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Piia Jantti
=T nuorisopdcdillikké

4 Ot' MEIRG. Kuutus Pidetiidin toisistamme huolia
,y l e I S urh e I l IJ O I l le 4 Yleisurheilu on ystévia, uusien kokemuksien keraamista ja etenkin itsensé voittamista. Mika edelld mainituista on sinulle

\'f? térkein? Jos saan arvata, olisiko se ystavat? llman kavereita ei moni varmasti I6ytaisi harrastusten pariin tai jatkaisi niissa.

. Ystavilla on suuri merkitys mielenkiinnon yllédpidossa. Ystavien kesken voi jakaa ilot ja surut, kisailla ja kokea yhteen kuulu-
= Yy vuuden tunnetta.
Pohjola Sporttiturva on vastuullinenvalinta.

Jokainen varmaan muistaa, milta tuntui menna ensimmaista kertaa harjoituksiin, kun mukana ei ollut koulusta tai naapu-
; T . : N rista tuttua kaveria tukena. Vatsan pohjasta nipisti ja paassa pyori paljon ajatuksia ja kysymyksid; "onkohan tdalla ketaan
e \armistat hyvan hoidon Ja nopean paluun kentalle’ tuttua’, "huomaakohan toi aikuinen mut’, “entd jos sanon jotain hassua, ja kaikki nauraa mulle’, "mitd, jos en osaa tehda
g 4 . kaikkea samalla tavalla kuin muut”

e Hoitokuluja korvataan jopa 15 000 € saakka.
Usein tilanne rauhoittui, kun ohjaaja saapui luoksesi, kysyi nimeasi ja oletko aikaisemmin harrastanut kyseista lajia. Seu-

Edullinen kaiken ikaisille 2 taSOIS|l.le yle_lsurhelluoﬂle. raavaksi vuorossa oli kiva tutustumisleikki, jossa opit muiden osallistujien nimet ja samalla heista jotain henkilokohtaista,

e Kiintea omavastuus=ei |kaV|a yllatyk5|a '\;ahingon sattuessa. ; kuten lempivari tai mita muita harrastuksia heilld on. Leikin jélkeen ohjaaja kertasi vield yhteiset pelisaannot ja pdivan ope-
J Lot A iy " 1 teltava taito harjoiteltiin yhdessa parin kanssa, minka jélkeen huomasit, ettd ryhméssa on ihan turvallista olla oma itsensa,
/e Korvaa myos silloin kun loukkaantuminen ei aiheudu phaih (L ja etté varmasti ystavystyt muiden osallistujien kanssa. Ryhméss vallitsi mukava ja kannustava iimapiiri
ulkoisesta tekijasta. — T " . AR
Kun ensimmaista kertaa osallistuit yleisurheiluharjoituksiin, sait kokea alussa mainitsemani kolme parasta asiaa yleisurhei-
e Saat nopean avun Po hjola Terveysm estari —palvelusta, jOS jotain lusta. Osallistumalla yksin uuteen ryhmaan voitit itsesi ja kerasit samalla kourallisen uusia kokemuksia sekd aloit luoda uusia
’ E Ry 1 . . ! L " ystavyyssuhteita. Muistathan ndma, kun seuraavan kerran harjoituksiin osallistuu joku uusi, jota et vield tunne. Olethan
sattuu. ASlantuntUa arviol olreesl ja OhJaa sinut oikeanlaiseen hoitoon. hanelle ystavallinen ja annat mahdollisuuden tutustua sinuun ja ryhman muihin jdseniin.

e Alle 12-vuotiailla voimassa myos muiden lajiliittojen alaisissa Ystavat tukevat, ymmartavat ja tarvittaessa puskevat meitd eteenpdin. Miten sina olet muistanut ystévéasi, kun harjoitukset

urheilulajeissa ovat olleet tauolla, etteka ole paasseet yhdessa vaihtamaan kuulumisia? Pidetaan toisistamme huolta, rakennetaan turvalli-
X nen ymparistd yhdessa ja keksitadn uusia tapoja harrastaa yhdessa, jos emme voi olla fyysisesti Idsna!

: " y s . ) p=t Youth Athletics Games kokoaa parhaan paikan tavata uusia ja vanhoja ystavid, kerdta kokemuksia ja harrastaa itsensa voit-
Voit ostaa Pohjola Sporttiturva-vakuutuksen lajiliittosi omilta sivuilta. tamista. Seuraathan meita somessa @youthathleticsgames, niin tiediit, miten YAG:n jarjestelyt etenevit, ja koska padsem-
me yhdessa kisaamaan kesén isoimmassa nuorisoyleisurheilun eldmys- ja kilpailutapahtumassa!

Op fl/Sporttlturva spurttl Lehtiilmestyy 2 kertaa vuodessa www.yleisurheilu.fi
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UUTISET: Virusepidemia sulki harjoituspaikat,
mutta treenit jatkuvat
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Ryhman vahva toimintakulttuuri kitkee
epaasiallista kaytosta

RAPORTTI: HKV:n junnuryhmissa hairintaa
taklataan ryhmahengella ja avoimuudella
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KORONAVIRUKSEN VARJOSSA: Otahalli vaihtui
Silkkiniityn puistoksi. Nain treenit jatkuvat
Espoon Tapioissa, vierailimme Elmiina Siikalan
ja Ella Rantalan harjoituksissa

KORONAVIRUKSEN VARJOSSA: Muista nama asiat,
kun harjoittelet ulkona

KORONAVIRUKSEN VARJOSSA: Zoom-sovelluksella
yhteinen etatreeni

FYSIOTERAPIA: Urheilufysioterapeutti Peter Halén:
Vammat kuriin pohkeen, lonkankoukistajien ja
takareiden voimaharjoittelulla
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tilanteessa — ravitsemuksen muistilista

URHEILU JA OPISKELU: Opiskelun ja urheilun
yhdistaminen eli kaksoisura tarjoaa suojaverkon

Uutisia

Korona kotiratakisat ja
etatreenit nyt arjen suolana

oronaviruksen tuoma tauko

seurojen  ryhmiharjoituk-

siin sekd urheilupaikkojen

sulkeminen on saanut Insta-

gramin ja Facebookin tiyt-
tymain erilaisista harjoitusvinkeista
sekd videoista ja kuvista omatoimihar-
joittelusta.

Monenmoisia ideoita on syntynyt.
Yksi lasten ja junioreiden aktivoi-
miseen tarkoitettu on HKV:n net-
tisivuillaan  lanseeraama ”Korona”
-kotiratakisat (https://www.hkv.fi/ko-
tiratakisat). Kilpailuissa jokaisella ur-
heilijalla on huhtikuu aikaa toteuttaa
lajeja, joita voi tehda koko lailla missa
vaan.

Kilpailussa yhtena lajina on maasto-
juoksu, jossa jokainen juoksee omalla
ajanotolla tietyn maastojuoksureitin.
Sen pituus vaihtelee sarjasta riippuen
S-vuotiaiden 500 metristd vanhempien
sarjojen kolmeen kilometriin. Toinen
laji on vedelld taytetyn puolen litran
limsapullon heitto. Heittotyyli on va-
paa, ja heiton pituuden mittauskin
tapahtuu metrin mittaisilla askelilla.
Kolmas laji on pikajuoksu matkana
kahden valotolpan vili (noin 60 met-
rid).

Muut lajit ovat vauhditon pituus-
hyppy ja viisiloikka. Kilpailun tulokset
jokainen syottid itse nettilomakkeelle
aina suorituksen jilkeen ja yrittad voi
niin monta kertaa kuin haluaa.

Yhteisillad etatreeneilla
ryhmahenki

Suomen Urheiluliiton nuorisopalli-
kon Piia Jantin mukaan HKV:n koti-
ratakisan tapaiset ideat ovat osoitus
siitd, kuinka seuroissa on torpattu ko-
koontumiskieltojen apatiaa.

— Epidemian aikana somekanavien
kaytto harjoittelun tukena on entises-
tddn aktivoitunut. Whatsapp-ryhmat
treeniryhmien viestintikanavana al-
kavat olla jo normi. Nyt valmentajat
jakavat sielld ohjeet omatoimisesti teh-
taviin treeneihin ja saavat itse treenivi-
deoita arvioitavaksi, Jantti sanoo.

— Myo6s Instagram ja Youtube-kana-
vat ovat todella aktiivisessa ja luovassa
kédytossd. Liiton nuorisoyleisurheilun
Instagram-tililld jaamme parhaita tree-
nivinkkeja omatoimiseen tekemiseen
sitd mukaan, kun niitd saadaan. Jokai-
nen voi laittaa tulemaan omia treeni-
vinkkejdan minulle, Jantti toivoo.

Vaikka omatoiminen harjoittelu oh-
jelman mukaan on kokoontumisrajoi-
tusten aikana ollut normi, monilla seu-
roilla on lasten ja junioreiden ryhmille
ainakin kerran viikossa yhteisharjoi-
tus jonkin etiyhteyden, kuten Skype,
Zoom tai Facebook-live, kautta.

— Lapsille ja nuorille etiyhteydet
ovat niin tuttuja, ettd yhteistreenit
sujuvat sitd kautta luontevasti, Jantti
$anoo.

Pieni kisailu kannustaa
omatoimitreenia

Liikuntaleikkikoululaisille eli 2—6-vuo-
tiaille Jantti suosittaa 30-45 minuutin
pituista yhteistd treenid kerran viikos-
sa sellaiseen aikaan, etti mahdollisim-
man monella vanhemmalla olisi mah-

dollisuus olla mukana. Sellainen aika
voisi olla vaikkapa lauantaiaamu.

— Liikkarilaisten  harjoituksessa
kaikki tekeminen olisi hyvd olla sel-
laista, ettd lapsi tai lapset voivat teh-
da sitd yhdessa vanhempiensa kanssa
leikkien, Jantti sanoo.

Yleisurheilukoululaisten  yhteisten
etatreenien sisalto voisi Jantin mukaan
olla vaikkapa liikkuvuus, lihaskunto
tai joku muu haastava harjoitus.

— Niihin olisi syytd lihettaa ohjeet
kaikille etukateen, ja kun treeni on teh-
ty, jokainen urheilija kuittaa valmenta-
jalle, miten harjoitus omalta kohdalta
meni, ja oliko se vaativuudeltaan sopi-
va.

— Pieni kisailukaan ei ole pahasta.
Jokainen voisi esimerkiksi yrittdd pa-
rantaa omaa suoritustaan omatoimi-
treeneissd. Haasteena voisi vaikkapa
se, etti montako kilometrii liikuit tai
montako leukaa ja vatsalihasliiketta
teit viikon aikana, taikka miten ke-
hittyy vauhditon pituushyppy, Jantti
vinkkaa.

Lue lisdd aiheesta sivuilta 22-27.
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Kehitys on

Pursiai gatavoit
Y | A T . ‘
!j / | . ’ ! _ L f:;_;ﬁi" ' Omien enndtysten parantaminen ja kehitys urheilijana
F,,f’ . ¥ INTERSPORT '- i kiehtovat Anna Pursiaista. Espoon Tapioiden lahjakas pikajuoksija

ihailee Dafne Schippersid ja toivoo oman kehityksen kantavan
joskus kansainvdliselle tasolle.

Teksti TAPIO NEVALAINEN
Kuvat ANSSI MAKINEN
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Anna Pursiainen sai ldmpimdt onnittelut mestariksi juosseelta Lotta Kemppiseltd Tampereella SM-hallien 60 metrin finaalin jélkeen.

nna Pursiaisen nimi
16ytyi hallikauden pait-
teeksi 17-vuotiaiden 60
metrin kotimaan kaik-
kien aikojen hallitilas-
ton toiselta sijalta. Tam-
pereen SM-halleissa juostu ennitys
7,45 riitti myos talven Euroopan tilas-
ton 17-vuotiaiden sarjan nelossijaan.

Pursiaisen, 16, ennitys koheni edel-
listalveen verrattuna 0,22 sekuntia.
Roima ennitysharppaus oli juoksijalle
ylldtys, mutta SM-halleissa ennityksen
tuoma aikuisten sarjan hopeamitali
iski kuin pieni shokki.

— En olisi ikind uskonut, etta se on
mahdollista. Tampereella tavoitteena
oli paikka finaalissa. Mitali todella yl-
latti minut, Pursiaisen muistelee.

Valmentaja Eeva Kantomaéelle SM-
hallit olivat esimerkki nuoren juok-
sijan kyvyistd kaivaa esiin paras vire
silloin, kun sita todella tarvitaan.

— Anna oli Tampereella 60 metrin

Spurtti News 1/2020

alkuerdjuoksun jilkeen kovasti itse-
kriittinen. Hin totesi, ettei aio esiintya
finaalissa yhtd “kehnosti”, Kantomiki
muistelee.

Alkuerissiaian Pursiainen oli toinen
ajalla 7,62 ja meni jatkoon aikaver-
tailusta. Finaalissa hinen edellddn
maaliin kurotti vain lapi talven loisto-
vireessd ollut Lotta Kemppinen. Han
oli myOs ensimmaisend onnittelemassa
Pursiaista timdn uran ensimmaisestd
aikuisten sarjan SM-mitalista.

Mestariksi Pursiainen pinkoi myos
nuorten SM-hallien 17-vuotiaiden sar-
jan 60 metrilli ja oli toinen 300 metril-
14 halliennitykselldian 40,46.

Talven kisoissa Pursiainen komisteli
200 metrin halliennitystdin lukemiin
24,71, jolla han on ikiluokkansa kaik-
kien aikojen kotimaan hallitilastoissa
viides.

