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Urheilijan keh

ityksen maksimoinnissa tulee osata

vhdistaa niin fyysista, psyykkista, teknista kuin
taktistakin valmennusta.

Liikuntaelimis

ton rakenteen ja toiminnan

ymmartaminen, laji- ja tavoiteanalyysi seka
valmennusopillisen kokonaistutkimusnayton
osaaminen ovat tarkeitd. Samoin taito raataloida
tutkittuun tietoon pohjautuvat harjoitusohjelmat
vksilokohtaisesti — kayttamalla hyvaksi niin esitietoja

harjoitushisto

riasta, testausta, rautaista kokemusta,

loogista paattelya kuin yritysta ja erehdystakin.

asite “evidence-based medicine” eli nayt-

toon perustuva ladketiede nousi kasitteena

pinnalle erityisesti 1990-luvulla. Nyt termi
"nayttoon perustuva” saa tutkimustiedon li-
saantyessa yha enemman jalansijaa myos treeni- ja ra-
vintoasioissa. Ellei niissa pysty antamaan nayttoon pe-
rustuvia suosituksia, on syy suosittelijassa, ei tieteessa.
Haasteita kuitenkin on. Ihmisilld tehdyt tutkimuk-
set perustuvat padosin ryhmien tutkimiseen ja siten
yleistyksiin. Toinen haaste soveltamisessa on se, ettd
tutkimukset tehdaan tietyilla kohdejoukoilla, jotka
ovat usein, mutteivat onneksi aina, tavoitteellisemman
harjoittelun suhteen aloittelijoita. Tulokset eivat siksi
aina ole kovin hyvin sovellettavissa vaikkapa urheili-
joihin. Naist4 ja monista muista syistd evidence-based
-strategiaa on myos arvosteltu. Valilla puhutaankin
mieluummin “evidence-led” tai “informed-practice”
-strategioista. Emme tartu téssa kasiteviidakkoon sen
enempad. Tassd artikkelissa esitimme ajatuksemme

Yksilon

KUVIO 1. NPV eli

tavoitteet, Mahdollisimman
tarpeet, objektiiviset
taustat, kokemukset
haasteet

Laadukas
tieteellinen
kokonaisnaytto

nayttéon perustuva valmennus koostuu kol-
mesta tarkeasta osa-alueesta. Alkuperainen kuva: Lihastohtori Il
(Fitra 2018).
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nayttoon perustuvasta fysiikkavalmennuksesta laa-
jempana késitteend, jossa ndyton ymmarreta4dn olevan
muutakin kuin keskiarvoihin tuijottavia satunnaistet-
tuja kaksoissokkokokeita spesifisissa aihealueissa.

Mielestimme ndyttoon perustuvassa fysiikkaval-
mennuksessa yhdistyy parhaimmillaan laadukkaista
tutkimuksista tehty objektiivinen ja systemaattinen
yhteenveto eli kokonaistutkimusnéytto, vuosien koke-
mus kovia tuloksia tuottavasta valmennuksesta ja kyky
yksiloida harjoittelu valmennettavan harjoittelutaus-
taan, lahtotasoon, tavoitteisiin, haasteisiin, harjoittelu-
resursseihin ja elamantilanteeseen sopivaksi (Kuvio 1).

IIman ymmarrystd kuormitusfysiologisesta ja bio-
mekaanisesta lajianalyysista on mahdotonta harjoittaa
muuta kuin arvaamalla niita tekijoita, jotka johtavat
kaikkien tavoiteominaisuuksien kehittymiseen. Jos
aiot valmistaa hedelmisalaatin, tulee kaupasta ostaa
hedelmi, eika vaikkapa juureksia. Sama tavoitespesi-
fisyyden periaate patee urheiluharjoittelun suunnitte-
luun. Oman lajin lajianalyysiin voi loytaa materiaalia
esimerkiksi ilmaisilta www.urheilututkimukset.fi/
-sivuilta.

Tutkimusten kokonaisnaytosta kohti
yksil6llista fysiikkavalmennusta

Valmennusopillinen kokonaistutkimusnayttd tarjoaa
tietoa siitd, miten eri ominaisuuksia on keskiméaarin
optimaalista kehittad. Uuden valmennettavan kanssa
on jarkevaa aloittaa valmennus keskiarvotutkimustie-
don mukaisesta optimista, silla suurin osa vaestostd on
lahelld keskiarvoja, Gaussin kayran keskella tai lahella
Sita.

