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Kasvata urheilijaksi
luentosarjan

ensimmainen luento

 Monipuolinen
fysiikkaharjoittelu seka
harjoitettavuusmalli
vanhempien nakokulmasta

« Martin Grandell, fystranare och yrkestranare
inom Vasaregionens idrottskademi (VRIA),
friildrottsforbundet (SUL) Team Finland —
nuoret utbildare (deltid)

» David Soderberg, fystranare och
yrkestranare inom Vasaregionens
Idrottsakademi (Vora idrottsgymnasium och
idrottens skollager). Traningsbarhetsguru
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i % Urheiluakatemioiden tehtava
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I%% Idrottsakademiernas uppgift
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Varmistamme, etta urheilijoille on kansainvalisen vertailun kestava
& paivittaisvalmennus ja toimintaymparisté. Lahjakkaat nuoret voivat saavuttaa
oman potentiaalinsa urheilussa. Kansainvalisesti menestyvia urheilijoita ja
| Jjoukkueita on enemmaén. Toimimme eettisesti kestavasti. Koulutus ja
siviilliuraan valmistautuminen hoidetaan vastuullisesti ja suunnitelmallisesti.

Vi ser till att idrottarna har en internationellt jamférbar tranings- och
verksamhetsomgivning. Talangfulla idrottare kan uppna sin potential inom
idrotten. Finland har fler internationellt framgangsrika idrottare och lag. Vi har
etiskt hallbar verksamheten. Forberedelser for utbildning och civilkarriar skots
ansvarsfullt och planerat.




:ﬁ:ﬁ Paivan teema / dagens tema

« Miten vanhemmat voivat tukea nuoren urheilijan urheilullista kehittymista? Mika on
tarkeata tassa vaiheessa tavoitteellisen nuoren urheilijan alkua? Eri esimerkkeja
valmentautumisen arjesta esim. harjoitettavuusmallista.

» Hur kan foraldrarna stoda unga idrottaren att utveckla olika fysiska egenskaper? Vad ar
viktigt i det har skedet av den unga idrottarens fysiska kapacitet? Olika exempel fran
vardagen inom idrotten i VRIA t.ex traningsbarhetsmodellen.



Urheilussa opitun sanoittaminen

URHEILUSSA OPITTUA TYOELAMAN SANASTOA
Pystyn parhaimpaani my6s paineen alla. Paineensietokyky
Tuen ja autan seurakavereitani, kun heilla
on ongelmia. Uurastan yhteisten Yhteistyétaidot

tavoitteiden ja paamaarien eteen.
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Osaan toimiaosana
joukkuetta, antaaja
vastaanottaa palautetta.

Vuorovaikutustaidot

Varmistan, etta olen harjoitellut
mahdollisimman hyvin, jaetta
kaikki on taydellista ennen kilpailua.

Yksityiskohtaisuus ja huolellisuus

Haluan menestya ja suoriutua
kilpailuista mahdollisimman hyvin.

Kunnianhimo

Olen toiminut joukkueen
kapteenina/apuvalmentajana.

Tiimin johtaminen

Hoidan kaikki yhteistyotapaamiset
mahdollisimman hyvin ja luon kontakteja

kilpailuissa, tapahtumissa
jatilaisuuksissa, joihin osallistun.

Verkostoituminen

Tulen aina sovittuihin
harjoituksiin jatapahtumiin.

Luotettavuus

Osaan tehdéa nopeita ratkaisuja ja
paatoksia harjoitus- ja kilpailutilanteissa.

Paatoksentekokyky

Osaan reflektoida omaa tekemisténi
jaseurata kehittymisténi jatehda
niiden pohjalta ratkaisuja

seka kehittaa omaa toimintaani.

Itsensa kehittaminen

Valmistaudun aina kilpailuihin
mahdollisimman hyvin.

Suunnittelen valmistautumiseni niin,
ettd pystyn kilpailussa parhaimpaani.