— Hallikaudella tuli aika kovat pa-
rannukset enndtyksiin. Nyt taytyy toi-
voa, ettd sama jatkuu ulkoradoilla. Se

on kesdn pddtavoite, nyt kun 17-vuo-
tiaiden EM-kisoja ei ole, Pursiainen
$anoo.

Kiriapua, oppia ja neuvoja
treeniryhmalta

Pursiaisen arkipdivat kuluvat nyt ko-
ronavirusepidemian kiusatessa eta-
opiskelun parissa. Hin opiskelee
ensimmadistd vuotta Pohjois-Haagan
yhteiskoulun urheilulukiossa.

Harjoitukset huippulahjakas juok-
sija tekee yhdessid Kantomien valmen-
nusryhmaissi, johon kuuluvat myos
Annika Maenpaa, Kristiina Vuorvirta,
Minea Fogelhom, Okko Makkonen,
Saara Keskitalo, Edith Berdén ja Nella
Varjas.

— Meilld on tosi hyvda ryhmai. Kun
olen joukon nuorimpia, saan hyvin ki-
riapua vanhemmilta, esimerkiksi Saa-
ralta ja Annikalta, kun tehddan yhteis-
l1dhtoja. Oppia ja neuvoja tulee myos,

—— e —

————
e e -

——

Anna Pursiainen tykkdd harjoittelemisesta ja kilpailemisesta. Pikajuoksu on nyt oma laji, mutta Pursiainen on ehtinyt kokeilla monta
muutakin lajia kuten tennistd ja telinevoimistelua.

Pursiainen kiittelee.

Millainen on sinun normaali treeni-
viikkosi?

— Maanantaina on parin tunnin il-
tatreeni, tiistaina koulun aamutree-
ni ja erikseen iltaharjoitus, joka on
punttitreeni. Keskiviikkona on lepo,
torstaina koulun aamutreeni ja perjan-
taina aamu- ja iltatreenit. Lauantaina
on aamutreeni ja sunnuntaina kevytta
aerobiaa, Pursiainen kertoo.

Koulun ja tiiviin harjoittelun yh-
teensovittaminen ei ole tuottanut vai-
keuksia.

— Urheilulukion voi kdyda neljassa
vuodessa, jolloin opiskeluun saa ke-
vyempia jaksoja. Itse koen, ettd olen
saanut sovitettua urheilun ja koulun
hyvin yhteen, vaikka koeviikoilla jou-
tuu joskus vihin sovittelemaan, ettd
ehtii lukea tarpeeksi kokeisiin.

— Kova halu on jatkaa urheilua
myos lukion jilkeen. Haluaisin jatko-
opiskelupaikan, jossa urheilu on mah-
dollista. Sitd en ole viela miettinyt,
mika opiskelupaikka voisi olla.

Koulun kisoista I6ytyi kipina
Yleisurheilun ja pikajuoksun Pursiai-
nen 16ysi koulun kilpailumenestyksen
kannustamana.

- Kokeilin lapsena tosi paljon erilai-
sia lajeja. Sitten ala-asteella oli koulun
yleisurheilukilpailut. Parjasin sielld ja
padsin Espoon koulujen vilisiin kil-
pailuihin. Sieltdkin tuli menestystd, ja sii-
na vaiheessa jotkut ala-asteen opettajat
alkoivat jo suositella seuroja, johon voisi
mennd. Siita se alkoi, Pursiainen muistelee.

— Ennen yleisurheilua ehdin kokeilla
laskettelua, telinevoimistelua, tanssia,
salibandyd, suunnistusta ja tennisti.
Olen harrastanut urheilua tosi paljon
pienesta pitden.

Mika yleisurheilussa viehatti?

— Varmaan eniten se, ettd halusin
kehittya, ja harjoituksissa oli kaverei-
ta. Tykkdsin myos treeneistd. Hyppa-
sin aluksi myos pituutta pikajuoksun
ohella, mutta pikkuhiljaa olen siirtynyt
pikajuoksuun.

Valmentaja Eeva Kantomaen silmin
Pursiainen on ihanteellinen valmennet-
tava.

— Annalla on hyvi itsetunto. Hin on
kunnianhimoinen, ja tavoitteet ovat
korkealla, pitkilld tdhtdimelld kan-
sainvilisella tasolla. T4t tukee se, ettd
hin on tunnollinen harjoittelija, joka
on viimeisen vuoden aikana sisdistinyt
omatoimisen lihashuollon ja yleisen
terveyden vaalimisen periaatteet, Kan-
tomaki sanoo.

— Anna venyttelee joka ilta 20-30
minuuttia ja kdy ympari vuoden joka
viilkko uimassa ja vesijuoksemassa.
Hin ymmartda, ettd pelkilld lahjak-
kuudella sadasosat eivit enda ajoista
ropise. Nyt pitdd tehda toitd ja oikei-
ta valintoja niin harjoittelussa kuin
muussakin elamassa.

Pursiaisella lahivuodet ovat vield pe-
rusharjoittelun eli rakentamisen aikaa,
pikajuoksun lajivaateita unohtamatta.

— Tavoitteena on tasainen kehitys,
jossa harjoitusmiirid nostetaan por-
taittain. Anna osaa hyvin kuunnella
omaa kroppaansa ja uskaltaa tarvit-
taessa reagoida sekd keskustella val-
mentajan kanssa mahdollisista muu-
tostarpeista, Kantomaki sanoo.
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Nuorten SM-halleissa Anna Pursiainen oli 17-vuotiaiden 60 metrilld omaa luokkansa ja vei mestaruuden ajalla 7,54.

Mikd on lempitreenisi?
—Tykkddn voima- ja punttitreeneista.

Onko sellaista treenid, jonka
mieluimmin jdGttéisit valiin?

— Mini tykkdin kaikista treeneista,
mutta joku intervallitreeni on sellai-
nen, johon joutuu vihin tsemppaa-
maan itseddn.

Jos et harrastaisi yleisurheilua,
mikd olisi lajisi?

— Varmaan tennis. Olen harrastanut
sitd jo ennen kuin aloitin yleisurheilun
ja tykkdsin siita.

Kuka on urheilija jotka kunnioitat?

— Yleisurheilussa minulla on paljon
idoleita, kuten Dafne Schippers, jota

Spurtti News 1/2020

olen fanittanut pitkdan ja 100 metrin
MM-kakkonen, 200 metrin maailman-
mestari Dina Asher-Smith. Tykkiin
heistd, kun he tulevat Euroopasta.

Mitc tykkdadt tehdd vapaa-aikana?
— Olen kavereiden kanssa tai katson
kotona elokuvia ja rentoudun.

Millaisista elokuvista piddt?
— Sanotaan nyt vaikka James Bond ja
Starwars.

Entd musiikki?

— Kuuntelen musiikkia tosi paljon.
Tykkddan kuunnella musiikkia var-
sinkin ennen treenejd ja ennen kisaa.
Musiikin avulla saa paille hyvin fiilik-
sen. Minun musiikkimakuni vaihtelee

aika paljon. Tykkaian kuunnella aika
raskasta musaa, mutta myos teknoa ja

poppia.

Mink kirjan luit viimeksi?
Kouluun liittyen kuin Kissani Jugosla-
via (Pajtim Statovci) -kirjan.

Kenet haluaisit tavata?
— Dafne Schippersin.

Lempiruoka ja juoma
— Pizza ja vesi tai cokis.

Mit et tekisi mistddn hinnasta?
— Lopettaisi urheilua.

Faktat:
Anna Pursiainen

Ika: 17 v (12.3.2003)

Seura: Espoon Tapiot
Valmentaja: Eeva Kantomaki
Asuu Kauniaisissa

Opiskelee Pohjois-Haagan yhteiskoulun urheilulukiossa

Ennatyksia:
60 m hallissa 7,45 (2020)
100m 11,82 (2019)

200 m 24,74 (2019), hallissa 24,71 (2020)

300 m hallissa 40,46 (2020)

Anna Pursiaisen mielitreenit
ovat voimaharjoituksia.
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rheiluseuratoiminnan pi-
tdisi  jattdd  positiivinen
muistijilki. Aina ndin ei
kdy, kuten viime kuukau-
sien mediatiedot epdasial-
lisesta kdytoksestd ja hii-
rinndstd eri lajeista kertovat. Miten ndiden
ongelmien syntyd voi ennalta ehkaista?

Epiasiallinen kaytos lasten ja nuor-
ten urheilussa on usein kiusaamisesta.
Se voi olla my6s sukupuoleen tai et-
niseen taustaan perustuvaa hdirintda
taikka seksuaalista hairintdd, joka
loukkaa nuoren henkistd tai fyysista
koskemattomuutta (ks. viereinen sivu).

SportFocuksen kokenut urheilu-
psykologi (sert.) Paula Thesleff nikee,
ettd lasten ja nuorten urheilussa nii-
td ongelmia taklataan etukiteen, kun
ryhmissd ja niiden toiminnassa arvos-
tetaan ihmisten erilaisuutta ja siihen
kasvamista.

— Ryhmin toimintakulttuurin luo-
minen on tirkedd. Tarvitaan selkeit
tavoitteet; ryhmille on oma polkunsa
ja yksiloilli omansa. Nuoria pitdisi
my0s opettaa vertaamaan kehitystiin
omaan itseensi, Thesleff sanoo.

Thesleff muistuttaa, etti kaikilla
ryhmain kuuluvilla on samat psykolo-
giset perustarpeet, kuten tarve kuulua
ryhmain ja kokea kyvykkyytta.

— Jokaisen pitdisi kokea olevansa
tarked. Jokaisella voi myos olla oma,
tarkea rooli, oli hinen urheilullinen
tasonsa miki tahansa. Kuka on se,
joka tsemppaa muita, kuka huolehtii
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Whatsappista ja kuka treeneissa tarvit-
tavista varusteista, Thesleff ideoi.

— Myos psykologinen turvallisuus
on tirkeda eli se, ettd ryhmassa hyvak-
sytddn epdonnistuminen ja kannuste-
taan yrittimaian. Valmentajakin voi sa-
noa, ettd hantakin jannittdd ja hinkin
voi epdonnistua.

Kehu kolme kaveria
joka treenissa

Thesleff on tyoskennellyt Paikaupun-
kiseudun urheiluakatemian (Urhea),
useiden lajiliittojen sekid yksittdisten
huippu-urheilijoiden kanssa. Hin ko-
kee, ettd kaskyttdvdstd valmentamis-
kulttuurista on Suomessa suurelta osin
pddsty eroon, vaikka pdinvastaisiakin
esimerkkeja on ollut julkisuudessa.

— Huutamisen ja vallan kdyton au-
toritidrisyyden normaalius on urheilu-
maailmassa ollut hyvaksyttyd jopa niin,
ettd sitd on jopa pidetty edellytyksend me-
nestymiselle. Hienoa, etti nyt on heritty
sithen, ettd ihminen toimii parhaiten, kun
hin tuntee olevansa turvassa, hyviksytty
ja arvostettu. Samalla on alettu kiinnittad
huomioita vuorovaikutustaitoihin.

Mitd yksittdinen lapsi tai nuori voisi
tehdddn parantaakseen oman ryhmansa
dynamiikkaa?

— Kehu jokaisessa harjoituksessa aina
kolme kaveria ja muista kehua myos it-
sedsi. Ja aina kun sitit itsedsi, 16ydd sen
rinnalle kolme positiivista asiaa, Thesleff
$anoo.

— Myés harjoitustavoitteet ovat tirkei-
td. Jokainen huipulle paissyt urheilija on
yleensi ollut taitava asettamaan itselleen
sopivia harjoitustavoitteita, eli mieti, mi-
hin keskityn tdssd harjoituksessa, mikd on
fokus?

Vanhemmat ovat peruskallio ja
perspektiivin tuoja

Ohjaajien ja urheilijoiden ohella ryh-
mén toimintaan vaikuttavat myos van-
hemmat. Miki on vanhempien rooli ja
kuinka heita pitdisi evistia?

— Vanhemmat ovat lapsen ja nuoren
peruskallio. Urheilussa tulee viista-
mittd epionnistumia ja pettymyksii.
Hillitse silloin omat tunteesi, ole tuke-
na, kuuntele, myotield nuoren tuntees-
sa dldka ndytd liikaa mahdollisia omia
pettymyksen tunteita, Thesleff sanoo.

Vanhemman tdytyy osata olla
nuorelle my6s perspektiivin tuoja ja
nikokulmien vaihtaja, mutta yltio-
optimismiin ei pettymyksen hetkelld
ole Thesleffin mielestd tarvetta.

— Lapsi ei aina ole niin pettynyt kuin
aikuinen kuvittelee, vaan kaipaa aikui-
sen ldsndoloa. Voit sanoa lapselle vaik-
ka, ettd sinua olisi harmittanut yhta
lailla, jos olisit ollut samassa tilantees-
sa, Thesleff neuvoo.

— Joskus kotona voit pyytdd lapsel-
ta, ettd hdn pitdd sinulle treenit, jolloin
hdn saa olla valmentaja ja saa koke-
muksen siitd, ettd han osaa.

Mita on epaasiallinen kaytos?

Kiusaaminen

— Kiusaaminen on tarkoituksellista, toistuvaa ja sa-
maan henkil66n kohdistuvaa henkista tai fyysista vi-
kivaltaa. Se voi olla esimerkiksi haukkumista, naurun-
alaiseksi tekemistd, some-kommentointia, tonimista,
lyomistd tai ryhmén ulkopuolelle sulkemista. Kiusaa-
mista ei ole kahden tasavikisen henkilon vilinen kiista
tai satunnaiset kehenkin kohdistuvat hyokkaykset.

