valmentajalleen, koska heilla on
uinti-ura vield kesken ja he ovat innokkaasti mukana. Uimarilla ei ole kaikilla paikkakunnilla
valinnanvaraa uintivalmennuksen suhteen, jos tarjolla on vain yksi uimaseura ja yksi valmentaja.
Jos valmentajan ja urheilijan yhteisty6 ei suju, on vaihtoehtoina uinnin lopettaminen tai siirtyminen
muualle harjoittelemaan. Lopettaneista uimareista kolmasosalle on valmentajalla ollut vaikutusta
uinnin lopettamisen kannalta, mutta tdma ei nékynyt valmentajaa koskevissa arvioinneissa

ainakaan viimeisen valmentajan kohdalla kun arviointeja verrattiin nykyisten uimareiden arvioihin.

Uintiharjoittelu

Lopettaneilla uimareilla oli alle 16-vuotiaana viikossa hieman enemman uintiharjoituskertoja kuin
nykyisilla uimareilla. Arvioitaessa harjoittelun rasittavuutta lopettaneet uimarit kokivat sen
raskaampana alle 16-vuotiaana kuin nykyiset uimarit. Ikdvuosien 8 — 12 harjoittelun lopettaneet
uimarit paljon rasittavammaksi kuin nykyiset uimarit; ero oli tilastollisesti erittdin merkitseva
(p<.001). My6s ikaluokassa 13 — 15-vuotta lopettaneiden ja nykyisten uimareiden arvioiden ero
harjoittelun rasittavuudesta oli tilastollisesti merkitseva (p<.01). Tulokset kaantyvat painvastaisiksi
16. ikdvuoden jdlkeen kuin nuoremmissa ikdluokissa: Lopettaneet uimarit harjoittelevat
merkittavasti vdhemman ja he arvioivat harjoittelunsa kevyemmaksi kuin nykyiset uimarit. Tama
johtuu siitd, ettd lopettaneista uimareista suurin osa lopettaa tdssa vaiheessa ja osa heista
harjoittelee endaa vain vahan. Lopettaneiden uimareiden keskimaarainen lopettamisikd oli 17

vuotta.

Merkittdva tekijd nykyisten uimareiden jatkamisen ja lopettaneiden uimareiden lopettamisen
kannalta on voinut olla harjoittelun koettu rasittavuus alle 16-vuotiaana. Viikoittaisissa
harjoituskerroissa ei ole kovinkaan suuria eroja ryhmien valilla, mutta harjoittelun rasittavuuden
kokemisessa on huomattavat erot. Lopettaneet uimarit aloittivat kilpauintiharjoittelun nuorempana,
joten he olivat uineet kauemmin ja heidan harjoittelunsa oli mahdollisesti tdmén vuoksi jo
kovempaa kuin nykyisilla uimareilla samanikéisena. Lopettaneet uimarit olivat arvioineet juniori-ian
(12 — 16-vuotta) valmentajansa ominaisuudet huonommiksi kuin nykyiset uimarit. Valmentaja on
ollut keskeisena henkilona vaikuttamassa harjoittelun rasittavuuteen. Nykyisilla uimareilla on ollut
siten paremmat olosuhteet alle 16-vuotiaana; heidan harjoittelunsa on tuntunut kevyemmalta ja
heidan valmentajansa on ollut parempi. Samaa suuntausta on ollut norjalaisilla olympiavoittajilla ja
maailmanmestareillakin: suurin osa heista piti harjoitteluaan alle 17-vuotiaana leikinomaisena, kun
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vain vajaa viidesosa vertailuryhman urheilijoista oli samaa mielta (Gilberg & Breivik 1988, 32).
Harjoituskertoja viikossa sekd nykyisilla etta lopettaneilla uimareilla oli ohjeellisiin suosituksiin,
esim. Malvelan (1999, 131) mukailema taulukko (s. 13), nahden riittdvasti ja jopa enemman.

Harjoitusten kestoa ja harjoituksissa uituja kilometreja ei tutkittu.

Kaikki uimarit harjoittelevat noin 80 — 90 % harjoittelustaan ryhmassa. Vahiten ryhmassa
harjoittelivat nykyiset miesuimarit (80 %) ja eniten lopettaneet miesuimarit (91 %). Kukaan ei
harjoitellut pelkastaan yksin, mutta pelkastddn ryhméssa harjoittelevia oli useita. Ryhmassa
harjoittelu oli kaikista uimareista 85 %:n mielestd positiivinen asia heidan uintiuransa kannalta.
Hyvid puolia ryhméssa harjoittelussa olivat etenkin uintikavereiden tuki ja seura. Kaverista sai
hyvaa harjoitusvastusta etenkin kovissa sarjoissa. Harjoitusryhman hyva henki kannusti
harjoittelemaan myds silloin, kun uimaria vasytti. Muutamat uimarit, niin nykyiset kuin
lopettaneetkin, jaksoivat jatkaa harjoittelua hyvan uintiryhman vuoksi. Yksin harjoittelemisen
arvioitin vaativan enemman motivaatiota. Jos ryhman jasenten henkilokohtaiset motivaatiot
harjoittelua kohtaan poikkesivat paljon toisistaan, oli rynmassé harjoitteleminen raskasta: ilmapiiri
oli huono @i motivoitunutta uimaria hairitsi muiden laiskottelu. Useat uimarit harjoittelivat osan
harjoittelustaan itsenaisesti. Yksin harjoittelua pidettiin mukavana vaihteluna: oli tilaa uida, oma
rauha keskittya ja oma tahti harjoitella tai sai tehda asiat omalla tavalla. Yksin harjoittelemisen
arvioitin - vaativan enemman motivaatiota. Nykyiset miesuimarit olivat ehka kaikista
motivoituneimpia uimareita, koska he uivat eniten yksin. Toisaalta tytdt ovat harrastamis-
motiiveissaan enemman sosiaalisesti suuntautuneita kuin pojat (Gould, Felz & Weiss 1985), minka

vuoksi he saattavat harjoitella enemman ryhmassa.