Valmistelu- ja suunnitteluosaaminen

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

Ajanhallinta- ja priorisointitaidot




Litkuntataidot

“Liikunnallisen elamantavan edut terveydelle ja
hyvinvoinnille ovat kiistattomat. Kuitenkin yha
useampi suomalainen liikkuu vahemman kuin on
suositeltavaa. Liikkumisen ilon olisi hyva syntya

jo lapsuudessa. Ellei yllykkeita liikkumiseen tule

kotoa, likuntaan kasvattaminen jaa koulun ja
vapaa-ajan likunnanohjauksen varaan.”

- llo ja innostus
- Monipuolisesti
- Motivaatio
—>Riittavasti

- Ymparivuotisesti
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Lilkkuminen ja
liikkumisen taidot
Rorelse och
rorelseformaga

« Kavely / gang

Juoksu / 16pning

Loikka / hopp

Rytmi ja koordinaatio / rytm
och koordination

Kiipeaminen / klattring
Nostaminen / lyft




Valineenkasittelytaidot
Formaga att hantera
redskap

« Heittaminen / kast

 Vangitseminen / fanga
Vierittaminen / rullning
Pomputtaminen / dribbling

Iskeminen valineella / sla med
redskap

Potkaiseminen / sparka




Tasapainotaidot
Balansfardigheter

Pyoriminen / rullning

Alastulo ja pysahtyminen / landning
och stopp

Ylosalaiset asennot / positioner
upp- ner

Tasapainoilu / balansering
Vaistaminen / vajning
Kaantyminen / Svangning

Heiluminen / att hanga
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B&A Kehityksen vaiheet

Kalenteri-ika ja biologinen ika

* Kalenteri-ianja biologisen ian valilla voi olla usean vuoden vaihtelu samana vuonna syntyneiden urheilijoiden valilla.
Biologisen ja kronologisen ian valilla voi olla eroa neljakin vuotta. Tahan kun lisataan viela kalenterin tuomat ero -

toinen on syntynyt tammikuussa ja toinen joulukuussa - voi biologiseksi eroksi samana vuonna syntyneilld muodostua
jopa viisi vuotta.

Kehityserot haaste valmentajalle

* Vaihe-erot kasvussa ja kehityksessa asettavat urheilijat valiaikaisesti eriarvoiseen asemaan ja tama on valmentajalle
haaste. Valmentajalle on haastavaa kyeta suhteuttamaan eri kehitysvaiheissa olevat lapset ja nuoret toisiinsa.
Kehityserot tasaantuvat ajan myota. Tytoilla nopean kehityksen tuomat edut tasaantuvat 15-16-vuotiaana, pojilla vasta
18-19-vuotiaana. Vastasilloin ollaan ”samalla viivalla”. Junnuhuipuista kehittyykin taman takia harvoin aikuisena
huippuja.

* Hitaammin kehittyvat yksilot olisi hyva kyeta pitamaan valmennuksen piirissa riittavan pitkaan, jotta esimerkiksi
lahjakkaat, mutta hiukan hitaammin kasvaneet ja loppuvuodesta syntyneet yksilot eivat putoa ohimenevien
kehityserojen takia lajin parista.

* Kehitysvauhdin erot yksiloiden valilla tuottavat eroja myos kehon hallintaan. Kasvunsa kiihkeimmassa vaiheessa olevat
urheilijat ovat usein kankeita ja kompeldita verrattuna niihin, joilla kasvupyrahdys ei ole viela alkanut tai se on jo
vuoden tai kaksi takana.




Monipuolisten taitojen tarkoitus /
mangsidiga traningens betydelse

+ Taito- ja fysiikkaharjoittelun tavoitteena on saada aikaan pysyvia
muutoksia urheilijan k%/v_ys__sa tuottaa liikkeita. Talloin taito on
tallennettu enemman tai'vahemman pysyvasti pitkakestoiseen
muistiin esim polkupyaoralla ajo.

. L_iikuntataitog'en oppimista tapahtuu seka tiedostaen etta
tiedostamatta.