Hairinta

— Hairintad voi olla seksuaalista tai sukupuoleen seki
etniseen taustaan perustuvaa, ja se voi ilmeta fyysises-
sd, sanallisessa tai sanattomassa muodossa.

Seksuaalinen hairinta

— Seksuaalinen hdirintd on esimerkiksi vihjailua, epa-
asiallista vitsailua, epdtoivottua koskettelua tai ahdis-
telua. Siihen liittyy aina seksuaalinen sdvy.

— Se voi olla my®6s ei-toivottua kaytostd, jolla louka-
taan henkilon henkisti tai fyysistd koskemattomuutta
erityisesti luomalla uhkaava, vihamielinen, halventava,
noyryyttiva tai ahdistava ilmapiiri.

—Tillaista toimintaa ovat esimerkiksi sukupuolisesti
vihjailevat eleet tai ilmeet, hirskit puheet, kaksimieliset
vitsit seka vartaloa, pukeutumista tai yksityiselimaa
koskevat huomautukset, viestit, julkaisut sosiaalisessa
mediassa tai puhelinsoitot, fyysinen koskettelu, suku-
puoliyhteytta tai muuta sukupuolista kanssakdymista
koskevat ehdotukset tai vaatimukset.

Mihin voi olla yhteydessd, mistd 16ytyy tietoa?

Et ole yksin -palvelu

Et ole yksin -palvelu on Viestoliiton ja suomalaisen urhei-
lun yhteishanke, jonka pddmddriand on ennaltachkaistd ja
viahentda kiusaamista, seksuaalisen hiirinnan ja kaikenlai-
sen vikivallan kokemuksia urheilussa. Palvelu auttaa hai-
rinndn, vikivallan tai kiusaamisen kohteeksi joutunutta ja
hinen liheisiddn.

Et ole yksin on Suomen ensimmdinen kohdennettu tu-
kipalvelu, johon seksuaalisen hyviksikayton ja hiirinnin,
epaasiallisen kaytoksen tai kiusaamisen kohteeksi joutu-
nut urheilija voi olla yhteydessa ja saada apua.

Lisatietoa:
https://etoleyksin.fi/tietoa-meista/

Yleisurheilu.fi -sivusto

Monenlaista lisitietoa on tarjolla yleisurheilu.fi -sivustolla.
Seurat-pddvalikon alta 16ytyy epdasiallinen kdytos -alava-
likko. Se sisdltdd tietoja ja linkkeja mm. Olympiakomitean
ja Suomen Valmentajat ry:n materiaaleihin.

Katso:
https://www.yleisurheilu.fi/epaasiallinen-kayttaytyminen/

Lisdtiedot, kyselyt:

Suomen Urbeiluliitosta:

Tapio Rajamdki, Seurapalvelut
tapio.rajamaki@sul.fi

040 740 8300
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HKV:n junnuryhiniss@ hiirintié taklataan
- ryhmdhengelld ja aveimuudella

Kiusaamiselle nollatoleranss
tieto litkkkuu kodin ja
valmentajien valilla

ield tovi ennen koronavi-
rusepidemian tuomaa ko-
koontumiskieltoa Helsin-
gin Kisa-Veikkojen nuorten
harjoituksissa on iloinen
meininki. Lumesta vapaalla Eldin-
tarhan kentdlld verrytelliin ennen
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varsinaista harjoitusta, joka tehdain
Eldintarhan kentan tunnelin harjoitus-
alueella.

Syksyn ja talven mediassa vellonut
keskustelu epaasiallisestd kaytoksesta
ja monenlaisesta hdirinnista urheilus-
sa on noteerattu valmentajien ja van-

il =
-

hempien keskuudessa.

—Tietoisuus ndista asioista on lisddn-
tynyt. Siita on kayty keskustelua yksit-
tdisten vanhempien kanssa, ei kuiten-
kaan sen enempdin, kertoo kokenut
nuorisovalmentaja Ulla Helenius-Aro.
Hin valmentaa HKV:ssa 10-11-vuo-

tiaiden Turboveikot-ryhmaa.

Samoilla linjoilla on Oona Hujanen.
Hin valmentaa HKV:in 12-13-vuo-
tiaiden Hymyveikot-ryhmaii ja kerran
viikossa 15-16-vuotiaita urheilijoita.

— Urheilijana olen vastannut meille
tulleeseen kyselyyn hiirinnista suoma-
laisessa kilpaurheilussa. Samalla siina
on itsekin herdillyt katsomaan niita
asioita eri lailla, Hujanen sanoo.

— Minun nuoremman ryhmin ur-
heilijat ovat niin pienid, etten koe, ettd
hiirintikeskustelu koskettaa heita.
Isommat, joita valmennan, ovat teine-
ja ja herkissi idssi, joten heidin kans-
saan pitdd katsoa myos noita asioita,
Hujanen viittaa seksuaaliseen ja suku-
puoleen perustuvaan hiirintian.

Ulla Helenius-Aron mukaan hyviilld
ryhmdhengelld ja avoimella toiminnalla
ehkdistddn kiusaamista ja muuta epd-
asiallista kdytostd.

Helenius-Aro: Tama on hyvin
pitkalle kasvatustyota

Helenius-Aro nikee, etti Turboveikot-
ryhmissd epaasiallisen kdytos, johon
aika ajoin tormaa, on kiusaaminen.

— HKV:ssa kiusaamisen suhteen on
nollatoleranssi. Tallaisiin asioihin puu-
tutaan joka kerta. Silla lailla se pysyy
hyppysissa, Helenius-Aro sanoo.

— Jos havaitsen tillaista treeneissi,
menen juttelemaan lasten kanssa. Jos
tuntuu, ettei se auta, seuraava askel
on tuoda vanhemmat keskusteluun
mukaan. Otan vanhempiin tosi her-
kisti yhteyttd. Kentdn laidalla on niin

helppo tarttua vanhempaa hihasta ja
kertoa, ettd tindan oli tillaista, ja siita
sitten keskustellaan yhdessa.

Helenius-Aro nikee, etti kiusaa-
mista, kuten kaikkia epatoivottuun
kaytokseen liittyvid asioita, ehkaistaan
ennalta hyvilld ryhmédhengelld ja avoi-
mella toiminnalla.

— Hyvi, kannustava ja avoin ilma-
piiri on hirvedn tirked asia. Se tarkoit-
taa, ettd viestit kulkevat koteihin ja ko-
deista valmentajille. Koen, ettd niiden
3. ja 4. -luokkalaisten ohjaus on hyvin
pitkélle kasvatustyota eikd pelkidstian
urheilua, vaan ihan elimii varten, He-
lenius-Aro sanoo.

- Kun on lapsena saanut hyvdd valmen-
nusta, sitd on helppo jatkaa, Oona
Hujanen sanoo.

Hujanen: Hyvin mietitty treeni-
struktuuri luo turvallisuutta
Helenius-Aro painottaa myos toimin-
nan lapindkyvyytta.

— Valmentajan taytyy pystya perus-
telemaan itselleen, mutta myds van-
hemmille ja lapsille, miksi eri asioita
tehdddn. Minusta lasten kanssa pitda
padstd silld lailla ldheisiin vileihin, ettd
voidaan jutella muustakin kuin urhei-
lujutuista, Helenius-Aro sanoo.

— Lapsen pitdisi kokea, ettd valmen-
taja on helposti lihestyttiva aikuinen,
joka on kiinnostunut hanestd, ja jolle
voi kertoa asioita luottamuksella.

Hujanen on omien valmennetta-
viensa kanssa samoilla linjoilla.

— Itse nden, ettd tirkeintd on hyvin
mietitty treenistruktuuri, jossa lasten

on turvallista olla. Jos treeneissa tulee
tilanteita, ettd jotakuta jitetidn ulko-
puolelle, olen mennyt treenien jilkeen
lasten kanssa juttelemaan, ettd huoma-
sitteko, mitd tdssa tapahtui?

Hujanen on vetanyt nykyista Hymy-
veikot-ryhmainsa kolme vuotta. Han
nikee, ettd pidempiaikainen yhteistyo
on iso apu lasten ja nuorten luotta-
muksen voittamisessa.

— Mitd isommaksi lapset tulevat,
sitd paremmin heihin tutustuu, ja sitd
enemmin lapset myds ottavat kon-
taktia. Samalla pdédsee aina paremmin
rakentamaan ryhmihenked niin, ettd
kaikilla on kavereita, ja ettd kaikki
otetaan mukaan, Hujanen sanoo ja
kertoo esimerkin.

— Pidin ryhmin kanssa hiihtolomal-
la leirid, jossa juteltiin kisajannitykses-
td. Kun on ollut lasten kanssa pidem-
pddn ja tutustunut heihin kunnolla,
aika rohkeasti he sitten kertoivat kaik-
kia juttuja.

“Sain lapsena hyvaa valmen-
nusta, sita on hyva jatkaa”

Hujanen, 25, on itse urheillut lapsesta
lahtien HKV:n paidassa. Valmentaja-
na hidn edennyt samoilla linjoilla kuin
omat lapsuus- ja nuoruusvuosien val-
mentajansa.

— Minulla itsellini oli ihan super-
valmentajat. Oma kokemus on se, ettd
asioihin on aina puututtu, jos on ollut
tarvetta. On jdrjestetty valmentajat ja
vanhemmat istumaan samaan poy-
tddn, Pekka Makeldn, Tom Sjobergin,
Kaj Lahteenmden ja Mika Myllynevan
valmennustiimissd nuorempana urheil-
lut ja nykydankin Maikelin valmen-
nuksessa urheileva Hujanen sanoo.

— Kun on lapsena on saanut hyvaa
valmennusta, sitd on ollut helppo jat-
kaa omassa toiminnassaan.

Helenius-Aro ja Hujanen toivotta-
vat vanhemmat tervetulleiksi harjoi-
tuksiin ja arvostavat valmentajan ja
vanhempien toimivaa yhteydenpitoa.

— Meiddn ryhmaissd on erittdin yh-
teistyOhaluisia ja -kykyisid vanhempia,
jotka tulevat mielellidn seuraamaan
harjoituksia. Heiddn kanssaan jutel-
laan ennen treeneja ja treenien jalkeen.
Koen, ettd ilmapiiri on avoin myos sin-
ne suuntaan, Helenius-Aro kiteyttaa
molempien tuntemuksia.
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HKV:n treeneissé viih:itytc'io'in
sanovat nuoretOlivia Aaltonen,
Jussi Wesanko ja Petra Pennanen.
Samaa mieltd ovat myos
harjoittelua seuranneet
vanhemmat Petri Pennanen
jaJyri Wesanko.
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kiitosta valmentajille

yri Wesanko ja Petri Pen-

nanen seuraavat mielen-

kiinnolla HKV:n Turbovei-

kot-ryhméssa  urheilevien

lastensa kehitysta. Kummal-

lakin on kirkkaina mielessi
muistot omista lapsuus- ja nuoruus-
vuosien urheiluharrastuksista.

— Se muutos omiin juniorivuosiin
verrattuna, kuinka nyt huomioidaan
ryhmiin yhteenkuuluvuuden ja jouk-
kuehengen rakentaminen, on dramaat-
tinen, sanoo useita lajeja nuoruudes-
saan harrastanut Wesanko.

— Lajiharjoittelu on se tirkein asia,
mutta uskon, ettd siind, kuinka asioita
tehdédin, on opittu monista virheista.
Vanhempinakin me olemme nyt paljon
enemmain lasten harrastuksissa muka-
na. Osin logistisista syistd, mutta my0s
muuten.

Wesangon 11-vuotias Jussi-poika
pelasi jadkiekkoa ja jalkapalloa aloit-
taessaan  yleisurheilun.  Sittemmin
yleisurheilusta on tullut ykkoslaji, joka
on imaissut mukaansa myos pari vuot-
ta vanhemman Kalle-veljen.

— Tdma on ollut monelta nikokan-
tilta lapsille kaikkien palkitsevinta,
Wesanko sanoo.
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Wesanko: Kaikki lahtee
johtamisesta

Wesanko on seurannut julkista kes-
kustelua epdasiallisesta kaytoksestd
urheilussa, mutta omien lastensa puo-
lesta hin ei ole ollut huolissaan.

— T4illa harjoituksissa se on sama
kuin yrityksessd, jossa kaikki lih-
tee johtamisesta ja siitd, millainen on
yrityskulttuuri. Tailld kaikki lihtee
valmentajasta. Sen merkitystad ei voi
liiaksi korostaa, mika vaikutus val-
mentajan danelld on, Wesanko sanoo.

— Me ollaan onnekkaita, kun on
saatu Ulla (Helenius-Aro) valmentajak-
si. Hian on tehnyt alusta asti selvik-
si, ettei minkddnlainen epiasiallinen
kdytos kuulu tinne eiki muutenkaan
elimiin. On ollut ihana nihdi, kuin-
ka silld on vaikutusta, kun valmentaja
ottaa tillaisen asian esille alusta asti.

— Me vanhemmat keskustellaan Ul-
lan kanssa paljon ja my6s harjoitusten
ulkopuolella. Meilli on sitd varten
oma Whatsapp-ryhma.

Pennanen: Taalla on hyva henki
Petri Pennanen nikee asiat samaan ta-
paan kuin Wesanko.