Ryhmassa harjoittelu on selvasti positiivinen piirre uinnissa. Uinti on harvoja yksilolajeja, jossa
harjoitellaan lahes kaikki harjoitukset ryhméssa viela aikuisiallakin. Ryhmassa harjoittelu johtuu
siitd, ettd uimahalleissa on rajoitetusti tilaa kilpauimareille ja tietyt harjoitusvuorot. Yksi valmentaja
valmentaa yleensa koko ryhmaéa. Sekin on harvinaista muussa urheilussa, mikéd taas on aivan
tavallista uinnissa, etta tyt6t ja pojat (ja naiset ja miehet) harjoittelevat samassa ryhméssa samoja
harjoituksia. Ryhméassa muodostuu usein tiiviitd ystavyyssuhteita, jotka jatkuvat viela uintiuran
jalkeenkin. Eras lopettanut uimari kirjoitti, ettd hdnen parhaat ystavansa ovat edelleen vanhoja
uintikavereita. Nykyisistd uimareista osa olisi voinut jo lopettaa uintiharrastuksensa, jos
harjoitusryhma ei olisi niin mukava. Ja harjoituskavereiden lopettaessa, moni uimari lopettaa myos
itsekin: "Uintiryhmani hajosi eikd minusta ollut yksin harjoittelemaan niin perusteellisesti.”
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Urheiluvammat ja sairaudet

Urheiluvammat ja sairaudet ovat vaikuttaneet harjoitteluun noin 64 %:lla nykyisista ja noin 33 %:lla
entisista uimareista. Ero on tilastollisesti melkein merkitseva (p<.05). Uimareilla on usein ongelmia
olkanivelissa, seldssa ja rintauimareilla polvinivelissa. Lisaksi pitkittyneet flunssat ja astma ovat
vaivanneet monia uimareita. Uintiharjoittelu itsessaan ei ole aiheuttanut uimareille mitdé&n vakavia
vammoja tai sairauksia, vaikka yksi uimari olikin lopettanut uransa sairastelun vuoksi. Nykyisten
uimareiden suurempaa sairastelu- ja loukkaantumismaardd on vaikea selittdd. Nykyisten
uimareiden uintiuran pituus on kyselyd tehtdessé ollut keskimaéarin 11 vuotta ja lopettaneiden
uimareiden 9,5 vuotta, eli nykyiset uimarit eivat ole kuin 1,5 vuotta kauemmin harjoitelleet.
Harjoittelun osalta vasta 16. ikavuoden jalkeen nykyisilla uimareilla on ollut enemman
harjoituskertoja viikossa ja harjoittelun koettu rasittavuus on ollut suurempaa. Harjoittelun
nousujohteisuus ehkaisee vammojen syntya (Koistinen 1991, 19), mutta onhan nykyisten
uimareiden urheilu-ura ollut juuri sen tyyppinen: lapsuudessa runsaasti ja monipuolisesti likuntaa,
alle 16-vuotiaana harjoittelua ainakin harjoituskertojen mukaisesti ohjeellisia maéaria ja harjoittelu ei
ole tuntunut kovin rasittavalta. Tamankaan jalkeen harjoitusten lukumaarat viikossa eivat ole liiaksi
nousseet. Harjoittelu kovenee aikuisikaa lahestyttaessa, joten se on saattanut ruveta rasittamaan
ja aiheuttamaan vammoja, jos lihashuolto on ollut puutteellista ja palautumiselle ei ole ollut
riittavasti aikaa. Tama voi olla se syy. Lopettaneet uimarit melkein kaikki lopettivat ennen
aikuisik&d, joten heistd vain harva on harjoitellut kovia harjoituksia murrosian jalkeen. Vai ovatko
lopettaneet uimarit vain olleet teknisesti taitavampia, ettei vammoja ole tullut? Ainakin he arvioivat
itsenséd teknisesti ja fyysisesti lahjakkaammiksi kuin nykyiset uimarit. Tai onko uintiurasta niin

kauan aikaa, etteivat he enda muista sairasteluita ja vammojaan?

Syntymakuukaudet ja murrosika

Uimareiden syntymakuukaudet eivat painotu vuoden kolmeen ensimmaiseen kuukauteen: silloin
on syntynyt vain 25 % lopettaneista uimareista ja 16 % nykyisista uimareista. Usein on ajateltu
menestyneiden urheilijoiden syntyneet vuoden alussa, koska silloin he olisivat vanhempia ja siten
kehityksessd samassa ikéluokassa kilpailevia edelld. Parhaimmat ikakausiuimarit ovat usein
samanikaisia tovereitaan biologisessa kehityksessa edelld, jolloin heilla on parempi anaerobinen
kapasiteetti, he ovat voimakkaampia ja heilla on enemmaén lihasmassaa ja lisdksi he ovat
nopeampia (Troup ym. 1990 ja 1991; Barzukas ym. 1990). Vahan tdmansuuntaisesti uimareiden
syntymakuukaudet kuitenkin sijoittuvat. Lopettaneet uimarit olivat hyvia lapsena ja he ovat
syntyneet nykyisia uimareita enemman alkuvuodesta. Nykyisten uimareiden syntymakuukaudet
painottuivat loppuvuoteen. Osa heistd on menestynyt uinnissa hyvin jo lapsena, mutta osa ei.
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Carlsonin tutkimuksessa (1991) uinnin osalta tulos oli samantapainen, mutta palloilulajeissa
syntymakuukaudella oli selvasti merkitysta. Ruotsalaiset maajoukkueuimarit eivat olleet syntyneet
alkuvuodesta. Vertailuryhmasta, jonka uimarit menestyivat lapsena, puolet miesuimareista oli
syntynyt vuoden kolmen ensimmaisen kuukauden aikana. Sen sijaan vuoden ensimmaisessa

neljanneksessa oli syntynyt puolet jalkapalloilijoista ja yli 40 % jaakiekkoilijoista.

Suurin osa nykyisistd uimareista arvioi murrosikansa olleen 1 — 2 vuotta aikaisemmin tai samaan
aikaan omiin ik&tovereihin verrattuna. Lopettaneiden uimareiden arviot murrosik&nsé ajoittumisesta
painottuivat nykyisid uimareita enemman siihen suuntaan, ettd heilld oli ollut murrosika samaan
aikaan tai myohemmin kuin ikatovereillaan. Heidan arvionsa jakautuivat kuitenkin melko tasaisesti
kolmelle eri vaihtoehdolle: murrosika oli 1 — 2-vuotta aiemmin, samaan aikaan ja 1 — 2-vuotta

mydhemmin ikatovereihin verrattuna.

