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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli luoda urheilijan urapolkuopas tytto- ja naisjalkapalloilijoille
seka heidan vanhemmilleen. Opas on tehty yhdessé toimeksiantajan Suomen Palloliiton

kanssa. Oppaan tekoprosessi aloitettiin kevaalla 2022 ja se valmistui kevaalla 2023. Osana op-
paan tuotosta haastateltiin neljad Suomen naisten jalkapallomaajoukkueen pelaajaa ja paaval-

mentajaa.

Oppaan tekoprosessi kaynnistyi puhelinpalaverilla toimeksiantajan kanssa. Palaverin tavoit-
teena oli luoda oppaalle kasiteltavat aihealueet eli teemat, linjata tyon tavoite seka tarkoitus. Ta-
man jalkeen etsittiin kattavasti luotettavista lahteista ajankohtaista tietoa, jotka kasittelevat lap-
suuden ja nuoruuden kannalta tarkeita tekijoitd huippu-urheilijaksi kasvamiseen. Tietopohjan
perusteella luotiin haastatteluille teemat ja kysymykset.

Oppaassa esitelldan lapsuuden ja nuoruuden kannalta avaintekijoité huippu-urheilijaksi kasva-
miseen. Opas on rakennettu sille laadittujen teemojen mukaisessa jarjestyksessa. Ensimmai-
sessd teemassa kasitelladn matkaa huippu-urheilijaksi, esimerkiksi lapsuudessa ja nuoruu-
dessa (alle 12-vuotias) omaksuttu liikunnallinen elaméntapa ja monipuolinen liikunta ovat edelly-
tyksia huippu-urheilijaksi kasvamiselle. Toisessa teemassa kasitellaan tyttd- ja naisjalkapallon
mahdollisuuksia seka nykytilaa ja kolmannessa teemassa urheilijan urapolkua seké sen eri vai-

heita. Oppaan sisalt6 voidaan laajentaa ja kehittda kohdentamalla se eri urheilulajeihin.

Tarkeita avaintekijoita huipulle kasvamiseen ovat oppaan mukaan seuraavat asiat, perheen tuki
ja urheilumydnteinen asenne, vapaus valita itselleen mielek&s harrastus ilman ulkoisia paineita
tai stressid, harrastuksesta nauttiminen ja mydhaan yhteen lajiin erikoistuminen (15-19-vuoti-

aana).

Asiasanat
Huippu-urheilijaksi kasvaminen, lapsuusvaihe, nuoruusvaihe, perheen rooli, urheilijan urapolku,
jalkapallo
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1 Johdanto

Ei ole yhta polkua, jonka urheilija kulkee saavuttaakseen huipun. Yksilon potentiaali ja fyysispsyyk-
kiset tekijat tukevat huipulle padsya, mutta lisdksi vaaditaan oikeanlainen kasvuympaéristo, tukiver-
kosto ja ulkoisten tekijoiden hyva toimiminen. Erityisesti perheen merkitys urheilijan polulla on mer-
kittava. Monen lapsen ensikosketus liikuntaan on lahtenyt perheen kanssa yhteisista liikuntahet-

kistd. Perheen vahva liikuntasuhde ja terveelliset elamantavat valittyvat lapselle. Liikunnallisen ela-

mantavan kehittyminen on edellytys urheilijan elamantyylille.

Urheilijoiden uria on tutkittu jo vuosikymmenien ajan. Aarresolan, Itkosen ja Lamsan (2015) mu-
kaan tutkimuksissa on kolmenlaisia puutteita, jotka eivat tue nykypaivan ajattelua huippu-urheili-
jaksi kasvamiseen. Ensinna, urheilijoiden uria on tarkasteltu lajiharjoittelun kautta, eika niissa ole
huomioitu koko yksilén kehitysprosessia lapsuudesta aikuisuuteen. Toiseksi tutkimusta on tehty
pitkalti huippu-urheilun nakoékulmasta ja retrospektiivisesti, jolloin nuorten urheilijoiden omat tulkin-
nat ovat jaaneet huomiotta. Tutkimukset ovat keskittyneet menestymisen selittdmiseen. Kolmas

puute on, ettd kansainvalinen tutkimus ei ole aina sovellettavissa suomalaiseen urheilukulttuuriin.

Lapsuudessa positiiviset liikuntakokemukset johtavat usein liikuntaan innostumiseen, jonka on ha-
vaittu olevan merkittava syy huippu-urheilussa menestymiselle. Lasten ja nuorten liikkunnan tulisi
olla monipuolista ja lajinomaista leikkimisté aina 12 ikavuoteen saakka. Monipuolinen liikunta kehit-
téd& motorisia perustaitoja ja eri elinjarjestelmia, jotka luovat pohjan urheilijan harjoittelulle. Useat
urheilijat ovat harrastaneet lapsuudessa monia urheilulajeja, joista he ovat valinneet itselleen mie-
luisimman péaalajin valintavaiheessa (13—19- vuotiaat), jota voidaan kutsua myo6s erikoistumisvai-
heeksi. Useiden tutkimusten mukaan, varhain yhteen lajiin erikoistumisella on useita negatiivisia
vaikutuksia huippu-urheilijaksi kasvamiselle. Liian yksipuolinen harjoittelu, voi johtaa rasitusvam-

moihin, henkiseen loppuun palamiseen ja urheilun lopettamiseen.

Urheilijaksi kasvamista lapsuudesta aikuisuuteen voidaan kuvata urheilijan polulla. Suomalainen
malli urheilijan polusta rakentuu kolmeen vaiheeseen, jotka ovat lapsuusvaihe (alle 13-vuotiaat),
valintavaihe (13—19-vuotiaat) ja huippuvaihe (yli 19-vuotiaat). Lapsuusvaihe kasittaa kaiken liikku-
misen ja leikkimisen. Valintavaihe voidaan kuvata ikaan kuin urheilijan polun nuoruusvaiheena,
jonka aika harjoitusmaarat lisdantyvat ja lajin vaatimustaso kovenee. Valintavaiheessa nuori eri-
koistuu yhteen lajiin ja panostaa taysipainoisesti lajin harjoitteluun, joka tahtaa huippu-urheiluun.

Huippu-urheilussa menestyminen edellyttdd muun muassa onnistunut lapsuus- ja nuoruusvaihetta.

Opinnaytetyon tavoitteena oli luoda Suomen Palloliitolle Urheilijan urapolku- opas. Opas on tarkoi-
tettu tytto- ja naisjalkapalloilijoille seka heiddn vanhemmilleen. Opas kasittelee lapsuuden ja nuo-

ruuden kannalta avaintekijoita huippu-urheilijaksi kasvamiseen, urheilijan urapolkua ja siihen



liittyvia tekijoité kuten kaksoisuraa. Lisaksi tarkastellaan tytto- ja naisjalkapallon nykytilaa seké lajin
mahdollisuuksia harrastamisesta huippuvaiheeseen.



2 Matka huippu-urheilijaksi

Huippu-urheilijaksi kehittymista voidaan verrata minka muun tahansa alan huippuosaajaksi kehitty-
miseen (Nummela 2018). Bloomin (1985) mukaan huipulle kehittyminen voidaan jakaa kolmeen
vaiheeseen, naita ovat aloitusvaihe, jossa lapsi tai nuori tutustuu harrastus- ja seuratoimintaa, ke-
hitysvaihe (erikoistuminen), jossa urheilija harjoittelee systemaattisesti ja on sitoutunut urheilijan
elamaan, viimeinen vaihe on huippuvaihe, jossa urheilija saavuttaa korkeimman mahdollisen po-
tentiaalin. Wylleman, Reints ja De Knop (2013, 162—-165) liittivat siirtyméavaiheet ikaan, joka helpot-
taa ymmartamaan urheilijan kehityksen painopisteita tietyssa idssa. Stambulova ja Samuel (2019,
121) mukaan urheilijaksi kehittymista tulisi lahestya kokonaisvaltaisesti, eika uraa ja siirtymia voida

tarkastella erillisina elamanalueina.

Kenenk&&n geneettinen perimé ei takaa menestymista tai huipulle paasya urheilussa (Salasuo,
Piispa & Huhta 2016, 17). C6té, Baker ja Abernethy (2007, 184) uskovat, etta yksilén perinndllisilla
tekijoilla on vaikutusta huipun saavuttamiseen, mutta sitékin merkittdvampaa on elamassa vaikutta-
vien sosiaalisten, taloudellisten, kulttuuristen ja psyykkisten tekijdiden yhteistoiminta. Jotta urheilija
voi saavuttaa huipun ja hyédyntdd omaa potentiaalia, vaatii se oikeanlaisen kasvuympariston, joka
tukee urheilijan kokonaisvaltaista kehitysta (Ericsson 1993, 363; Salasuo ym. 2016, 17; Wylleman,
Reints & De Knop 2013, 159). Tarkoituksenmukaisella harjoittelulla ja ymparilla olevien ihmisten
tuella urheilija voi ohittaa periméltaan parempia (Nummela 2018; Hayman, Polman, Taylor, Hem-
mings & Borkoles 2011, 249). Viime vuosina urheilumaailmassa on alettu ymmartamaan yha enem-
man psyykkisten tekijoiden merkitysta suorituskyvylle (Liukkonen 2016, 209). Valmennustydn yti-
messa on kyse ihmisen valmentamisesta ja inhimillisesta toiminnasta yksiléa kunnioittaen. Kaiken

lahtokohtana on ihmisen hyvinvointi ja sen tukeminen. (Vansteenkiste, Ryan & Soenens 2020, 4.)

Huippu-urheilijaksi kasvamisessa on kyse kasvuprosessista, joka ajoittuu paaosin lapsuuteen ja
nuoruuteen (Salasuo, Piispa & Huhta 2016, 292). Salasuon mukaan urheilumaailmaan liittyy usko-
muksia ja myytteja, joiden mukaan alle 14- vuotiaista lapsista sekd nuorista voidaan erottaa yksilot,
joilla on mahdollisuus kehittya huippu-urheilijaksi (Huotari 2016). Lasten ja nuorten kehitysmahdol-
lisuuksia ei tulisi arvioida kehittyvassa vaiheessa, jolloin ihmisessé tapahtuu biologisia ja psykologi-
sia muutoksia. Ratkaiseva vaihe kasvamiseen on ikdvuosina 18-21 aikana, jolloin voidaan arvioida
mukana olevien urheilijoiden mahdollisuus saavuttaa huippu. (Huotari 2016; Salasuo, Piispa &
Huhta 2016, 292; Bailey, Collins, Ford, MacNamara, Toms & Pearce 2010, 1.)

Bailey ym. (2010, 1-4) mukaan lasten ja nuorten valmennuksessa tulisi huomioida paremmin yksi-
I6iden valisia kehityseroja, tarpeita ja ominaisuuksia, koska ne maarittavéat tekemisen sisallén. Kai-

kille ei sovi sama harjoittelu ja jokainen lapsi tulisi kohdata yksilona osana ryhméaa tai joukkuetta.


https://www.researchgate.net/profile/Jean_Cote3?_sg%5B0%5D=oiC4gDcK9C6OA30BSCIU-hS5S-ssU3eAOufIIm7yZmpzRtnQjHbNB6JxLAQvwHq1a9zwdhU.njIhNj1DjsKh0bYwrI8LRqpD-lFl99bHMBES-L2Q6U62Ia73kl5UF-abYDgRQ2awQj8J23fVvOwTMB9TujKgRA&_sg%5B1%5D=6G-O5IHcYIMIJjzbev4W8dUg7PUL2Ph6F5PgtHPj-MbU7VHhxyEUqMSFYxbIXNaHcnxkFg4.V_m6euGlZ2uEZ1QiqqcW57am95M_NIBwVJCc8l8epZCWJ6uYjW5onxcukGk-6gJxyrvPuM6ZDhF6QBBg9FV5JQ

Lapset eivat ole "miniaikuisia”, kenelle esimerkiksi voisi toteuttaa aikuisten fysiikkaharjoittelua vas-

tusten ja toistojen muuttamisella samankaltaiseksi sisalloksi.

Jokaiselle urheilija muodostuu oma urheilijan urapolku, jonka aikana yksilon elaméssa tapahtuvat
vaiheet ja siirtymét vaikuttavat tulevaan (Salasuo ym. 2016, 123). Alfermann ja Stambulova (2007)
mukaan elamassa tapahtuvat siirtymat ovat kd&nnekohtia urakehityksessa, jotka perustuvat urheili-
jan asettamiin tavoitteisiin menestyakseen urheilussa ja muilla elaman osa-alueilla. Huippu-urhei-
lussa kilpaileminen ja menestyminen vaatii mygds sitoutumista ja resursseja urheilijan ymparilla ole-
vilta ihmisilté (esim. fyysinen, sosiaalinen, taloudellinen tuki) (Wylleman & Lavallee 2021, 507).
Huippu-urheilijoiden elamankulkua ja uraa maarittavat niin kutsutut normatiiviset ja ei-normatiiviset
siirtymat. Normatiiviset siirtymat ovat yleisesti ennustettavissa ja ennakoitavissa olevia siirtymia,
kuten ik&an liittyvia biologisia kehitysvaiheita, sosiaalisia ja emotionaalisia tapahtumia tai juniori-
joukkueesta siirtyminen aikuistenjoukkueeseen. Normatiiviset siirtymia voidaan kutsua myads "tyyp-
pisiirtymiksi”, jotka suurin osa urheilijoista kay Iapi urallaan. Kun taas ei- normatiiviset siirtymaét,
jotka eivat ole ennustettavissa, voivat olla odottamattomia kuten loukkaantuminen, valmentajan
vaihtaminen tai sopimuksettomaksi jaaminen. (Salasuo ym. 2016, 125; Wylleman & Lavallee 2021,
509.) Urheilussa huipulle paaseminen vaatii sitoutumista ja omistautumista lajille, jota harjoittaa.
Usein elaman muut osa-alueet jaavat vahemmalle huomiolle. Salasuon ym. (2016, 124) mukaan
huippu-urheilijan tarkein valinta eldamankulun kannalta on "ei-valinta” eli valinta olla valitsematta mi-
tédan muuta kuin huipulle tdhtddminen ja huippu-urheilijan elama. Urheilu-uraa voidaan pitaa riskina
sen vuoksi, ettei se valttamatta takaa riittavaa taloudellista turvaa, jonka vuoksi urheilijoiden tulee
saman aikaisesti opiskella tai tehda muuta ty6ta, jotta urheilu-uran jalkeinen urasiirtyma olisi tasa-
painoisempi (Aquilina 2013, 374-375).

Urheilu-uralle on ominaista sen lyhyt kesto (Ferjan, Podbregar, Sprajc, Robnik & Jered 2021, 9).
Urheilu-ura voi olla amat®ori-, puoliammattilainen- tai ammattilaisura. Urheilija voi kilpailla paikalli-
sella, alueellisella, kansallisella tai kansainvalisella tasolla. (Stambulova ym. 2009, 397.) Ammatti-
laisurheilijoiden urat ovat suhteellisen lyhyita (keskiarvo 11,83 vuotta) ja suurin osa urheilijoista lo-
pettavat uransa noin 30—35-vuotiaina (Tekavc ym. 2015, 33). Salasuon ym. (2016) mukaan ur-
heilu-uran lopettamisen syyt ovat moninaisia, johon voi vaikuttaa yksilésta riippumattomat tekijat,
yksild voi kokea, ettei henkildkohtaiset "rahkeet” riittdneet huipulle, urheilua pidetdan enemman
harrastuksena kuin tyéna tai mahdollinen huippu-ura ei kdynnistynyt toivotulla tavalla. Reints ja
Wyllemanin (2013, 222) mukaan nelja suurinta syyta uran paattymiseen ovat loukkaantuminen,

ikdantyminen, oma valinta ja sopimuksetta jaaminen huipputasolla.

Huippu-urheilijan uran lopettaminen voi olla tunnekokemus myos urheilijan ymparilla oleville ihmi-

sille (perhe, ystavat, lapset, valmentajat ym.), jotka ovat sitoutuneet ja mahdollistaneet urheilijan



uran (Wylleman & Lavallee 2021, 509). Tosiasia on, etté urheilu-uran lopettaminen on taysin luon-
nollista ja osa elamaa. (Salasuo ym. 2016, 213). Tekavc ym. (2015, 33) mukaan kyse voi olla
muun muassa urheilijan halusta omistaa enemman aikaa ja energiaa tulevaisuuden ammattiin ja

urasuunnitelmaan.
2.1 Lapsuuden liikunta ja kasvuympaéristo

Lapsella on synnynnéisesti tarve liikkua. Siksi likunnallinen elaméntapa alkaa muodostumaan jo
varhain lapsuudessa. Fyysinen aktiivisuus kasittaa kaiken lapsen elamaan kuuluvan liikkumisen,
kuten leikkimisen sisalla ja ulkona, kotiaskareet, ulkoilu ja ohjatut liikuntahetket. Lapset ovat erilai-
sia liikkujia ja innostuvat liikunnasta eri tavoin. Liikkua voi luonnossa tai kaupunkiymparistossa.
Lapset muokkaavat leikkeja ympéariston mukaan. (Nikander, 2009, 110; Opetus- ja kulttuuriministe-
ri6 2016, 9.)

Varhaisvuosien fyysisen aktiivisuuden suositusten mukaan alle seitsemanvuotiaiden lasten tulisi
likkua joka paiva vahintaan kolme tuntia. Liikkkuminen koostuu kuormittavuudeltaan monipuolisesta
likkumisesta, kuten leikkimisestd, erilaisesta arkipaivan touhuamisesta sisélla ja ulkona, kevyesta
likunnasta seka vauhdikkaasta fyysisesta aktiivisuudesta. Yli tunnin mittaisia istumajaksoja tulisi
valttaa. (Tuloskortti 2022, 6.) Aktiivinen ja likunnallinen elama edistaa lapsen kokonaisvaltaista hy-
vinvointia, joka kantaa lapi aikuisuuteen (Opetus- ja kulttuuriministerié 2016, 6; Rintala, Saakslahti
& livonen 2016, 49). Kouluikaisille lapsille ja nuorille (7—17- vuotiaat) suositellaan monipuolista, rei-
pasta ja rasittavaa liikuntaa vahintaan tunti paivassa. Lihaksistoa ja luustoa vahvistavaa liikuntaa
tulisi tehda kolme kertaa viikossa. Liikunnan kokonaismaara voi muodostua paivan aikana useista
likunta hetkista. Liséksi tulisi kiinnittaa huomiota liikkuvuuteen seka riittavaan uneen. (Tuloskortti
2022, 6; WHO 2020, 25.) Alla kuvattuna (kuva 1) lasten ja nuorten liikkumissuositukset (UKK-insti-
tuutti 2021).
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Kuva 1. Liikkkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille (UKK- instituutti 2021)

Suurin osa (87 %) lapsista ja nuorista (7—15- vuotiaat) liikkui viikoittain omaehtoisesti, lahes puolet
vastanneista (47 %) osallistui urheiluseuran harjoituksiin, kolmannes (35 %) liikunta-alan yritysten
toimintaan ja neljannes (24 %) koulujen liikuntakerhoihin. Vain noin kolmasosa (36 %) saavultti liik-
kumissuositukset. Vuonna 2022 urheiluseuratoiminnassa olevien lasten ja nuorten osuus laski (58
%) vuodesta 2018 (62 %). Erityisen huolestuttavana voidaan pitaa tyttdjen ja poikien vélisen eron
lisdantymista: ian myota, tyttojen liikkumisaktiivisuus laskee poikia aiemmin. Tytdille likunnan mer-
kitys on vahentynyt poikia enemmaén ja tytot raportoivat liikkumisen esteitd enemman kuin pojat.
(LNTU-2022, 17-18.)

Liikunnallisen elaméntavan kehittymiselle ja huippu-urheilijaksi kasvamisen naktkulmasta alle 12-

vuotiaiden lasten liikunnan tulisi siséltdd monipuolista liikkumista ja lajinomaista leikkimista. Ohjattu



toiminta ei korvaa lasten omaehtoista likkumista ja leikkimista. Vahva ja pitkalle kantava urheilu-
suhde syntyy, kun lapsi saa omaehtoisesti valita itselleen mielekkaan harrastuksen. (Nummela
2018; Salasuo, Piispa & Huhta, 2016, 294.) Kaikilla lapsilla ja nuorilla tulee olla yhdenvertaiset
mahdollisuudet liikkua. Fyysinen aktiivisuus ja liikunta vahvistaa lapsen motoriikkaa, ennaltaehkai-
see ylipainoa ja tyypin 2 diabeteksen syntyd, vahent&a tuki- ja liikuntaelin sairauksia. Lisaksi liikun-
nan on todettu vaikuttavan positiivisesti mielenterveyteen, jonka uskotaan liittyvan likunnan aiheut-
tamaan mielihyvantunteeseen. (Opetus- ja kulttuuriministerié 2021, 13; Tuloskortti 2022, 10; UKK-
instituutti 2021.)