— Totta kai mediassa ollut keskuste-
lu on mietityttanyt, mutta en ole ikina
nihnyt mitddn sellaista tddlld toisin
kuin joskus fudiksessa, jossa ehki oli
sellaista pientd kiusaamista, Pennanen
$anoo.

— Juteltiin tdssi juuri siitd, ettd voi-
siko se johtua siitd, ettd fudiksessa
kilpaillaan pelipaikoista, mutta tdil-
i kilpaillaan vain itseddn vastaan,
vaikka toki samalla muitakin vastaan.
Taalld on hyva henki ja Ulla (Hele-
nius-Aro) on valmentajana sellainen,
ettd hin puuttuu vilittomasti, jos jo-
takin olisi.

Pennasen 10-vuotias Petra-tyttd on
vithtynyt yleisurheilun parissa ja pita-
nyt isdnkin kiireisena.

— Petra on kilpaillut tosi paljon. Me
on kiyty kisoissa aina Rovaniemelld
asti. Petra tykkdd kilpailla, ja mind
tykkdin kiertdd mukana. Kisamatkoi-
hin on aina sitten liitetty my0s jotakin
muuta niin kuin laskettelua Rova-
niemell4, Pennanen kertoo.

— Harjoituksissa on hyvd meininki
ja toiminta todella hyvaa. Valmentajat
tekevat ihan karmean midrdan tyota
varsinkin, jos miettii, ettd he ovat va-
paachtoisia.

Juniorit tietavat mita tehdd,

jos jotakuta kiusataan

Helsingin Kisa-Veikkojen juniorit Olivia Aaltonen, Jussi Wesanko ja Petra Pennanen tietdvdt kuinka toimia,
jos kohtaavat kiusaamista tai epdasiallista kdytostd.

KV:n Turboveikot-ryhmin kol-

mikko Jussi Wesanko, Olivia Aal-

tonen ja Petra Pennanen viih-

tyvit harjoituksissa. Kaikille on

selvdd, miten pitdisi toimia, jos

kohtaisi kiusaamista tai muuta
epdasiallista kaytosta.

— Kerron siiti heti aikuiselle, kuten valmen-
tajalle. Jos aikuista ei olisi lahelle, sanoisin kiu-
saajalle, ettd lopettaa. Itse tosin en harrastuksen
parissa ole nihnyt mitdan sellaista, 11-vuotias
Wesanko sanoo.

Samoin toimisivat Aaltonen, 10, ja Pennanen, 10.

— Jos kiusaamista nikisin, sanoisin siita val-
mentajalle tai kidvisin sanomassa jotakin kiu-
saajalle, Aaltonen sanoo.

— Mini kertoisin Ullalle tai muulle valmenta-
jalle, Pennanen tiydentida.

Wesanko on ollut yleisurheilun parissa jo
useamman vuoden ajan.

— Tykkdin, koska se on niin monipuolista.
Vedin aika lailla kaikkia lajeja, mutta pika-
juoksu on ehka se kaikkein kivoin laji, Wesan-
ko miettii.

—Treeneissa on hyvd meininki. Sielld kannus-
tetaan kaikkia. Oma unelma on padistd joskus
isoihin kisoihin, kuten vaikka Euroopan mes-

taruuskisoihin.

Kuka on suosikkiurheilijasi?

— Minulla ei ole sellaista yhtd urheilijaa. Ne
kaikki, jotka arvokisoihin paisee, ovat kovia.

Neziri tyttdjen suosikki

Aaltonen aloitti yleisurheilun muutama vuosi
sitten ja kertoo viihtyvinsi erityisesti juoksun
parissa.

— Minun suosikkini ovat 200 ja 400 metrid
sekd pituus, joskus myos 60 metrid, Aaltonen
tuumii.

— Itse asiassa tykkdin tehdid kaikkia lajeja.
Parasta tdilla ovat ystdvit ja hauskanpito.

Aaltosen aatoksissa yleisurheilijan ura vai-
kuttaa kiinnostavalta.

Kuka nykyurheilijoista on suosikkisi?

— Nooralotta Neziri, kuuluu Aaltosen vastaus.

Pennanen harrastaa yleisurheilun ohella jal-
kapalloa.

— Teen vihian kaikkea. Ei ole yhtd perushar-
rastusta. Fudista pelaan kaksi kertaa viikossa.
Yleisurheilussa kaverit, leikit ja spurtit ovat ki-
voja, ja harjoituksissa on hyvd tunnelma, Pen-
nanen sanoo.

Entd kuka sinun yleisurheilijasuosikkisi on?

— Nooralotta Neziri, Pennanen sanoo.
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aihian Lujan seivashyppaa-

ja Juho Alasaari jatkoi hal-

likaudella siitd, mihin viime

kesdnd jdi. Syksyn viiden

metrin ylityksen jatkeeksi

hin taivutti hallikaudella
520 ja kipusi kotimaan 17-vuotiaiden
kaikkien aikojen hallitilastossa toisek-
si.

— Sain treenata syksyn terveena. Se
on niita suurimpia asioita, jolla paisee
eteenpdin. Harjoituskauden aikana
tuli paljon lisid voimaa ja nopeutta,
Alasaari sanoo.

Alasaari, 16, opiskelee Kuortaneen
urheilulukiossa ensimmdiistd vuotta.
Hin on Kuortaneella ollessaan harjoi-
tellut Mikko Latvalan johdolla, vaikka
yhteydenpito myos valmentaja Mikael
Weston kanssa on jatkunut.

— Kuortaneelle tulolla ja Latvalan
valmennuksella on ollut iso rooli kehi-
tyksessd, Alasaari sanoo.

Vuosi sitten Alasaari juhli Azer-
baidzhanin Bakussa Nuorten kesi-
olympiafestivaalien hopeaa ennityk-
sellddan 490. Kesin kilpailukauden
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kruunasi syyskuun alussa Vaasassa
syntynyt uran ensimmdinen viiden
metrin ylitys.

— Syksyn harjoituskaudella tehtiin
paljon voimaa ja nopeutta, joka nikyi
niin, ettd lentavin 20 metrin nopeus-
testissd enndtys parani kahdella kym-
menykselld vuoden takaiseen. Juuri
nopeuden parantuminen nikyi halli-
kaudella. Voimaa minulla on aina ol-
lut, Alasaari sanoo.

Tekniikka on Alasaaren vahvuuksia,
mutta senkin kehittamista riittdd tyo-
sarkaa.

— Suurin kehityskohde on ehki se,
ettei hypyssd anna yhtddn anna perik-
si seipdille, vaan ettd kropassa pys-
tyy jannitys, jolla pystyy siirtimaan
juoksunopeuden seipddseen. Kyse on
tietynlaisesta kovuudessa siini tekemi-
sessid, Alasaari kuvaa.

Juoksut pesiskentall,
puntit autotallissa

Kesin suunnitelmat Alasaarella olivat
huhtikuun alussa vield himairin pei-
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tossa. Oli vain arvioita, ei tietoa, miten
koronavirusepidemia ja sen tuomat
rajoitukset kevddn ja kesin aikana
muokkautuvat. Varhaiskeviin harjoit-
telukin poikkesi tavanomaisesta.

- Olen joutunut kidyttimain mieli-
kuvitusta ja etsimdin uusia metodeja
toteuttaa joku harjoitus, kun ei piise
halliin, Alasaari sanoo.

— Pesiskentilld on tasaista, ja olen
kdynyt sielld juoksemassa. Puntteja
olen pddssyt nostamaan sellaisessa
koyhdn miehen salissa, autotallissa.

Seivashyppy ei kevittalven ja var-
haisen kevdin aikana ollut mahdollis-
ta ulkona. Se ei Alasaarta kuitenkaan
huolettanut.

— Hyppéddminen on aika hyvin selka-
rangassa, ja eikohin ne kentitkin jos-
kus avaudu. Se tosin vidhin huolettaa,
ettd kuinka nopeasti saan sitten kesalla
hyppddmisen tatsista kiinni, kun kisat
alkavat. Yleensa alkukesin kisoissa on
ollut pienta takkua, ja kunnon tulokset
ovat syntyneet vasta loppukauden ai-
kana, mutta tiaytyy vain koettaa tehda
kaikki taysilla.

Noin 20 kysymysta

Juho Alasaarelle

Miké on paras neuvo, jonka olet
saanut urheiluun liittyen?

— Pidd pdd kylmind, eli mikdin ei saa
nousta paihdn. Pitid pysyd noyrina.
Se Mikael Westoltd saatu neuvo.

Mistd haaveilet urheilun saralla?
— Olympiakullasta. Kaikki arvokisa-
menestykset ovat plussaa, mutta haa-
veet pitad olla korkealla, ihan sama
kuinka realistisia ne ovat.

Kun katsot videoita hyppddjistd,
kenen tekniikka miellyttdé silméd?
— Aika kliseinen vastaus, mutta Sergei
Bubkan. Hinen tekniikkaansa pide-
tdan tdydellisend, ja siihen itsekin py-
rin. Muutenkin Neuvostoliiton ajan
hyppdédjit Rodion Gautaulin ja Mak-
sim Tarasov ovat niitd, joiden tekniik-
kaa katson. He kaikki juoksevat alyt-
toman kovaa, ja heilld on voimaa iskea
tehoa seipadseen. Tykkdin enemmain
siitd vanhan ajan tekniikasta. Renaud
Lavillenie ja Armand Duplantis kiyt-
tavit erilaista tekniikkaa. Siitd en ole
innostunut.

Oma otekorkeus?
—463.

Millainen olet urheilijana?

— Sellainen pééttavdinen. Keskityn
treenaamiseen, eli kun on treenitilanne
olen siind mukana sataselle. Minua ei
huvita pelleily, treeni on pddasia. Ajat-
telen myos, ettd minulla on niin sano-
tusti paata kilpailla, paineen sietokyky
on hyvi. Saan itsestdni eniten irti pai-
neen alla.

Seuraatko muita urheilulajeja?

— Kaikennikoistd urheilua tulee seu-
rattua ihan tasaisesti. Itsellanikin on
monipuolinen urheilutausta, ja siksi
kaikki urheilu kiinnostaa. Varsinkin
jalkapalloa, jadkiekkoa ja painia tulee
seurattua.

Mitd muita lajeja olet itse harras-
tanut yleisurheilun liséiksi?

— Jalkapallo ja painia. Muutaman vuo-
den pelasin my6s sahlya.

Misté innostuit seivishyppyyn?

— Se tuli vastaan yleisurheiluharrastuk-
sen mukana. Ndin, kun kaveri hyppi-
si kentilld, ja halusin itsekin kokeilla.
Siitd se ldhti. Olin silloin 9-vuotias.

Jos et olisi yleisurheilija, mikd
olisi lajisi?
— Olisin varmaan painija.

Paras muisto urheilun saralia
omalta uralta?

— Aika varmasti Bakun EYOF-kisat. Se
oli kokonaisuudessaan aika unohtu-
maton reissu. Sain vielad kantaa mita-
lin kotiin. En ainakaan ollut turhaan
mukana.

Onko sinulla urheilussa idolia?

- Katson ylospdin kaikkia suomalaisia
seiviashypyn konkareita, kuten vaikka
Matti Monosta, Mikael Westo4 ja Mik-
ko Latvalaa. He olivat kaikki aikanaan
kovakuntoisia, kovia sillejd ja ovat nyt
jatkaneet valmentajina.

Mikd jonkun muun urheilusuori-

tus on jadnyt parhaiten mieleesi?
— Seivashyppiddjand minulle tulee en-
simmiisend mieleen brassi Thiago Braz

ja Rion olympiavoitto 2016. Renaud
Lavillenie ylitti siind kilpailussa kaikki
korkeudet 598:aan ensimmadiselldin,
ja sitten tulee Braz, josta suurin piirtein
kukaan ei ollut ikind kuullut, ylittda
603 ja voittaa olympiakultaa.

Millaista musiikkia kuuntelet, eli
mitd 16ytyy soittolistoiltasi?

— Siella on perusmetallia, Metallicaa ja
Iron Maidenia. Se on minun treenimu-
saani. Kaytan sitd my0s kisoissa. Aika
paljon tulee kuunneltua myos rap-mu-
siikkia ja joku poppikin menee.

Mink kirjan luit viimeksi?
— Koulussa luin jonkun novellikokoel-
man. Nimed en muista.

Miké leffa on jédnyt mieleen?
— Taken 3.

Mitd arvostat muissa ihmisiss?
— Rehellisyyttd ja huumorintajua.

Eniten kdyttimdsi somekanava?
—Varmaan Snapchat. Siit4 tulee raplat-
tyd joskus turhankin paljon.

Mikd saa sinut kiusaantumaan?
— Ehki sellainen tietynlainen valitus,
jos asianomainen ei tee niille asioille
mitdan.

Mikd on sinulle parasta rentou-
tumista?

— Oikeastaan treenaaminen. Treenissd
saan pdan tyhjiksi muista arjen as-
kareista. Se on omalla tavallaan psy-
koterapiaa. Tykkdian myo6s ihan vaan
makoilla, mutta jos saisin valita vain
yhden vaihtoehdon, valitsisin treenaa-
misen.

Kenet halaisin tavata?

— Olisi hienoa tavata Sergei Bubka tai
Suomen presidentti, jos vaikka joskus
pddsi Linnan kutsuille?