Troup ym. (1991) tutkimuksessa nopeimmat nuoret uimarit olivat biologisessa kehityksessa edella,
kun taas nopeimmat vanhemmat, yli 15-vuotiaat tyttbuimarit ja yli 17-vuotiaat poikauimarit olivat
biologisessa kehityksen kanssa tasoissa tai jaljessa. Taman tutkimuksen tulosten osalta asia
menee juuri painvastoin. Lapsena menestyneet uimarit eli lopettaneet uimarit eivéat ole biologiselta
kehitykseltddn omasta mielestddn olleet erityisen varhaisia. Aikuisena menestyneet uimarit eli
nykyiset uimarit ovat taas kehittyneet enemmankin varhaisemmin tai samaan aikaan verrattuna
ikatovereihinsa, mutta eivat ainakaan mydhemmin. Nykyiset uimarit olivat kuitenkin lopettaneita
uimareita enemman syntyneet loppuvuodesta, joka voisi viitata hieman myohaisempaan
biologiseen kehitykseen, vaikka uimarit itse arvioivat asian toisin. Troupin tutkimuksissa biologista
kehitysta mitattiin laéketieteellisilla menetelmillda ja tdssé tutkimuksessa uimarit arvioivat asiaa

subjektiivisesti, mika voi vaikuttaa tulosten vertailtavuuteen.

Todenndakoisesti Suomessa syntymakuukaudella ja uimarin biologisen kehityksen tasolla ei ole
merkitysta aikuisena menestymisen kannalta. Uimarit saavat kehittya rauhassa. Joukkuelajeissa,
joissa on kovaa kilpailua paikasta joukkueessa, asia voi olla toisin, jolloin jaljelle ja&neet harrastajat
ovat parhaimpia ja siten usein alkuvuodesta syntyneité lapsia.

Ominaisuudet uimarina

Lopettaneet uimarit arvioivat aktiiviaikojensa aikaisia ominaisuuksia ja nykyiset uimarit itsedan nyt.
Seka lopettaneet uimarit ettd nykyiset uimarit pitivat itseaan seka fyysisiltd ettd psyykkisilta
ominaisuuksiltaan hyvina uimareina. Suurimmat erot olivat motivaatiossa kehittya uimarina. Ero oli
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tilastollisesti erittdin merkitseva (p<.001). Nykyiset uimarit arvioivat ahkeruutensa harjoitella seka
pitkdjanteisyytensad vahan korkeammaksi kuin lopettaneet uimarit. Lopettaneet uimarit arvioivat
teknisen lahjakkuuden, fyysisen lahjakkuuden, ruumiinrakenteen sopivuuden uintiin seka
ominaisuutensa kilpailijana hieman korkeammaksi kuin nykyiset uimarit. Koska lopettaneet uimarit
eivat enda ui, on luonnollista, ettd heidan motivaationsa kehittyd uimarina ja ahkeruutensa
harjoitella oli vahaisempaa. Vaikka arviointi koski heidén aktiiviaikojaan, on lopettaneiden
uimareiden varmastikin ollut jalkeenpdin hankala arvioida ndaitd asioita. Ratkaiseva tekija
jatkamisen ja menestymisen kannalta vaikuttaa kuitenkin edelleen olevan motivaatio, eika niinkaan
mahdolliset fyysiset ominaisuudet tai muut psyykkiset ominaisuudet. Toki, jos ndm& muutkin

ominaisuudet ovat hyvia, varmasti niistakin on hyotya.

Koulumenestys

Peruskoulun 9. luokan paastotodistuksen keskiarvo oli lopettaneilla miesuimareilla tilastollisesti
merkitsevasti korkeampi kuin nykyisilla miesuimareilla. Lopettaneiden miesuimareiden peruskoulun
9. luokan todistuksen keskiarvo oli 8.90 ja nykyisten miesuimareiden 8.38. Lopettaneiden
naisuimareiden keskiarvo oli 8.60 ja nykyisten hieman korkeampi 8.87. Miesuimareiden kohdalla
Carlsonin (1991) tutkimuksessa peruskoulun 9. luokan péaastétodistuksen keskiarvot olivat
samanlaiset: vertailuryhman miehilla oli kaikista korkein ja maajoukkuemiehilla matalin keskiarvo.
Muissakin lajeissa kaikilla vertailuryhmien urheilijoilla korkeammat kuin maajoukkueurheilijoilla.
Vertailuryhman urheilijoiden vanhemmat olivat useammin akateemisesti koulutettuja, erityisesti
uimareiden vanhemmat ja he pitivat tarkednd myos lastensa koulumenestystd. Myods Gilbergin ja
Breivikin (1998) tutkimuksessa norjalaiset maailmanmestarit ja olympiavoittajat menestyivat

vertailuryhman urheilijoita heikommin koulussa, mutta kuitenkin keskitasoa paremmin.

Seka lopettaneet uimarit, ettd nykyiset uimarit ovat molemmat menestyneet keskiarvojensa
perusteella hyvin koulussa. Monet lopettaneet uimarit ovat saattaneet pitda nykyisia uimareita
enemman arvossa koulumenestystd, kuten ruotsalaisten vertailuryhman urheilijoidenkin
vanhemmat. Vaikka koulunkaynti ei ollut kenellakaan paallimmaisin syy lopettaa uiminen, kertoi
moni lopettanut uimari vastauksissaan, ettd he halusivat lisda aikaa mm. muita menoja ja
koulunkayntid varten. Nykyisten uimareiden kohdalla saattaa olla, etta uintiharrastus jonkin verran
vaikuttaa siihen, miten he ehtivat tehda koulutehtdvansa. Tai heiddn suurin intonsa liittyy uintiin,
eikd koulunkayntiin, etenkin nykyisten miesuimareiden kohdalla. Hehan olivat kenties kaikista

motivoituneimpia uimareita, koska he jaksoivat eniten harjoitella yksinkin.
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Hyva uimari

Nykyisten uimarit arvioivat asioita, jotka ovat vaikuttaneet mydnteistesti heidan kehittymiseensa
hyvéaksi uimariksi. Tarkeimpind vaikuttajina uimarit pitivat motivaatiota sekd harjoitteluun ja
kilpailemiseen liittyvid asioita. Selvasti eniten, noin neljan viidesosan mielesta, merkitysta on ollut
omalla motivaatiolla. Noin puolet uimareista arvioi kilpailunhalun, terveyden, valmennusohjelmat
seka kilpailumenestyksen vaikuttaneen erittédin paljon. Joko melko paljon vaikutusta tai erittain
paljon vaikutusta neljan viidesosan mielesta on ollut fyysisella suorituskyvylld, teknisilla taidoilla,
valmentajalla henkilona ja harjoitteluilmapiirilla. Vastauksista voi paatella, ettd suurin osa
uimareista ajatteli menestymistekijoiden olevan omissa kasissaan, asioissa, joihin he itse voivat
vaikuttaa. Uimarista riippumattomista tekijoistéa tarkeimpid olivat harjoitteluun liittyvat seikat:

harjoitusohjelmat, valmentaja ja harjoitteluilmapiiri.