Motoriset perustaidot luovat edellytyksen liikkumiselle ja fyysiselle aktiivisuudelle. Mita monipuoli-
sempia varhaislapsuuden leikki- ja liikuntakokemukset ovat, sita paremmin lapsi kehittyy liikku-
maan erilaisissa ymparistoissa ja selviytymdaan itsenaisesti arjen haasteista. Otollisin aika taitojen
oppimiseen on ikAvuodet 2—7. (Rintala, Saakslahti & livonen 2016, 49; Neuvokas perhe- tiimi
2019.) Ihmisen liikkuminen syntyy keskushermoston seka tuki- ja liikuntaelimistdon yhteistoimin-
nasta. Motorinen kehitys tapahtuu kaikilla lapsilla padsaantoisesti samassa jarjestyksessa, johon
vaikuttavat eri tekijat kuten perima, aktiivisuus ja kasvuymparist6. Jokainen lapsi kehittyy yksil6lli-
sesti, eikd kehitysta voida nopeuttaa. Tarkeinta on kannustaa ja kunnioittaa sita, mita lapsi jo osaa.
Motorinen kehitys on hermoston kehittymista, jonka aikana ihmisen kehossa tapahtuu niin fysiolo-
gisia kuin hormonaalisia muutoksia. (Kauranen 2011, 346; Nikander 2009, 110.) NAma muutokset
ja eri kehitysvaiheet tulisi ymmartaa ja huomioida juniorivalmennuksessa, jotta harjoittelu olisi tur-

vallista seka tukisi yksilon kehittymista (Hakkarainen 2009, 73).

Motoristen taitojen oppiminen tarkoittaa liikkuntataitojen oppimista. Fysiologisesta nakékulmasta op-
piminen aiheuttaa ihmisessa pysyvia rakenteellisia muutoksia hermoston hermoyhteyksissa. Jos
harjoiteltava liikesuoritus opitaan alussa vaarin, on liikemallien poisoppiminen huomattavasti haas-
tavampaa kuin uuden mallin oppiminen. Tarkemmin ajateltuna, poisoppiminen on motorista oppi-
mista, kehittymista ja uuden oppimista. Lapsen liikuntataitoja voidaan tukea liikkunnan ja harjoittelun
avulla. Riittavat oppimisvalmiudet mahdollistavat erilaisten taitojen oppimisen ja kehittymisen.
(Jaakkola & Saakslahti 2012, 101). Liikkumistaidot eli motoriset perustaidot voidaan jakaa kolmeen
eri luokkaan: tasapaino-, liikkumis- ja valineenkasittelytaidot (Taulukko 1) (Gallahue & Donelly
2003, 54.)



Taulukko 1. Motoristen perustaitojen luokittelu. (Mukaillen Gallahue & Donelly 2003)

MOTORISET PERUSTAIDOT

TASAPAINOTAIDOT LIIKKUMISTAIDOT VALINEENKASITTELYTAIDOT

Heittdminen
Kiinni ottaminen
Potkaiseminen

Iskeminen
Lyéminen ilmasta
Pomputteleminen

Kierrittdminen
Potkaiseminen ilmasta

Pysahtyminen Kaveleminen

Kééntyminen Juokseminen
Pyériminen Ponnistaminen
Kieriminen Hyppaaminen

Heiluminen Loikkaaminen
Taivuttaminen Liukuminen
Vaistaminen Laukkaaminen
Tasapainoilu Kiipedminen

Monipuolinen liikunta siséltaa eri liikuntataitojen oppimista sekéa se kehittaa eri elinjarjestelmia,
jotka voidaan jakaa karkeasti neljaan eri rynmaéan: hengitys- ja verenkiertoelimisto, aineenvaihdun-
tajarjestelma, tuki- ja liikuntaelimisto (luusto, lihakset ja janteet) sek& hermojarjestelma. Monipuoli-
nen harjoittelu sisaltdd seka lajiharjoittelun etta fyysisten ominaisuuksien kehittamisen ja yllapitami-
sen lapi koko vuoden. Pelkka lajiharjoittelu sek& kilpailut eivat yksinaan riité kehittamaan fyysisia
ominaisuuksia. (Hakkarainen 2015, 179- 180.)

Urheilijaksi kasvun nédkodkulmasta on tarkea saada lapset ja nuoret innostumaan liilkunnasta.
Alussa koettu innostus ja onnistumiset tukevat nuoren urheilijan motivaatiota urheilun harjoitteluun.
(Finni ym. 2012, 22.) Lapsen oma innostus, intohimo ja pitkdjanteisyys seké halu kehittya mahdol-
listavat huippu-urheilijaksi kasvamisen. Sisaistéa motivaatiota voidaan tukea mahdollistamalla hyvia
kokemuksia liikunnasta, tukemalla autonomiaa ja yhteen kuuluvuutta. (Mononen 2016.)

Lasten liikunta ja harrastaminen ei tulisi muuttua lilan vakavaksi liian varhain. Lapsuuden ja nuo-
ruuden monilajisuus voi ehkaista lilan varhaisen huippu-urheilun lopettamisen. (Salasuo ym. 2016,
316.) Lapsuudessa liilan kova ja tavoitteellinen harjoittelu voi johtaa ennen aikaiseen rasitusvam-
maan tai psyykkisesti tuottaa stressia. Jokaisen lapsen kohdalla tulee pystya arvioimaan yksil6lli-
sesti sopiva liikuntaméaara seka huomioida henkinen ja fyysinen kuormitus. (Laine, Kalaja & Mero
2016. 76.)



Lasten ja nuorten (11-15- vuotiaat) mielesta likkumisessa tarkeaté on parhaansa yrittaminen, ilo,
hyvéan olon saaminen, yhdesséolo, onnistumisen elamykset, terveellisyys seka uusien taitojen op-
piminen ja kehittdminen. Kun taas yleisimmat liikkumisen esteet olivat muun muassa, ettei kodin
l&hella ollut kiinnostavan lajin ohjausta, koulutehtavat vievat kaiken ajan, likunnan harrastaminen
on liian kallista ja ajankayttd useamman harrastuksen valilla. Muita esteité ovat koululiikunta ei in-
nosta liikkumaan, liikunta on liian kilpailuhenkisté ja kaverit eivat harrasta liikuntaa. (LIITU- 2022,
49-52.)

2.2 Erikoistuminen

1950- luvulla tutkijat uskoivat, etté varhain yhteen lajiin erikoistuminen johtaisi todennakdisemmin
huipulle. Uskomus kumottiin 1980- luvulla. (Ericsson, Krampe & Tesch-Roemer 1993, 365;
Kominkova & Peric 2020, 84.) C6té, Lidor and Hackfort (2009, 7) maarittelevat varhaisen urheilun
erikoistumisen keskittymisena yhteen lajiin ja suureen maaraan harjoittelua, jotta lajin vaatima taito-
taso ja suorituskyky kehittyisi jo lapsena. Urheilijaksi kehittymiseen vaikuttavat yksilon elamassa
useat eri tekijat, kuten psykologiset, sosiokulttuuriset ja perinndélliset. My6s lajisidonnaisilla tekijoilla
on merkitystéa urheilijaksi kehittymiseen. (Aira, Aarresola, Kokko, Pihlaja & Konttinen 2012, 9.)

Kun tarkastellaan erikoistumisen ajankohtaa, voidaan erottaa kaksi vastakkaista ryhmaa. Osa tutki-
joista ovat sité mieltd, ettad saavuttaakseen urheilussa huipun tulee lapsen erikoistua varhain yhteen
lajiin (engl. early specialization), kun taas toiset ovat sitd mieltd, ettd lapsuudessa tulee harrastaa
monipuolista liikuntaa ja myoéhaan yhteen lajiin erikoistuminen (eng. early diversification, late spe-
cialization) johtaa paremmin huipulle. (Baker 2003, 85.) Huippu-urheiluun liittyy paljon erilaisia myyt-
teja ja uskomuksia siitd, miten huippu-urheilijaksi kasvetaan, milloin yksilon tulisi tehda laji valinta,
mitka prosessit ja muuttujat johtavat todennakéisimmin kansainvaliseen huipputasoon (Salasuo ym.
2016. 58).

Varhaiseen erikoistumiseen liittyy useita negatiivisia vaikutuksia urheilijaksi kehittymiseen. Liian yk-
sipuolinen harjoittelu ja liian suuret harjoitusmaarat yksilon kasvuvaiheessa voi johtaa vammaoihin,
joilla voi olla merkittavat vaikutus urheilijan uraan. (Deno ym. 2021, 6—7.) Valmentajilla ja vanhem-
milla on merkittava rooli siind, miten lapsen tai nuoren harjoittelussa huomioidaan monipuolisuus
suhteessa kuormitukseen ja lepoon. Wiersman (2000, 12) mukaan varhainen erikoistuminen rajoit-
taa motoristen taitojen oppimista, jotka luovat edellytykset lapsen liikkumiselle seka fyysiselle aktii-
visuudelle. Urheilijan terveys ja jaksaminen ovat keskeisia asioita huipulle pddsemiseen. Hyvalla
ohjauksella ja valmennuksella luodaan turvallinen harjoitteluympérist, jossa pyritdédn ennaltaehkai-

sema&an tapaturmia ja rasitusperaisid vammoja (Nummela 2018).
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Salasuon ym. (2016) mukaan myohaan erikoistuminen, useiden lajien harrastaminen ja ei ohjattu
likkuminen johtaa todennakdisemmin huipulle, kuin varhain yhteen lajiin erikoistuminen. Poikkeuk-
sena kuitenkin pidetaan esteettisia taitolajeja kuten taitoluistelua, jossa huipulle pddseminen vaatii
aikaisessa vaiheessa tarvittavien taitojen oppimista. Tama kuitenkin herattaa kysymyksia, onko tar-
peellista ja eettistd kannustaa lasta polulle, jolla on todettu olevan kielteisia vaikutuksia liikunnallisen
elamantavan kehittymiselle. (Puheen Aamu 8.6.2015, 00:17-10:00min; Salasuo, Piispa & Huhta
2016, 81-87.)

Balyin ja Hamiltonin (2010, 14) mukaan urheilussa menestyminen vaatii monen vuoden harjoittelun
ja kokemuksen kilpailemisesta. Menestymiseen ei ole oikotietd, liian varhain yhteen lajiin keskittymi-
nen ja kova harjoittelu voi nakya mythemmassa vaiheessa urheilijan puutteellisissa liikuntatai-
doissa. Varhainen erikoistuminen korostaa erityisesti harjoittelun maéaraa, jotta yksild kehittyisi mah-
dollisimman nopeasti lajin vaatimalle tasolle (C6té, lidor & Hackfort 2009, 9-10). C6té ym. (2009,
10) mukaan lasten- ja nuorten urheilussa yhtena tarkedna tavoitteena on pyrkia kehittdmaén moni-
puolisesta liikuntataitoja ja minimoida harrastuksen keskeyttdminen. Ericsson ym. (1993, 366) mu-
kaan mita aiemmin harjoittelu aloitettiin, sitd todennakdisempaa on saavuttaa lajin vaatima taitotaso
(10 000 tuntia). Ericssonin ym. tutkimus nimenomaan tarkastelee yhdessa lajissa tarvittavan harjoit-

telun maaraa. Tutkimus ei poissulje useamman lajin harrastamista.

Kominkova & Peric (2020, 89) nakevat varhaisen ja myohaisen erikoistumisen vertailun ongelmalli-
sena siitdkin syysta, etta lajien valilla on erilaisia vaatimuksia, ja loppujen lopuksi kehittyminen hui-
pulle vaatii lahes aina erikoistumisen yhteen lajiin. C6té ym. (2009, 89) mukaan yhteen lajiin erikois-
tuminen ei tulisi tapahtua yksilon kehittyvassa vaiheessa. Siitdkin huolimatta on edelleen lajeja,

joissa huipputaso pyritaan saavuttamaan liian varhain ja liian nopeasti.
2.3 Perheen rooli urheilijan polulla

Perheen rooli lapsen liikunnallisen elamantavan kehittymiselle on merkittava (Yao & Rhodes
2015,1). Tassa yhteydessa perheella tarkoitetaan vanhempia ja sisaruksia. Varhaislapsuuden lii-
kuntakokemukset muodostuvat yleensa yhdessa vanhempien kanssa. Lapsuudessa omaksuttu lii-
kunnallinen elamantapa kantaa nuoruudesta aina aikuisikdan saakka. (Aarresola & Konttinen
2012, 31; Kokko 2012, 35; Salasuo ym. 2016, 82.) Kaseva ym. (2017) mukaan seké isén ettd aidin
likuntatottumuksilla on vaikutusta likunnallisen elaméantavan kehittymiselle. Erityisen vahvana lii-

kuntatottumus nékyi 24 ikAvuoteen asti.

Bailey ym. (2010, 75) mukaan perheella voi olla positiivinen tai negatiivinen vaikutus lapsen liikun-
nallisen elamantavan kehittymiselle. Salasuon (2016) mukaan lasten ja nuorten harrastamisessa

on menty siihen suuntaan, jossa innokkaat vanhemmat valitsevat lapselle harrastuksen perheen
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kasvatuskaytantojen perusteella, taloudellisista syista, omien liikunta- ja urheilulajien kiinnostuksen
pohjalta tai ajatuksena siitd, ettéa heidan lapsestaan tulee seuraava urheilun tahti. Erityisesti isét on
nahty innokkaina toimijoina lasten harrastustoiminnassa (Coakley 2006, 153). Coakleyn (2006,
154) mukaan moni isd saattaa ottaa paineita lapsen urheilullisesta menestyksesta ja osallistua har-
rastukseen liian totisesti. Lapsen tulisi itse saada paattaé ja valita mieleinen harrastus. Vanhem-
pien tulisi korostaa liikunnan hauskuutta ja likuntataitojen oppimista, eikd aiheuttaa lisaa paineita
ja stressia (Cété 1999, 396).

Vanhemman tehtavana on mahdollistaa lapselle likunnan harrastaminen eri ymparistdissa, jotka
tukevat lapsen motoristen taitojen kehittymistd. Vanhempien rooli urheilijan elaméssé nahdaan
usein taloudellisena resurssina, he myds kuljettavat lapsia harrastuksiin ja kilpailuihin. (Suomen
Olympiakomitea: Kasvata urheilijaksi s.a, 5.) Vanhempien vaatimukset nuoren urheilijan polulla
muuttuu, kun nuori siirtyy kokeiluvaiheesta erikoistumisvaiheeseen, ja sieltd aina panostusvaihee-
seen. Tama nakyy erityisesti ajanhallinnassa ja taloudellisessa tuessa. Nuoren kilpaurheilusta tu-
lee hetkessa koko perheen projekti. Vanhempien rooli riippuu myés heidan aktiivisuudestansa
osallistua nuoren harrastukseen (Aarresola & Konttinen 2012, 31; Suomen Olympiakomitea s.a.,
5.) Bailey ym. (2010, 92) mukaan perheen sosioekonomisella taustalla ja maantieteellisella sijain-
nilla on vaikutusta lapsen tai nuoren mahdollisuuksiin osallistua harrastustoimintaan. Aarresolan
(2012, 40) mukaan korkeimmassa sosioekonomisessa asemassa olevat vanhemmat pitavat ter-

veellisia elaméntapoja tarkeina ja arvottavat urheiluharrastukset korkealle.

Vanhempien tulee tiedostaa ammattilaisurheilun ja lasten urheilun véliset erot. Lasten urheilun ta-
voitteena on kasvattaa ja kehittaa yksilon fyysisia, psyykkisia seka sosiaalisia taitoja. Urheiluympa-
ristbissa opitaan erilaisia elamantaitoja, joista on lapselle myds hyétya muilla elamén osa-alueilla.
Ammattilaisurheilussa urheilijan yhtena pyrkimyksena on elattaé itsensa urheilemalla. Taloudelli-
nen menestys riippuu usein urheilumenestyksesta. Monelle urheilijalle voittaminen on tarkeinta.
Taman vuoksi lasten urheilua ei tulisi muokata ammattilaisurheilun pyrkimyksiin. (Smoll, Cumming
& Smith 2011, 14.)

Salasuo ym. (2016, 93) tutkimuksessa menestyneet urheilijat olivat kasvaneet liikunnan ja urheilun
pariin. Vanhemmat olivat liikkuneet lasten kanssa yhdessa ja mahdollistaneet erilaisten lajien ko-
keilun seuratoiminnassa, kannustaneet pihapeleihin ja liikkumiseen eri ymparistdissa. Jotta lap-
sesta tai huoresta voi tulla urheilija, tulee hanen sosiaalistuttava urheilun instituutioihin. Tasséa sosi-
aalistumisessa vanhempien rooli nahdéén lapsen ja nuoren mahdollistajana. Vanhempien kilpaur-
heilutaustalla on my6s todettu olevan vaikutusta siihen, ettéa lapsesta tulee kilpaurheilija. Vanhem-

pien suhtautuminen ja kokemukset kilpaurheilusta valittyvat lapselle. (Aarresola & Konttinen 2012,


https://www.researchgate.net/profile/Jean_Cote3?_sg%5B0%5D=DJ8LXFKgU0Nhkq6OhO3Ik659kAbUapv_9-haImw9AAQgd79i18fdIQ_HeKi3zZ6Rl6rXX1A.32GgeWPY_o3Rs8uSULWJDD77yret67sFY8jcjbeal2jehybkyfQ-ytb4_lQEntNecL8kAL4bGaZ9uTCK_PWy5A&_sg%5B1%5D=ms9nWMQOspzkp7SN1U9Iz-b0j8woc9bWf61yF_9T-2CLfUS671KcfgArrWEyU9zf02vKDiM.h4JyI-mRifFxTjxlAntaN2z5grnLOjVdjB7FzvEef4uPnveV6mGkQB26St-WpBFOeFkltig9ezM8P0T8qQlbMQ
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31.) My@s sisarusten liikunnallisuudella ja harrastuneisuudella on todettu olevan vaikutusta per-
heen nuorempien liikkunnalliseen elaméantapaan (Salasuo ym. 2016, 97).

Vanhemmat ovat vastuu siitd, etta lapsen arki ei ole liian aikataulutettua ja vapaalle likkumiselle
jaé aikaa. Myts vanhempien tulee jarjestaa oma aikataulu niin, etté heilla on mahdollisuus liikkua
lapsen kanssa. (Gallahue & Donelly 2003, 59-60.) Vanhemmat kannustavat ja tukevat urheilulli-
seen elamantapaan, mutta nuoren tulee itse saada paattaa valinnoistaan urheilijan polulla (Suo-
men Olympiakomitea s.a. 5). Perheen myonteinen asenne liikuntaa ja urheilua kohtaan valittyy,
joka innostaa lasta liikkumaan ja edistaa liikunnallisen elaméantavan kehittymista (Cété 1993, 396).
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3 Tytt6- ja naisjalkapallon mahdollisuudet

Suomalaisen jalkapallon ja futsalin korkein kattojarjestona toimii Suomen Palloliitto, joka perustet-
tiin vuonna 1907. FIFAN (kansainvalinen jalkapalloliitto) jasenena Palloliitto on ollut vuodesta 1908
ja UEFAN (Euroopan jalkapalloliitto) vuodesta 1954. Suomen Palloliiton yksi paatavoitteista on kas-
vattaa tytt- ja naispelaajien maaraa. Vuonna 2022 jalkapalloa ja futsalia harrasti 38 341 naista ja
tyttdéa (Palloliitto 2023). Palloliiton missio vuosille 2020—-2024 on jalkapalloa kaikille eri muodois-
saan, jalkapallo on kaikille mahdollista, tekee hyvaa kaikille ja on kaikille turvallinen. Visiona vuo-

della 2030 on olla menestyva jalkapallomaa ja hyvinvoinnin kasvattaja. (Palloliitto 2020.)

Suomalaisten jalkapallopelaajien edunvalvontajarjesténa toimii Jalkapallon Pelaajayhdistys ry
(JPY), joka on perustettu vuonna 1992. JPYn missiona on olla "pelin ja pelaajan puolella”. Pelaa-
jayhdistyksen tavoitteena on tukea pelaajan arkea, jotta jalkapalloilijoiden ty6olot arjessa ovat laa-
dukkaat Suomessa (kaksoisuraty6, lainopillinen tuki, jasentuotteet ja -edut, olosuhteiden laatu, yh-
teiset pelipallot). (JPY.s.a.) Suomessa suurin osa naispelaajista huipputasolla omaa kaksoisuran,
eika pelaamisesta makseta mitdan palkkaa, lukuun ottamatta muutamaa poikkeusta. Palloliitto
maarittelee ammattilaiseksi pelaajan, joka on tayttanyt vahintdan 15 vuotta ja saa tai tulee saa-
maan jalkapallon pelaamisesta pelikaudessa yli 2000 euroa veronalaista tuloa ja joka pelaa nais-

ten kahdessa ylimmassa sarjassa pelaavassa joukkueessa. (Palloliitto 2019.)