Mitd et tekisi mistdén hinnasta?
— Sitd en antaisi mistddn hinnasta pois,
ettd pystyn liikkkumaan.
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Koronaviruksen varjossa

Valmentaja Kirsti Sysikaski piipahti vetdmdssd Elli Rantalan ja Elmiina Siikalan loikkapdivin harjoitukset.

rheiluhallien ja voimai-

lutilojen sulkeutuminen

sekd kokoontumisrajoi-

tusten perumat kilpailut

ja seurojen harjoitukset

kirpaisivat yhtd lailla
arvokisoihin tdhtddvid kuin lapsi- ja
junioriurheilijoita.

Kun toimenpiteiden tavoite oli ko-
ronavirusepidemian huipun tasaami-
nen, omatoimiseen harjoittelun pariin
kotiin, metsiteille ja kentille siirryttiin
sujuvasti ilman kipunoita.

— FEi tdssa mitddn ongelmaa ole.

Harjoittelu menee ihan hyvin eteen-
pdin, kun kevitkin on niin erikoinen,
aurinko paistaa eikd ole luntakaan, hy-
myilee Espoon Tapioiden Elli Rantala.

Seivashypyn, kolmiloikan ja pituus-
hypyn parissa viihtyvd Rantala, 13,
on virusepidemian tuomien rajoitus-
ten jilkeen harjoitellut omatoimisesti,
mutta teki viikon loikkaharjoituksen
Elmiina Siikalan kanssa Tapiolan Silk-
kiniityn kauniilla puistoalueella.

— Aika outohan timi on, kun nor-
maalisti urheilee monien kavereiden
kanssa, mutta ihan hyvin se ndinkin

Elli Rantala (vasemalla) ja Elmiina Siikala tekevdit pddosan harjoituksista yksin kun seu-

menee, Rantala sanoo yksin harjoit-
telemisesta.

— Kun nyt on etikoulua, teen aamu-
pdivan koulujuttuja ja treenit valmen-
tajan ohjeiden mukaan iltapdivalld tai
illalla. Lihaskuntoa eli ihan perusvat-
soja ja selkaa teen kotona. Kodin ldhel-
14 on metsd ja hiekkateitd, joissa kdyn
juoksemassa. Pari kertaa olen kidynyt
myds juoksemassa aitoja kentalla.

Siikala: Tassa oppii tekemaan
asioita itse

Rantalan harjoitus- ja seurakaveri El-
miina Siikala 16ytdd koronaviruksen
kiusaaman kevddn erikoisesta tilan-
teesta myos ripauksen hyvaa.

- Yksin harjoittelu on ollut teknii-
kan kannalta vaikeaa, mutta etikou-
lun takia taas harjoitteluun on ollut
enemmin aikaa, Siikala sanoo.

— Téssd oppii myos tekemiin asioi-
ta itse. Jos joskus tapahtuu jotakin til-
laista, niin osaa sitten itse tehdi kaik-
kea. Alussa, ennen kuin saatiin kunnon
treeniohjelmat, jouduin itse suunnitte-
lemaan treenejd ja katsomaan mitis
nyt voi tehda.

Siikala, 13, on viihtynyt yleisurhei-
lun parissa jo usean vuoden. Oma laji

Elli Rantalan polvennostoja.

on pikajuoksu.

— Harjoittelen suunnilleen viisi ker-
taa viikossa. Viikon kahdesta lepo-
pdivistd toinen on aktiivilepo. Teen
silloin pientd lenkkid. Olen nyt harjoi-
tellut Otaniemen yleisurheilukentilld
ja golf-kentdlld Mankkaalla, jossa on
ollut hyvd vetdd erilaisia lenkkejd ja
pidempad matkaa, Siikala kertoo.

- Voimaa ja liikkuvuutta teen yleen-
sd kotona. Olen sielld yrittinyt tehda
vihin joogaakin. Kavereita en ole
uskaltanut pyytda treeneihin, ettei va-
hingossakaan vaan tulisi kenellekaan
mitddn, eli olen treenannut padasiassa
yksin. Pikkuisen olen saanut apua pik-
kusiskosta.

Sysikaski: lkavahan minulla
naita nuoria on

Jos kevit on ollut erilainen nuorille ur-
heilijoille, sitd se on ollut my6s Espoon
Tapioiden kokeneelle juniorivalmen-
tajalle Kirsti Sysikaskelle. Takana on
useampi vuosikymmen yleisurheilun
parissa urheilijana ja sittemmin val-
mentajana, mutta tillaista kevittd ei
ole kohdalle osunut.

— Ikdvahin minulla niitd nuoria on.
Tosi tylsdd, mutta olen sikili onnelli-
sessa asemassa, ettd tdssid ryhmissi on
taitavia ja lahjakkaita nuoria. Heille
on ollut kiva laittaa ohjeita, ja olen
kuullut, ettd pojatkin ovat innostuneet
kdymaan tekemidssd treenejd keske-
ndan, Sysikaski sanoo.

Sysikaski piipahti Spurtti Newsin
pyynnostd Silkkiniityn puistoon veti-

T,

Liikkuvuusharjoitteet kdynnistivét Elli Rantalan ja Elmiina Siikalan harjoituksen.

Pdivdn harjoituksen ytimend olivat loikkasarjat. llImassa Elli Rantala.

ran yhteisharjoitukset ovat virusepidemian takia tauolla. - Ei tdssé mitdén ongelmaa
ole, Rantala kiteyttdd molempien tuntemukset. harjoituksissa.

Valmentaja Kirsti Sysikasken treeniohjelmissa loikkiminen on isossa roolissa alkukevdiéin
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miin Rantalalle ja Siikalalle loikka-
treenin, saman treenin, jonka han oli
ohjeistanut koko ryhmalleen.

—Olen nyt laittanut ryhmalle kirjalli-
sia harjoitusohjeita ja vinkeiksi videoi-
ta ja kaappauksia Instagram-sivuilta.
Vastavuoroisesti urheilijat ovat lihet-
tdneet minulle videoita harjoituksis-
taan, joihin pohjalta olen voinut kom-
mentoida korjauksia, Sysikaski kertoo.

- Tiami vuodenaika on onneksi
hyvd omatoimisuuteen perustuvaan
harjoitteluun. Me vield asutaan Tapio-
lan tapaisella alueella, josta loytyy
puistoja, makia ja portaita. Eniten olen
huolissani, ettd miten saisin nopeuden
ja terdvyyden sdilymdin, kun kesda
kohti mennéan.

Loikka lentaa Silkkiniitylla

Keviinen aurinko ja hyinen tuuli kiy-
vit tasaista painiottelua Silkkiniitylld,
kun Sysikaski vetdd Rantalalle ja Sii-
kalalle viikon loikkapdivdn treenin.
Se sisaltda verryttelyd, aktiivista ve-
nyttelyd, monipuolisen loikkasession
mm. vuoroloikkaa, tasatassua, sak-
sihyppyjd, juoksuloikkaa, kuopas-
juoksua ja paatteeksi ylimakivetoja
10 x 100 metrid reippaasti, ei kuiten-

Elmiina Siikala ja Elli Rantala vaihtoivat kuulumisia samalla, kun palauttelivat loikkien
jélkeen ennen 10 x 100 metrin yldmdikijuoksutreenid.

kaan hapottavasti.

— Tuohon olisi kuulunut myos maa-
rdintervalleja, mutta nyt niistd luovut-
tiin. Téllaisia treenejd olen teettidnyt,
kun talven kilpailukauden jalkeen aina
herddn siihen, ettd pitdd alkaa loikkia
ja olla pehmeilld alustoilla, Sysikaski
$anoo.

— Ryhmailld on nyt viikko-ohjelma,
jossa maanantaina on voimaa, tiistai-
na aktiivilepo, keskiviikkona nopeus,
torstaina aerobiaa ja loikkatreeni, per-
jantaina lepo ja ulkoilua, lauantaina

porrastreeni ja sunnuntaina maardin-
tervalleja ja liikkuvuutta.

Kuntohoitajana tyoskenteleva Sysi-
kaski viihtyy nuorisourheilun parissa
kasvattajana.

— Olen valmentanut vanhempia-
kin, mutta halusin palata nuorempien
pariin. Mind tieddn, mitd sielld tule-
vaisuudessa tarvitaan, ja siksi olen
ajatellut mahdollisimman paljon sita,
ettd niille, jotka haluavat joskus jatkaa
pidemmiille, olisi tehty oikeat pohjat,
Sysikaski sanoo.

Muista nama asiat, kun harjoittelet ulkona

- Pysy kotona, jos olo on vahankaan sellainen, etta olet tulossa kipedksi.

- Ulkoile ja harjoittele mieluiten yksin tai oman perheen jasenten kanssa.

— Suosi ulkona tapahtuvassa harjoittelussa lahialueita ja paikkoja, joissa on vahan muita liikkujia.
Valta suosittuja ulkoliikuntakohteita.

- Kun olet juoksulenkilld tai harjoituksissa, niistd aina paperinenaliinaan. Ald sylje tai niistd nenaa reitin

varteen.

— Valta ulkokuntosaleja ja yleisia ulkoliikuntapaikkoja.

— Kayta harjoituksissa hanskoja, jos kosket esimerkiksi kuntoilutelineisiin.

- Pida harjoituksissa, niin juostessasi kuin muutenkin, ainakin kahden metrin etdisyys muihin.

— \Virusepidemia saattaa tuoda eldmadn huolta ja stressia. Se pitdd huomioida, kun mietit harjoittelun maaraa
ja tehoja. Luota kehosi tuntemuksiin.

— Muista, etta liian kovaksi karkaava harjoittelu voi sydda elimistdn vastustuskykya.

- Noudata valmentajan tai ohjaajan ohjeita ja ota yhteys heihin, jos olet jostakin harjoitteluun liittyvasta

asiasta epavarma.

— SUL:n materiaalipankista voi kdyda katsomassa laji- ja liikekohtaisia videoita.
Ne |6ytyvat osoitteesta https://sport.kurssi.tv/channels/#suomen-urheiluliitto
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Peruskestavyytta, pitoa keskivartaloon
ja paljon juoksemista

irsti Sysikaski on seuraval-
mentaja, joka viihtyy tyos-
sddn eikd havittele mukaan
aikuisvaiheen valmennuk-
seen, vaikka kokemusta on
karttunut. Ensimmdiisen valmennus-
kurssin hian kivijo 1975. Oma urheilu-
ura alkoi Espoon Tapioiden junio-
reissa 1969. Tilla erda hianen ryhmais-
sddn ahertaa 7 poikaa ja 15 tyttod.

— Minai teetdn nuorille mahdollisim-
man paljon monipuolista liikuntaa,
aktivoin heita hyotyliikkumaan ja har-
rastamaan my0s muita lajeja. Painotan
perusaerobiaa, keskivartaloa, ryhtid,
liikkuvuutta ja pakaran toimintaa.
Monille on vanhempana iso ongelma,
kun pakara ei toimi, Sysikaski sanoo.

— Jokaisessa harjoituksessa juostaan
jotakin, ja kaikilla on kerran viikossa
aitajuoksua, oli sitten rytmiharjoitus
tai liikkkuvuutta. Ryhmaissi suunnilleen
kaikki juoksevat aitoja kisoissakin.
Viikossa saa olla yksi lepopdiva, mutta
muuten joka pdiva tehddin keskivar-
taloa ja sen syvid lihaksia.

Lasten ja varhaisteinien harjoituk-
sissa pitdaa Sysikasken mukaan olla ki-
vaa samalla, kun se on kuormittavaa.

— Lasten ja nuorten harjoitteluun
pitdd koko ajan tuoda jotakin uutta

- Lasten ja nuorten harjoitteluun pitdd koko ajan tuoda jotakin uutta, véhintédn kah-
den kuukauden vilein, valmentaja Kirsti Sysikaski sanoo.

vahintddn kahden kuukauden vilein.
Siksi valmennusvakoilen koko ajan
Instagramia ja valmentajakavereitani
ajatuksella, ettd jos keksisin taas jota-
kin uutta, Sysikaski veistelee.

Ryhminsd kanssa Sysikaski tekee
mieluusti yhteisty6td my6s muiden
valmentajien kanssa.

— Olen vienyt ryhmaldisidni oppiin

pika-aitakarnevaaleille. Voimaharjoit-
teluun olen ottanut seuran fysiotera-
peutti Anna-Leena Niemeldn katso-
maan, ettd tehdddn oikeat pohjat. Nii-
den kanssa mennddn punttisaliin vasta
ensi vuonna. Nyt on tehty kyykkya,
penkille nousuja, askelkyykkyja ja
vihin jotakin kahvakuulalla. Loikkia
yritdn saada ohjelmaan paljon.

Virtuaaliharjoitukset Zoom-sovelluksen avulla

Joko teidan seuranne yhteisharjoituksia on pidetty virtuaalisesti? Zoom on yksi kanava, jossa ohjattuja virtuaa-
liharjoituksia voi pitad maaritellylle osallistujaryhmalle.

Zoom on lahtdkohtaisesti videopalvelu. Silld on hyva kaista, ja sen toiminnot tukevat videota, jolloin video
pysyy padosin paalld, ja sita voi kayttad monella tavalla. Se tarkoittaa mahdollisuuksia huomattavasti laaduk-

kaampaan vuorovaikutukseen.

Zoomiin voi rekisterdityd ilmaiseksi alla olevan linkin kautta lisddmalld oman sahkopostiosoitteensa linkkiin.
Kirjautua voi my&s esimerkiksi Facebook-tunnuksilla. Rekisterdidyttyddn saa kayttddnsa oman zoom-linkin
henkilokohtaiseen "zoom-roomiin”. Host voi kutsua osallistujat kokoukseen linkin kautta. Toinen vaihtoehto on
|ahettad osallistujille Personal Meeting ID:n.