Ruotsalaiset (Carlson 1991) ja norjalaiset urheilijat (Gilberg & Breivik 1998) nimesivat
menestyksenséa syiksi samoja asioita, mutta vanhemmat olivat tarkeysjarjestyksen karjessa. He
pitivat vanhempia térkeina tukijoina etenkin urheilu-uran alussa. Myos hollantilaisten (Rossum
1995) listalla vanhemmat olivat heti toisena valmentajan jalkeen tarkeimpina tekijéin& urheilu-uran
kannalta. Tassa tutkimuksessa vanhemmat eivat taas paasseet suosituimpien menestymissyiden
joukkoon. Ero voi johtua kulttuurisista syista tai sitten siitd, ettd muut urheilijat ovat urheilleet
kauemmin ja menestyksekkaammin ja he ajattelevat asioista sen vuoksi eri tavalla. My6s tdman
tutkimuksen kyselylomake on saattanut johdattaa urheilijoita vastaamaan tietylla tavalla, vaikka

asiaa kysyttiinkin sek& avoimessa etta strukturoidussa kysymyksessa.

Lopettaminen

Lopettaneet uimarit menestyivat uinnissa lapsena, jolloin heilla oli todennékdisesti taitoja menestya
mydhemminkin urallaan. Kiinnostus uintia kohtaan vain loppui erilaisista syitd ja uusista
kiinnostuksen kohteista johtuen. Kolme neljasosaa uimareista arvioi omalla motivaatiollaan olleen
joko melko paljon tai erittdin paljon vaikutusta uintiuran lopettamisen kannalta. Motivaatio
harjoitella ei yleensd vain itsekseen kadonnut, vaan siihen oli yksi tai useampi selittdva syy.
Reilulle kolmasosalle valmentautumiseen sekd muuhun ajankayttoon liittyvat tekijat olivat syynéa
uinnin lopettamiselle. Uimareiden kirjoittamissa avoimissa vastauksissa taustalla olevat syyt
harjoitusmotivaation heikentymiselle olivat: ajan puute, huono valmennus, uintiryhmé&n hajoaminen,
muutto, koulukaynti ja kaverit. Nama ovat tavanomaisia syitd lopettaa urheiluharrastus (L&mséa &
Méaenpaa 2002) ja samoja syitd oli myos Kilpeldisen ja Laineen tutkimuksessa (1991) uinnin ja
jalkapallon lopettamisesta. Vaikka valmentaja ja muut valmentautumisasiat olivat lopettamissyita
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osalle uimareista, ei lopettaneiden uimareiden arvioissa viimeisen valmentajan ominaisuuksista
nakynyt eroja nykyisten uimareiden valmentaja-arvioiden valilla. Juniorivalmentaja oli lopettaneilla

uimareilla huonompi, mik& on saattanut vaikuttaa uintimotivaatioon.

Harrastuksen lopettaminen ei yleensé ole kovinkaan vakava asia. Jokin toinen asia vain kiinnostaa
enemman. Silloin lopettaminen on urheilijalle hyvinkin harmittavaa, jos se ei tapahdu omasta
halusta, vaan selkeasti jostakin ulkoisesta syysta.

Yhteenveto

Toiset haluavat urheilla ja toiset lopettavat uinnin tehdékseen jotakin muuta. Se jokin muu
tekeminen ei varmastikaan ole sen huonompaa kuin urheilukaan, mutta tassa tutkimuksessa
asioita selvitetdan vain uinnin ja likunnan kannalta. Tutkimuksen yhtena paatuloksena voidaan
pitdd motivaatiota. Nykyisilla uimareilla oli lapsuudesta léhtien paljon oma-aloitteista innostusta
likuntaa ja uintia kohtaan, enemman kuin lopettaneilla uimareilla. Motivaatio nakyy jo lapsuus- ja
nuoruusian liikunnallisuudessa. Nykyiset uimarit ovat harrastaneet enemman muita liikuntalajeja ja
likkuneet ja leikkineet enemman oma-aloitteisesti. Nykyisille uimareille vanhempien esimerkilla eli
vanhempien omilla liikuntaharrastuksilla ei ole ollut yhta paljon merkitystd oman uintiuran kannalta
kuin lopettaneille uimareille. Useimmin kilpauintiharrastus aloitettiin uimakoulun jatkoksi tai
vanhempien aloitteesta, mutta nykyiset uimarit aloittivat lopettaneita uimareita enemmaén
kilpauintiharrastuksen omasta halustaan. Nykyisilla uimareilla oli paljon omaa halua uida,
paattavaisyytta ja tavoitteita harrastustaan kohtaan. Motivaatio kehittya uimarina oli nykyisilla
uimareilla merkittavasti korkeampi kuin lopettaneilla uimareilla aikanaan, mikd on ymmarrettavaa,
koska nykyiset uimarit uivat edelleenkin. Lisaksi tatd asiaa oli lopettaneiden uimareiden vaikea
jalkeenpéin arvioida. Uimareiden omien arvioiden mukaan oma motivaatio oli tdrkein seikka, mink&a
vuoksi nykyisista uimareista tuli hyvia uimareita. Vastaavasti oma motivaatio oli se tekijd, jonka
vuoksi lopettaneet uimarit pdaattivat uintiharrastuksensa, vaikka erilaiset syyt aiheuttivatkin

motivaation laskemisen.

Toinen huomionarvoinen asia oli uimareiden lapsuus- ja nuoruusajan harjoittelu seka senaikainen
valmentaja. Lopettaneet uimarit aloittivat aikaisemmin uintiharjoittelun kuin nykyiset uimarit.
Lopettaneet uimarit harjoittelivat 8 — 12-vuotiaana useammin viikossa kuin lopettaneet uimarit,
mutta kokivat harjoittelunsa merkittavasti raskaammaksi kuin nykyiset uimarit. 13 — 15-vuotiaana
molemmat uimariryhmat harjoittelivat l1&hes yhta monta kertaa viikossa, mutta edelleen lopettaneet
uimarit kokivat harjoittelunsa rasittavammaksi. Vastaavasti juniori-ian valmentajan, joka valmensi

alle 16-vuotiaana, nykyiset uimarit arvioivat paremmaksi kuin lopettaneet uimarit. Eli
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harjoitteluolosuhteet, jotka valmentaja oli luonut, ovat nykyisilla uimareilla olleet alle 16-vuotiaana
selvasti mielekkdammat ja paremmat nykyisilla uimareilla kuin lopettaneilla uimareilla. Taméa
saattoi vahentda uintimotivaatiota.