Suomessa naisten jalkapallon tuorein kehitysaskel (2020) on paasarjan nimen muutos Naisten Lii-
gasta Subway Kansalliseksi Liigaksi. Kansallinen Liiga on Suomen korkein sarjataso (amatoori-
sarja) ja se edustaa huippua Suomessa. (Suomen Palloliitto 2020.) Kansallisessa Liigassa pelaa
10 joukkuetta (Kansallinen Liiga). Nimen muutos on osa Palloliiton laajempaa "Modernia huippu-
urheilua’- strategiaa, jonka ytimessa on ihmisten samanarvoisuus, uskallus ja rohkeus menestya
(Palloliitto 2020). Palloliiton naisten kehityspaallikon Heidi Pihlajan tavoitteena on tehdd Kansalli-
sesta Liigasta ammattilaissarja (Valkama 2020). Pihlaja palkattiin tehtavaan kesakuussa 2019, ha-
nen tehtaviinséd kuuluu muun muassa Kansallisen Liigan toiminnan kehitys, yhteisten rakenteiden
luominen ja vahvistaminen, toiminnan kaupallistaminen seka siihen liittyvan strategiatyon johtami-

nen ja toimeenpano (Palloliitto 2019).

Naisten jalkapallon on kehittynyt ja kasvattanut suosiota niin Suomessa kuin muuallakin maail-
massa. Positiivisesta kehityksesté huolimatta suomalainen jalkapallo on jaé&nyt kehityksessa jal-
keen muista Euroopan suurmaista, kuten Englannista, Saksasta, Ranskasta ja Espanjasta. Jos pe-
laajan unelma on saavuttaa ammattilaisuus, tulee hanen tadhdatd ulkomaisille kentille. Suomessa
pelaavan naisjalkapalloilijan arki on pitkalti tasapainoilua peliuran, opintojen ja ty6elaman seké so-
siaalisen elaman kanssa. Usein harjoittelun yhdistdminen muuhun elamaan voi tulla liian ras-

kaaksi, jolloin lopettaminen voi tuntua ajankohtaiselta jo nuorena, ennen kuin pelaaja on edes
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saavuttanut tdyden potentiaalin urheilussa. Esimerkiksi kaudella 2019 naisten paasarjapelaajien
keski-ika oli Suomessa 21,5 vuotta, kun taas Euroopan huippumaissa sarjojen keski-ika on 24-25
ikévuoden valilla. (Myllyaho 2020.)

Suomen Palloliitto tukee seurojen pelaajamaarien kasvua erilaisilla kehitysohjelmilla seka tyoka-
luilla. Pelaajamé&aérien kehitysta tuetaan niin lasten kuin aikuisten jalkapallossa. Jalkapallon pelaa-
misesta haaveileville pienille lapsille suunnattuja ohjelmia ovat muun muassa Perhefutis, joka on
lapsen ja vanhemman yhteinen liikuntahetki, jossa nautitaan monipuolisesta liikunnasta kiireetto-
massa ilmapiirissé. Perhefutis on seuroille suunnattu valmis konsepti, joka kannustaa perheita liik-
kumaan yhdessa. Sen avulla seurat ovat saaneet kdynnistettya uusia joukkueita. Perhefutiksessa
toimivat valmentajat koulutetaan toimimaan 3—6- vuotiaiden lasten kanssa. Nain taataan kaikille
toiminnassa mukana oleville turvallinen ja kiireetdn yhteinen liikkuntahetki jalkapallon parissa. Kaikki
Pelissa- toimintamalli on tarkoitettu koulujen ja paivakotien sek& seurojen yhteistoimintaan. Toimin-
nan tavoitteena on lisata liikunnan ja ilon maaraa jalkapallon seka futsalin avulla. Kaikki Pelissa-
toiminta sisaltda materiaalia ja koulutusta opettajille seka toimintamalleja seurayhteistyéhon. Futis-
startti on Palloliiton tuella jarjestaméa tapahtuma tai koulutus, jonka tarkoituksena on taata harras-
tuksen aloitteleville lapsille turvallinen, hauska ja monipuolinen jalkapalloharrastus, jossa myds
vanhemmat ovat mukana. Tavoitteena on saada lapset ja perheet nauttimaan seké innostumaan

jalkapallosta niin, etta siitd syntyisi pysyva harrastus.

Vuonna 2021 Palloliitto kaynnisti UEFA Playmakers- jalkapallo-ohjelman. Ohjelma tarjoaa 5-8-
vuotiaille tytdille mahdollisuuden ottaa ensi askeleen jalkapallon parissa. Ohjelma on rakennettu
yhteistydssa Disneyn kanssa. Ohjelmassa jalkapallon harjoittelu on luotu lajinomaisen leikkimisen
kautta hyddyntden Disneyn tarinankerronnan keinoja. Ohjelmassa mukana oleva seura voi valita
itselleen harjoitusten tarinan rungon joko Frozen-, Vaiana- tai Inmeperhe-animaatioelokuvan.
Playmakers- harjoituksissa keskitytaan liikkunnallisten ja sosiaalisten taitojen harjoitteluun seka jal-
kapallon harjoitteluun. Harjoituksissa saadaan uusia ystavia, kannustetaan kaveria ja nautitaan lii-
kunnasta yhdessa muiden osallistujien kanssa. Tavoitteena on rohkaista ja innostaa pienia tyttéja
jalkapallon pariin. (Suomen Palloliitto 2023; UEFA). Playmakers- ohjelman avulla Palliliitto haluaa
mahdollistaa ja luoda pienille tytdille matalankynnyksen ympadriston, jossa paasee tutustumaan yh-
teiseen tekemiseen ja jalkapalloon tuttujen tarinoiden kanssa. Liséksi Palloliitto tarjoaa. Suomalai-
silla jalkapalloseuroilla on mahdollisuus tilata Palloliitolta Huuhkajat ja Helmarti jalkapallokoulupa-
ketti, jossa jokainen pelaaja paasee nauttimaan liikunnasta ja pelaamaan jalkapalloa Suomi- lo-
golla varustetussa peliasussa. Tavoitteena on mahdollistaa lapsille ja nuorille unohtumaton jalka-

pallokokemus. (Suomen Palloliitto s.a.)
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3.1 Pelaajapolku

Huuhkaja- ja Helmaripolku on suomalaisen jalkapallon yhteinen oppimisen ja tiedolla johtamisen
alusta, joka tukee pelaajakehitysta. Polun tavoitteena on laajentaa ymmarrysta pelaajakehitykselli-
sista toimista ja arvosta, tarjota seurannan johtamisperiaatteet seura-arkeen ja informoida Huuh-
kaja- Helmaripolun tiedolla johtamisen kokonaisuudesta. Pelaajakehityksen tiedolla johtamisen ko-
konaisuus on kohdistettu seurojen 10—17-vuotiaisiin poika- ja tyttopelaajiin. (Palloliitto 2022.)

Polun lahtékohtana on pelaajan kokonaisvaltainen kehittyminen urheilijaksi. Sen tunnusmerkkeja
Palloliiton missiossa ovat jokaiselle pelaajalle laadukas pelaajapolku ja osaava valmentaja, laadu-
kas arkea tukeva oppimis- ja toimintaymparistd, jossa lapsen ja nuoren on turvallista kasvaa seka
harjoitella, huippujalkapallon kehittamista edistava maajoukkuetoiminta ja pelaajakehityksen tar-
peita palveleva kilpailutoiminta (Palloliitto 2020). Alla kuva Huuhkaja-Helmaripolun huippusuoritus-
mallin viitekehyksesta.

HUIPPUSUORITUSMALLI '

Saannollinen
pelisuoritusarvio

Toteutunut harjoittelu

Kuormitus ja hyvinvointi

: :
HAR J(,leTJ,{ LU Maarallinen '
. pelisuoritusanalyysi

: Tekniikka
t

Liiketaidot

Psyykkis-kognitiiviset

Kuva 2. Huippusuoritusmalli

Suomen Palloliiton pelaajakehitys- ja maajoukkuetoiminnan tarkoituksena on olla pelaajien val-
mentajien tukena kasvussa kohti kansainvalisia kenttia. Laadukas arki ja toimintaymparistd seka
osaava valmennus luovat edellytyksen pelaajan kehittymiselle. Pelaajapolkumateriaalilla kuvataan
niité toimintoja, jotka tukevat pelaajien ja valmentajien kehittymista polun eri vaiheissa. Alla kuva

tyttd- ja naisjalkapalloilijoille suunnatusta pelaajakoulutuksen toiminnan rakenteesta.
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Kuva 3. Suomen Palloliiton pelaajakoulutuksen toiminnan rakenne. (Palloliito 2020)

Pelajaakoulutuksen toiminnan rakenne kuvaa tytto- ja naisjalkapalloilijan matkaa pelaajakehitystoi-

minnasta kohti huippuvaihetta aina naisten A-maajoukkueeseen asti.

Helmaritoiminta on suunnattu 12—14- vuotiaille pelaajille. Helmaritapahtumat tahtaavat kansainvali-
sen pelin vaatimuksista ja Palloliiton pelaajakoulutuslinjauksesta johdettuun valmennusosaamisen
kehittamiseen, kouluttamaan pelaajia pelaamiseen liittyvissa asioissa ja urheilijana kasvamisessa
sekd mahdollistamaan pelaajatarkkailun. Aluetoiminta on jaettu kahdelle vuodella ja toiminta tahtaa
pelaajien kouluttamiseen ja kehittamiseen kohti maajoukkuetta ja kansainvélisen jalkapallon vaati-
mustasoa. Aluetoiminta jakaantuu valtakunnallisesti Pohjois-, It&, - Etela- ja Lansi-Suomeen. Jokai-
sesta alueesta on vastuussa paatoiminenvalmentaja ja/tai talenttivalmentaja. Aluetoiminnan tarkoi-
tus ja tavoite on kouluttaa urheilijaksi kasvamiseen, oppia ymmartdmaan kansainvalisen pelien
vaatimustaso ja maajoukkueiden pelitapa ja vahvistaa lajitaitoja seka peruspelaamista. Liséksi on

otettu huomioon pelaajan fyysisten ominaisuuksien kehittaminen.

Hybridiakatemia tarjoaa potentiaalisille ja motivoituneille 15—19- vuotiaille pelaajille kokonaisvaltai-
sen ja laadukkaan ympariston harjoittelulle ja urheilijaksi kehittymiselle. Tavoitteena on tukea

nuorta muuttuvassa arjessa, mahdollista pitk&janteinen urheilijaksi kehittyminen, jotta yksilolla olisi
mahdollisimman hyvat evaat kehittya huipulle. Urheilijalla on kaytdssa tukiverkosto ja asiantuntija-
palvelut, jodien tarkoituksena on tukea opiskelijaurheilijan elaméaa kaikilla elaman osa-alueilla. Ur-

heiluoppilaitoksen toimivat yhteistyéssa alueen urheiluakatemian kanssa. Urheiluakatemiat ovat
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yhteistydverkostoja, jotka tukevat urheilijaa paivittdisharjoittelussa, auttavat urheilun ja koulutuksen
yhdistdmisessa seké tuovat valmennuksen asiantuntijapalvelut urheilijan ja valmennuksen arkeen.
Urheiluoppilaitoksissa on huomioitu ajankaytdlliset vaatimukset harjoittelun- ja kilpailuiden osalta.
Urheilulukiossa tai urheiluakatemian toisen asteen ammatillisessa yhteisty6oppilaitoksessa opis-
kellessa voi urheilija paasaantoisesti harjoitella kolmena aamuna viikossa kouluaikaan joko koulun
valmentajan vetdmassa harjoitusryhmassa tai oman seuran valmentajan vetdméassa aamuharjoi-
tusryhmassa. Nuorten maajoukkuetoiminnan tavoitteena on tukea ja kehittdd potentiaalisimpia
suomalaisia pelaajia kohti kansainvalista uraa ja naisten A-maajoukkuetta. Nuorten maajoukkuetoi-

minta jakaantuu U15-U19 vuotiaisiin pelaajiin.
3.2 Kansainvalinen ura

Keséalla 2019 Ranskassa pelatuissa naisten MM-kisoissa rikottiin katsojaennatyksia seka televisio-
katsojissa mitattuna etté paikan paalla. Kisojen lopputottelua USA:n ja Hollannin valilla seurasi te-
levision valityksella keskimaarin 535 000 katsojaa ja parhaimmillaan 699 000 katsojaa (Yle Urheilu
2019.) Ranskan avausottelua Eteld-Koreaa vastaan seurasi 10 miljoonaa katsojaa, mika on lahes
puolet koko maan kansalaisista. MM-kisojen suosion selittdd kansainvalisesti naisten jalkapallossa
vallitsevaa trendid. Ensinnakin pelin laatu on parantunut ja kehittynyt paljon. Ja toiseksi naisten jal-
kapallossa on alkanut virrata rahaa, joka mahdollistaa suuremmat resurssit ja naisten ammattilai-
suuden. (The Economist 2019.) Positiivisesta kehityksesta huolimatta suomalainen jalkapallo on
jaényt kehityksessa jalkeen muista Euroopan suurmaista, kuten Englannista, Saksasta, Ranskasta
ja Espanjasta. Suomessa pelaava naispelaaja ei voi pelata jalkapalloa ammatikseen. Jos pelaajan

unelma on saavuttaa ammattilaisuus, tulee hanen tahdata ulkomaisille kentille.

Naisten jalkapallon suosion myéta, kansainvalinen jalkapalloliitto (FIFA) kdynnisti useita kehitystoi-
mia vuosille 2020-2023. FIFA haluaa ammattimaistaa naisten jalkapalloa, kehittaa kilpailutoimintaa
ammatti- ja amattoripelaajille, mahdollistaa paremmat olosuhteet harjoittelulle ja kasvattaa pelaa-
jien maaraa. Osana FIFA:n kehitystoimia, se asetti tavoitteeksi, etta jokaisella jasenliitolla on kay-
tossa naisten jalkapallostrategia vuoteen 2022 mennesséa. (FIFA s.a.) UEFAN laatima naisjalkapal-
lon strategia vuosille 2019-2023 tavoitteena on tukea, ohjata ja kehittda naisten jalkapalloa ympéri
Eurooppaa. Liséksi tavoitteena on kasvattaa tytto- ja naispelaajien maara 1,3 miljoonasta 2,5 mil-
joonaan, muuttaa naisten jalkapalloon kohdistuvia asenteita ja kasityksia, kehittaa naisten jalkapal-
loa ammatti- ja amatdoritasolla. Strategian paaviesti on, etta jalkapallo kuuluu kaikille lahjakkuu-
desta, sukupuolesta tai olosuhteista riippumatta. Jokaisella ihmisella tulisi olla mahdollisuus har-
rastaa jalkapalloa. Harjoittelu- ja kilpailuymparistd seka valmennus tulee olla laadukasta kaikilla
sarjatasoilla. Jalkapallo tarvitsee lisda naisvalmentajia- ja tuomareita kaikille sarjatasoille. (UEFA
2019-2024.)
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Kansainvélisen jalkapallon pelaajayhdistyksen (FIFPRO) mukaan 46 % naisten ammattilaispelaa-
jista yhdistaa jalkapallouran opiskelun kanssa ja 30 % yhdistaa sen muun tyon kanssa. Suurin osa
naispelaajista on ialtdan 18-23- vuotiaita. FIFPRO:n haastattelemista yli 5000 ammattilaispelaa-
jista (noin 75 % haastateltavista) oli jonkinlainen kaksoisura. (FIFPRO 2017, 7.) Kaksoisuran haas-
teet ovat arkipaivaa tuhansille pelaajille ympéri maailmaa.
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4 Urheilijan urapolku

Suomalainen liikunta ja huippu-urheilu on kokenut viimeisen kymmenen vuoden aikana suuria
muutoksia. Kilpailu on koventunut kansainvalisilla kentilla, huippu-urheilusta on tullut entistékin am-
mattimaisempaa ja suomalaisten suhtautuminen liikuntaan seka liikuntakayttaytyminen on muuttu-
nut. Nykypaivana huippu-urheilu joutuu kamppailemaan yha enemman ihmisten vapaa-ajasta. Ur-
heilua muuttavia tekijéitd ovat muun muassa globalisaatio, teknologian kehitys ja urheilun seka lii-
kunnan megatrendit. Toimintaymparistén muutos on vaatinut suomalaisen huippu-urheilun raken-
teiden ja jarjestelman muutosta. Muutoksen tavoitteena on "urheilija keskidssa” ajattelumalli, jonka
tarkoituksena on huomioida urheilijan ja valmentajan yksilolliset tarpeet seka tukea heidan kehitty-
mistansa. (Huippu-urheilun muutosryhman loppuraportti 2012; Opetus- ja kulttuuriministerio 2022,
51.) Muutostyéryhméan haaveena oli, etté jos nuori urheilija lahtee tavoittelemaan huippu-urheilijan
uraa, han voi olla varma siita, ettd omaa riittavat liikuntataidot muihin ikatovereihin nédhden. Ja voi
luottaa siihen, ettd han saa kaiken mahdollisen tuen ja ammattimaisen valmennukset sekd osaavia
toimijoita pyrkiessaan huippu-urheilu uralle. Muutostydssa on huomioitu myos urheilu-uran jalkei-
nen urasiirtyma. (Pekkala & Paavolainen 2012, 96).

Urheilu-uralla tarkoitetaan urheiluharjoittelun pitkajanteista prosessia, johon yksilo sitoutuu saavut-
taakseen oman urheilullisen huipputasonsa (Lamsa ym. 2018). Urheilija voi urallaan saavuttaa huip-
putason yhdessa tai useammassa urheilukilpailussa (Alfermann & Stambulova 2007, 713). Urheilu-
uralla voidaan tarkoittaa myds kaikkea kilpailullista urheilua sen tasosta riippumatta. Urheilijaura voi
olla paikallinen, alueellinen, kansallinen tai kansainvalinen. Urheilija voi olla urallaan amat6ori- tai
ammattilaisurheilija. Yleisesti ottaen kansainvalisen tason amat6ori- tai ammattilaisuraa pidetaan

huippu-urina. (Stambulova ym. 2009.)

Urheilijan kehitysta lapsuudesta huippuvaiheeseen kuvataan urheilijan polkuna (kuva 1) (Mononen
2016). Urheilijan polku luo raamit toiminnalla, mutta urheilijan henkilokohtaiset tarpeet tulee sovel-
taa yhdessa valmentajan kanssa. Urheilijan urapolku malli kuvaa niita tekijoitd, kuinka urheilijan
tulisi harjoitella, kehittya ja kasvaa omassa lajissaan. (KIHU 2011-2021.) Urheilija kohtaa urallaan
useita eri toimijoita, joiden rooli voi olla merkittdva huipulle paasemiseen. Mygs eri toimijat on ku-
vattu urheilijan polun eri vaiheissa. (Pekkala & Paavolainen 2012, 96.) Polku rakentuu kolmeen
vaiheeseen, jotka ovat lapsuusvaihe (alle 13-vuotiaat), valintavaihe (13—-19-vuotiaat) ja huippu-
vaihe (yli 19-vuotiaat). Urheilijan polun lapsuus- ja valintavaiheessa korostuu ne fyysiset, psyykki-
set ja sosiaaliset tekijat, jotka vaikuttavat lasten ja nuorten kehityksessa sek& urheilussa ennen ur-
heilun huippuvaihetta. Useat lajiliitot ovat maaritelleet omia urheilijan polkua, jotka kuvaavat laji-
kohtaisesti lajin vaatimia painopisteita ja harjoittelumaaraa. (KIHU 2011-2021; Huippu-urheilun

muutosryhmén loppuraportti 2012, 13.)
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Kuva 4. Urheilijan polku (Huippu-urheilun muutostydéryhméa 2012, 12)

Urheilija polun lapsuusvaiheen laatutekijat ovat likuntaan ja urheiluun innostaminen, monipuolisten
likuntataitojen kehittdminen, hyva fyysinen harjoitettavuus ja oppiminen urheilulliseen elamanta-
paan ja- rytmiin. Lapsuus vaihe pitaa sisallaan kaiken liikkunnan seka urheilun lapsuudesta nuoruu-
teen (alle 13- vuotias). Lapsuusvaiheen tavoitteena on saada mahdollisimman moni lapsi ja nuori
innostumaan lilkkunnasta ja antaa mahdollisuus kokeilla monia eri lajeja. Lapsi tarvitsee kannus-
tusta ja onnistumisen kokemuksia, jotta han tuntee patevyyden tunnetta. Toimintaymparisto, jossa
lapsi liikkuu, tulisi olla turvallinen ja innostava. Lapsuudessa jokaiselle tulisi tarjota yhdenvertaiset
mahdollisuudet liikkumiseen ja kasvamiseen, huomioiden yksildiden valiset kehityserot. Urheilijaksi
kasvamiseen vaikuttavat keskeisimmat tekijat ovat omaehtoinen liikunta, innostuminen liikuntaan,
monipuolinen liikuntataidot, hyva fyysinen harjoitettavuus ja urheilullinen elamantapa- ja rytmi.
(Finni ym. 2012, 8-7; Mononen 2016.)