Eksplisiittinen Oﬁpi_minen:_Tietoisesti opetellaan ja opitaan jotakin
Esim: Tekniikkaharjoitus, jossa erilaisten harjoitteiden ja drillien
avulla pyritaan parantamaan suoritustekniikkaa.

Yllattavan suuri osa liikunta- ja urheilutaitojen opPimis.es.t_a_on o
tiedostamatonta. Urheilija oppii, vaikka han ei valttamatta itse sita
tiedosta. Esimerkkina voisi olla vaikka epatasaisella alustalla
pihapeleissa opittu hyva pallonkuljetustaito.

* Runsas harjoittelu. Opﬁim_in_en on siis vahvasti kytkoksissa
harjoittelun maaraan - _ar#mt_t_elun alussa eteneminen on
nopeaa, kun taas taidon ja fysiikan huipputasolla pienetkin
edistysaskeleet edellyttavat runsaasti tyon tekoa.

* Perusliikuntataitojen merkitysta ei voi ylikorostaa. Hyvat
perustaidot ovat se kivijalka, jonka varaan lugva huippusuoritus
rakentuu. Laaja likevarasto mahdollistaa myos todennakoisesti
isomman mahdollisuuden kehittaa parempaa lajitaitoa.
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e Yksipuolinen harjoittelu /
¢ liikkuminen

* Yksipuolinen harjoittelu on yksi urheiluvalmennuksen suurimmista
sudenkuopista. Yksipuolisesti toteutettu taito- ja fysiikkaharjoittelu kaventaa
urheilijan potentiaalia tuottaa eri tilanteisiin tarkoituksenmukaisia ongelman
ratkaisumalleja. Monipuolisen harjoittelun mukanaan tuoma laaja liikevarasto
erilaisine liikevariaatioineen mahdollistaa urheilijan sopeutumisen
tilanteeseen kuin tilanteeseen.

* Yksipuolisen harjoittelun haittatekijoita ovat myos ylikuormitus- ja
rasitusvammat, lihasepatasapaino ja psyykkinen vasyminen.

 Taitotason kohentuessa vastuu palautteesta siirtyy valmentajalta urheilijalle.
Lopullisena tavoitteena on urheilija, joka kykenee itse analysoimaan omaa
suoritustaan omien aistimustensa perusteella.

« Poikkeuksia loytyy mutta..



Vguf Varhainen erikoistuminen vs.
e ¥ monipuolisuus

« Samanlainen vai erilainen oheislaji?

* Yksilolaji vs joukkuelaji”? Parhaassa tapauksessa seuran
sisalla voidaan tehda yhteistyota yli Iajirajojen

« Omakin laji voi olla monipuolinen

 Varhaisen erikoistumisen lajeissa tarkea pitaa huolta

kuormituksen hallinnasta ja psyykkeesta (koti-koulu-
seura-valmentaja yhteistyo)




§§§ Esimerkki Mikaela Ingberg

 Varsinkin Mikaela Ingberg “From junior to senior medallist” on
Kiinnostava koska:

1) J#niorimenestys auttaa mutta ei takaa mitaan. Kestanee 3-8
vuotta

2) Olosuhteet ja ymparisto ratkaisevia S )
a) Harjoitusrynma / duo / tiimi hyvassa kehittavassa hengessa
missa on parhaimmillaan roolimalleja_ _

b) Johdonmukainen kulttuuri ja selkeat etenemistavat

c) Koulu-seura / valmentaja — perhe vetavat samaan suuntaan

3) Psykologinen ja elamanhallinta erottavat “jyvat akanoista”. a)
Sisainen motivaatio, resilienssi, karsivallisyys, itseluottamus,
tyomoraali, selvitytymistaidot

b) Elaman tasapaino
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i %'K{Vi]sgg Esimerkki Mikaela Ingberg

» Tunnistetut keskeiset estavat tekijat
juniorimenestyksesat aikuismenestykseen:
- Paine suorittaa ja aikainen kansainvalinen menestys
lisaa stressia