Kannattaa huomata, ettd ilmaisversiossa zoom-tapaamiset vahintdan kolmen osallistujan kanssa ovat enim-
madispituudeltaan 40 minuutin mittaisia. Mikali yhteisharjoitus kestaa yli 40 minuuttia, yhteys tulee luoda
uudestaan. Maksullisessa versiossa yhteydenpitoaikaa ei ole rajoitettu.

Katso: https://zoom.us



Vammat kuriin pohkeen, lonkankoukistajien
ja takareiden voimaharjoittelulla

Peter Halén:

- Pitdd opetella siihen, ettd pystyy tekemddn
riittdvdsti voimaa myés kilpailukaudella.
Kun voimataso putoaa, vammariski kasvaa,
sanoo kokenut fysioterapeutti Peter Halén.
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Fysioterapia

Faktaa: Peter Halén

Sertifioitu urheilufysioterapeutti

Kokenut urheilufysioterapeutti Peter Halén kannustaa yleisurheilijoita
rohkeaan voimaharjoitteluun myos kilpailukaudella. Halén nékee puutteita

varsinkin pohkeiden, lonkankoukistajien ja takareiden lihaksiston voimassa.

rheilijoiden voimatasot ei-

vit pysy kilpailukaudella,

koska voimaharjoittelua ei

uskalleta pitdaa riittavasti

harjoittelussa mukana. Kil-
pailukauden ohjelmat pitda laatia niin,
ettd voimatasot pysyvit ja jopa kehit-
tyvat, Peter Halén sanoo.

— Ei pida pelatd, ettd herkkyys me-
nee. Pitdd opetella siihen, ettd pystyy
tekemddn riittdvasti voimaa myos kil-
pailukaudella. Kun voimataso putoaa,
vammariski kasvaa. Usein loppukau-
desta niahddan juuri sen takia paljon
rikkindisid urheilijoita.

Tyypillinen yleisurheilijan ongelma
Halénin mukaan on voiman puute sy-
vissd pohjelihaksessa eli Soleuksessa.
Se johtaa monen nikéisiin ongelmiin.

— Jos urheilijan pohje on heikko,
siitd puuttuu tyontdvoimaa, ja kun
pohje, takareisi ja pakara ovat samaa
ketjua, tyontovoimaa puuttuu silloin
my6s ylempad. Pakara ei pdise akti-
voitumaan oikein ja litke menee etu-
reisivoittoiseksi. Urheilija alkaa ikain
kuin vetimaan jalkaansa, kun pitdisi
tyontad, Halén sanoo.

Syvan pohjelihaksen voima tai sen
puute niakyvit myos akillesjanteen ja

jalkateran toiminnoissa.

— Soleuksesta ldhtee siikeet akil-
lesjanteeseen. Se vastaa noin puolta
akillesjanteen toiminnasta, joten jos
Soleuksessa ei ole voimaa, akillesjanne
ei toimi eika siksi pysty valittimaan
voimaa eikd energiaa eteenpdin kun-
nolla. Se tietdd ongelmia. Kun akilles-
janne vaivaantuu, se vaivaantuu usein
juuri sdikeista, jotka tulevat Soleuksen
puolelta.

Syvdan pohjelihaksen vaikutus tun-
tuu myds pohkeen syvdssi taaim-
maisessa lihasaitiossa, jossa ovat var-
paiden koukistajat sekd pienempid
jalkateraa ja jalkaterin toimintoja
tukevia lihaksia (kuva 2. Flexor hallu-
cis longus, Flexort digitorum, tibialis
posterior).

— Aika usein huomataan, ettd jos
syvd pohjelihas on heikko, pohkeen
syvd taaimmainen lihasaitio on kram-
pissa, koska se yrittdd kompensoida
heikkoa pohjelihasta, ja kun se kom-
pensoi Soleusta, sen tehtdvi jalkateran
suhteen jaid unholaan. Siitd seuraa jal-
katerddn liittyvid ongelmia, joita yleis-
urheiljjoilla on paljon, Halén sanoo.

Jalkaterdan liittyvien ongelmien
syiti haettaessa pohjelihaksen voi-

man puute kaikkine seurauksineen jai
Halénin mukaan helposti huomaa-
matta.

— Siind menndidn helposti vipuun,
kun aletaan miettid jonkun yhden luun
liikettd, kun paikat menevit jumiin.
Fi nihdi isoa kokonaisuutta, etti se
johtuukin siitd, ettei pohkeessa ole
voimaa kannatella koko jirjestelma,
Halén sanoo.

— Kun Soleusta vahvistetaan, jalka-
terdongelmista vapautuminen tulee
siind vdhan niin kuin kaupan pialle,
kun syvad taaimman lihasaitio pdisee
tekemdin oman hommansa.

Lonkankoukistajan kireys on
usein lihaksen heikkoutta

Myos lonkankoukistajien vaivoissa on
Halénin kokemuksen mukaan usein
kyse voiman puutteesta erityisesti lon-
kakoukistajalihaksiston  Psoas-osuu-
dessa (Psoas major ja Psoas minor,
kuva 3).

— Lonkankoukistaja ei ole yksi li-
has vaan ryhma lihaksia. Niitd on viisi
puolellaan, ja ndiden lisdksi yksi lihen-
tdjista toimii myos lonkan koukistuk-
sessa. Kun sanotaan, ettd lonkankou-
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Kuva 4. Levedn peitinkalvon jénnittdjdlihas (Tensor Fasciae Latae).

kistajaa kiristaa, pitaa kysya, ettd mita
niista kuudesta, Halén sanoo.

- Hollantilainen valmentaja ja
harjoittelun teorian professori Frans
Bosch totesi pari vuotta sitten hyvin,
etti Psoas major (kuva 3.) on se tir-
kein lihas, jossa urheilijalla pitdd olla
voimaa, koska se vaikuttaa niin oleelli-
sesti urheilijan kimmo-ominaisuuksiin,
Halén sanoo.

— Psoas majorin pitda aktivoitua en-
nen kuin jalka osuu maahan, ja siina
pitdd olla voimaa ottaa vastaan, ab-
sorboida ja luovuttaa energiaksi heti se
iso, monta kertaa kehon painon kokoi-
nen rekyyli, joka sieltd tulee. Jos Psoas
major on voimaton, urheilija ei hallitse
kontaktia jalan osuessa maahan, voima
vuotaa lapi, ja kontaktiaika pitenee. On
monta yleisurheilulajia, jossa nikee ti-
min puolen olevan heikossa hapessa.

Yleisin ongelma lonkankoukistajis-
sa on kiristyksen tunne, joka Halénin
mukaan juontaa lihes aina voiman-
puutteeseen.

— Kun ihminen sanoo, etti lonkan-
koukistajaa kiristdd, ja se taitavasti
testataan, se, mikd koetaan kireydeksi,
johtuu usein siitd, ettd lihas on liian
pitkd ja sen voimantuotto-ominaisuu-
det ovat jo sen takia heikot. Tunne li-
haksen kireydestd tulee aivoihin siitd,
ettd lihaskalvorakenteet vendhtivit ja
ovat vihin jannitteessa. Aivot tulkitse-
vat sen lonkankoukistajan kireydeksi.
Sitten urheilija menee rullan paalle

koukistajien voimatasoja parannetaan,
se nikyy nopeasti.

— Kun aletaan tehdi voimaa, saa-
daan aika pian lantion ja lonkanivelen
voimalukitus toimimaan. Siind on kyse
lihasten, sidekudoskalvojen ja nivelsi-
derakenteiden automaattisesta yhteis-
toiminnasta. Se jo yksistidn tuo voi-
man tunteen. Hermotuksen muuttuessa
aivotkin alkavat ymmartaa kireydeksi
koetun tunteen eri tavalla, Halén sanoo.

Kaikki tuntemukset kiristyksistd
lonkankoukistajista eivat kuitenkaan
ole voiman puutetta.

— Lantion ulkopuolella on yksi osa
levedn peitinkalvon jannittdjilihasta
(Tensor Fascia Latae, kuva 4), jossa
voi olla vdhin jannitettd ja kireyttakin.
Yleisurheilijoille se on usein viela tois-
puoleista, kun lajissa tyyppiongelmana
on lantion epasymmetrinen asento, eli
lantio on usein kiertyneessd asennossa.
Silloin ehka juuri ja juuri kannattaa
venyttaa.

"Yltiopaisessa takareiden
venyttelyssa ei ole jarjen hdivaa”
Takareiden vaivat Halén arvioi jarkyt-
tavin yleisiksi yleisurheilussa. Hinen
kokemuksensa mukaan varsin usein
niiden synnyssi on kyse erosta vasem-
man ja oikean jalan voimatasoissa.

— Aika usein urheilijalla, jolla on
takareisivamma, hinen takareisien-
sa voimataso on keskenddn erilainen.

ja OMT-fysioterapeutti

Uransa varrella Halén on normaalin klinikan

pidon ohella tydskennellyt mm.

— Uintimaajoukkueen fysioterapeuttina

— Miesten telinevoimistelumaajoukkueen
fysioterapeuttina

— Huippu-urheilun yksikdn vastuufysio-
terapeuttina

— Useiden suomalaisten huippu-urheilijoiden
fysioterapeuttina

— Suomen Urheilufysioterapiayhdistyksen
puheenjohtajana 7 vuotta

Omalla urheilijanurallaan Halén oli uimahyp-
padjd ja kilpaili parhaimmillaan EM-kisatasolla

Sielld ei monen prosentin heittoja voi
olla, tai ennuste on huono, Halén sa-
noo.

— Parhaimmillaan olen testannut vi-
hian yli 30 prosentin eron takareisien
voimassa, kun takareisivamman kun-
toutus oli jadnyt puolitiechen. Ei ihme,
ettd sitten oli tullut vihin muitakin
ongelmia.

Halén muistuttaa, etta kun Nordic
Hamstring -takareisien voimaliike (ku-
vaseuraavallaaukeamalla)lisitianhar-
joitusohjelmiin, vammat vihenevit.

— Siitd on tieteellista nayttod, ettd
yhdella liikkeelldi voidaan vahentaa
vammariskid. Siksi se kannattaa pitaa
mukana pitkin kautta, Halén sanoo.

Takareiden kovempaa venyttelyd
Halén sen sijaan kehottaa vilttimaan.

— Juostessa takareisi tekee hyvin
pitkélle isometristd, staattista tyota.
Juoksun aikana se ei hirvein paljon
veny eikd supistu. Yltiopdisessd taka-
reiden venyttelyssa ei siten ole jarjen
haivai, Halén sanoo.

— Jos kuvitellaan, ettd katsotaan 100
metrin MM-finaalia. Siind maailman
parhaimmat pikajuoksijat seisovat ja
venyttelevdt, mutta eivdt saa kdsidan
lihellekdin rataa, mutta kun heitd
menee testaamaan, he ovat jihmeasti
notkeita.

- Kun juoksijat ovat jahmeitd, lihak-
sessa on tarpeeksi titiini-proteiinia. Se
tekee lihaksen vihin jahmeiksi, jotta
se pystyy ottamaan rekyylin vastaan,

Kuva 1. Pohjelihas Kuva 2. Syvd pohjelihas vaikuttaa myos Kuva 3. Lonkakoukistajalihaksiston Psoas-
pohkeen taaimmaisessa lihasaitiossa, jossa osuus.
ovat varpaiden koukistajat sekd jalkaterdn

toimintoja tukevia lihaksia

makaamaan tai/ja venyttelee, kun pi-  Varsinkin jos on joskus ollut takarei- kun jalka vedetiin nopeasti eteen, ja
tdisi tehdd voimaa. dessd vamma, on todella tirkedd, ettd  luovuttamaan sen, kun liike jatkuu
Halén muistuttaa, ettid kun lonkan-  voimatasot saadaan symmetrisiksi. taaksepiin.
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Lonkankoukistajat

— vatsalihasliike jalat tuettuna

Vatsalihasliike jalat tuettuna tehddan niin, ettd lahdetdan istuma-
asennosta ja tullaan sieltd hitaasti alas selkd pyorednd, jolloin
lantio kdantyy taaksepadin, ja silloin liike kdy lonkankoukistajien
Psoas-osuuteen. Alas tullaan nikama nikamalta, mutta vain siihen
asti, kunnes lannenikama meinaa osua maahan ja sitten takaisin
yl©s, ja téta toistetaan.

— Liikkeen voi tehda yksi tai jalkaa kerrallaan kiinni ja urheilijasta
riippuen myds lisdpainon kanssa. Kilpailukaudella vastus voi olla
raskaampi ja sarjat lyhyempia.

Polven nostot

kyyndrnojalaitteessa

Kyynarnojalaitteessa nostetaan jalat koukus-
sa ylos ja niin korkealle kuin ne saa niin, etta
selkd pyoristyy. Pidetdan jalat yldasennossa
niin kauan kuin ne pysyvat sielld.

— Silloin kun polvet ovat ylhaalld, lonkan-
koukistajien Psoas-osuus on maksimaalisessa
supistuksessa. Tama on siis hyvaa staattista,
isometristd voimaharjoittelua. Saman liikkeen
voi tehda rekkitangossa nostamalla jalat
koukkuun ja pitdmalld paikallaan tai puo-
lapuilla, jossa siihen saa helpommin tukea,
Halén sanoo.

— Liiketta voi varioida esimerkiksi tekemélla
sitd kuminauhalla yksi jalka kerrallaan. Ensi
noustaan pakioille ja nostetaan toinen jalka
mahdollisimman ylos koukkuun niin, etta
selkd vahan pyoristyy, ja sitten jalan kdytto
nopeasti alhaalla ja nosto ylos. N&in liikkee-
seen tulee rdjahtavyyttd ja suunnanmuutosta
mukaan.