Lapsuusvaiheen jalkeen, urheilijan polulla siirrytdan valintavaiheeseen (13-19- vuotiaat). Lapsuu-
den laatutekijat muuttuvat valintavaiheen laatutekijoiksi, jolloin innostuminen kasvaa intohimoksi.
Monipuoliset liikuntataidot hioutuvat vahvoiksi lajitaidoiksi, hyva harjoitettavuus mahdollistaa syste-

maattisemman harjoittelun ja urheilullisesta elaméntavasta syntyy kokonaisvaltaisesti terve seka
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tasapainoinen urheilija. Valintavaiheen aikana nuori kehittyy murrosiasta nuoreksi aikuiseksi, kou-
lulaisesta toisen asteen opiskelijaksi ja harrastuksesta siirrytdén tavoitteellisempaan urheiluun tai
kilpaurheiluun. Tata vaihetta voidaan kutsua erikoistumiseksi, jonka aikana nuori on paattanyt yh-
tya tavoitteelliseksi urheilijaksi. Nuori kasvaa itsenaiseksi yksiloksi, joka kiinnittyy yhteiskunnan so-
siaalisiin verkostoihin. Identiteetin muovautuminen, itsenaistyminen ja vastuu omista teoista seka
suhtautuminen ympéardivaan maailmaan vaikuttaa pitk&lti nuoren valintaan huippu-urheiluun siirty-
misessa. Huippu-urheilijaksi kehittyminen vaatii nuorelta paattavaista asennetta, tukea ymparilla
olevilta toimijoilta eri elaman osa-alueilla ja halua kehittya lajinsa huipulle. Valintavaihe pohjustaa
huippu-urheilijaksi kasvamista. (Konttinen 2014, 18; Mero ym. 2016, 31-32.)

Huipulle tahtaaminen ja siella menestyminen vaatii urheilijalta taydellista omistautumista urheiluun.
Huippuvaiheessa urheilu on tapa elaa, usein urheilijan priorisoivat urheilun muiden elaméan osa-
alueiden edelle, koska urheilu vaatii kokonaistavaltaista omistautumista urheilijan elamé&éan seka
systemaattista ja tavoitteellista harjoittelua. Liséksi urheilijan ymparilla olevan tukiverkoston, jonka
muodostavat eri asiantuntijat urheilun ja harjoittelun ymparistdsta, ovat sitoutuneet auttamaan ur-
heilijaa saavuttamaan tavoitteet. (Nummela, Aarresola, Mononen, & Paavolainen 2013-2018, 6;
Ryba ym. 2015, 48.)

41 Kaksoisura

Urheilijan kaksoisuralla (engl. Dual Career) tarkoitetaan tavoitteellisen urheilun ja opintojen tai
muun ty6uran tasapainoista yhdistamista (Stambulova & Harwood 2022, 2; Suomen Olympiakomi-
tea). Suomalaisen kaksoisuran katsotaan alkavan ylakouluvaiheesta ja jatkuvan huippu-urheilun

jalkeiseen urasiirtymaan. (Suomen Olympiakomitea 2022.)

Urheilijan kaksoisura voidaan maaritella olevan onnistunut urheilu-uran aloittaminen, kehittaminen
ja paattaminen osana elaméanmittaista uraa, johon kuuluu opiskelu tai muu tyd, ottaen huomioon
elaman muut osa-alueet, jotka ovat tarkeita yksilon elaman eri vaiheissa. Esimerkiksi yksilon rooli
yhteiskunnassa, riittdva toimeentulo, identiteetin kehittdminen ja ihmissuhteet. Kaksoisurat kesta-
vat yleensd 15-20 vuotta. (EU 2012, 6.)

Ylakoulun aikana nuorelle kehittyy valmiudet ja edellytykset urheilijan polulla sek& toisen asteen
opintoihin. Ylakoulusta siirryttaessa toiselle asteelle alkaa lajin erikoistuminen, mika liséa harjoituk-
sien maaraa ja lajin vaatimustaso nousee. Tata vaihetta kutsutaan valintavaiheeksi. Oppilaitosten,
urheiluseurojen, lajiliittojen, urheiluakatemian ja perheen tehtavana on tukea nuoren opintojen ja
urheilun yhdistamista. Urheiluoppilaitoksissa opiskelun ja urheilun yhdistdminen on rakennettu ur-

heilijan kannalta parhaiten, koska niissd huomioidaan urheilun ajankaytélliset vaatimukset.
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Suomalaisen kilpa- ja huippu-urheilu jarjestelman tavoitteena on, etta kaikki urheilijat suorittaisivat
toisen asteen tutkinnon. (Suomen Olympiakomitea s.a.)

Urheilijan kaksoisuraa voidaan pitdd hyvana tapana urheilun ja muiden elaméan osa-alueiden tasa-
painoisena yhdistamisend, ja sen tarkoituksena on valmistaa urheilijaa urheilu-uran jalkeista ela-
maé varten (Stambulova & Harwood 2022, 2). Urheilun ja koulutuksen samanaikainen yhdistami-
nen on haastavaa. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd harva urheilija pystyy saavuttamaan molem-
missa osa-alueissa parhaan mahdollisen tuloksen. Taman vuoksi kaksoisuraan liittyvia siirtymia ja
mahdollisia haasteita tulisi ymmartaa paremmin, jotta urheilija voidaan tukea hanen urapolullaan.
(Lopez-Flores, Hong & Botwina 2021, 118.)

' URHEILUAKATEMIAT

Urheilijjan kaksoisura

+ HALLITTU URASIIRTYMA
+ URHEILIJANA KEHITTYMINEN + URHEILUTULOKSEN TEKEMINEN

KASVA URHEILIJAKSI KEHITY HUIPPU-URHEILIJAKSI MENESTY HUIPPU-URHEILIJANA
= VALINTAVAIHE HUIPPUVAIHE > > 4
Ylikoulu Toinen aste Huippuvaihe Urasiirtyma
=+ Urheiluylakoulut + Urheiluoppilaitokset + Urheilu ensimmaisena ammattina =+ Tuki urheilu-uran paattyessa
=+ Liikuntapainotteiset koulut + Muut toisen asteen oppilaitokset + Urheilun ja opiskelun yhdistdminen + Uraohjaus
+ Liikuntalahikoulut + Puolustusvoimien urheilukoulu + Urheilun ja muun ty6n yhdistaminen + Vertaistuki

+ Ylakoululeiritys

Kuva 5. Urheilijan kaksoisura (Suomen Olympiakomitea)

Kaksoisuramallit (Suomen Olympiakomitea):

1. Urheilu ensimmaisena ammattina, tarkoittaa vaihetta, jossa urheilija keskittyy taysipaivaisesti
urheiluun. Vaihe sisaltda koulutus- ja elamanurasuunnitelman, joka valmistaa huippu-urheilun jal-

keiseen uraan.

2. Urheilun ja opiskelun yhdistaminen, tarkoittaa opiskelua avoimessa korkeakoulussa, raataloityja

ratkaisuja ammatillisissa oppilaitoksissa tai tutkinto-opiskelua korkeakoulussa. Tutkinto-
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opiskelijana urheilijan tulee rohkeasti rytmittda opiskelua urheilun ehdoilla, mika voi tarkoittaa myos
taukoja opiskelusta. Eri oppilaitoksilta 10ytyy myos erityisesti urheilijoille suunnattuja oppisisaltja.

3. Urheilun ja muun tydn yhdistaminen, muussa tydsséa kaymiselle voi olla taloudellisia tarpeita,
mutta se voi myds tasapainottaa urheilijan elamaé ja tukea urheilun tuloksen tekoa. Muun tyon te-
keminen urheilun ehdoilla edellyttda tydnantajalta joustavuutta tyfajoissa ja viikoittaisissa ty6tun-

neissa.
4.2 DCDE- kehitysmalli

Urheilijoiden urapolun kehitysta on usein kuvattu Céten ym. DMSP-mallin (engl. Developmental Mo-
del of Sport Participation) eli niin sanotun urheiluharrastamisen kehitysmallin kautta. Malli pohjautuu
nuorten menestyvien urheilijoiden erilaisiin urheiluharrastuspolkuihin. Céte tutki nuorten harrasta-
mista eri ikdkausina, millaisia harrastuksia nuorilla oli ollut ja milloin erikoistuttiin yhteen lajiin. (Cété,
Baker & Abernethy, 2003, 93—-96.) Urheilijoiden urapolkuja huipulle on pyritty selittamaan psyykkis-
ten tekijoiden ja vaikutusten nékokulmasta (Andersson & Barker-Ruchti 2018, 3). Varhaisen erikois-
tumisen on havaittu johtavan useammin uupumukseen urheilu-uralla. (Aarresola & Konttinen 2012,
18.)

Stambulovan (2010, 95-96) urheilijan uraa tulee l&hestya holistisen nakotkulman kautta, jossa ur-
heilu ndhdaéan yhtena tekijand muiden elaméan osa-alueiden rinnalla. Wylleman ja Lavallee (2004) ja
Wylleman, Reints ja De Knop (2013) ovat kehittaneet huippu-urheilijan uramallin, jossa on otettu
huomioon urheilu-uraan liittyvien siirtymien lisaksi viisi eri kehitystasoa, psykologinen kehitys, sosi-
aaliset suhteet, urheilu-ura, koulutus ja tyo seka taloudellinen tuki ja resurssit. Mallissa ei ole huomi-
oitu ei- normatiivisia siirtymia. Nikander ym. (2021, 81) ovat sovittaneet Wylleman ym. (2013) viimei-
simméan DCDE — mallin (engl. Dual Career Development Environment) Suomen kontekstiin. Mallin
tavoitteena on tunnistaa ja kuvata kaksoisuran kehitysymparisttja urheilijan urapolun eri vaiheissa.

Malli huomioi urheilijan kokonaisvaltaisen urakehityksen.
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1kd 6 7 10 12 15 18 19 20 25 30
Psykologinen
V‘ g Lapsuus Nuoruus (Varhais) Aikuisuus
kehitys
Sosiaaliset Vanhemmat Kaverit Valmentaja Perhe
suhteet Sisarukset Valmentaja Puoliso Ystavat
Opettajat Vanhemmat Ystdvat Tydkaverit
Kaverit Opettajat (Valmentaja)
Urheilu- Urheilu-uran aloittaminen,_‘—‘ Huippuvaihe (ammattilaisuus) Huippu-urheilun
ura Erikoistuminen lopettaminen
Koulutus Esi-l Ala- Yl- Lukio Korkea- | Armeija/ e
jatyo ?““ koulu koulu o voul siviilipalvelus ~ Tyoelama
Luosi) (6 vuotta) | (3vuotta) | Ammattiopisto | KOUU (6-12kk)
Liikuntapainotteinen Urheilulukio Urheilumydnteinen
peruskoulu (9 vuotta) Ammatillinen korkeakoulu
urheiluoppilaitos | Puolustusvoimien
n urheilukoulu
DCDE Ylakoulun Urheilumyéntei-
urheiluluokka nen oppilaitos Uraohjelma J
Urheiluopisto/ Puolustusvoimat
Yldkoululeiritys | valmennuskeskus - N
Pelaajayhdistys
Urheiluakatemia ‘
‘ Urheiluseura Tybnantaja
Taloudellinen | Perhe Laijiliitto Olympiakomitea Apuraha
tuki ja resurssit Urheiluakatemia Sponsorit I

Kuva 6. Kuva 6. Suomalainen versio huippu-urheilijan uramallista (Nikander
ym. 2021, 81; Ryba ym. 2016, 90)

Mallin ensimmainen taso kuvaa ihmisen psykologista kehitysta lapsuudesta aikuisuuteen. Toinen
taso puolestaan kuvaa muutoksia sosiaalisissa suhteissa. Kolmas taso perustuu Coté ym. (2007)
malliin urheilijan urasta, jossa kehitysvaiheita ovat urheilu-uran onnistunut aloittaminen, erikoistumi-
nen, huippu-urheiluvaihe ja huippu-urheilun lopettaminen. Tasolla nelja kuvataan urheilijan kehitty-
mista opiskelun ja tydn nakodkulmasta. Viides taso kuvaa koulutuspohjaisia kaksoisuran kehitysym-
parist6a, joita on Suomessa tarjolla urheilu-uran aloittamisvaiheesta aina huippuvaiheeseen saakka.
Viimeinen eli kuudes kasittaa urheilijan taloudellisen tuen ja resurssit. Perhe mahdollistaa lapsen ja
nuoren harrastamisen, joka on edellytys urheilijaksi kehittymiselle. (Ryba 2016, 90; Nikander 2021,
81.)

Nikander ym. (2021, 83) tutkimuksen mukaan urheilijaopiskelijat arvioivat urheilulukioiden vahvuu-
deksi opiskelun ja urheilun yhdistamista koordinoivan tukiryhman, asiantuntijapalveluiden saatavuu-
den, voimaannuttavan lahestymistavan henkilokohtaiseen kehittymiseen seka joustavat kaksoisura-
ratkaisut. Sen sijaan heikkouksina pidettiin urheilun ja koulun toimijoiden yhteistyo ja tyonjako, ym-
marrys kaksoisuran ongelmakohdista ja tukemisesta, kokonaisvaltainen lahestymistapa opiskelijaur-

heilijan elamaan seka ennakoiva ja avoin lahestymistapa ympariston kehittdamiseen.
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5 Projektin tavoite

Taman projektin tavoitteena oli luoda tytto- ja naisjalkapalloilijoille sek& heidan vanhemmilleen ur-
heilijan urapolku- opas. Oppaassa on tarkoitus esittda lapsuuden ja huoruuden kannalta avainteki-

joité huippu-urheilijaksi kasvamiseen.

Naisten jalkapallo on kasvanut ja nostanut suosiota niin Suomessa kuin muuallakin maailmassa.
Nykypaivana naisilla on mahdollisuus toteuttaa unelmansa ammattijalkapalloilijoina. Kehityksesta
huolimatta Suomessa naisten paésarjatasolla pelaava ei pysty pelaamaan ammatikseen. Suo-
messa laji on ottanut kehitysaskeleita eteenpdin ja pyrkimyksena on, ettéd Kansallinen Liiga kehittyy

amatoorisarjasta ammattilaissarjaksi.

Huipulle paaseminen ei ole helppoa, se vaatii tdydellista omistautumista lajille, jota harjoittaa,

unohtamatta motivaatiota ja toiminnan mielekkyytta. Harjoittelun maara ja laatu tulisi olla yksil6lle
sopivaa, lisaksi tarvitaan vahva tukiverkosto, laadukkaat olosuhteet seké toimiva ymparisto, jotka
tukevat urheilijaa kokonaisvaltaisesti elaman eri osa-alueilla kohti huippua. Jokaiselle muodostuu
oma ainutlaatuinen urheilijan polku, johon vaikuttavat elaméssa eri siirtymat ja tapahtumat. Myods

oikean aikaisuudella ja sattumalla on vaikutusta tulevaan.
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6 Projektin vaiheet

Opinnaytetydn tekeminen alkoi kevaalla 2022. Tydskentely alkoi puhelinpalaverilla toimeksiantajan
kanssa, jossa pohdittiin tydn sisaltda ja rakennetta. Toimeksiantaja oli maaritellyt oppaan kohde-
ryhman, jonka pohjalta luotiin eri teemat oppaaseen. Taman jalkeen aloitin tiedonkeruun, jonka
my6ta oppaan sisaltdéa muokattiin vastaamaan tyon tavoitetta. Pyrkimyksena oli tuoda esille tee-
moja urheilijaksi kasvamiseen, jotka koskettavat niin urheilijaa kuin heidan perhettéaan. Tiedonke-
ruun jalkeen, toimeksiantajan kanssa sovittiin yhdessa sopivat haastateltavat Suomen naisten jal-
kapallomaajoukkueesta. Urheilijahaastattelupyynto lahetettiin maajoukkueen tiedottajalle, joka toi-
mitti pyynnot haastateltaville. Asiantuntijahaastattelua varten olin yhteydessa asiantuntijaan ja so-

vimme haastattelun ajankohdan.

Oppaan ensimmainen versio esitettiin toimeksiantajan jarjestamassa Helmariturnauksessa kesa-
kuussa 2022. Taman jalkeen oppaan sisalt6a oli tarkoitus muokata ja lisata tietoa. Kesa ja syksy
2022 meni oppaan sisallon muokkaamisessa ja jatkui tiedonkeruulla. Liséksi pidettiin toimeksianta-
jan kanssa puhelinpalaveri, jossa selkeytettiin otsikointia ja oppaan muuta sisaltéd. Opas luaotiin
toimeksiantajan viralliseen PowerPoint- pohjaan ja tAman lisdksi kaytdssa oli kattava kuvapankki.
Lopussa oppaalle tehtiin kielentarkistus ja oikoluku. Oppaan lopullinen versio valmistui kevaalla
2023. Alla kuvattuna projektin vaiheet. (Kuva 1)

Oppaan sisallon

ppprizin cllofive kehittaminen

Oppaan kielentarkistus

Oppaan ensimmainen

Tiedonkeruu : .
versio (Helmariturnaus)

Oppaan viimeistely

Haastattelut ja niiden

Oppaan sisallon
litterointi seka analyysi e

kehittdminen ja Oppaan lahettaminen
- urheilijat rakenteen toimeksiantajalle
muokkaaminen

- asiantuntija

Kuva 7. Projektin vaiheet.
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6.1 Vaihe 1 - Urapolkuoppaan aloitus

Otin yhteytta Suomen Palloliiton huippujalkapallop&éallikkdon Marianne Miettiseen ja tiedustelin
mahdollista opinnaytetydn aihetta. Toimeksiantajalla oli kolme eri aihetta, joista valikoitui tyttd- ja
naisjalkapalloilijoille sekd heidan vanhemmillensa suunnattu urheilijan urapolkuopas. Opas oli tar-
koitettu esitettavaksi pelaajien vanhemmille Helmariturnauksessa kesakuussa 2022.

Tybn ensimmaisessa vaiheessa, toimeksiantajan kanssa pidettiin useampi puhelinpalaveri, jossa
mietittiin tyon sisalt6d, rakennetta ja teemoja. Oppaalle ei asetettu tarkkoja raameja sen pituudesta
(PowerPoint diojen lukumaara), mutta lahtokohtana pidettiin 20—-30 diasetin kokonaisuutta. Paa-
asia oli, etté opas olisi helppolukuinen, selkea ja kaikkien saatavilla. Toimeksiantajan kanssa sovit-
tiin séhkopostitse palavereja oppaan edistymisen mukaan.

Ensimmaisessé puhelinpalaverissa keskusteltiin tyttd- ja naisjalkapallon tulevaisuudesta, mihin
suuntaan laji on menossa ja millaisia vaatimuksia nykypéaivan pelaajilta odotetaan, jos pelaajan ta-
voitteena on kehittya kansainvdliselle huipulle. Toimeksiantajan toiveena oli, ettd opasta varten
haastatellaan Suomen naisten jalkapallomaajoukkueen pelaajia ja liséksi yhtéa asiantuntijaa. Hirs-
jarven ja Hurmeen (2001,66) mukaan, tutkimuksen ilmio ja peruskasitteet hahmottuvat vasta pe-
rehdyttaessa teoriaan ja tutkimustietoon. Tdmén jalkeen haastattelun teema-alueet ja kysymykset
on helpompi laatia, jolloin ne vastaavat tyon teoriapohjaa.