Muissa tutkimuksen tuloksissa ei ryhmien vélilla ollut samalla tavoin selittdvia eroja sille, miksi
toinen ryhma uimareita menestyy uinnissa ja toinen ryhma lopettaa uintiharrastuksensa. Osa
lopettaneista uimareista voisi olla nykyisten uimareiden ryhméassa, jos heidén kohdallaan asiat
olisivat tapahtuneet toisin ja vastaavasti toisinpain osa nykyisista uimareista voisi olla lopettaneita
uimareita. Harrastuksen lopettaminen ei ole huono asia, jos lopettaminen tapahtuu hyvilla mielin ja
uimari on asian itse paattanyt. Jos lopettaminen johtuu uimarista riippumattomista seikoista,

saattaisi niissa olla parantamisen varaa.

Tulosten soveltaminen ja jatkotutkimukset

Melkein kaikki lapset pitavat uinnista ja melkein kaikki lapset k&yvat uimakoulun. Uintiin olisi helppo
sosiaalistua. Uintitoimintaa organisoivien ihmisten olisi hyva pohtia asioita, jotka motivoivat lapsia
uimaan. Seka asioita, jotka motivoivat lasten vanhempia tuomaan lapsensa uintitoimintaan. Miten
nama innokkaat lapset ja jo menestyneet nuoret uimarit saataisiin myds motivoitumaan jatkamaan
harrastustaan? Milla tavoin uintitoimintaa tulisi kehittaa?

Ratkaisuna on ainakin se, ettd lasten ja nuorten valmentajan tulisi olla ammattitaitoinen, koska
hénen toiminnallaan on ratkaiseva merkitys uimareiden tulevaisuuden kannalta. Hanen tulisi osata
muovata harjoittelusta mielekasta, iloista, kehittavaa ja monipuolista sekd pitaa ylla hyvaa
ryhméahenkea. Kilpauintiharrastuksen tavoitteita harrastajien, vanhempien ja valmentajien kannalta
tulisi selvittdd esimerkiksi jatkotutkimuksessa ja saatujen tulosten perusteella muokata ja pohtia
uintivalmennusta ja sen toteuttamista. Naitd tietoja voitaisiin sitten hyddyntdd valmentajien

koulutuksessa, jotta uintitoiminta kehittyisi tarpeita vastaavaksi.

Kilpauinnin luonnollinen tavoite on tietysti uida mahdollisimman nopeasti, jolloin kilpauintitoiminta ei
Voi joustaa kaikkien toiveiden mukaisesti vaan tavoitteena tulee olla johdonmukaisesti eteneva ja
hyvin toteutettu harrastus. Vaikka uintiharjoittelu olisi toteutettu kuinka mallikkaasti, kaikki lapset ja
nuoret eivat jatka harrastustaan. Sitd ei kannata pelata, koska kaikki lapset eivat ole kiinnostuneet

samanlaisesta toiminnasta ja he haluavat vain tehd& jotakin muuta.
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LITE1

KYSELY UINTIURASTA (nykyisille uimareille)

Nimi

Syntymaaika

Taustakysymykset

1. Missé kaupungissa tai kunnassa asuit alle 18-vuotiaana?
Jos olet muuttanut alle 18-vuotiaana toiselle paikkakunnalle, laita kaikki asuinpaikkasi ja numeroi ne
aikajarjestyksessa. Laita myds ndma samat numerot kysymyksiin 2 ja 4 kuvaamaan vastausvaihtoehtoja tai
selvitd muuten asiat.

2. Oliko asuinymparistdsi alle 18-vuotiaana
a) kaupunkimainen
b) maaseutumainen
c) taajama, l1ahi6, kunnan keskusta, kirkonkyla

3. Kuinka pitka matka uimahalliin oli, kun aloitit uinnin? km

4. Miten olet kulkenut matkat uimahallille alle 18-vuotiaana?

5. Mitd muuta liikuntalajia kuin uintia olet harrastanut ohjatusti esim. urheiluseurassa?
Minka ikaisend ja kuinka kauan?

IKAVUODET | KESTO LITKUNTALAJI
(esim. vuosina)

6. Liikuin lapsena oma-aloitteisesti ja leikin liikunnallisia leikkeja

joka péiva jopa aamusta iltaan
Joka péivéa jonkin verran
useamman kerran viikossa
kerran viikossa

muutaman kerran kuukaudessa

oOooood



10.

11.

12.

13.

Ovatko vanhempasi harrastaneet liikuntaa, kun olit alle 18-vuotias? Mité lajeja?

Aiti Kylla OO0 EiCd Laji:
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Isa kKylla OO0 Ei O Laji:

Onko vanhempiesi liikuntaharrastuksella ollut merkitystd omalle uintiharrastuksellesi?

Kylla OO Eid

Millaista merkitysta?

Ovatko vanhempasi olleet mukana oman uimaseurasi toiminnassa? Kylla [ Ei O
Miten?

Ovatko vanhempasi tukeneet uintiharrastustasi? Kylla (1 Ei [

Miten?

Menestyitké koulussa O Erittain hyvin
O Hyvin

[0 Kohtalaisesti
[ Heikosti

O

Erittéin heikosti

Mika oli peruskoulun 9. luokan paéstdtodistuksen keskiarvosi?

Onko sinulla ollut urheilullisia esikuvia uinnissa? Kylla [ Ei (I
Keité?

Jos vastasit kylla, kerro millainen merkitys esikuvillasi on ollut?




14.

15.

Ovatko urheiluvammat tai sairaudet vaikuttaneet harjoitteluusi? Kylla (1 Ei
Miten?
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Biologinen kehityksesi nuorena verrattuna suurimpaan osaan ikatovereitasi?

[ Minulla oli murrosika yli 2 vuotta mydhemmin kuin ikatovereillani

[ Minulla oli murrosika noin 1 - 2 vuotta mydhemmin kuin ikatovereillani
[ Minulla oli murrosika samaan aikaan kuin ikatovereillani

[J Minulla oli murrosika noin 1 - 2 vuotta aikaisemmin kuin ikétovereillani
O Minulla oli murrosiké noin yli 2 vuotta aikaisemmin kuin ikatovereillani

Valmennukselliset kysymykset

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Minka ikdisena osasit uida noin 5 metria?

Minka ikaisena aloitit kilpauintiharjoittelun / uimaan valmennusryhmassa?

Mika sai sinut aloittamaan kilpauintiharjoittelun?

Kuinka monta uintivalmentajaa sinulla on ollut? kpl

Kuinka monta vuotta sinua on valmentanut nykyinen valmentajasi?