 Puutteita jarjestossa ja epaselvat polut

* Valmentaja — urheilija konfliktit, huono dialogi ja
epaoikeudenmukaiset valintajarjestelmat

* Ainoastaan urheilijaidentiteetti ja vaikeuksia selvittaa
takaiskuja




JUNIOR MEDALS OPEN THE DOOR; LONG-TERM
PLANNING + MENTAL RESILIENCE AND A

SUPPORTIVE ENVIRONMENT DECIDE WHO WALKS
THROUGH IT




* Yhteisty0 seurojen kanssa

Milla tavalla « Urheiluyldkoulut (Olympiakomitean
haluamme suositukset)
huomioda  Lajivalmennus (Yhteisty0 seura, valmentaja,
urheilullisuuden ja oulu)

- . J * Ylakoululeiritykset (Folkhalsan, VsuaVria,
harjoitettavuuden ajilitot)
kehittamista » Toisen asteen urheilupainotukset (Voyrin
Vaasanseudulla? urheilulukio, Vaasan urheilupainotus, Vamia)

 Harjoitettavuusmalli
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‘s Urheiluylakoulu

 Urheiluylakoulu: liikuntaa ja urheilua 10h / viikko + treenit +
liikkumiset kouluun ja harjoituksiin + muu arkiliikunta

 Urheiluylakoulutoiminnan tavoitteena on oppilaitosten,
seurojen ja urheiluakatemian suunnitelmallisella yhteistyolla
mahdollistaa noin 20 tunnin viikoittainen liikkkumisen,
harjoittelun ja urheilun kokonaismaara.

- ilo ja innostus - muut urheilulliset g}pilaat saavat .
enemman irti urheiluluokan tunneista - motivaatio - kehitys.

* VValmentajat ja vanhemmat - korostakaa nuorille liikunnan,
likkumisen ja URHEILUluokan tarkoituksesta. Taitojen
kehitys ei tarvitse aina tapahtua organisoidussa
seuraharjoituksessa.



Perus harjoitusviikko:

« Korsholms hogstadium 10h/ viikko lilkuntaa /
harjoittelua + yleisvalmennus + ylakoululeiritys +
omat harjoitukset (myos kouluajalla) - tuntimaarat
riittavia tassa vaiheessa urheilijanpolkua.

Urheiluylékoulu . Vi?stinttéi koulun koot[d.i_naal’itor:(n, va;mhempietn, )
: : valmentajien ja opettajien kesken = menestyva
esimerkki kaksoisura

 Urheiluylakoulussa monipuolisten liikkuntataitojen
hankkiminen fokuksessa = hyvat perustat mika
mahdollistaa seuraavan askeleen kohti vielakin
kovempaa ja laadukkaampaa lajiharjoittelua toisella

asteella. /
P 4
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 Tavoitteena on saada perustat ja yleiset liikkumistaidot
rittavalle tasolle tassa vaiheessa urheilijanpolkua

 Enemman kovempia ja laadukkaampia lajiharjoituksia
verrattuna ylakouluun. Esim hiihtajat Voyrilla ma, ti, ke, to
maastohiihtoryhnman harjoitukset + viikonlopun
harjoitukset - 6-9 harjoituskertaa/ viikko
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Wsuse Harjoitettavuus ja
¢ harjoitettavuuskartoitustesti
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 Harjoitettavuus tarkoittaa lajissa kuin lajissa tarvittavien _
monipuolisten perusominaisuuksien tasapainoa, joka mahdollistaa

urheilijan omassa lajissa tarvittavien lajispesifien ominaisuuksien
Kehittamisen

i  Harjoitettavuuskartoitus toimii valmentajalle yhtena "kenttatestina”,
. joka antaa omalta osaltaan informaatiota urheilijan
~ ) . ) urheilullisuudesta seka harjoitettavuudesta

» Kohderyhmana harjoitettavuuskartoituksessa ovat paasaantoisesti
o valintavaiheen urheilijat