Oppaaseen valikoitui kolme paateemaa:

e Huippu-urheilijaksi kasvaminen, lapsuuden liikunta ja kasvuymparisto seka per-
heen rooli urheilijan polulla
e Tytt6- ja naisjalkapallon mahdollisuudet, pelaajapolku ja kansainvélinen ura

e Urheilijan urapolku, DCDE- kehitysmalli ja kaksoisura

6.2 Vaihe 2 - Oppaan tietopohja ja tiedonkeruu

Oppaan teemat ovat laajoja ja tietoa I0ytyi paljon. Lahdeaineisto koostui kansainvalisista ja koti-
maisista tutkimuksista ja julkaisuista, kirjallisuudesta, podcasteista, videoseminaareista, useista
kohtaamisista ja keskusteluista alan asiantuntijoiden kanssa. Lopulta lahdeaineistoa oli kertynyt
kymmenia sivuja. Vilkan ja Airaksisen (2003) mukaan, toiminnallisessa opinnaytetydssa ei ole
syyta hyddyntaa tutkimuksellisia menetelmid, koska muuten tyon laajuus kasvaa kohtuuttomaksi,

eika vastaa opinnaytetydlle laadittua opintovilkkkomaaraa.
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Suomessa urheilijoiden uria ja urheilijaksi kasvamista on tutkittu jonkin verran, mutta iso osa
huippu-urheilijoiden elaméasté, kasvamisesta, sosiaalistumisesta ja uraa kasittelevista tutkimuksista
on kansainvalisia. Myos suomalaiset tutkimukset nojaavat pitkalti kansainvéalisten tutkimusten tu-
loksiin. Aarresolan, Itkosen ja Lamséan (2015) mukaan kansainvalinen tutkimus ei aina ole sovellet-
tavissa suomalaiseen urheilukulttuuriin ja sosialisaatioymparistoon, jonka vuoksi kansainvalisia tut-

kimustuloksia tulee tarkastella harkiten.

Liséksi olin seuraamassa Suomen Olympiakomitean jarjestdméaa valtakunnallista huippuvaiheen
kaksoisuraseminaaria, joka jarjestettiin Helsingissa 15.9.2022. Seminaarin kaksi paateemaa olivat
"Paaoma urheilusta ja opiskelusta”. Seminaarin paapuhujana oli professori Paul Wylleman, jonka

tutkimustuloksia on hyddynnetty oppaan sisallon suunnittelussa.
6.3 Vaihe 3 - Urheilijahaastattelut

Osana kehittamistyota toteutettiin urheilijahaastatteluita nelja kappaletta. Haastatteluihin valittiin
Suomen naisten jalkapallomaajoukkueesta eri-ikaisia ja eri paikkakunnalla kasvaneita pelaajia,
jotka pelaavat jalkapalloa ammatikseen.

Haastatteluiden tavoitteena oli toimia esikuvatarinoina ja esimerkkeina eri urheilijoiden poluista
kohti huippua. Haastattelupyynt6 ja haastattelu noudatti Tutkimuseettisen neuvottelukunnan
(TENK) laatimaa hyvan tieteellisen kaytdnnon ohjeistusta (HTK) (2023). Haastattelupyyntd l&hettiin
Suomen naisten jalkapallomaajoukkueen tiedottajalle, jonka kautta pyynto vdlitettiin haastatelta-
ville. Kaikki haastateltavat hyvaksyivat haastattelupyynnon. Haastateltaviin oltiin henkilokohtaisesti
yhteydessa ja sovittiin haastatteluaika. Liitteessa 1 on esitelty urheilijahaastatteluiden teemat ja ky-
symykset.

Haastattelut toteutettiin touko-keséakuussa 2022. Kaikki haastattelut toteutettiin videohaastatteluina.
Haastattelukysymykset pyrittin muodostamaan teorian pohjalta ja kasittelemaan nykytutkimuksen
valossa nousseita merkittavia teemoja urheilijaksi kasvamiseen. Haastattelun alussa haastatelta-
ville kerrottiin tarkeimmat ohjeet haastattelua varten kuten haastattelurunko ja kesto. Haastattelut
nauhoitettiin haastateltavien suostumuksella. Haastattelutilanteissa ymparistésta haluttiin luoda
avoin ja kiireetdon. Haastateltavalla oli mahdollisuus jatkaa haastattelua sovitun ajan jalkeen. Haas-

tattelut kestivat keskiméaarin 50—-60 minuuttia.

Haastatteluissa pyrittiin saamaan vastauksia urheilijoiden urapoluista, millaisia tekij6ita ja ihmisia
heidan urien aikana on ollut, jotka ovat vaikuttaneet huipulle pd&semiseen, millaista huippu-urheili-
jan elama on ja millaisia haasteita urheilija voi urallaan kohdata. Haastattelut toteutettiin teema-
haastatteluina ja puolistrukturoitu eli haastattelulle oli luotu valmiiksi eri teemat seka kysymykset,

mutta valmiita vastausvaihtoehtoja ei ollut. Hyvérisen (2017, 22) mukaan, kun valitsee
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teemahaastattelun, tulee huomioida, ettei ennalta valitut teemat valttamaéatta sovi tai kosketa kaikkia
haastateltavia.

Haastattelun alussa haastateltavilta tiedusteltiin taustatietoja, jonka jalkeen siirryttiin haastatteluky-
symyksiin. Naiden ohella haastateltava saattoi tehda tarkentavia kysymyksia, joilla pyrittiin paése-
maéan tarkemmin kiinni haastateltavan ndkemyksiin. Nama tarkentavat kysymykset siivittivat haas-
tattelua eteenpain, joka teki jokaisesta haastattelusta yksilollisen tarinan. Haastattelut tallennettiin
elektroniseen muotoon seké puhelimeen, etta tietokoneelle. Haastattelut litteroitiin haastattelun jal-
keen. Litterointiin ei kaytetty apuvalineita.

Haastateltaville l&hetettiin viikkoa ennen haastattelua teemat ja kysymykset, jotta haastatteluun oli
mahdollisuus valmistautua. N&in myos varmistettiin, ettd haastattelutilanne on sujuva ja pysyy sovi-
tussa aikataulussa. Taman vuoksi haastattelut sujuivat hyvin ja haastateltavat pitivat haastattelua
erityisen mieleisena. Yleensa pelaajat olivat tottuneet antamaan hikihaastatteluita, jossa he kom-
mentoivat lyhyesti peliin liittyvid tapahtumia.

6.4 Vaihe 4 - Urheilijahaastatteluiden analyysi

Haastateltavien anonymiteetti on pyritty turvaamaan mahdollisimman hyvin. Haastateltaville kerrot-
tiin selkeédsti mihin haastattelumateriaalia hyddynnetdén. Haastateltavilla oli mahdollisuus kieltay-
tya vastaamasta haastattelukysymyksiin. Haastateltavien halutessa haastattelumateriaalia rajattiin
pois, eika sita kaytetty. Haastateltavat olivat tietoisia siita, etté jotkin heidan kertomansa asiat tai
tarinat saattoivat olla tunnistettavissa ulkopuoliselle lukijalle. Haastateltaviin viitataan haastattelu-
materiaalissa koodeilla H1-H4. Haastateltavien koulutusaloihin ja edustamiin seuroihin ei viitata
suoraan. Haastateltavien tunnistaminen tiettyjen piirteiden kautta pyrittiin estdmaan mahdollisim-

man hyvin.

Haastattelun ensimmaisessa teemassa kasiteltiin lapsuuden liikuntaa ja kasvuymparistta seka
perheen roolia urheilijan lapsuusvaiheessa. Kysymyksié oli kolme ja niill& pyrittiin selvittdmaan
muun muassa urheilijan taustaa liikuntaan, millaista liikunta ja urheilu oli lapsuudessa, kenen

kanssa liikuttiin ja miksi, miten liikuttiin ja millaiset olosuhteet liikkumiseen oli. Ja oliko lapsuu-

dessa jokin merkittava henkilo tai esikuva, joka innoitti likuntaan.
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No mun vanhemmat on niin ite ollut tosi aktiivisia ja harrastanut tosi monipuolisesti.
Ma ja sit mun pikkuveli saatiin olla sitten niiden harrastuksissa aina mukana, treenei-
hin ja peleihin lahte& mukaan. Ja sit meill& on ollut tosi paljon sellaista arkiliikuntaa.
On ulkona leikitty paljon ja pelailtu eri peleja ja harrastettu yhessa niin ku seka kave-
reiden kanssa niissa pihapeleissd, mutta myos perheen kanssa ollaan tehty paljon

juttuja.
(H1)

Talvisin kaytiin koko perheen kanssa hiihtaméassa ja luistelemassa. Kesasin pelattiin
paljon eri pihapeleja ja ihan ylipaataan liikuttiin. Ei periaatteessa mitdan ihmeellista,
pihalla oli helppo menna sisarusten ja vanhempienkaa tekee jotain. Et ei se ollut niin

suunnitelmallista. Kuhan vaan mentiin ulos ja tehtiin jotain.
(H2)

Kaikki haastateltavat olivat likkuneet lapsuudessa monipuolisesti, talvella hyédynnettiin |&hiympa-
ristobn mahdollisuuksia, kuten luistinratoja ja hiihtolatuja, kesalla taas urheilukentélla juostiin ja koti-
pihalla leikittiin sisarusten ja kavereiden kanssa. Haastateltavat mainitsivat, ettéa heilla oli lapsuu-
dessa kodin [&hella hyvat olosuhteet harrastaa erilaisia lajeja. Haastateltavat kokivat, ettei heita
tarvinnut lapsena erikseen kannustaa ja innostaa liikkumiseen. Perheen aktiivisuus ja myodnteinen
ajatus liikkuntaa kohtaan pidettiin tarkedna asiana liikunnalliselle elamantavalle. Liikkuminen oli si-
sasyntyista ja sita pidettiin kivana tapana viettaa aikaa perheen kanssa. Liikkuminen ei ollut suun-
nitelmallista, vaan se oli tapa elda lapsuutta ja viettdd vapaa-aikaa. Arkilikunnan liséksi haastatel-
tavat olivat kokeilleet monipuolisesti erilaisia lajeja. Haastateltavat mainitsivat esikuvikseen muun
muassa omat vanhemmat, sukulaiset tai muita urheilijoita. My6s valmentajat koettiin merkittéavina

innoittajina urheilun parissa.

Toinen vanhemmista on ollut urheiluseuran toiminnassa mukana, ja sita kautta menin
jalkapalloharjoituksiin mukaan. Toinen vanhemmista on harrastanut x-lajia, ja siita tuli
myOs mun toinen harrastus. Myos sisarukset harrastivat erilaisia pallopeleja. Niita
palloja on tosiaan pyorinyt kotona, etta silleen se on niinku ollut ihan selked, ettd on

hyva olla joku harrastus.

(H3)



31

Liikkuminen on [&htenyt musta, ettd ma oon niin ku aina tyk&nnyt tehda ja halunnut
tehd&. Kotona on annettu kokeilla ja harrastaa, ja autettu sen osalta. Etta, eihédn mun
vanhemmilla ole itsellaan ollut mitaan vapaa aikaa tai harrastuksia, kun kaikki aika
mennyt mun ja siskon harrastuksiin ja kuskaamiseen, ettéd aika pitkalti lasten ehdoilla

menty.
(H4)

Haastattelun toisessa teemassa kasiteltiin urheilun merkitysta elaméssa, miten ja milloin jalkapallo
valikoitui paalajiksi ja mitkéa tekijat ovat vaikuttaneet siihen. Kaikille haastateltaville liilkunta ja ur-
heilu on aina ollut iso osa elam&a ja identiteettia. Lilkkkuminen on tapahtunut omasta tahdosta. Liik-
kumisen ja urheilun koettiin olevan terveydelle hyvaksi, mutta ennen kaikkea se antoi paljon sisal-
t0a elamaan. Harrastuksista sai uusia kavereita, kilpaileminen oli kivaa ja haastateltavat kokivat
lapsuudessa olevansa hyvia likkumaan, jolloin se tuntui helpolta. Joukkueessa pelaaminen koettiin
tarkeéksi, siina opittiin toimimaan ryhméssa ja se motivoi liikkumaan. Perheen tukea ja kannusta-

mista likkumiseen ja urheilemiseen pidettiin tarke&na.

Tosi iso merkitys, kun on pienesta asti urheillut. Ja niinku pitkdan maaritellyt ihan kai-

ken elamassa. Koulun ja muut asiat olen hoitanut hyvin, mutta urheilu on ollut tarkein.
(H3)

Iso osa omaa elamaa, iso osa identiteettid. Uskon, etta jalkapallouran jalkeen urheilu
ja liikunta jaa aktiivisesti elamaan. Kun liikkuu niin voi hyvin ja siitd saa energiaa har-
joitteluun. Nautin liikkumisesta. M& niinku halusin itse menna ja liikkkua, tykkasin siita
tosi paljon, mutta varmaan myos silla tavalla ovat kannustaneet, ettéa on niinku vienyt
treeneihin. Ei niin mitaéan sellaista painostusta, ettd enemman niinku sellaista positii-

vista kannustamista ja kyselty miten on mennyt treeneissa.
(H1)

Haastateltavat kokivat panostavansa urheiluun jo lapsuudessa, ja uskoivat sen olevan hyva lahto-
kohta ammattilaisuuden tavoittelemiseen. Haastateltavista kolme urheilijaa oli harrastanut lukio-
ikdan asti useampaa, kuin yhta lajia. Yhdella haastateltavista oli jo lapsuudessa selvaa, etta jalka-
pallosta tulisi h&nen paélajinsa, jonka lisdksi han liilkkui arjessa monipuolisesti. Kaikki haastatelta-
vat olivat aloittaneet jalkapallon pelaamisen alle 10- vuotiaana ja sen liséksi harrastaneet eri pallo-
peleja, yleisurheilu ja kamppailulajeja. Kaikki haastateltavat olivat lapsuudessa tai nuoruudessa
harrastaneet jalkapalloa poikajoukkueessa. Haastateltavat uskoivat, etta poikajoukkueessa he sai-

vat kovempia harjoituksia ja kehittyivat lajissa monipuolisemmin, ennen siirtymista
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tyttojoukkueeseen. Poikajoukkueessa pelaaminen on koettu mielekk&aéksi ja kehittavaksi ymparis-
toksi. Kaikki haastateltavat olivat olleet nuorten maajoukkuetoiminnassa mukana ja kokivat sen

olevan tarkea vaihe omalla peliuralla.

Kolmannessa teemassa kasiteltin ammattilaisuraa, mika johti siihen, ettd haastateltavasta tuli am-
mattilaisjalkapalloilija, mita huippu-urheilu on opettanut, mita hyotya opituista taidoista on urheilu-

uran jalkeiseen uraan tai opintoihin seké millaisia haasteita ammattilaisuralla voi kohdata.

No siis oikeastaan silloin 14- vuotiaana mulla oli viel& varmaan 5 eri lajia. Ja 19- vuo-
tiaana tein sen paatoksen, ettd ma haluun panostaa futikseen. No oikeastaan se mun
lajivalinta perustui siihen, ettd mistd ma nautin eniten, etta ei siiné tavallaan ollu
niinku mitéén tuloksellista perusteita, ettd minka takia ma valitsin jalkapallon. Mulle se
oli tarkeintd, ettd mé nautin siitd pelaamisesta niin paljon, etta se oli se palo siihen
futikseen. Ja ku nousin naisten A-maajoukkueeseen, silloin se alkoi konkretisoitu-
maan, etta ehka voisi tulevaisuudessa olla mahdollista pelata ammatikseen. Tuli

mahdollisuus lahted tryoutille x- maahan, ja sen jalkeen kirjoitin sopimuksen.
(H1)

Ma tiesin, etté haluan kehittya ja tulla niin hyvaksi, kuin mahdollista. Suomessa se ei
ole oikein mahdollista, niin sitten oli selvaa, ettd muutan x-maahan, jossa paremmat
olosuhteet ja mahdollisuudet kehittyd. Ja sen se vaati, jotta musta voi tulla ammatti-

lainen.
(H2)

Ei varsinaisesti ole mitdan selke&é vastausta tdhan. Tavallaan se on ollut itsestdén
selvaa ja siitd on pienena haaveillut. Silloin ku olin pieni, niin ei silloin ollut naispelaa-
jia ammattilaisena, vaan kaikki oli miesidoleita ja haaveilin pelaavani miesten joukku-
eessa, jossakin isossa seurassa. Tykkasin futiksesta niin paljon ja mitdan muuta en

halunnut tehd&. Ja kun pé&ésin junnumaajoukkueeseen, niin tajusin, etta tassa parjaa.
(H3)

Pienesta asti ollut sellainen olo, ettd haluaa olla paras. Unelmoin ja oli kova itseluot-
tamus. X-lajissa piti paasta Olympialaisiin, futiksessa ammattilaiseksi ja siviilissa tulla
isoksi pomoksi, joku miljon&ari tai presidentti. Miksi kaikessa ei vois olla paras. Ties,

ettd ammattipelaajia on ja halusi tekin siihen tilanteeseen.

(H4)
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Kaikki haastateltavat unelmoivat ammattilaisuudesta ja olivat hyvin péattavaisia unelmien toteutta-
miseen. Kun jalkapallosta oli tullut p&é&laji vimeistaan lukioidssa, urheilijoiden haaveet ammattilai-
suudesta kirkastuivat. Maajoukkuetoiminta avasi ovia ulkomaille, jossa ammattilaisura oli mahdol-
lista, koska Suomessa ei voi pelata ammattilaisena. Huippu-urheilussa on opittu erilaisia elaman-
taitoja, kuten ryhmatydtaitoja, ajanhallintaa, vastuunottamista, erilaisten inmisten kanssa toimimi-
sesta, paineensietokykya ja uuden kielen oppimista. Haastateltavat kokivat, etta huippu-urheilu on
erityisesti opettanut itsekuria, maaratietoisuutta, sitkeytté ja sopeutumista erilaisiin tilanteisiin.
Joukkueurheilussa opittuja taitoja pidettiin hyddyllisind urheilu-uran jalkeiseen uraan. Muutto Suo-
mesta ulkomaille oli haastateltaville jo yksindan iso haaste kohti ammattilaisuutta. Jalkapallossa
vaatimustaso oli kovempi kuin Suomessa. Pelitempoa pidettiin kovana ja harjoituksia fyysisesti ras-
kaampana. Kaikille vaatimustaso oli sama, huolimatta henkilkohtaisesta taustasta. Uusi toimin-
taymparisto, kulttuuri ja kieli koettiin isoksi haasteeksi, joko siihen tottui tai piti |ahtea takaisin kotiin.
Haastateltavat kokivat, etta kaikkeen piti sopeutua ja suhtautua positiivisesti, asioiden jarjestelyyn
sai paljon apua. Yksi haastateltavista oli pohtinut ulkomaille 1ahtéa koti-ikdvan kautta, han koki pita-
vansa itsedan itsekkaana, koska jahtasi omaa unelmaansa ja olisi kaukana perheesta. Kaikki
haastateltavat pitivat tarkednd, etta alusta lahtien tuntee olonsa tervetulleeksi ja paasee sopivaan
joukkueeseen, saa arvostusta ja luottamusta pelikavereilta seka valmennukselta. Naita tekijoita pi-

dettiin tdrkedna osana kokonaisvaltaista hyvinvointia.

Viimeisessa teemassa kasiteltiin urheilijan kaksoisura asioita, opiskelua ja tyoskentelya peliuran
jalkeen, miten pelaajille on puhuttu kaksoisurasta ja miten kaksoisura rakentuu osaksi arkea, mitéa

hyotya tai haittaa kaksoisurasta on, onko opinnot tai muu tyd keskeytetty urheilu-uran vuoksi.

En ole, olen opiskellut 100 %. Olen priorisoinut urheilu-uran ykkodseksi, jos tarvitsee siirtda
opintoja, niin en ota siita stressia vaan se on ok. Koulu ja urheilu on aikataulutettu hyvin, ja olen
tehnyt kovasti t6it4, ettéd saan opinnot pois alta. Olen joutunut tekemaan opintoja viikonloppui-
sin. Opiskelu on mielenkiintoista ja saan siité paljon sisélt6d omaan elam&an. Koulussa on
huippu-urheilijoille suunnattu opinto-ohjaaja, joka auttaa jarjestamaan opintoja. Pitaa toki itse

olla aktiivinen ja pyytaa apua jarjestelyihin.
(H1)

Haastateltavista puolet opiskelevat pelaamisen lisdksi ja puolet ovat keskittyneet ainoastaan pelaa-
miseen. Haastateltavat kertoivat, etta seurat tekevat yhteisty6ta paikallisten oppilaitosten kanssa,
jotta pelaajat voivat yhdistad opinnot sujuvasti pelaamisen kanssa. Kaksoisurasta on puhuttu niin
seuroissa kuin maajoukkueessa. Tietoa on saatavilla, mutta urheilijan tulee itse olla aktiivinen asi-

oiden suhteen. Pelaamisen ohella opiskelua pidettiin hyvana asiana, sen myota saa ajatuksia
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muualle, se tasapainottaa urheilua ja kehittdd ihmisené erilaisia ominaisuuksia. Haastateltavista
puolet, jotka eivét opiskelleet, olivat tehneet tietoisen valinnan ja haluavat panostaa jalkapalloon,
niin paljon kuin se on mahdollista. He eivat mydskaan tienneet mika ala heita kiinnostaa, joten ei-
vat kokeneet saavansa opiskelusta itselleen hyotya.