— Tama like toimii hyvin nimenomaan
kilpailukaudella, mutta harjoituskaudellakin
on hyva iimoittaa jarjestelmaélle, ettd tavoite
on olla nopea.
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Pohkeiden voima

Pohkeiden ja erityisesti syvan pohjelihaksen vahvistamiseen
Peter Halén suosittelee pohjeprassia.

— Siina tarkeintd on, ettd vastus on tarpeeksi raskas. Uusien
tutkimusten mukaan yhdelld jalalla pitéisi kyetd nostamaan
ykkosnostolla kaksi kertaa kehon paino. Pohjeprassissa tuosta
vdhennetdan 30-35 prosenttia, koska paino siirtyy eteenpdin ja
siihen tulee vipuvarsi mukaan. Jos tuohon pystyy, voit sanoa,
ettd syva pohjelihas on kunnossa, Halén sanoo.

— Pohkeen voima kannattaa tehda hitaasti: 3 sekuntia ylos ja
hitaammin alas, koska akillesjanne rakastaa hitautta. Kun lihas
on jannittyneend, se vahvistaa akillesjannettd. Se vahvistuu sillg,
ettd se on pitkddn jannityksessa.

—Toki pohkeen voima vaatii ndiden hitaiden voimaliikkeiden
lisaksi jannehyppytyyppisida hyppyjd, joilla hankitaan kimmo-
ominaisuuksia ja jantevyyttd, mutta kun haetaan pohjevoimaa,
liike on hidas, ja koviin painoihin pitdad opetella pikku hiljaa.
Kilpailukauden sarjat voivat lyhyitd tyyliin 3-4 x 4-6 toistoa,
mutta paino on kova.

Takareidet

Nordic Hamstring Curl -liike

— Tarkeinta liikkeessa on lantion asennon
hallinta. Usein nadkee, ettd urheilijan lan-
tion asento paasee liikkkeessa kippaamaan,
eli kadntyy liikaa eteen, jolloin se pettaa
takareidestd. Tdssd pitdd pystya kaanta-
maan lantio ensin neutraaliin asentoon
eliyleisurheilukielessd ylos ja pitdmaan se
sielld, Halén opastaa.

— Liikkeessa lahdetdan kallistumaan kun-
nes lantio alkaa pettd3, jolloin annetaan
liikkeen menna ja otetaan kasilld vastaan.
Ajatuksena on pikkuhiljaa lisdtd matkaa
joka tullaan alaspain. Moni pystyy teke-
maan sen huonossa asennossa alas asti,
mutta silloin treenaa virhetta.

Nordic Hamstring Curl -liike,
vaikeampi versio

— Raskaammassa versiossa mennddn ala-
asentoon polvilleen ja ldhdetdan sielta
tydntdmdan vartaloa suoraksi sdilyttden
lantion vaakatasossa. Tassd voi mennd
loppuun asti, tai sen voi tehda ikaan kuin
hédrnaten, eli menee kielekkeelle asti ja
palaa takaisin. Nordic Hamstring Curl
-liikettd voisi olla vaikka 2-3 x 6-12 toiston
sarja mukana lapi kauden.

Selkapenkki takareisivoittoisena

Liike tehdddn normaalissa véhan vinossa olevassa selka-
penkissd, mutta takareisivoittoisesti. Alkuasennossa tuki
on reilusti alhaalla niin, ettd lantio menee siitd vahan yli.
Liikkeessa ylavartalo taipuu lonkkanivelestd vahan eteen-
pdin ja tulee yl6s.

— Tassd ei yritetd kdantaa selkaa taakse kaarelle ja vaan
palataan siihen alkuasentoon, jolloin voima tulee vahvasti
takareidestd ja pakarasta, Halén sanoo.

— Liikkeeseen otetaan nopeutta mukaan. Kdydaan mah-
dollisimman nopeasti alhaalla, mutta lyhyelld liikkeelld,
jolloin mukaan tulee voiman suunnan muutos. Nopealla
liikkeelld ladataan jarjestelma ja sitten kdytetdan energia
hyddyksi. Samalla tulee lantion hallintaa.

— Téma litkke kannattaa tehdd nopeasti, ettd kudokset
tottuvat liikkkeeseen. Takareisivamma tulee usein juuri
silloin, kun liikesuunta muuttuu. Tatakin liikettd kannattaa
tehda lapi kauden.

Lahentdjat
Copenhagen Adduction -harjoite
Makaa kyljellddn, nojaa kyyndrpadhan, paallimmadinen
jalka penkilld tai niin, ettd joku pitaa siitd kiinni. Nosta tdssa
asennossa lantio ylos ja kyyndrpaahan nojaten nosta jalkaa
hitaasti ylos ja alas.

—Kansainvalisen jalkapalloliiton tutkimuksissa on todet-
tu, ettd lisddmalla tama liike joukkueen harjoitusohjelmaan
vammat vahenevat melkein 30 prosenttia Halén sanoo.

33



34

Kuva: Shutterstock

Urheilijan arki poikkeustilanteessa
- ravitsemuksen muistilista

matoimisella treeni-
jaksolla urheilijan arki
muuttuu. Lisiksi koulu-
tyon muuttuminen itse-
ndiseksi muuttaa piivi-
ja ateriarytmii. Ohessa
muutama tarkistettava asia, kun ruo-
kailun, arjen ja harjoittelun hyvaa
tasapainoa halutaan pitda ylli myos
poikkeustilanteessa.

Ateriarytmi kuntoon

Uusi arki tarkoittaa uutta aikataulua,
ateriarytmid ja arjen rutiineja. Ruokai-
luaikojen ennakointi on sdinnéllisen
ateriarytmin sdilyttimiseksi tdrkeda,
ja sitd voi harjoitella suunnittelemalla
arkipdivien aikataulutusta ja ruoka-
resursseja.

Kirjoita paperille ylos paivarytmisi
tamanhetkisten rutiinien mukaisesti.
Suunnittele sitten samalle paperille
uusi ateriarytmisi  kellonaikoineen.
Kun ateria-ajat ovat ennalta tiedossa,
on sddnnéllinen ruokailu helpompaa
ajoittaa ja hankkia siihen tarvittavat
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raaka-aineet etukateen.
Esimerkki pdivittdisesta aikataulus-

ta voisi olla seuraavanlainen:

- heritys klo 8:00

- aamupala klo 8:15

- koulutéitd klo 8:30-13:00

- lounas klo 11:30

- pieni vilipala klo 13:30

- treeni klo 14:00-15:30

- koulutsitd klo 16:00-17:00

- vilipala klo 16:00

- pdivallinen klo 18:00

- ulkoilu / kively koiran kanssa klo
19:00-20:00

- iltapala klo 21:30

- nukkumaan klo 22:30

Arki muuttuu
- vaheneeko liikunta?

Kun koulua kiyddan etidopetuksena
kotoa kisin ja kulkeminen harjoitte-
lupaikoille vihenee, lisiantyy passii-
vinen aika arkipdivissimme. Pitkit
passiivisuusjaksot (esim. istuminen,
makaaminen) hidastavat suoliston

toimintaa ja pienentdvit energianku-
lutusta. Niin ollen myos energiantarve
voi vallitsevassa poikkeustilanteessa
tilapdisesti alentua.

Arkiaktiivisuutta kannattaa pyr-
kid yllapitimadn kotioloissakin, jotta
haasteilta ruoansulatuksen kanssa val-
tytdan. Voit tukea ruoansulatuskana-
van normaalia toimintaa paitsi liikku-
malla saannollisin valiajoin (portaiden
kdvely, taukojumppa, kively auton
kdyton sijaan jne.) niin my6s suoliston
toimintaa edistdvilli ruokailutottu-
muksilla.

Kuitupitoista ruokaa joka
aterialle:

- marjoja, hedelmia ja vihanneksia
- tdysjyvaviljaa

Riittava nesteen saanti:

- 1-2 litraa vuorokaudessa tasaisesti
juotuna

- lisdksi harjoittelun aikana tarvittava
neste

Saannodllinen ruokailu:

- 2-4 tunnin vilein

- 4-6 kertaa vuorokaudessa

- monipuoliset ateriat, mutta valta
suuria kerta-annoksia

Energiantarve voi muuttua
Muuttunut harjoitusohjelma voi tar-
koittaa muuttunutta energian ja ra-
vintoaineiden tarvetta. Mikali oma-
toimiseen treeniin sisiltyy paljon
kuormittavaa ja pitkdkestoista harjoit-
telua, voi energian tarve sdilyd ennal-
laan poikkeusoloissakin. Harjoittelun
mairidn vaihtelu vaikuttaa eniten hii-
lihydraatin tarpeeseen.

Kevyen harjoittelun yhteydessa hii-
lihydraatin tarve on vain hiukan kas-
vanut lepopdivdin verrattuna. Kovina
harjoittelupdivind hiilihydraattia on
syytd tankata runsaammin.

Ohessa niéet lautasmalleja, joita voi
kdyttdd pohjana ruokailun suunnitte-
luun kuormituksen vaihdellessa kevyes-
td kuormittavaan.

Voit tarvittaessa kdydd timinhet-
kisen harjoitusohjelmasi lipi valmen-
tajan kanssa, jotta varmistut kuor-
mituksen tason muutoksista tilla har-
joittelujaksolla.

Pida vastustuskyvystasi huolta
Terveyden vyllipitaminen on urheili-
jalle tirkedd. Ravitsemus tukee hyvii
vastustuskykyd, kun energian ja ravin-
toaineiden saanti ruoasta on riittavalla
tasolla. Monipuolisella perusruokai-
lulla voi turvata terveyden kannalta
hyvdd ravintoaineiden saantia, kun
ruokavalio sisdltdd runsaasti kasvik-
sia, hedelmii ja marjoja seka riittavasti
energiaa tarpeeseen niahden. Kasvisten
kaytossa on hyvd muistaa vanha ”viisi
virid pdivassi”-suositus. Mitd useam-
paa viarid ja lajiketta kadyttaad, sita
monipuolisemmin suojaravintoaineita
ruoasta voi saada.

Infektioiden ehkiisemisessd ravin-
tolisistd, kuten monivitamiinivalmis-
teista, ei ole hyotyd. Ainoastaan D-
vitamiinivalmistetta on syytd kayttda
paivittdin etenkin pimeddn vuoden-
aikaan. Ravintovalmisteisiin, joiden
mainostetaan parantavan tai ehkiise-
vin sairauksia, tulee suhtautua varauk-
sella. Parhaat toimet vastustuskyvyn
yllapitamiseksi kotioloissa ovat til-
1d hetkelld edelleen huolellinen kisi-
hygienia, riittdva uni, ravinto seka fyy-
sinen aktiivisuus.

KOKOJYVA:

- pasta

- riisi

- peruna
- murot

- leipa
juurekset

VAHARASVAINEN
PROTEIINI:

- kana

- naudan liha

- riistan liha

- lampaan liha

- kala

- munat

- vaharasvaiset
maitotuotteet

- soija (esim. tofu)
- juurekset
pahkinat

VIHANNEKSET JA
HEDELMAT:

- tuoreet
vihannekset

- keitetyt
vihannekset
- vihanneskeitot

- tuoreet
hedelmat

JUOMAT:

- vesi

- rasvattomat
maitojuomat tai
maidottomat
juomat

- laimeat mehut

kahvi/tea

RASVOJA

TEEKUSIKALLINEN:

avocado
ruokadljyt
- siemenet
juusto

- voi
margariini

Teksti: Padkaupunkiseudun urbeiluakatemia Urbea

Kevyt harjoituspaiva/painonhallinta:

kevyt harjoitus = -

Kova harjoituspaiva:
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Padasee

Teksti Aku Nikander

Kuvat Pixabay, Deca text & bild, Anssi Makinen

ko huipulle

vain panostamalla
urheiluun?

uipulle pddseminen

vaatii  24/7-urheilijana

olemista ja uhrauksia.

Huipulle pddsee vain

olemalla  ammattilai-

nen. Muut asiat kuin
harjoittelu ovat pois palautumisesta.
Nimi ovat yleisid uskomuksia ja asen-
teita huippu-urheilusta, ja ne vaikut-
tavat niin aikuisiin, valmentajiin kuin
nuoriinkin. Ne tarjoavat viitoitettua
tietd huipulle poissulkien muut polut.
Tutkimukset kuitenkin osoittavat, etti
kokonaisvaltaisen kehittymisen ja hy-
vinvoinnin nikokulmasta on tirkeia,
ettd urheilijoilla on elimassdin muu-
takin kuin urheilu.

Kaksoisura

Kaksoisuralla tarkoitetaan urheilun
ja opiskelun tai tyon yhdistimista.
Menestyksekis kaksoisura helpottaa
siirtymista tyoelimaan urheilu-uran
lopettamisen jalkeen ja antaa suoja-
verkon, jos urheilu-ura loppuu tai kes-
keytyy, sekd antaa taitoja ja resursseja
yhdistdd eldmén eri osa-alueet. Jotta
urheilijat voisivat saavuttaa tavoit-
teensa urheilussa ja ammatillisesti seka
tiyden potentiaalinsa elimissd, on
heilld valittavissa erilaisia kaksoisura-
polkuja. Urapolkuja on monenlaisia,
ja usein ne ovat yksilollisia. Urheilu
ja opinnot voivat my0s tasapainottaa
toisiaan. Esimerkiksi Nooralotta Ne-
ziri on valmistunut urheilu-uran aika-
na kauppatieteiden maisteriksi, EImo
Lakka liikkunnanopettajaksi ja Samuli
Samuelsson sai opinnot loppusuoralle
loukkaantumisensa aiheuttaman kil-

pailutauon aikana.