 Harjoitettavuuskartoitus on helﬁ)po ja nopea toteuttaa ja silla on
hyva toistettavuus. Kartoituksella haetaan urheilijan
harjoitettavuutta, el malg5|m|suor|tuskykxa. Kartoituksen -
kokonaisuudesta urheilijasta $¥ntyy karkea harjoitettavuusprofiili,
joka toimii myos yhtena harjoittelua ohjaavana tekijana
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x « |drottarna blir battre pa sina grenar-> otroligt bra pa sin gren i ett tidigt skede
« |drottsligt blir unga idrottare samre an forut - Belastningsskadorna okat
 Tidig specialisering, beredskap till hard traning ar samre i jamforelse med tidigare

Pr— « Ungdomarna verkar inte hallas skadefria pa samma_ satt som forut nar vi forsoker
lyfta ungdomarna till nasta niva inom sin egen gren i idrottsgymnasiet

:
‘ * Det kan innebara att vi pa andra stadiet maste "trana for att trana” forsta 1-2 aren
x " l Darfor storre satsning pa traningsbarhet i Vasaregionen

« En orsak varfor traningsbarhetstestets behov lyfts fram - “lattare” att borja trana och
belasta unga idrottare vid andra stadiet om vissa kriterier uppfylls = riktlinjer i
e fystraningen - friskare och framgangsrikare idrottare i framtiden

. T_rénirg?sbarhetstestet kan visa att vissa eller manga egenskaper ar roda eller gula —>
\élsaé af_’_trgrj_?tre att det inte ar pa tillracklig niva—> tranare ger feedback pa vad som
unde forbattras

Samspel mellan foraldrar t.ex skjuts. Aerobiska formagan viktig for aterhamtning och
orken till exoeig)pel | skolan. T.ex cykling till traning. "Foraldrarna och tranarna talar
samma spra

"Kanootista ei ammuta kanuunalla”

.
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* Muistuttaa, puhua ja keskustella esim “me ei koskaan pelata™aiheesta - avata yleistaitojen merkityksesta. Pelit ovat tarkeita
mutta... Koulun liikunnassa myos kunnolla mukana ylakoulussa

. ”V?nh_erppien rooli on tarkea, nuoret urheilijat ovat vanhempiensa peilikuva, ilman vanhempia minulla ei olisi nain hienoja
pelaajia

+ Pidemman ajan lomamatkat ja mokkeilyt nuoren tavoitteellisen urheilijan kehittymisen kannalta. Milta nuoren urheilijan
- perusharjoitteluviikko nayttaa milloinkin?

+ Vanhemman tehtava on ennen kaikkea olla turvallinen ja kannustava aikuinen, ei toinen valmentaja. Muistaa ettei aina ole
kyse maksimoida tulosta vaan perustaa

.

& + Kotona eri mahdollisuudet. Omatoimiset harjoitukset eivat tarvitse olla raskaita esim taitoharjoittelu. Kysy valmentajalta mita
voisitte tehda kotona/ omatoimisesti jos lapsesi haluaisi kehittaa itseaan urheilijana. Ja milloin.

« Hampaiden pesu pienella instabiililla pallolla, istuminen /tasapainoilu Eilatespallo_lla, yhteiset haasteet kotona esim
jonglooraus, pingishaasteita, keskivartalo, hyppynaru, liikkuvuus, tarkkuus, km-kisat, visualisointi ja muiden ammattilaisten
% seuraaminen...