Mulla on ollut selkeé valinta, etté keskityn jalkapalloon. Ei ole ollut sellaista selkedaa mita alkai-
sin muuta tekemaan. Koen, etté se et olen saanut vaan keskittya urheiluun niin olen paassyt

talle tasolle.

(H3)

Vammojen mydta l6ysin mielenkiinnon kohteen opiskeluihin ja ymmarsin sen, etté se paiva,
kun futis loppuuniin mulla on hyva olla jotain varalla, joku toinen ura mihin suuntaan. Joskus
vammoista voi olla hyotyd. Estaa se tyhjioé mika tulee urheilu-uran jalkeen. Oli selva, etté jotain
pitdéd tehda ja opiskella. Jalkapallo uran aikana on arjessa paljon luppoaikaa, jolloin on hyva
aika opiskella. Kannattaa miettia, etta kuka sa oot sen jalkapalloilijan lisaksi.

(H4)

Kaikki haastateltavat mainitsivat, ettéa opiskelun yhdistdminen pelaamiseen on tehty sujuvaksi ja
helpoksi. Oppilaitoksissa opinto-ohjaajat auttavat mielellaan opintojen suunnittelussa, jolloin on
helpompi keskittya urheilu-uraan. Apua saa ja sitd kannattaa kysya. Osa haastateltavista kokivat,
ettd opiskelu haittaa urheilijaksi kehittymistd koska aamuisin ei ole mahdollista osallistua treenei-
hin, jos taytyy menné luennoille. Opiskeluun suhtaudutaan seuroissa myonteisesti ja ymmarretaan,
ettd joskus harjoituksia voi jaada valista tai mielentila ei ole vahva harjoitteluun. Tallgin harjoittelua
pystytdan keventamaan ja yksiloimaan. Haastatteluissa nousi esille, etta eri maiden vélilla on eroja
siind, miten huippu-urheilua arvostetaan, pidetdanké urheilua oikeana ammattina vai ei. Kaikki
haastateltavat kokivat, ettd Suomessa tytto ja naisjalkapallo on mennyt eteenpéin, mutta muualla
maailmassa kehitys on ollut viela nopeampaa ja naistenjalkapallosta on tullut globaalisti kovaa kil-

pailua.
6.5 Vaihe 5 - Asiantuntijahaastattelu

Olin yhteydessa asiantuntijaan ja kysyin kiinnostusta haastatteluun. Asiantuntija hyvaksyi haastat-
telupyynnon, jonka jalkeen sovittiin haastattelulle sopiva aika. Haastattelupyynt6 ja haastatteluti-

lanne noudatti Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) laatimaa hyvan tieteellisen kdytannén
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ohjeistusta (HTK) (2023). Haastattelu toteutettiin zoom- videon vélityksella heindkuussa 2022. En-
nen haastattelua, haastattelija kertoi haastattelevalle haastattelun keston ja rakenteen. Haastattelu
nauhoitettiin haastateltavan suostumuksella. Haastattelulle oli varattu aikaa 60 minuuttia, mutta
haastattelun aikana ilmeni, etta keskustelua oli paljon ja yhteisymmarryksessa pidensimme aikaa.
Haastattelu kesti kokonaisuudessaan 1h 54min. Kun haastattelu oli litteroitu, ilmeni etta taman tyén
kannalta, olisi relevanttia kayttaa asiantuntijan nimea, koska hanen roolinsa on merkittava tytto- ja
naisjalkapallon kehityksessé. Anonymiteetti poistettiin asiantuntijan suostumuksella. Asiantuntijan
kertomukset lahetettiin henkilokohtaisesti séhkodpostiin, ennen niiden julkaisua tassa tydsséa. Nain
varmistettiin, etté asiayhteydet ja kertomukset ovat paikkaansa pitavia.

Alastalon, Akermanin ja Vaittisen (2017, 214) mukaan asiantuntijahaastattelu ei ole itsessaan
haastattelumenetelmd, vaikka haastateltavana on asiantuntija. Nain ollen haastateltavan ei tarvitse
miettid haastatteluntyyppid, joka voisi rajata jonkin tiedon saamisen asiantuntijalta. Haastattelu to-
teutettiin teemahaastatteluna ja puolistrukturoitu eli asiantuntijahaastattelulle oli luotu valmiiksi eri

teemat seka kysymykset, mutta valmiita vastausvaihtoehtoja ei ollut.

Asiantuntijahaastatteluun haastattelin Suomen naisten jalkapallomaajoukkueen paavalmentajaa
Marko Salorantaa. Saloranta on valmentanut jalkapalloa lahes 30 vuoden ajan. Han on aloittanut
valmennustyon poikien juniorijoukkueessa, jonka jalkeen han siirtyi pelaajavalmentajaksi miesten
joukkueeseen. Vuodesta 2002—-2010 Saloranta toimi Naisten Liigassa (nyk. Kansallinen Liiga) paa-
valmentajana, jonka ohella vuonna 2006 han aloitti 16- ja 17- vuotiaiden tyttdbmaajoukkueiden paa-
valmentajana. Vuoden 2011 alusta han toimi kyseisten juniorimaajoukkueiden paavalmentajana.
Vuonna 2009-2014 Saloranta toimi naisten jalkapallomaajoukkueen kakkosvalmentajana ja
vuonna 2017 han toimi valiaikaisena paavalmentajana. Vuonna 2022 Saloranta nimettiin naisten

A-maajoukkueen paavalmentajaksi.

Haastattelun tarkoituksena oli saada tietoa tytto- ja naisjalkapallon nykytilasta ja sen mahdollisuuk-
sista Suomessa. Liséksi tarkoituksena oli selvittda, milla tavoin urapolusta puhutaan nuorille pelaa-

jille ja mik& on valmentajan rooli urheilijan polulla.

Ensimmaisessé teemassa kasiteltiin urheilijaksi kasvamista. Mitk& ovat avainkohtia huippu-urheili-
jaksi kasvamiseen, milla tavoin eri toimijat urheilijan polulla voivat tukea kasvuprosessia ja miten

valmentaja voi tukea urheilijan motivaatiota sekd innostumista lajin parissa.

Urheilijaksi kasvamisen nakokulmasta, lapsuuden monipuolinen liikunta luo nuorelle pohjan urhei-
luharjoitteluun. Talla tavoin voidaan ennaltaehkaista rasitusvammoja, jotka saattavat syntya, kun
lapsuuden ja varhaisnuoruuden leikinomaisesta harjoittelusta siirrytaan tavoitteellisempaan harjoit-

teluun. Terveenéa pysyminen mahdollisimman pitkédéan, on tarkeda kehittymisen kannalta.
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Mé& néen niinku tosi tarkeana siina lapsuusvaiheessa se, etté kuinka paljon tulee ylei-
sestikin ottaen liikkumista. Seuratoiminnassa harjoitellaan varmaan enemman kuin
joskus aiemmin, mutta kokonaisliikunnan méaaré, niin se on liian pieni. Ett& miten se
kroppa kestééa siina kohtaa, kun ruvetaan lisdé harjoittelua. Niin siind on kyll& on-
gelma. (Marko Saloranta)

Haastattelussa nousi useasti perheen merkitys urheilijan polulla. Vanhemmat tukevat ja toimivat
esimerkkina lapsille ja nuorille. Seuratoiminnassa tarkedna tehtadvana on saada lapset hauttimaan
ja tykkdamaan liilkunnasta. Talla tavoin voidaan muun muassa ehkaisté varhain teini-idssé harras-

tuksen lopettaminen. Huipulle padseminen vaatii urheilijalta myds likkumista lajiharjoittelun liséksi.

Saloranta pitaa kokonaisliikunnan maaraa tarkeédna osana urheilijaksi kehittymisessa aina huippu-
vaiheeseen asti. Harjoituksiin kuljetun matkan voisi esimerkiksi taittaa polkupyéralla, jolloin harjoit-
telun kokonaismééara saadaan nostettua riittavélle tasolle. Hanen mielestdnsa Suomessa pelaajat
eivat liikku riittavasti lajiharjoittelun lisdksi. Suomessa pelaajan tulisi pystya harjoittelemaan maaralli-
sesti enemman ja kovempaa, jotta ammattilaisliigoissa pelaaminen olisi mahdollista. Salorannan
mukaan jalkapallon harrastaminen tulisi aloittaa varhain lapsuudessa, mutta sen liséksi voi olla
muitakin lajeja. Lasten jakaminen kiinteisiin tasojoukkueisiin lilan aikaisin ei ole hyva asia, silla lap-
set kehittyvat eri tahtiin. Harjoittelu ja pelaaminen mahdollisimman sopivan tasoisessa ryhméassa
on hyva asia, mutta ryhmia ei kannata lydda lukkoon nuorena, vaan kehittymisen ja motivaation
mukaan on hyva jatkuvasti tarjota pelaajille mahdollisimman sopivan tasoisia haasteita. Yhteen

lajiin ehtii erikoistumaan mydhemminkin.

Urheilijan urapolusta puhuttaessa, haasteena han nakee kokonaisuuden hallinnan, miten urheilijan
ymparilla olevat toimijat voisivat tehda enemman yhteisty6ta ja tukea urheilijaa kokonaisvaltaisem-
min. Talla hetkella jokainen toimija on ikdan kuin erillinen osa urheilijan ymparilla olevaa yhteis64,
eikd vuorovaikutusta heidan valillansa tapahdu riittavasti. Erityisesti han ndkee ongelmana van-
hempien ja valmentajan valisen vuorovaikutuksen. Mahdollisimman moni vanhempi olisi hyva

saada jollakin tavalla mukaan lapsen ja nuoren harrastustoimintaan.

Urheilijaksi kasvaminen on kasvuprosessi, jonka aikana yksild kehittyy niin psykologisesti kuin fy-
siologisesti. Muutokset voivat olla nuorelle vaikeita hetkia, jolloin niiden kasittelemiseen on tarkeé
saada tukea, joko valmentajalta, vanhemmilta tai muilta turvallisilta aikuisilta. Valmentajien tulisi
olla tietoisempia eri kehitysvaiheista, ja mité niiden aikana lapsi tai nuori voi kokea. Valmentajien

pitéisi pystya tukemaan urheilijaa kaikkina hetkina.
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Olisi tarkeaa, et ne valmentajat oppii tuntemaan pelaajia myds ihmisina. Pelaajien
kanssa on tarkea kayda keskusteluita. Seuratoiminnassa toi olisi tosi helppoa. Se
madaltaa pelaajien kynnysta tulla juttelemaan valmentajalle. Sitten, etta se valmen-
taja ei ole pelkastaan tukena jalkapallossa, vaan myds muissa asioissa esimerkiksi
painottaa koulun tarkeytta. (Marko Saloranta)

Toisessa teemassa keskusteltiin urheilijan kaksoisurasta. Miten kaksoisurasta puhutaan pelaajille,
mita valmentajan tulisi tietda siité ja mika on valmentajan rooli urheilijan urapolulla. Urheilijan kak-
soisuran tavoitteena on, ettéa nuori pystyy yhdistdmé&an koulun ja tavoitteellisen harjoittelun tasapai-
noisesti. Kaksoisura asioissa on menty paljon eteenpain, mutta kehitettdvaa on. Suomen Palloliitto
on pyrkinyt jarjestamaan pelaajille ja vanhemmille koulutuksia, joissa kaydaan lapi kaksoisuraa ja

sen mahdollisuuksia.

Saloranta nékee, etta toisella asteella urheilijoilla on erityisesti aikataulullisia haasteita koulun ja

harjoittelun valilla. Kaksoisuran haasteista tulisi puhua enemman, koska se vaatii nuorelta suunni-
telmallisuutta ja itsekuria, jotta koulu seka harjoittelu sujuu hyvin. Haastattelun aikana ilmeni, etta
Kansallisen Liigan valmentajille ei ole koskaan toteutettu koulutusta, jossa kaksoisura asioita olisi
kayty 1api. On tarkead, ettd valmentajat ymmartavat mita kaksoisuralla tarkoitetaan ja mika heidan

roolinsa on siina.

Kolmannessa teemassa paneudulttiin tytto- ja naisjalkapallon mahdollisuuksiin Suomessa. Suoma-
laisen jalkapallon yhtena tavoitteena vuosille 2020—-2024, on kasvattaa tytto- ja naisjalkapallon har-
rastajamaaraa. Tavoitteena on tehda jalkapallosta suosituin harrastus tytéille ja naisille vuoteen

2027 mennessa. Milla keinoilla tam& on mahdollista ja millaisia toimenpiteita se vaatii.

Alkuvaihe on tarked, se mita sanoin aiemmin. Miten lapset saadaan innostumaan ja
kiinnittymaan liikkumiseen seké harrastukseen. Ma uskon, etta kaikki lapset haluaa
olla sellaisessa toiminnassa mukana, mika on hyva ja toimiva. On tarkead, etta tyttt
saa kokemusta futiksesta, on se sitten koulussa tai harrastuksessa. (Marko Salo-

ranta)

Naistenjalkapallon tulisi saada lisda nakyvyyttd, jotta ihmiset menisivat katsomaan peleja, mutta

edes se ei aina riitd. Vuoden 2022 naisten EM-kisat kerasivat valtavan méaran katsojia television
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aareen, joka innoitti varmasti monen tyton aloittamaan jalkapallon tai ainakin kokeilemaan lajia.
Tama asettaa seurat uudenlaisen ongelman eteen, kun kysynta kasvaa ja useampi innokas pe-
laaja haluaisi tulla seuratoimintaan mukaan, niin onko téllaiseen tilanteeseen varauduttu? Miten
voidaan varmistaa, ettd toiminta on tarpeeksi laadukasta ja lapset innostuvat lajiin, ja paattavat
jaéda seuraan.

Haastattelussa keskusteltiin Kansallisen Liigan tAmanhetkisesté tilanteesta ja kuinka Suomessa
pelaavien pelaajien uria saadaan jatkettua? Suomessa naisten paasarjataso Kansallinen Liiga on
amatodrisarja ja sen kehitys on jdényt eurooppalaisten suurmaiden liigojen taakse. Voiko Kansalli-
sesta Liigasta ponnistaa ammattilaiseksi?

Pelaajien arki pitdd saada paremmaksi. Jos meilla olisi taloudellisesti mahdollisuus
tehda niin, ettd pelaaja pystyy keskittymaéan tosissaan jalkapalloon ja opiskeluun, eika
sen tarvitse tehda muita t6ita. Se ei tarkoita, ettd koko joukkueen tarvii olla ammatti-
laisia, ei lukiolaisen tarvitse olla viela ammattilainen. (Marko Saloranta)

Naisten jalkapallo on ollut kovassa nosteessa ja kehittynyt niin Suomessa kuin muualla maailmas-
sakin. Positiivisesta kehityksesta huolimatta, Suomessa naisten paéasarjatasolla (Kansallinen Liiga)
ei voi pelata ammattilaisena, lukuun ottamatta muutamaa yksittaista pelaajaa. Jopa puoliammatti-
laisuus tuntuu kaukaiselta ajatukselta. Jotta Kansallisen Liigan tasoa voidaan nostaa, se vaatisi
merkittévan taloudellisen panostuksen. Myds harjoitusolosuhteisiin tulisi panostaa entistéd enem-
man, jotta vaatimustaso nousisi riittdvasti. Suomessa naisten jalkapallo on kehittynyt viimeisen 16
vuoden aikana, mutta Euroopassa karkimaissa ja liigoissa kehittymisen vauhti on ollut selvasti no-
peampaa. Nuorten maajoukkueissa on menestytty viela hyvin. Kansallisen Liigan vaatimustaso
hankaloittaa nousemista A-maaotteluihin tai suoraan Euroopan kovimpiin liigoihin. Euroopassa mo-
nen ammattilaisliigan taso on todella kova verrattuna Kansalliseen Liigaan. Saloranta painottaa,
ettd niin pelaajilta kuin valmennukselta tulisi vaatia enemmaén. Jos pelaajalla on tavoitteena p&éasta
pelaamaan ulkomaille, tulee varautua siihen, etta harjoittelun maéara ja tempo on todella kova ver-
rattuna Suomeen. Pelaajilta vaaditaan enemman ja tekeminen on ammattimaista. Kansallinen

Liiga ei valmista tarpeeksi pelaajia siirtyméaéan ulkomaille, suoraan Euroopan kovimpiin liigoihin.
6.6 Vaihe 6 - Oppaan sisalt6 ja rakenne

Oppaan ensimmainen versio lahetettiin toimeksiantajalle 14.6.2022. Opas esitettiin toimeksiantajan

jarjestamasséa Helmariturnauksessa 20.6.2022.
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Oppaan ensimmainen versio oli raakaversio, joka jai tiedon osalta puutteelliseksi. Taman jalkeen
toimeksiantajan kanssa pohdittiin, miten oppaan sisélt6d muokataan ja miten tietopohjaa laajenne-
taan. Syksylla 2022 opas sai uuden alun. Tiedonkeruu laajentui ja opinnaytetyontekija lisasi ym-
marrysta kaksoisurasta seka urheilijan urapolusta muun muassa osallistumalla Suomen Olympia-
komitean jarjestamaén valtakunnalliseen huippuvaiheen kaksoisuraseminaariin, joka jarjestettiin
Helsingissa 15.9.2022. Seminaarin kaksi paateemaa olivat "Paddoma urheilusta ja opiskelusta”. Se-

minaarin paapuhujana oli professori Paul Wylleman.

Oppaassa esitellaan lapsuuden ja nuoruuden kannalta merkittavia tekijoita, joiden vaikutus on ur-
heilijan polulla kiistaton. Toimeksiantajan kanssa keskusteltiin paljon tyttd- ja naisjalkapallon mah-
dollisuuksista ja myods téahan liittyvaa tietoa haluttiin saada oppaaseen. Oppaan rakenteeseen ja

siséltoon etsittiin ideoita aikaisemmista opinnaytetdista ja graduista seka tutustuttiin muiden urhei-

lulajien urapolkuihin.

Opas rakennettiin toimeksiantajan viralliseen Powerpoint- pohjaan, jonka pohjalta opinnaytetyonte-
kijd muokkasi visuaalista ilmetta. Toimeksiantajan toiveesta pyrittiin siihen, ettéa yhdella dialla ei
olisi liilan paljon asiaa, jotta se sailyisi selkedna ja helppolukuisena.

6.7 Vaihe 7 - Oppaan sisallén kehittaminen

Oppaan otsikointi ja tiivistaminen kaipasi sparrausta, joten tapasin jalkapallon pelaajayhdistyksen
Player Development Managerin Aku Tervaniemen. Tervaniemen kanssa pohdittiin oppaan sisaltoa
ja keskusteltiin yleisesti urheilijan urapolusta. Mentorointi antoi lisaa varmuutta siihen, etta oppaan
sisaltd kasittelee tarkeita ja relevantteja teemoja urheilijaksi kasvamisen kannalta. Oppaan alkupe-
rainen otsikko oli ristiriitainen tyon siséllon kanssa ja vaati selkeyttdmista. Kanasen (2015, 363)
opinnaytetyon kirjoittajan oppaassa otsikon osalta ohjeistetaan, etta otsikon tulisi olla lyhyt, infor-
matiivinen ja vastata tyon sisaltéa. Aiemmin otsikko antoi ymmartaa, etta opasta varten olisi haas-
tateltu kokonainen jalkapallojoukkue ja avattu jokaisen pelaajan urapolkua, tdma ei kuitenkaan ollut

oppaan tavoite.