Miten kuvailisit valmentajaasi, joka sinulla oli, kun olit noin 12 - 16-vuotias? Jos sinulla oli useita valmentajia,

valitse heistd itsellesi tarkein ja vaikuttavin valmentaja. Kaytéd asteikkoa 1 - 5, 1 = ei pida lainkaan paikkaansa,

5 = pitaa taysin paikkansa.

Kannustava

Osasi opettaa uintitekniikat

Osasi ohjelmoida harjoittelun

Loi positiivisen harjoitteluilmapiirin
Luotettava

Mukava

Ohjasi ja tuki minua kilpailuissa
Vaativa

Kuunteli minua

Turvallinen

Oli aikaa paneutua valmentamiseen
Kaveri minulle

Oli harjoituksissa paasaantoisesti paikalla
Oli yhteydessa vanhempiini

Tuli toimeen kanssani
Ammattitaitoinen
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22. Miten kuvailisit valmentajaasi, joka sinulla on nyt? Ei tarvitse vastata, jos edellisessé kohdassa arviot jo
nykyista valmentajaasi. Kaytéa asteikkoa 1 - 5, 1 = ei pida lainkaan paikkaansa, 5 = pitda taysin paikkansa.

23.

24.

25.

26.

Kannustava

Osaa opettaa uintitekniikat

Osaa ohjelmoida harjoittelun

Luo positiivisen harjoitteluilmapiirin
Luotettava

Mukava

Ohjaa ja tukee minua kilpailuissa
Vaativa

Kuuntelee minua

Turvallinen

On aikaa paneutua valmentamiseen
Kaveri minulle

On harjoituksissa paasaantoisesti paikalla
On yhteydessé vanhempiini

Tulee toimeen kanssani
Ammattitaitoinen

Ympyroi numero. Oletko mielestdsi uimarina

Teknisilta taidoilta ei kovinkaan lahjakas 1 2 3 4 5
Fyysiselta suorituskyvylta

ei kovinkaan lahjakas 1 2 3 4 5
Ruumiinrakenteelta ei kovinkaan

sopiva/lahjakas uintiin 1 2 3 4 5
Laiska harjoittelija 1 2 3 4 5
Lyhytjannitteinen 1 2 3 4 5
Huono kilpailija 1 2 3 4 5
Heikosti motivoitunut kehittymaan

uimarina 1 2 3 4 5

Missa sinulla olisi uimarina parantamisen varaa?

Teknisilta taidoiltani lahjakas

Fyysiselta suorituskyvyltani lahjakas
Ruumiinrakenteeltani hyvin
sopiva/lahjakas uintiin

Ahkera harjoittelija
Pitk&jannitteinen

Hyva kilpailija

Hyvin motivoitunut kehittyméén
uimarina

Mink& muiden tekijoiden ansiosta voisit olla viela parempi uimari?

Oliko mielestési uintiharjoittelu

8 - 12-vuotiaana kevytta 1 2 3 4 5
13 - 15-vuotiaana kevyttd 1 2 3 4 5
16 - 18-vuotiaana kevyttd 1 2 3 4 5
19 - kevytta 1 2 3 4 5

raskasta
raskasta
raskasta
raskasta
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27. Kuinka monta kertaa viikossa harjoittelit uintia

8 - 12 -vuotiaana kertaa viikossa
13 - 15-vuotiaana kertaa viikossa
16 - 18-vuotiaana kertaa viikossa
19 - kertaa viikossa

28. Arvioi, miten harjoittelusi on jakautunut prosentuaalisesti ryhmésséa harjoittelun ja yksin harjoittelun osalta.
Esim. Yksin 15 % ja ryhmassé 85 %.

Urani aikana olen harjoitellut uintia yksin % ja ryhmassa %. (Yhteenséa 100 %)

29. Miten ryhmassé ja yksin harjoittelu on vaikuttanut uintiuraasi?
Positiivinen vaikutus  Negatiivinen vaikutus Ei vaikutusta En osaa sanoa

Ryhméssa harjoittelu (| O O O
Yksin harjoittelu O O O O

Jos rastitit positiivisen tai negatiivisen vaikutuksen, kerro vield tarkemmin milla tavalla:

30. Mitka asiat ovat vaikuttaneet myonteisesti siihen, etté sinusta on tullut hyva uimari?

Ei vaikutusta  Vahan vaikutusta  Melko paljon  Erittéin paljon En osaa sanoa

vaikutusta vaikutusta

Fyysinen suorituskykysi

uimarina O O O O O
Ruuminrakenteelliset

ominaisuutesi uimarina O O O O O
Tekniset taitosi uimarina [ O O O O
Valmennusohjelmat O O O O O
Valmentaja henkiléna O O O O O
Harjoitteluilmapiiri O | O O O
Terveys O O O O O
Muut uimarit O O O O O
Muut kaverit O O O O O
Vanhemmat O O O O O
Oma motivaatio O O O O O
Uimahallin sijainti O | O O |
Harjoitusolosuhteet O | O O |
Kilpailumenestys O O O O O
Kilpailunhalu O O O O O
Koulunkaynti O O O O O
Muut harrastukset O O O O O
Perheen taloudellinen

Tilanne O O O O O
Seuran uintitoiminnan

laatu O O O O O
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Onko muita syité, miksi sinusta tuli hyva uimari?

Tai onko edelld mainitussa listassa joitakin sellaisia asioita, jotka ovatkin vaikuttaneet negatiivisesti sinun
uintiuraasi?

31. Onko uintiurallasi sattunut yksi tai useampi iso kehitysharppaus? Kerro, jos on. Misté se on voinut johtua?

32. Onko uintimenestyksesi jossakin vaiheessa "taantunut” voimakkaasti? Kerro, jos on. Mista se voinut on johtua?

33. Kirjoita kommentteja tai lisdyksia liittyen omaan uintiuraasi, jos haluat. Jos jotkut kysymykset tuntuivat
hankalilta tai omituisilta, voit myds kommentoida niita.
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LIITE 2

KYSELY UINTIURASTA (lopettaneille uimareille)

Nimi

Syntymaaika

Taustakysymykset

1. Missé kaupungissa tai kunnassa asuit alle 18-vuotiaana?
Jos olet muuttanut alle 18-vuotiaana toiselle paikkakunnalle, laita kaikki asuinpaikkasi ja numeroi ne
aikajarjestyksessa. Laita myds nama samat numerot kysymyksiin 2 ja 4 kuvaamaan vastausvaihtoehtoja tai
selvitd muuten asiat.

2. Oliko asuinymparistosi alle 18-vuotiaana
a) kaupunkimainen
b) maaseutumainen
c) taajama, lahio, kunnan keskusta, kirkonkyla

3. Kuinka pitkd matka uimahalliin oli, kun aloitit uinnin? km

4, Miten olet kulkenut matkat uimahallille alle 18-vuotiaana?