/

» Leikkikentta, parkour, skateboard, frisbeegolf, lumen kolaus ja kaikki muu spontaani urheilu / likkuminen kunniaan
ylakoulussa

+ Painottakaa j[a kannustakaa yleistaitojen ja yleisfysiikkaharjoituksen sisallosta ja kehittymisesta! Ylakouluvaiheessa ei tarvitse
A hifistellda mutta menestya voilaadukkaalla ja maarallisella perustaitojen kehittdmisella. Arki rullaa ja intohimoa kasvatatetaan

AKATI N “ yhdessa perheena.
' * Oikea tapa lahestya ja ﬁuhya eri vaatimustasoista ja testeista> esim “punainen” > "Hyva, nyt tedamme missa sinulla on
. kehitettavaa. Tama on hyva asia. Mieti kuinka hyva olet kun saadaan asia etenemaan’
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_ %‘yﬁ%& All utveckling forutsatter

IE- God sémn och aterhamtning

_K ‘ _“ Balans

God och mangsidig kost

Rolig och mangsidig rorelse
/ traning men utanfor
bekvamlighetszonen sker
den storsta utvecklingen
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i‘é::; Yhteenveto / sammanfattning

Kannustakaa monipuolisuuteen ja spontaaniurheiluun ylakoululaisille. Perus liikuntataidot muodastavat
pohjan varsinaisille lajitaidoille. Huomioikaa kuitenkin kokonaisuus.

« Kannustakaa ja keskustelkaa nuorten seka heidan valmentajien kanssa > mahdollistaa omatoimisen taito-
ja tekniikkaharjoittelun

« Loytakaa kotona joko yhdessa valmentajan kanssa tai omatoimisesti eri “porkkanoita” milla toteuttaa
likkumista, oppimista ja harjoittelua mita voitte tehda urheilija ja vanhempi yhdessa--> yhteista aikaa

« Vahintaan 20 tunnin viikoittainen liikkumisen, harjoittelun ja urheilun kokonaismaara
* Vanhemmat ovat “palautumisen manageri”?

« Uppmuntra till mangsidighet och spontanidrott/ rorelse. Viktigt for ungdomar i hogstadiet. Allmanna
rorelsefardigheter skapar grunden for grenfardigheterna.

« Uppmuntra samt diskutera med ungdomarna och deras tranare om mojligheter att utvecklas = majliggor
skicklighets- och tekniktraning pa egen hand.

« Hitta ”morét’{%r” som sporrar till rorelse, larande och traning som ni kunde gora tillsammans dar hemma >
gemensam i

* Minst 20h rorelse, traning och idrott i veckan
» Foraldrar ar "aterhamtningens managers”?

(Lahteet: Kasva-urheilijaksi kirja ja taitovalmennus.info)



Tips pa informativa sidor

« www.terveurheilija.fi
« www.voimanpolku.info
* @ylmsportscience

« Kasvata urheilijaksi kirja
(https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Urheil
uakatemioille+ja+valmennuskeskuksille/Vanhempien+materi
aali/Kasvata+urheilijaksi+-+vanhemmat+nuoren+tukena.pdf )

« Sami Kalaja

« Kalla: Mikaela Ingberg “From junior to senior medallist”
presentation i World Javelin Conference 2025



http://www.terveurheilija.fi/
http://www.terveurheilija.fi/
http://www.voimanpolku.info/
http://www.voimanpolku.info/
https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Urheiluakatemioille+ja+valmennuskeskuksille/Vanhempien+materiaali/Kasvata+urheilijaksi+-+vanhemmat+nuoren+tukena.pdf
https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Urheiluakatemioille+ja+valmennuskeskuksille/Vanhempien+materiaali/Kasvata+urheilijaksi+-+vanhemmat+nuoren+tukena.pdf
https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Urheiluakatemioille+ja+valmennuskeskuksille/Vanhempien+materiaali/Kasvata+urheilijaksi+-+vanhemmat+nuoren+tukena.pdf
https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Urheiluakatemioille+ja+valmennuskeskuksille/Vanhempien+materiaali/Kasvata+urheilijaksi+-+vanhemmat+nuoren+tukena.pdf
https://olympiakomitea.kuvat.fi/kuvat/Materiaalipankki/Urheiluakatemioille+ja+valmennuskeskuksille/Vanhempien+materiaali/Kasvata+urheilijaksi+-+vanhemmat+nuoren+tukena.pdf
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