Toimeksiantajan kanssa pohdittiin oppaan visuaalista ilmett&, mill& tavoin oppaassa tuodaan tarvit-
tava tieto esille niin, etté se olisi innostava. Osa oppaan dioista sisalsi liian paljon tekstia, joten tie-
toa karsittiin ja tiivistettiin. Oppaan rakenne oli alusta l&htien selked ja visuaalinen ilme noudatti toi-

meksiantajan virallista graafista ohjeistoa.
6.8 Vaihe 8 - Oppaan viimeistely

Oppaan viimeistelyvaiheessa kaytiin lapi diasetin siséltd ja muokattiin joidenkin teemojen otsikoita

seka selkeytettiin tekstia. Paasaantoisesti vimeistely oli hienosdatda visuaalisen ilmeen suhteen.
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Oppaan muodostaminen oli jossakin maarin haastavaa, koska yhdelle dialle oli tarkoitus saada
maltillisesti tekstid, jotta se olisi helposti ja nopeasti luettavissa. Urheilijan urapolku osoittautui
haastavaksi kokonaisuudeksi rakentaa PowerPoint-muodossa, koska se kasittéda niin paljon erilai-
sia asioita, jotka tulisi huomioida kasvuprosessissa. Toisaalta diaset mahdollisti sen, ettei opas
paisu liilan suureksi.
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7 Urheilijan urapolkuopas tytto- ja naisjalkapalloilijoille

Opinnaytetydn tuotoksena syntyi urheilijan urapolkuopas tytt6- ja naisjalkapalloilijoille seka heidan
vanhemmilleen (liite 3). Oppaassa pyrin tuomaan esille lapsuuden ja nuoruuden kannalta avainte-
kijoita huippu-urheilijaksi kasvamiselle. Osana kehittdmisty6ta haastateltiin neljaga Suomen naisten
jalkapallomaajoukkueen pelaajaa ja padvalmentajaa Marko Salorantaa. Oppaan tietopohja on ra-
kentunut kansainvalisten ja kotimaisten tutkimusten pohjalta seka haastatteluiden tuloksista. Op-

paan sisaltd kaydaan lapi sille laadittujen otsikoiden mukaisessa jarjestyksessa.

Oppaan rakenne etenee niin, etta alussa esitetdén avaintekijoita huippu-urheilijaksi kasvamiseen
(dia 4), johon on koottu tarkeita tekijoita, jotka tulisi huomioida niin urheilijan perheessa kuin val-
mentajan sekd muiden urheiluharrastuksessa toimijoiden. Huipulle kehittyminen (dia 5) kuvaa ur-
heilijan kolmea kehitysvaihetta (Bloom 1985), jotka ovat niin sanottuja tyyppisiirtymia urheilijan ke-
hittymisessé kohti huippua. Jokainen kehitysvaihe sisaltaa viela erikseen "omat” avaintekijat ja tar-
keét huomiot, jotka voivat johtaa huipulle. Taman lisaksi tuodaan esille lahjakkuuden ja erikoistumi-
sen seka perheen merkitys urheilijan polulle. Lahjakkuus ja erikoistuminen ovat urheilumaailmassa
hyvin kiisteltyja ja vaarin ymmarrettyja aiheita. Lahjakkuus nahd&an usein niin, ettd urheilija olisi
"luonnonlahjakas” lajissaan, koska erottuu ominaisuuksiltaan muista ikatovereista. Tallainen ajatus
voi usein johtaa harhaan niin valmentajan kuin vanhemmat siitg, etta lapsesta tulee huippu. Pidan
tarkedna, etta lahjakkuustermia kasitelladn oppaassa, jotta lukija ymmartaisi, mitéa termilla tarkoite-
taan ja mista lahjakkuudessa on kyse. Myo6s varhain yhteen lajiin ja my6hainen erikoistuminen on
hyvin moniulotteinen asia, jota on tutkittu jo useiden vuosikymmenten ajan. Tutkimusten mukaan
varhain yhteen lajiin erikoistumisella on todettu monia kielteisia vaikutuksia urheilijaksi kasvami-
seen ja huipun saavuttamiseen, kun taas myohaista erikoistumista pidetaan todennakodisempéana
huipulle padsemiseen. Poikkeuksena kuitenkin pidetaan esteettisia lajeja, joissa huippu saavute-
taan huomattavasti aiemmin, kuin monessa muussa lajissa. Tama selittdd osaltaan sen, etta es-
teettisissa lajeissa vaadittavat taito-ominaisuuksien harjoittelu tulisi aloittaa mahdollisimman var-
hain. Kukaan ei voi tdysin sanoa, milloin urheilijan tulisi erikoistua lajiin, jotta han voi saavuttaa hui-
pun. Erikoistumisen osuutta urheilijaksi kasvamiseen on tarkea kasitella, koska usein erikoistumi-
seen liittyy kasitys siita, ettei urheilija voi saavuttaa huippua, ellei hén ole erikoistunut lajiin varhain

lapsuudessa.

Oppaan toinen osio kasittelee tyttd- ja naisjalkapallon nykytilaa sekd mahdollisuuksia. Oppaassa
esitelladan Suomen Palloliiton pelaajakoulutuksen toiminnan rakenne, joka kuvaa tytto- ja naisjalka-
pallon kehitystad helmaritoiminnasta Kansalliseen Liigaan (Suomen huipputaso naistenjalkapal-
lossa) aina Suomen naisten jalkapallomaajoukkueeseen saakka. Lisaksi kasitelladan Suomen Pallo-

liiton tavoitteita ja missiota tyttd- ja naistenjalkapallon osalta ja millaisia kehitysaskeleita lajissa
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halutaan ottaa tulevaisuudessa. Suomen Palloliiton toimesta ei ole kehitetty tyttd- ja naisjalkapal-
loon omaa pelaajapolkua, joten oppaassa tuodaan esille eri kehitysvaiheiden osalta avaintekijat

huipulle kasvamiseen.

Oppaan kolmannessa osiossa kasitellaan urheilijan urapolkua, mité urheilijan urapolulla tarkoite-
taan ja mitka tekijat vaikuttavat uran kehittymiseen. Pelkét tavoitteet ja halu kehittya huipulle eivét
riitd huipun saavuttamiseen, vaan vaaditaan monien tekijoiden yhteistoiminnan onnistumista. Per-
heen roolia urheilijan polulla ei voi liikaa korostaa. Vanhempien merkitys urheilijan kaksoisuran on-
nistumiselle on todettu olevan merkittdva. Joten koin, ettd oppaassa on tarkeéa tuoda esille perheen
rooli eri kehitysvaiheissa. Kolmannen osion lopussa esitetddn kolme kaksoisuramallia, joiden ta-
voitteena on havainnollistaa urheilijan urapolun mahdollisuuksia. Oppaan lopussa (dia 27) on esi-

tetty kolme eri ajatusta
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8 Pohdinta

Taman opinnéaytetyon tavoitteena oli luoda tytt6- ja naisjalkapalloilijoille seka heidan vanhemmil-
leen urheilijan urapolkuopas. Oppaan tavoitteena on esittdéd lapsuuden ja nuoruuden avaintekijat
huippu-urheilijaksi kasvamiseen. Oppaan yksi tarkeimmisté tavoitteista on auttaa lasten ja nuorten
vanhempia ymmartamaan paremmin, mitka tekijat voivat vaikuttaa huippu-urheilijaksi kasvami-
seen. Lisaksi oppaassa kuvataan urheilijan urapolkua seka tyttd- ja naisjalkapallon nykytilaa ja
mahdollisuuksia. Oppaalla halutaan innostaa seka motivoida tytto- ja naisjalkapalloilijoita toteutta-
maan unelmansa jalkapallon kautta. Toimeksiantajan osalta toiveena oli, ettéa opas olisi mahdolli-
simman selkea ja helppolukuinen, eiké yhdella dialla olisi liikaa teksti&, jotta oppaan jaksaa lukea.
Oppaan pituudeksi méaariteltiin 20—30 diaa. Toimeksiantajalla on oikeus muokata oppaan raken-
netta ja sisaltoa seka tehda muita tarvittavia muutoksia.

Oppaan sisaltd koostuu kolmesta osiosta. Ensimmaisessa osiossa kasitellaén lapsuuden ja nuo-
ruuden kannalta niita tekijoitd, jotka vaikuttavat huippu-urheilijaksi kasvamiseen. Toisessa 0si-
ossa kasitelladn suomalaisen tytto- ja naisjalkapallon nykytilaa sek& mahdollisuuksia. Esimerkiksi
Suomen Palloliitto tukee seurojen pelaajamaarien kasvua erilaisilla kehitysohjelmilla seka tydka-
luilla. Jalkapallosta kiinnostuneille pienille lapsille jarjestetaan muun muassa Perhefutista, joka
mahdollistaa koko perheen yhteisen liikuntahetken. Perheen merkitys lapsen liikunnallisen elaméan-
tavan kehittymiselle on merkittdva. Vanhemmat mahdollistavat harrastamisen ja vanhempien oma
likunnallisuus vélittyy lapselle. (Yao & Rhodes 2015,1.) Perhefutis on erinomainen koko perheen
harrastus, jossa padsee nauttimaan liikunnasta turvallisessa ymparistossa ilman suorituspaineita.
Oppaan kolmannessa osiossa kasitellaan urheilijan urapolkua. Bloomin (1985) mukaan huipulle
kehittyminen voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen, jotka ovat aloitusvaihe (lapsuusvaihe, alle 12-
vuotias), kehitysvaihe (nuoruusvaihe, 13—19-vuotias) ja huippuvaihe (nuoruusvaihe ja aikuisuus,
19-vuotias). Huippuvaihe voi sijoittua lajista ja urheilijasta riippuen 17-33 ikdvuoden vdlille esimer-
kiksi useissa esteettisissa lajeissa huippuvaihe saavutetaan jo ennen taysi-ikaisyytta (Bompa &
Carrera 2015, 47).

Opas alkaa matkalla huippu-urheilijaksi, joka kasittda lapsuuden ja nuoruuden liikunnan seka kas-
vuympariston (alle 12- vuotiaat), lahjakkuuden osuutta huipulle kehittymiseen, lajiin erikoistumisen
merkitysta seka perheen roolia urheilijan polulla. Huippu-urheilijaksi kasvamisessa on kyse kasvu-
prosessista, joka ajoittuu lapsuuteen ja nuoruuteen (Salasuo, Piispa & Huhta 2016, 292). Perheen
merkitysta urheilijaksi kasvamiseen voidaan pitdé tarkeéna, ellei tarkeimpana. Haastatteluista il-
meni, ettd urheilijoiden perheissa liikkunta ja urheilu on ollut elamassa aina tarke&d. Osassa haas-
tatteluissa vahintdan toinen vanhemmista oli entinen kilpaurheilija, mutta paédsaantdisesti vanhem-

mat olivat aktiivisia liikkujia tai urheilijoita. Osa haastateltavista oli liikkunut myds sisarusten
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kanssa. Heidan roolinsa oli ollut merkittava urheiluharrastuksen aloittamisessa. Vanhemmat eivét
painostaneet liikkumiseen, vaan he tukivat ja kannustivat liikkumaan seka kokeilemaan eri urheilu-
harrastuksia. Vanhemmat ottivat my6s mukaan omiin harrastuksiin, josta syntyi ensimmainen
mydnteinen kokemus urheiluharrastukseen. Haastateltavien lapsuusmuistoja likunnan ja urheilun
osalta yhdistdd monipuolinen liikunta, pihapelit omalla tai koulun pihalla, urheilua harrastettiin usein
yhdessa sisarusten tai kavereiden kanssa, vuodenajalla tai saalla ei ollut merkitysta, vaan liikunta
ja urheilu oli osa elamaa ja tapa viettdd vapaa-aikaa.

Haastatteluiden analyysi osoittaa, etté huippu-urheilijat olivat lapsuudessa ja nuoruudessa liikku-
neet monipuolisesti ja omaehtoisesti. Kaikki haastateltavat olivat aloittaneet paalajin harrastamisen
alle 10-vuotiaana, mutta sen lisaksi oli useita lajeja samanaikaisesti, eikd heidén tarvinnut valita
paalajia liian varhain. Yksi haastateltavista oli erikoistunut pdalajiin varhain lapsuudessa. Muut
haastateltavat valitsivat paélajin vasta lukioikaisind. N&ain urheilussa on sailynyt hauskuus ja mie-
lenkiinto, ja urheilijaksi kasvu on edennyt elamassa luontevalla vauhdilla. Kaikkien urheilijoiden
kohdalla on havaittavissa selkea kaannekohta, jolloin tietoisuus ja mahdollisuus saavuttaa urheili-

jana oma unelma kirkastui. Tama oivallus paikantui teini-ian puoleenvaliin ja sen loppuun.

Haastatteluiden ja aiempien tutkimusten mukaan lapsuuden ja nuoruuden kannalta merkittavia
avaintekijoita huippu-urheilijaksi kasvamiseen on monipuolinen liikunta, likkuminen eri ymparis-
toissa, liikunnallisen elamantavan muodostuminen lapsuudessa, mielekas ja omaehtoinen liikunta
ja liikkuminen perheen ja kavereiden kanssa. Liséksi monipuolinen liikunta ennaltaechkaisee rasi-
tusvammoja, jotka saattavat syntya siina vaiheessa, kun lapsuuden leikinomainen harjoittelu siirtyy
tavoitteellisempaan harjoitteluun ja harjoitusten maara kasvaa seké kovenee. Terveena pysyminen

mahdollisimman pitkaan, on tarkeaa urheilijaksi kehittymisen kannalta.

Junioriurheilussa vanhemmat ovat usein eri tavoin mukana toiminnassa. Tutkimusten mukaan van-
hempien osallistuminen nuoren harrastukseen voi olla positiivinen tai negatiivinen (Bailey ym.
2010, 75). Erityisesti isat on nahty innokkaina toimijoina, jotka saattavat vaatia lapselta kohtuutto-
mia ja peilaavat omaa lapsuutta siihen, kun heista ei tullut huippu-urheilijaa (Coakley 2006, 153).
Lapsen tulisi itse paéttaa ja valita mielekds harrastus seké edeta lajissa itselleen sopivalle tasolle.
Vanhemmat voivat tukea ja kannustaa, mutta heidan ei tulisi aiheuttaa lapselle tai nuorelle lisaa
stressia ja painetta. (C6té 1999, 396.) Vanhemmat nayttavat omalla toiminnallaan esimerkkia hy-
vasta urheilija elamasta ja mahdollistavat lapselle urheiluharrastamisen. Haastateltavat olivat itse
saaneet paattda mieleiset harrastukset, osalla harrastuksen valintaan vaikutti, jos vanhemmat toi-
mivat jo lajin parissa tai sisarukset harrastivat lajia. Vanhemmat olivat kannustaneet ja tukeneet, ja
joissakin tapauksissa vanhempien vapaa-aika meni lapsen harrastuksen parissa muun muassa

kuljettamalla harjoituksiin ja kilpailuihin.
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Kaikki haastateltavat olivat aloittaneet paalajin harjoittelun alle 10- vuotiaana, joista yksi oli erikois-
tunut lajiin jo varhain lapsena ja muut lukioikéisind. Myohaan erikoistuneet olivat menestyneet
muissa urheilulajeissa vahintaankin kiitettavalla tasolla, joka teki paalajin valinnasta vaikeampaa.
Lukioon mennessa harjoitusten kokonaismééara kasvoi liian suureksi, jonka vuoksi oli valittava itsel-
leen mieleinen laji. Laji valintaan vaikutti merkittavasti mahdollisuus saavuttaa ammattilaisura, joka
oli kaikkien haastateltavien unelma. Tama tarkoitti my6s muuttoa pois Suomesta, koska Suomessa
pelaava naisjalkapalloilija ei voi pelata ammatikseen. Bakerin (2003, 85.) mukaan monipuolinen
likunta lapsuudessa ja my6haan erikoistuminen johtaa paremmin huipulle, kuin varhain yhteen la-
jiin erikoistuminen. Myds Piispan (Yle Puheen Aamu 2015) mukaan myohaan erikoistuminen, usei-
den lajien harrastaminen ja ei ohjattu liikkuminen johtaa todenndkdisemmin huipulle. Poikkeuksena
voidaan pitaa esteettisia taitolajeja kuten taitoluistelua tai voimistelulajeja, joissa huippu saavute-
taan jo nuorena. Varhaiseen erikoistumiseen liittyy useita negatiivisia vaikutuksia urheilijan kehitty-
miseen, joka perustuu siihen, etta lapsi ja nuori on usein kehittyvassa vaiheessa, jolloin harjoittelun
maara ja laatu eivat tue tasapainoista ja tervetta kasvua. Lisaksi kovaa harjoittelu voi nakya myo6-
hemmassa vaiheessa urheilijan puutteellisissa liikuntataidoissa (Balyin ja Hamiltonin 2010, 14).
Piispan (Puhe Yle Aamu 2015) mukaan varhain yhteen lajiin erikoistumista tulisi miettia eettisista

syista, miten laji vaikuttaa lapsen ja nuoren terveeseen seka tasapainoiseen kasvuun.

Naisten jalkapallo on kasvanut ja nostanut suosio niin Suomessa kuin muuallakin maailmassa.
Suomessa naisten jalkapallon kehitysaskeleet eivét ole olleet saman tahtisia muiden Euroopan
suurmaiden kanssa. Suomessa naisten paasarjataso Kansallinen Liiga on amatddrisarja ja sen ke-
hitys on jaanyt eurooppalaisten suurmaiden liigojen taakse. Asiantuntijahaastattelussa Salorannan
mukaan huippu-urheilijaksi kasvaminen edellyttda lapsuudessa ja nuoruudessa monipuolista liikun-
taa, jotta lapsuuden leikinomaisesta harrastamisesta siirryttdessa nuoren urheilijan tavoitteellisem-
paan harjoitteluun. Talla tavoin voidaan ehkaistd vammojen syntya ja harjoitella terveend mahdolli-
simman pitkd&n. Myods perheen merkitys on tarke& nuoren jalkapalloilijan elaméssa. Haastatte-
lussa ilmeni, ettd vanhemmat osallistuvat nuoren harrastukseen hyvin vaihtelevasti ja tahan Salo-
ranta kaipaa muutosta. Han haluaisin vanhempien osallistuvan nuoren elamaan, jotta he pystyisi-

vat tukemaan ja kannustamaan parhaalla mahdollisella tavalla.

Jos pelaajan unelma on saavuttaa jalkapallossa ammattilaisura, tulee hanen tadhdata kansainvali-
sille pelikentille. Salorannan mukaan pelaajien tulisi pystya lisaéamaan liikkunnan kokonaismaaraa ja
harjoittelemaan maarallisesti enemman ja kovempaa, jotta ammattilaisligoissa pelaaminen olisi
mahdollista. Naisten jalkapallon vaatimustaso on noussut ja sielld pelaaminen vaatii taysipaivaista
urheilijan elaméaa. Kansallisessa Liigassa pelaajien arjesta tulisi saada parempaa. Talla hetkella
pelaajat tasapainoilevat urheilun, koulun ja/tai muun tydn valilla. Se voi koitua monelle urheilijalle

lian raskaaksi kokonaisuudeksi, joka voi johtaa urheilun lopettamiseen.
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Kaikkien haastateltavien unelmana oli paasté jalkapalloammattilaiseksi, ja he ymmarsivét sen, ettei
se ole Suomessa mahdollista, joten ainoa vaihtoehto oli pd&sta pelaamaan ulkomaille. Kaikki
haastateltavat pelaavat muualla, kuin Suomessa. He pitavat sita merkittdvana siirtymana oman
elaman kannalta. Haastateltavat kokivat, etta ulkomailla pelaaminen oli edellytys myds maajouk-
kuepeleissa parjaamiselle, koska Kansallisen Liigan vaatimustaso ei ole riittdvan kova muihin kan-

sainvalisiin huippuliigoihin nahden.
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Liitteet

Liite 1. Urheilijoiden haastattelurunko

Teema 1. Lapsuuden liikunta ja kasvuymparist6

1. Milla tavalla lapsuuden ajan perheessasi liikuttiin?
Milla tavalla vanhemmat tai muu l&hipiiri ovat kannustaneet sinua liikkumaan?
Onko lapsuudessasi ollut joku merkityksellinen henkild, joka on sytyttanyt likunnan kipi-

nan?

Teema 2. Jalkapallo péaalajina

1. Mitd merkitystéd urheilulla on sinulle ja miksi urheilet?
2. Milloin jalkapallosta tuli sinun paaurheilulajisi?

3. Mika on vaikuttanut siihen, etta jalkapallosta tuli paaurheilulajisi?

Teema 3. Ammattilaisura

Mitka tekijat ovat vaikuttaneet siihen, etta lahdit tavoittelemaan ammattilaisuraa?
Mitd huippu-urheilu on opettanut sinulle?

3. Mita hyotya opituista taidoista ja osaamisesta on tulevaisuuden opinnoissa tai ty6ela-
massa?

4. Millaisia haasteita olet kohdannut ammattilaisurallasi?

Teema 4. Kaksoisura

1. Opiskeletko tai tydskenteletkd jalkapallon pelaamisen ohessa? Jos et, niin oletko pohtinut
mahdollisia opinto- tai tydémahdollisuuksia urheilu-uran aikana tai sen jalkeen?
Miten kaksoisurasta on puhuttu sinulle urheilu-uran aikana?
Mita hyotya kaksoisurasta on sinulle?
Oletko keskeyttanyt tai siirtanyt opintoja urheilu-uran vuoksi? Jos olet, niin mitka tekijat ovat

vaikuttaneet valintaasi?