5.  Mit& muuta liikuntalajia kuin uintia olet harrastanut ohjatusti esim. urheiluseurassa?
Minkd ikaisend ja kuinka kauan?

IKAVUODET | KESTO LITKUNTALAJI
(esim. vuosina)

6. Liikuin lapsena oma-aloitteisesti ja leikin liikunnallisia leikkeja

[0 joka paivé jopa aamusta iltaan
O joka paiva jonkin verran

O useamman kerran viikossa

O kerran viikossa

O muutaman kerran kuukaudessa
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7. Ovatko vanhempasi harrastaneet liikuntaa, kun olit alle 18-vuotias? Mité lajeja?
Aiti Kylla OO0  Ei O Laji:
Isa kKylla OO0 Ei O Laji:
8. Onko vanhempiesi liikuntaharrastuksella ollut merkitystd omalle uintiharrastuksellesi?
Kylla OO Eid
Millaista merkitysta?
9. Ovatko vanhempasi olleet mukana oman uimaseurasi toiminnassa? Kylla [ Ei O
Miten?
12. Tukivatko vanhempasi uintiharrastustasi? Kylla (I Ei (1
Miten?
11. Menestyitkd koulussa O Erittain hyvin
O Hyvin
[0 Kohtalaisesti
[ Heikosti
[ Erittain heikosti

12.

13.

Mika oli peruskoulun 9. luokan paéstdtodistuksen keskiarvosi?

Oliko sinulla urheilul lisia esikuvia uinnissa? Kylla O Ei (O
Keita?

Millainen merkitys esikuvillasi oli?




14.

15.

Ovatko urheiluvammat tai sairaudet vaikuttaneet harjoitteluusi? Kylla (1
Miten?

Ei O
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Biologinen kehityksesi nuorena verrattuna suurimpaan osaan ikétovereitasi?

[ Minulla oli murrosika yli kaksi vuotta mydhemmin kuin ikatovereillani

[ Minulla oli murrosika noin 1 - 2 vuotta myshemmin kuin ikatovereillani

O Minulla oli murrosika samaan aikaan kuin ikatovereillani

O Minulla oli murrosika noin 1 - 2 vuotta aikaisemmin kuin ikatovereillani

[0 Minulla oli murrosika noin yli kaksi vuotta aikaisemmin kuin ikatovereillani

Valmennukselliset kysymykset

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Minka ikaisena osasit uida 5 metria?

Minké ikdisend aloitit Kkilpauintiharjoittelun / uimaan valmennusryhméassa?

Mika sai sinut aloittamaan kilpauintiharjoittelun?

Kuinka monta uintivalmentajaa sinulla on ollut? kpl

Kuinka monta vuotta sinua valmensi viimeinen valmentajasi?

Katso myds seuraava kysymys eli nro 22. Vastaa molempiin (21 ja 22) tai vain toiseen tarpeen mukaan.

Miten kuvailisit valmentajaasi, joka sinulla oli, kun olit 12 - 16-vuotias? Jos sinulla oli useita valmentajia, valitse

heistd itsellesi tarkein ja vaikuttavin valmentaja. Kayta asteikkoa 1 - 5, 1 = ei pida lainkaan paikkaansa, 5 =

pitaa taysin paikkansa.

Kannustava

Osasi opettaa uintitekniikat
Osasi ohjelmoida harjoittelun

Loi positiivisen harjoitteluilmapiirin
Luotettava

Mukava

Ohjasi ja tuki minua Kilpailuissa
Vaativa

Kuunteli minua

Turvallinen

Oli aikaa paneutua valmentamiseen
Kaveri minulle

Oli harjoituksissa paikalla

Oli yhteydessé vanhempiini

Tuli toimeen kanssani
Ammattitaitoinen
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22. Miten kuvailisit valmentajaasi, joka sinulla oli, kun lopetit uinnin? Kayté asteikkoa 1 - 5, 1 = ei pida lainkaan

23.

24. Missa sinulla olisi ollut uimarina parantamisen varaa?

25. Mink& muiden tekijoiden ansiosta olisit voinut olla viel& parempi uimari?

paikkaansa, 5 = pit&a taysin paikkansa.

Kannustava

Osasi opettaa uintitekniikat

Osasi ohjelmoida harjoittelun

Loi positiivisen harjoitteluilmapiirin
Luotettava

Mukava

Ohjasi ja tuki minua kilpailuissa
Vaativa

Kuunteli minua

Turvallinen

Oli aikaa paneutua valmentamiseen
Kaveri minulle

Oli harjoituksissa paasaantoisesti paikalla
Oli yhteydessa vanhempiini

Tuli toimeen kanssani
Ammattitaitoinen

Ympyroi numero. Olitko mielestasi uimarina

Teknisilta taidoilta ei kovinkaan lahjakas
Fyysiselta suorituskyvylta

ei kovinkaan lahjakas
Ruumiinrakenteelta ei kovinkaan
sopiva/lahjakas uintiin

Laiska harjoittelija

Lyhytjannitteinen

Huono kilpailija

Heikosti motivoitunut kehittyméan
uimarina

= =
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Teknisilta taidoiltani lahjakas

Fyysiselta suorituskyvyltani lahjakas
Ruumiinrakenteeltani hyvin
sopiva/lahjakas uintiin

Ahkera harjoittelija
Pitk&jannitteinen

Hyva kilpailija

Hyvin motivoitunut kehittymaan
uimarina




26.

27.

28.

29.

30.
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Olet ollut finaalissa omassa ikdsarjassasi seuraavina vuosina:
86 87 88 89 90 91 92 93 94 95 96 97 98 99
Miksi et ollut finaaleissa enaa viimeisen ympyroéidyn vuoden jalkeen?

[ Lopetin uinnin (vastaa seuraavaan kohtaan A)
[0 Jatkoin uintia, mutta en paassyt finaaleihin (vastaa kohtaan B)

A) Miksi lopetit viimeisen ympyrdéidyn ajankohdan jélkeen uinnin?

B) Miksi et mielestasi padssyt enaé finaalitasolle?

Ympyrdi sopiva numero 1 - 5. Oliko mielestési uintiharjoittelu

8 - 12-vuotiaana kevytta 1 2 3 4 5 raskasta
13 - 15-vuotiaana kevytta 1 2 3 4 5 raskasta
16 - 18-vuotiaana kevytta 1 2 3 4 5 raskasta
19 - kevytta 1 2 3 4 5 raskasta
Kuinka monta kertaa viikossa harjoittelit uintia

8 - 12 -vuotiaana kertaa viikossa

13 - 15-vuotiaana kertaa viikossa

16 - 18-vuotiaana kertaa viikossa

19 - kertaa viikossa

Arvioi, miten harjoittelusi on jakautunut prosentuaalisesti ryhméassa harjoittelun ja yksin harjoittelun osalta.
Esim. Yksin 15 % ja ryhmassa 85 %.