Suomalaisessa ~ mallissa  nuori
(12-15 v) aloittaa kaksoisuransa urhei-
luylikoulusta ja ylikoululeirityksesta,
joissa pyritddn yhdistimiddn riittdva
tavoitteellinen harjoittelu ja opiskelu
sekd opettamaan eliminhallintatai-
toja ”Kasva urheilijaksi” -oppimate-
riaalin avulla. Yldkoulumallin yksi
tavoite on nivoa urheiluharrastaminen
osaksi koulupdivdd arjen aikataulujen
jarkevoittamiseksi. Ylikoulun jilkeen
nuorella (16-20 v) on mahdollisuus
yhdistdd urheilu ja opiskelu urheiluop-
pilaitoksissa (urheilulukiot, ammatilli-
set oppilaitokset sekd muut toisen as-
teen oppilaitokset). Huippuvaiheessa
(20 v ->) kaksoisuran nikokulmasta
urheilija voi suuntautua jatko-opin-
toihin tai yhdistid urheilun ja tyon.

Pikajuoksija Samuli
Samuelsson on
harjoittelun ja
vammojen tuoman
pitkdn kuntoutus-
jakson aikana
opiskellut optikon
ammattia.

Urheiluakatemiat auttavat urheilun ja
opintojen yhdistimisessd muun muas-
sa tukipalveluita sekd valmennusta
tarjoamalla.

Urheilun ja opiskelun yhdistimi-
sessd urheilija voi myds kokea monia
haasteita. Vihiinen aika sosiaalisel-
le elimille, levolle ja palautumiselle
sekd valmentajien ja opettajien tuen
puuttuminen kaksoisuralle saattavat
aiheuttaa uupumusta, ylikuormitusta,
loukkaantumisia ja opintosuoritusten
heikentymista. Tama vuoksi ympai-
ristolld ja urheilijan ldhimmilla tuki-
henkiloilld on tirkea rooli urheilun ja
opiskelun yhdistimisessa. Positiivinen
asenne kaksoisuraa kohtaan, kommu-
nikaatio valmentajien ja opettajien vi-
lilld, kokonaisvaltainen lihestymista-
pa, roolimallit, opintojen joustavuus,
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Kotimaiset aiturihuiput Nooralotta Neziri ja EImo Lakka ovat harjoittelun ohella vieneet maaliin myés opinnot. Neziri opiskeli kauppa-
tieteiden maisteriksi ja Lakka liikkunnanopettajaksi.

riittavit tukipalvelut ja yhteistyo mah-
dollistavat menestyksekkain kaksois-
uran.

Katse tulevaisuuteen

Lupaavat nuoret urheilijat valitaan
rutiininomaisesti lahjakkuuksien ke-
hittimisohjelmiin liikuntaluokille ja
urheilulukioihin. Nuorten sarjojen
menestystd pidetddn kuitenkin suh-
teellisen riippumattomana aikuistason
menestykseen. Tamin vuoksi on tir-
kedd ymmartdd, miten tulokset muut-
tuvat urheilijoiden kehityspoluilla, jot-
ta voidaan asettaa realistisia odotuksia
ja miettid nuorten urheilua eettiselta
pohjalta. Kearney ja Hayes (2018)
selvittivat, onko nuoruuden menestys
edellytys aikuistason menestykselle
yleisurheilussa. He seurasivat lahjak-
kuuksien kehitystd alle 13-vuotiaista
aikuisiin. Tulokset osoittivat, ettdi 9 %
miehistd ja 13 % naisista, jotka olivat
top 20 aikuisissa, olivat olleet top 20
my6s alle 13-vuotiaissa. Mielenkiin-
toista oli my0s se, ettd vain 41,8 % top
20 Ul7-sarjan urheilijoista oli myos
top 20 U20 sarjassa. Taman vuoksi on
tarkedd tukea nuorten kokonaisval-
taista kehittymista.

Ympiriston odotukset ja asenteet
vaikuttavat niin nuorten kuin aikuis-
tenkin urheilijoiden valintoihin ura- ja
eliminpolussa. Esimerkiksi Suomessa
koulutusta arvostetaan korkealle. Jy-

Spurtti News 1/2020

viskyldn yliopiston ”Winning in the
long Run” -projektista, joka seurasi
urheilulukiolaisten kehitystd (identi-
teetti, motivaatio, tulevaisuuteen kat-
sominen ja hyvinvointi), nousi esille,
ettd 68 % nuorista ja 71 % heididn
vanhemmistaan odotti nuorten valmis-
tuvan maisteriksi tulevaisuudessa. Val-
mentajilla, vanhemmilla, sisaruksilla ja
ikitovereilla on vaikutusta urheilijoi-
den motivaatioon niin urheilussa kuin
sen ulkopuolellakin. Se, miten valmen-
tajat ja vanhemmat reagoivat urheili-
jan suorituksiin ja tunteisiin, vaikuttaa
urheilijan motivaation kehittymiseen.
Lisiksi valmentajien ja urheilijoiden
vanhempien asenteet ja mielipiteet
kaksoisurasta siirtyvit nuorille urheili-
joille seka heididn valintoihinsa.
Suomen koulutuspoliittiset muu-
tokset korostavat entisestddn toisen
asteen opintojen tarkeyttd, silla lukion
aikana tehdyt kurssivalinnat ja yliop-
pilaskirjoitukset saavat tulevaisuudes-
sa yhda suuremman painoarvon haet-
taessa kolmannen asteen opintoihin.
Nuori joutuukin tekemdain tulevai-
suuttaan koskevia pddtoksid yhi ai-
kaisemmassa vaiheessa. Tamin vuoksi
on tirkeii, etti nuorten vanhemmat
ja valmentajat tukevat ja kannustavat
tavoitteellisesti urheiluun panostavia
nuoria heidin opinnoissaan ja keskus-
televat heidan kanssaan tulevaisuuden
haaveista. Ndin nuorilla urheilijoilla

on mahdollisuus tavoitella my6s am-
matillisia ja koulutuksellisia haavei-
taan sekd saavuttaa tdysi potentiaali
elimissaan. Nuoren yksi tairkeimmis-
td kehityspsykologisista tehtavista on
identiteetin kehittyminen sekd tulevai-
suuden mahdollisuuksien kartoittami-
nen. Jos ympdriston ja lahipiirin tuki
perustuu péddasiassa urheilullisten ta-
voitteiden ympdrille, voi nuoren iden-
titeetti muodostua yksinomaan urhei-
lun ympirille ja aiheuttaa haasteita
my6hemmissd elimanvaiheissa.

Tasapaino toisella asteella

Norjassa tehdyn tutkimuksen mukaan
urheilulukiolaisilla on suuri riski sai-
rastua, saada vammoja tai taantua ke-
hityksessddn. Vaikka valmentajat tie-
dostavat terveyden tirkeyden, on tdssa
ikdluokassa vaikeaa tuntea kokonais-
kuormitusta, silla sithen vaikuttavat
koulukuormitus, harjoituskuormituk-
sen nousu, tavoitteellisempi harjoitte-
lu, edustustehtivit ja leiritys sekd muu
elimi. Tama lisaa riskid loukkaan-
tumiselle, silli elimiston toleranssi
ja palautumiskyky ylittyvdt helposti.
Harjoituskuormituksen nosto ja muun
elimi ovat kaksi tarkeda tekijaa, jotka
pitdd ottaa huomioon, jotta nuorten
urheilussa voidaan vilttdd loukkaan-
tumiset. Esimerkiksi norjalaisia urhei-
lulukioita koskeva tutkimus osoitti,
ettd 43 %:lla lukiolaisista oli jatku-

Kadytannon vinkit valmentajille ja vanhemmille:
1. Tunnista ja arvosta myds nuoren muita identiteetteja ja osoita tukea

koulunkaynnille ja oppimiselle.

2. Kaiy keskustelua urheilijan tulevaisuuden haaveista ja kiinnostuksen

kohteista.

3. Sovita harjoitussuunnitelma koulun asettamiin vaatimuksiin, jotta
aikaa on myos kotitehtaville ja kokeisiin lukemiseen.
4. Mieti, mitkd ovat omat asenteesi urheiluun ja opiskeluita kohtaan, ja

miten ne vaikuttavat urheilijaan.

Kaytannon vinkit opiskelija-urheilijoille

1. Selvitd, keneltd voi pyytdd apua opintojen joustavissa ratkaisuissa tai
kurssien vaihtoehtoisissa suoritustavoissa.

2. Etsi roolimalleja ja kysy heiltd, miten he ovat yhdistdneet opinnot ja

urheilun.

o8}

Mieti, mika on itsellesi toimivin tapa opiskella.

4. Keskustele valmentajasi kanssa opintojen vaikutuksesta jaksamiseen ja

palautumiseen.

5. Tutki ja selvitd, mita kurssivaatimuksia on eri aloille, ja tee valintoja

oman toiveammatin mukaisesti.

vasti jonkinlainen terveydellinen on-
gelma. Neljdsosa urheilijoista raportoi
viikoittain harjoitteluun vaikuttavasta
sairastumisesta tai vammasta, jolloin
osallistuminen harjoituksiin tai suori-
tuskyky laski.

Jyviskyldn yliopistossa tehdyn tut-
kimuksen mukaan urheilulukiolaisten
kokema uupumus ennustaa tavoit-
teellisen kilpaurheilun lopettamista.
Tutkimuksessa seurattiin urheilulukio-
laisia kolme vuotta, jonka jdalkeen 491
urheilulukiolaisesta 13 % jétti urheilu-
uransa kesken, kun koulun keskeytta-
neitd oli vain 1 %.

18 vuoden iin jilkeen nuoria odot-
taa siirtyminen aikuisten kilpailui-
hin, mikd tunnetaan myds korkeasta
dropout-asteesta. Nuorten sarjoista ai-
kuisten sarjoihin siirtymisen tiedetidin
olevan hyvin kuormittavaa niin fyysi-
sesti kuin henkisestikin, silla urheilijan
on sopeuduttava niin kasvaviin harjoi-
tusvaatimuksiin kuin huippu-urheilun
asettamiin psyykkisiin vaatimuksiin.

Mahdollisuudet korkea-asteella
Urheilijoiden kaksoisuran tukemises-
sa on otettava huomioon yksilolliset
erot urheilijan persoonassa ja kehi-
tyspoluissa. Joku voi kaivata opin-
tojen joustavuutta ja omaan tahtiin
opiskelua toisen tarvitessa selkeda
lukujdrjestystd ja rakennetta. Yleisur-
heilijoille yksi mahdollisuus korkea-
asteen opinnoille on urheilustipendin
mahdollistamat opinnot Yhdysvallois-

sa. Urheilijoiden mielestd opiskelupai-
kan sekd valmentajan ja vanhempien
tarjoama taloudellinen, tiedollinen,
logistinen ja emotionaalinen tuki vai-
kuttaa merkitsevisti menestymisen
mahdollisuuksiin niin opiskelussa kuin
urheilussakin. Urheiluakatemiat hel-
pottavat urheilun ja opintojen yhdista-
mistd, mutta esimerkiksi opintotukeen
vaadittavien opintopisteiden midran
korotukset ovat asettaneet haasteita
opiskelijaurheilijoille. Juuri ensimmdi-

Léihteet

nen vuosi korkea-asteen oppilaitok-
sissa tuokin haasteita urheilulliselle
kehittymiselle. Opiskelijaurheilijoilta
odotetaan vuoden aikana saman opin-
tomadrin suorittamista kuin muilta, ja
opiskelijaurheilijat joutuvat usein yk-
sin jarjestelemain kursseja sekd niiden
vaihtoehtoisia suoritustapoja. Opinto-
ohjelmissa ja -aloissa on eroja, mutta
jokaiselta alalta 16ytyy menestyksek-
kditd esimerkkejd ja roolimalleja on-
nistuneista kaksoisurista.

Urheilun ja opintojen yhdistiminen
vaatii urheilijalta henkilokohtaisia ky-
kyjd ja taitoja, jotka edesauttavat suo-
riutumista molemmilla osa-alueilla.
Tutkimuksissa on osoitettu, etti muun
muassa elimin hallintataidot (tehokas
ajankdytto), itsesditely ja resilienssi
(oppiminen vaikeuksista/epaonnistu-
misista) sekd sosiaaliset taidot (avun
pyytaminen oikeilta henkiloiltd) ovat
merkityksellisid menestyksekkaan kak-
soisuran kannalta. Opiskelu voi olla
voimavara saada ajatukset pois ur-
heilusta, kehittda itseian muilla osa-
alueilla ja lisdtd turvaa myohempaa
uraa ajatellen. Vaativammatkin opin-
not voi yhdistdd huippu-urheilun
kanssa. Esimerkiksi Jaakko Piesanen
suorittaa ladketieteen opintoja ja tih-
tdd Pariisin EM-kisoihin. Kun urheilija
on suorittanut osan opinnoistaan tai
tutkinnon urheilu-uran aikana, antaa
se merkityksellisyyttd elimaan urheilu-
uran jilkeen ja helpottaa uuteen eli-
manvaiheeseen siirtymista.
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2020 LAPPEENRANTA

Youth Athletics Games jarjestetadan Lappeenrannassa.
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