55

Liite 2. Asiantuntijan haastattelurunko
Kysymykset:
1. Huippu-urheilijaksi kasvaminen

1. Mitk& ovat avainkohtia huippu-urheilijaksi kasvamiseen (Lapsuudesta nuoruuteen ja nuo-
ruudesta aikuisuuteen)?
Miten eri toimijat voivat tukea pelaaja huippu-urheilijaksi kasvamisessa?

3. Milla keinoilla valmentaja voi tukea urheilijan motivaatiota ja innostumista?

2. Urheilijan urapolku

1. Milla tavalla urapolusta puhutaan nuorille urheilijoille?
2. Mita valmentajien tulisi tietaa urheilijan kaksoisurasta?

3. Mika on valmentajan rooli urheilijan urapolulla?

3. Tyttd- ja naisjalkapallon mahdollisuudet

Suomalaiselle jalkapallolle ja futsalille laadittiin uusi strategia vuosille 2020-2024. Tytt6- ja naisten
jalkapallo on osana kokonaisstrategiaa (Kestavaa kasvua — Kehityssuunnitelma jalkapallon vahvis-
tamiseksi naisten ja tyttdjen lajina). Tavoitteena on tehdéa jalkapallosta suosituin harrastus tytoille ja
naisille vuoteen 2027 mennessa. Myds tama on yksi UEFA:n strategian prioriteeteissa ("Varmiste-
taan naisten jalkapallon pitkan aikavalin kasvu ja kestavyys ohjelmilla, jotka tahtaavat kilpailujen
kehittdmiseen ja naispelaajien maaran tuplaamiseen”). Suomalaisella jalkapallo on noin 32 000 pe-
lipassilaisella suosituin joukkuelaji tytdille ja naisille. Kuitenkin vain alle 9 % 9-14 —vuotiaista ty-

toista harrastaa jalkapalloa, kun taas pojissa tuo osuus on 25 %.

Lahde: Suomen Palloliitto 2021. Kestavaa kasvua — Kehityssuunnitelma jalkapallon vahvista-

miseksi naisten ja tyttéjen lajina.

Milla keinoilla harrastajamaaraé saadaan nousuun?
Mitk& ovat toimenpiteet, jotta harrastajat saadaan pidettya jalkapallon parissa?

3. Kaudella 2019 Kansallisen liigan keski-ik& oli 21,5 vuotta. Millaisia toimenpiteita
seuroilta, Kansalliselta liigalta ja muilta toimijoilta vaaditaan, jotta saataisiin jatkettua

Suomessa pelaavien pelaajien uria?
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Liite 3. Urheilijan urapolkuopas tytto- ja naisjalkapalloilijoille

LKUORAS TYT)
’%LOI LIJOILLE

t

SUOMEN
PALLOLIITTO

HEI PELAAJAT JA FUTISVANHEMMAT

Tama on urheilijan urapolkuopas tytto- ja naisjalkapalloilijoille sekd heidan
vanhemmilleen. Oppaassa esitellddn lapsuuden ja nuoruuden kannalta avaintekijoita
huippu-urheilijaksi kasvamiseen.

Ei ole yhta polkua, jonka urheilija kulkee saavuttaakseen huipun. Yksilon potentiaali ja
fyysispsyykkiset tekijat tukevat huipulle paasya, mutta lisdksi vaaditaan oikeanlainen
kasvuymparisto, tukiverkosto ja ulkoisten tekijoiden hyva toimiminen. Erityisesti perheen
merkitys urheilijan polulla on merkittava. Monen lapsen ensikosketus liikuntaan on
lahtenyt perheen Kkanssa yhteisista liikuntahetkista. Liikunnallisen elamantavan
kehittyminen on edellytys huippu-urheilijaksi kasvamiseen.

Opas sisdltdad kolme teema, jotka ovat:
1. Matka huippu-urheilijaksi
2. Tytto- ja naisjalkapallon mahdollisuudet

3. Urheilijan urapolku
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MILLAISTA ON HUIPPU-
URHEILIJAKSI KASVAMINEN?

* Yksilollinen kasvuprosessi, joka ajoittuu paaosin
lapsuuteen ja nuoruuteen

» Lasten ja nuorten kehitysmahdollisuuksia huipulle ei
tulisi arvioida kehittyvassa vaiheessa, jolloin ihmisessa
tapahtuu biologisia ja psykologisia muutoksia

* Ratkaiseva vaihe kasvamiseen on ikévuosina 18-21
aikana, jolloin voidaan arvioida mukana olevien
urheilijoiden mahdollisuus saavuttaa huippu

* Huipulle paaseminen vaatii urheilijalta lahjakkuutta,
oikean aikaisia siirtymia ja sattumaa (oikeassa
paikassa oikeaan aikaan) seka aarimmaista
omistautumista, intohimoa ja halua menestya lajissa,
jota harjoittaa

+ Urheilijan terveys ja jaksaminen ovat keskeisia asioita
huipulle paasemiseen
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HUIPULLE KEHITTYMINEN

Nuoruus
(13-19v)

- Tutustuminen harrastus- -> Erikoistuminen. Sitoutuminen - Omistautuminen, priorisointi ja
ja seuratoimintaan ilii Ama3i i iDDU- i
urheilijan elamaan menestyminen huippu-urheilussa
I |
Lahde: (Mukaillen Bloom, B.S. 1985. Developing Talent In Young People. Ballantine Books. USA) ‘ '

ALOITUSVAIHEEN AVAINTEKIJAT

* Liikunnan kokonaismaara 20 tuntia viikossa
» Liikuntaan innostuminen

* Perusliikuntataitojen kehittaminen

» Lajinomainen leikkiminen

* Liikunnallisen elamantavan omaksuminen

* Lajitaitojen opettelu

* Useiden lajien harrastaminen
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LASTEN JA NUORTEN

4

Kestosta pakalaanoka. 7-17- VUOTIAIDEN

LIIKKUMISSUOSITUKSET

Riittava fyysinen aktiivisuus on edellytys

lapsen normaalille kasvulle ja kehitykselle

PALAUDU PAIVASTA

Nuku riittivisti. Anna aivoille aikaa

Jjasentdd gjatuksia ja rakentaa uutta.
@ UKK-instituutti

Lahde: (Liikkumissuositus 7-17-vuotiaille lapsille ja nuorille. UKK- instituutti 2021)

FYYSISEN HARJOITTELUN POLKU

-> Lapsuuden liikunta luo pohjan urheilijan
harjoitteluun

ka (v)

Kehitysvaihe Aloitusvaihe

Varhaislapsuus Kehitysvaihe Huippuvaihe

Paaasiassa hermostollinen (idn mukaan Hermostollinen ja hormonaalinen (kasvuvaineen mukaan|

Harjoitus adaptaatiomekanismi

Perusliikuntaidot alkapallotaidot
lLiikkuvuus
Voima Liypertrofinen voima

Fyysisten ominaisuuksien
harjoitettavuus Nopeus INopeusvoima/Tehontuotto

Anaerobinen kapasiteetti/teho
Harjoittelun ohjelmointi Ohjelmoimaton Hieman ohjelmoitu "gb‘f'a"ﬁ? Sys;e,"l’aatf"t‘,e" Hyvin systemaattinen
ohjeimointi onhjeimointi ohjelmointi

Lahde: Fyysisten ominaisuuksien kehittaminen eri kehitysvaiheissa
(Mukaillen Loyd, R. & Oliver, J. 2012. The Youth Physical Development Model)
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; Motoristen taitojen oppiminen tarkoittaa
lilkuntataitojen oppimista

* Otollisin aika taitojen oppimiseen on ikavuodet 2-7

* Motorinen kehitys on hermoston kehittymista, jonka aikana ihmisessa
tapahtuu niin fysiologisia kuin hormonaalisia muutoksia

» Jokainen lapsi kehittyy yksilollisesti, eika sita voida nopeuttaa
« Riittavat lilkuntataidot antavat edellytykset lajitaidoille

* Motoriset perustaidot voidaan jakaa kolmeen eri luokkaan: tasapaino-,
lilkkumis- ja valineenkasittelytaidot

TASAPAINOTAIDOT LIIKKUMISTAIDOT

Pysi : Kaveleminen Heittaminen
ysahtyminen . S :
g Juokseminen Kiinni ottaminen
Kaapt_ynjnnen Ponnistaminen Potkaiseminen
P)./or.lm.men Hyppaaminen Iskeminen
Kieriminen Loikkaaminen Lyominen ilmasta
Taivuttaminen Liukuminen Pomputteleminen
Vaistaminen Laukkaaminen Kierittaminen
Tasapainoilu Kiipeaminen Potkaiseminen ilmasta

Lahde: (Mukaillen Gallahue & Donelly 2003)




KEHITYSVAIHEEN AVAINTEKIJAT

* Monipuolinen ja riittava liikunnan kokonaismaara 20 tuntia viikossa
« Liikunnan hauskuus ja mielekkyys

(valmentaja, perhe)

+ Urheilijan terveys ja jaksaminen

* Nuorelle muodostuu oma urheilijan elamantyyli, jonka aikana opitaan erilaisia
elamantaitoja ja luodaan rutiineja tasapainoiselle seka terveelle urheilijan elamalle

ERIKOISTUMINEN

VARHAINEN VAI MYOHAINEN ERIKOISTUMINEN?

liittyy useita negatiivisia vaikutuksia
urheilijaksi kehittymiseen

Liian yksipuolinen harjoittelu ja liian suuret harjoitusmaarat yksilon
kasvuvaiheessa voi johtaa vammoihin, harjoittelun kyllastymiseen
seka loppuunpalamiseen

Varhainen erikoistuminen rajoittaa motoristen taitojen oppimista

Varhainen erikoistuminen korostaa erityisesti harjoittelun maaraa,
jotta yksilo kehittyisi mahdollisimman nopeasti lajin vaatimalle
tasolle

useiden lajien harrastaminen ja ei ohjattu
lilkkuminen johtaa todennakoisemmin huipulle, kuin varhain yhteen
lajiin erikoistuminen

Lapsuudessa usean lajin harrastaminen yllapitaa mielenkiintoa
urheiluun, jolloin mielekkaan lajin valinta on helpompaa

Loppujen lopuksi kehittyminen huipulle vaatii lahes aina
erikoistumisen yhteen lajiin
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.. PERHEEN ROOLI
.. URHEILIJAN POLULLA

o o * Onmerkittava lapsen liikunnallisen elamantavan kehittymiselle

o o + Vanhemmat ovat ensisijaisesti vastuussa lapsen ja nuoren kasvusta

e seka hyvinvoinnista urheilijaksi kasvamiseen
o e * Vanhemmat mahdollistavat lapselle liikunnan harrastamisen eri
° ymparistoissa (omaehtoinen ja urheiluseurassa liilkkuminen)
D @
_®_+ Vanhempien tulisi korostaa lilkunnan hauskuutta ja liikuntataitojen
. oppimista, eika aiheuttaa lisaa paineita ja stressia
o Lol

“o * Vanhempien rooli muuttuu lapsuusvaiheen kasvattajasta nuoren
° o urheilijan mahdollistajaksi, tukijaksi seka kannustajaksi

® _® « Vanhempien rooli riippuu myos heidan aktiivisuudesta osallistua
o o nuoren harrastukseen

e e * Sisarusten merkitys liikkunnallisuuteen ja harrastuneisuuteen on

2. merkittava

o s * Opettavatlapsilleen arkitaitoja, asettavat rajoja ja saantoja, jotta
° lapsi tai nuori voi kasvaa turvallisessa ymparistossa

@ (; e

@ @
@

© L J
(]

® L J

_ TEEMA 2.
TYTTO-JANAISJALKAPALLON
MAHDOLLISUUDET

.UNELMISTATOTTA
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NAISTEN JA TYTTOJEN JALKAPALLO OSANA
PALLOLIITON STRATEGIAA 2021-2024

»TAVOITTEENAMME ON TEHDA JALKAPALLOSTA SUOSITUIN
HARRASTUS TYTOILLE JA NAISILLE VUOTEEN 2027 MENNESSA”

ALOITUSVAIHE (LAPSUUSVAIHE) NUORUUSVAIHE HUIPPUVAIHE = .

\J/



URHEILIJA ALOITUSVAIHEESSA

VANHEMMILLE:

URHEILIJA KEHITYSVAIHEESSA

Anna lapselle aikaa kehittya seka oppia, kunnioita sita mita lapsi jo osaa

Mahdollistavat harrastamisen

Korostetaan lapsille liikunnan hauskuutta ja liilkuntataitojen oppimista

Lasten urheilu ei ole ammattilaisurheilua

Sosiaalisten suhteiden tarkeys lapsuudessa: vanhemmat, sisarukset, opettajat, kaverit [sechi)

I |
Iso osa litkunnan kokonaismaarasta kertyy arki- ja koululiikunnasta ‘ '

JALKAPALLOSTA
NUORUUSVAIHE L::;gllr_ll'j‘l?N URHEILIJAN
13-19V. YKKOSLAJI MUIDEN

SRR LAJIEN OHELLE

LIIKUNNAN MOTIVAATIO JA KAKSOISURA:
KOKONAISMAARA 20 SITOUTUMINEN URHEILU JA
TUNTIAVIIKOSSA LAJIHARJOITTELUUN KOULU

VANHEMMILLE:

Nuoren urheilijan tarkea tuki ja turva
Tuetaan nuoren kasvamista ja kehittymistd terveeksi urheilijaksi = urheilullinen elamantyyli

Huomioidaan nuoren elamassa urheilun ja opiskelun yhdistaminen = kaksoisura ja sen vaatimukset urheilijan elamalle
(ajanhallinta, itsekuri, suunnitelmallisuus, kokonaisuuden hallinta)

Yhteistyo nuoren muun tukiverkoston kanssa on aarimmaisen tarkeaa, erityisesti valmentajiin ja kouluun

Iso osa litkunnan kokonaismaarasta kertyy arki- ja koululiikunnasta seka lajiharjoittelusta I .



URHEILIJA HUIPPUVAIHEESSA

5 MOTIVAATIO, TAHTO
AIKUISIKA JAINTOHIMO

(19v.-) MENESTYA

YKSILOLLE KEHITTYMISTA, SUORITUSKKYKYA
OPTIMAALINEN HUIPPUSUORITUKSIA JA EDISTAVA TERVEYS
HARJOITTELU JA MENESTYMISEEN JA URHEILIJAN
MENESTYKSEKAS MAHDOLLISTAVA _ KOKONAISVALTAINEN
KILPAILEMINEN TOIMINTAYMPARISTO ELAMA

VANHEMMILLE:

« Urheilijan tarkea tuki ja turva

+ Urheilijan terveys ja hyvinvointi ovat edellytyksia harjoitteluun, kilpailemiseen seka menestykseen
* Yhteistyo urheilijan muun tukiverkoston kanssa

« Vanhemman rooli riippuu omasta aktiivisuudesta seka resursseista osallistua nuoren urheiluun

PELAAJAKOULUTUKSEN TOIMINNAN
RAKENNE

Suomen Palloliiton
pelaajakoulutuksen
toiminnan rakenne

Naisten
A-maajoukkue

Kansallinen
Liiga
U23-maajoukkue K2
0,
5,
U18- ja U19-maajoukkueet %,
4%(1'

U16- ja U17-maajoukkueet

maajoukkuetoiminta

Urhelu- 4@;
painotteiset 2,
ylakoulut h %"0
2N

Lahde: (Suomen Palloliitto 2020)
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TEEMA 3.

URHEILIJANURAPOLKU

L J @

©
o o

L ]
. URHEILIJAN POLKU

@
e o

e
e o
o%s ° Kuvaaurheilijan kehitysta lapsuudesta huippuvaiheeseen

)
¢ v = Ei ole yhta polkua, jonka urheilija kulkee saavuttaakseen huipun
%Y & Urheilijan polku luo raamit tietyssa lajissa toimimiselle, mutta
O urheilijan henkilokohtaiset tarpeet tulee soveltaa yhdessa
o valmentajan seka muiden toimijoiden kanssa - tavoitteena
8-9 urheilijan kehittyminen kohti huippua
e o

.. Elamassa tapahtuvat siirtymat ovat kaannekohtia urakehityksessa,
@ .

° jotka perustuvat urheilijan asettamiin tavoitteisiin menestyakseen
.’ urheilussa ja muilla elaman osa-alueilla
e o
+"s * Huippu-urheilijan elamankulkua ja uraa maarittavat:

L ]
° . ® 3 i t : ennustettavissaja ennakoitavia
o o snrtymla kuten biologiset kehitysvaiheet, juniorijoukkueesta

@
o o siirtyminen aikuisten joukkueeseen

L ]
Qo S atii ii eivat ole ennustettavissa olevia kuten
v loukkaantummen valmenta]an vaihtuminen, sopimuksettomaksi
o o jaaminen




URHEILIJAN KAKSOISURA

* Urheilijan kaksoisuralla (engl. Dual Career) tarkoitetaan
tavoitteellisen urheilun ja opintojen tai muun tyduran
tasapainoista yhdistamista

« Suomalaisen kaksoisuran katsotaan alkavan ylakouluvaiheesta
ja jatkuvan huippu-urheilun jalkeiseen urasiirtymaan (kts. dia
24)

 Urheilijan kaksoisuraa voidaan pitaa hyvana tapana urheilun ja

muiden elaman osa-alueiden tasapainoisena yhdistamisena, ja
sen tarkoituksena on valmistaa urheilijaa urheilu-uran jalkeista

elamaa varten

URHEILIJAN KAKSOISURA

‘ URHEILUAKATEMIAT

Urheilijan kaksoisure

+ HALLITTU URASIIRTYMA
+ URHEILIJANA KEHITTYMINEN + URHEILUTULOKSEN TEKEMINEN

KASVA URHEILIJAKSI KEHITY HUIPPU-URHEILIJAKSI MENESTY HUIPPU-URHEILIJANA

| > VAUNTAVAHE > HUPPUAHE ______> 2> g

Ylikoulu Toinen aste Huippuvaihe Urasiirtyma

+ Urhelluylakoulut + Urheiluoppilaitokset + Urhellu ensimmaisend ammattina + Tuki urheilu-uran paattyessa
+ Liikuntapainotteiset koulut 4+ Muut toisen asteen oppilaitokset + Urheilun ja opi: i + Uraohj;

+ Liikuntalahikoulut + Puolustusvoimien urheilukoulu + Urheilun ja muun tydn yhdistaminen + Vertaistuki

+ Ylakoululeiritys

Lahde: (Suomen Olympiakomitea s.a.)
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ERILAISET KAKSOISURAMALLIT

+ URHEILU ENSIMMAISENA AMMATTINA
Urheilu ensimmaisena ammattina tarkoittaa vaihetta, jossa urheilija keskittyy

taysipaivaisesti urheiluun. Vaihe sisaltaa koulutus- ja elamanurasuunnitelman,

joka valmistaa huippu-urheilun jalkeiseen uraan.

+ URHEILUN JA OPISKELUN YHDISTAMINEN

Urheilun ja opiskelun yhdistaminen voi tarkoittaa opiskelua avoimessa korkeakoulussa, raataloityja
ratkaisuja ammatillisissa oppilaitoksissa tai tutkinto-opiskelua korkeakoulussa. Tutkinto-opiskelijana
urheilijan tulee rohkeasti rytmittaa opiskelua urheilun ehdoilla, mika voi tarkoittaa myos taukoja

+ URHEILUN JA MUUN TYON YHDISTAMINEN

Muussa tyossa kaymiselle voi olla taloudellisia tarpeita, mutta se voi myos tasapainottaa urheilijan elamaa ja
tukea urheilun tuloksen tekoa. Muun tyon tekeminen urheilun ehdoilla edellyttda tyonantajalta joustavuuttjEms
tyoajoissa ja viikoittaisissa tydtunneissa.

”Tavoitelkaa rohkeasti unelmianne ja
tehk3a paljon toita niiden eteen,
koska ahkeruus palkitaan aina.
Luottakaaitseenne, pysykaa
mahdollisimman positiivisena
vaikeinakin aikoina, silloin niista
paasee nopeammin yli. Kysykaan
apua, kun sita tarvitsette. Ei haittaa,
josteidan polkunne on erilainen kuin
toisten samanikaisten, NYT on se
aika, kun voitte vaikuttaa, millainen
urheilija ja pelaaja teista tulee”

Helmari
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