Urani aikana olen harjoitellut uintia yksin % ja ryhmassa %. (Yhteensa 100 %)
Miten ryhméssa ja yksin harjoittelu on vaikuttanut uintiuraasi?
Positiivinen vaikutus Negatiivinen vaikutus Ei vaikutusta En osaa sanoa

Ryhmassa harjoittelu O O O O
Yksin harjoittelu O O O O

Jos rastitit positiivisen tai negatiivisen vaikutuksen, kerro vield tarkemmin milla tavalla:




31. Minka ikaisena lopetit uintiharjoittelun?

34. Mitka asiat vaikuttivat siihen, etté lopetit uintiharjoittelun? Rastita.

Ei vaikutusta  Véhén vaikutusta  Melko paljon  Erittéin paljon En osaa sanoa

vaikutusta vaikutusta

Fyysinen suorituskykysi

uimarina O O O O O
Ruuminrakenteelliset

ominaisuutesi uimarina O O O O O
Tekniset taitosi uimarina [ O O O O
Valmennusohjelmat O O O O O
Valmentaja henkiléna O O O O O
Harjoitteluilmapiiri O O O O O
Terveys O (| (| (| (|
Muut uimarit O O O O O
Muut kaverit O O O O O
Vanhemmat O O O O O
Oma motivaatio O O O O O
Uimahallin sijainti O | O O O
Harjoitusolosuhteet O O O O O
Kilpailumenestys O O O O O
Kilpailunhalu O O O O O
Koulunkaynti O O O O O
Muut harrastukset O O O O O
Perheen taloudellinen

tilanne O O O O O
Seuran uintitoiminnan

laatu O O O O O

Onko muita syita lopettamiseesi? Mita?

35. Onko uintiurallasi sattunut yksi tai useampi iso kehitysharppaus? Kerro, jos on. Misté se on voinut johtua?
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36. Onko uintimenestyksesi jossakin vaiheessa "taantunut"” voimakkaasti? Kerro, jos on. Misté se voinut on johtua?

37. Kirjoita kommentteja tai lisdyksia liittyen omaan uintiuraasi, jos haluat. Jos jotkut kysymykset tuntuivat
hankalilta tai omituisilta, voit myds kommentoida niita.
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LITE 3

Fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet

Nykyisten ja entisten uimareiden arviot seuraavista fyysisisté ja psyykkisista ominaisuuksistaan:
Tekniset taidot, fyysinen suorituskyky, ruumiinrakenteen sopivuus uintiin, ahkeruus harjoitella,
pitkdjannitteisyys sekd ominaisuus Kkilpailla hyvin. Arviointi tapahtui asteikolla 1 — 5, jossa 1
tarkoittaa uimarilla olevan kyseistd ominaisuutta "vaha&n" ja numero 5 tarkoittaa, etta ko.

ominaisuutta on "paljon”. T-testien tulokset eivat ole tilastollisesti merkitsevia (taulukot 17 — 23).

TAULUKKO 17. Nykyisten ja lopettaneiden uimareiden motivaatio kehittya uimarina.

Ryhma n ka kh t-arvo p-arvo
Nykyiset uimarit 51 425 10.82

_ t=3.782 (p<.001)
Lopettaneet uimarit 17 341 (071

TAULUKKO 18. Nykyisten ja lopettaneiden uimareiden tekniset taidot.

Ryhma n ka kh t-arvo p-arvo
Nykyiset uimarit 51 3.65 |0.77

_ t=0.853 ns.
Lopettaneet uimarit 17 3.82 |0.73

TAULUKKO 19. Nykyisten ja lopettaneiden uimareiden fyysinen suorituskyky.

Ryhma n ka kh t-arvo p-arvo
Nykyiset uimarit 51 3.67 |[0.74

t=1.027 ns.
Lopettaneet uimarit 17 3.88 |0.78

TAULUKKO 20. Nykyisten ja lopettaneiden uimareiden ruumiinrakenteen sopivuus uintiin.

Ryhma n ka kh t-arvo p-arvo
Nykyiset uimarit 51 353 (081

t=0.254 ns.
Lopettaneet uimarit 17 359 [0.87




TAULUKKO 21. Nykyisten ja lopettaneiden ahkeruus harjoitella.

Ryhma n ka kh t-arvo p-arvo
Nykyiset uimarit 51 408 |0.91

_ t=1.230 ns.
Lopettaneet uimarit 17 3.76 |0.90

TAULUKKO 22. Nykyisten ja lopettaneiden uimareiden pitkdjannitteisyys.

Ryhma n ka kh t-arvo p-arvo
Nykyiset uimarit 51 3.84 |0.97

t=0.719 ns.
Lopettaneet uimarit 17 3.65 |[1.00

TAULUKKO 23. Nykyisten ja lopettaneiden uimareiden ominaisuudet kilpailla hyvin.

Ryhma n ka kh t-arvo p-arvo
Nykyiset uimarit 51 3.84 |0.90

t=0.149 ns.
Lopettaneet uimarit 17 3.88 [1.05




LIITE 4

Faktorianalyysi (PAF)

TAULUKKO 24. Nykyinen tai vimeinen valmentaja: Faktoreiden lataukset oblimin-menetelmalla.

Vaittamat Faktori 1 Faktori 2 h2
Mukava .881 -171 .678
Luotettava .820 .005 712
Tuli / tulee toimeen kanssani 794 -.006 592
Loi / luo positiivisen ilmapiirin 737 -.002 .530
Kannustava .736 -.004 517
Turvallinen 729 176 671
Kaveri minulle 701 -.144 427
Kuunteli/kuuntelee minua .696 145 592
Ohjasi ja tuki / ohjaa ja tukee minua kilpailuissa 524 339 .540
Oli / On yhteydessa vanhempiini 463 187 323
On / oli aikaa paneutua valmentamiseen .369 .364 .382
On / oli paasaantoisesti paikalla harjoituksissa 333 174 190
Osaa / osasi opettaa uintitekniikat -.176 970 .827
Ammattitaitoinen 17 773 .689
Osaa / osasi ohjelmoida harjoittelun 143 .644 513
Ominaisarvot 6.577 1.604

Selitysaste % 43.847 10.692
Kokonaisselitysaste % 54.539