Poikkeusyksiloidenkin harjoittelu saadaan ajan
kanssa raiteilleen, kun harjoittelun suunnittelussa
reagoidaan harjoitusvas[eisiin, tutkittavan taustaan,
tarpeisiin ja haasteisiin. Tassa voi kéyttad yrityksen ja
erehdyksen seka rationaalisen loogisen paattelyn kei-
noja. Ne kdyvat vuoropuhelua kuormitusfysiologisen,
biomekaanisen ja valmennusopillisen kokonaistut-
kimusndyton kanssa. Sen seurauksena eri harjoitus-
muuttyujien suhdetta voidaan rakentaa yksilolliseksi ja
optimoida juuri kyseisen valmennettavan kehittymi-
nen sen hetkisess eldman ja litkuntauran vaiheessa.
Laadukkaan testaamisen avulla seka perehtymalla
syvillisesti urheilijan aiempaan harjoitteluun ja sen
tuottamiin tuloksiin voidaan myos jo aloitusvaiheessa
yksiléida monia muuttujia.

Perintotekijat ovat tdrked lahtokohta eika niitten
merkitysta tule vahatella. Nykyinen tutkimustieto
genetiikasta ei kuitenkaan mahdollista harjoittelun
yksiloimistd geenitestien perusteella. Geenit eivat
myoskdan ole diktaattoreita, jotka automaattisesti
ohjaisivat johonkin tiettyyn lopputulokseen. Geeneis-
ta saatava tieto ei kerro urheilijan elaman lukuisista
ympdristotekijoistd, jotka tulee huomioida harjoittelun
yksiloinnissa. Kun on valmentanut isoa madraa urhei-
lijoita, mutta tehnyt samalla myos tutkimustiedon
opiskelun kotilaksynsa, valmentajalle kehittyy ratio-
naalinen pelisilmi. Se jouduttaa valmennuksen yksi-
loimistd urheilijan taustatietoihin tutustuessa, testausta
tehdessd, harjoitusvasteita tulkitessa seka urheilijan
tuntemuksia kuunnellessa. Kokenut valmentaja osaa
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Harjoittelun ohjelmointi vaatii taitoja, joita pitaa erikseen
harjoitella. Se on isojen asiakokonaisuuksien seka

yksityiskohtien huomioimisen kdytannon taito.

tunnistaa yksiloiden joukosta samantyylisen profiilin
joukkoja.

Kokonaistutkimusnéytto tarjoaa siis tarkead ja kay-
tannon valmennuksessa hyodyllista keskiarvotutki-
mustietoa asettamaan raamit kehittavalle fysiikkahar-
joittelulle. Pelkastaan tutkimuskatsauksia lukemalla ei
kuitenkaan kasva hyviksi valmentajaksi. Tutkimuksia
ja niista tehtyja katsauksia ei tulisikaan lukea kuin
pyhéa kirjaa. Arvostettu tiedeviestija ja tohtori Brad
Schoenfeld on sanonut osuvasti: "Research never tells
us what to do; it simply helps guide decision-making”.

Varsinkin harjoittelun ohjelmointi vaatii taitoja,
joita pitaa erikseen harjoitella. Se on isojen asiakoko-
naisuuksien seki yksityiskohtien huomioimisen kay-
tannon taito, jota taytyy treenata, kuten mit4 tahansa
taitoa. Lisdksi kokeneemman urheilijan harjoittelua
ohjelmoitaessa muunnellaan niin valtavaa maédra har-
joitusmuuttujia, etta kaikkia ohjelmoinnin saloja saa-
daan tuskin koskaan tieteellisesti tutkittua. Tutkimuk-
sissa monen muuttujan yhtiaikaisessa muuntelussa
yksittdisen muuttujan vaikutuksia harjoitusvasteeseen
on haastavaa arvioida. Harjoittelututkimusten haaste
on myos se, ettd tutkimukset ovat vain harvoin 2-6
kuukautta pidempia.

Koska tiettyjen periaatteiden toteutuessa samaan
tavoitteeseen on monta reittid, sisaltia reittien valinta
tieteellisrationaalisen osuuden lisiksi myos luovan
komponentin. Niinpé urheiluvalmennus on parhaim-
millaan yhdistelma tiedetta, kaytdnnon kokemusta ja
luovuutta. Jalkimmdisessakin auttaa, kun on perustie-
tamys lajin fysiologiasta ja biomekaniikasta seka psy-
kologista "silmaa”. Naitd tyokaluja kayttden on mah-
dollisuus tehdi loogisia padtelmia arvailujen sijaan.

Mustavalkoisesta monitieteiseen

Urheilijan kehittyminen on ldhtokohta, mutta nayttoon
perustava valmentaja ei nde urheilijaa vain urheilijana.
Suomessa tuntuu olevan vallalla turhaa vastakkainaset-
telua litkuntabiologisen fysiikkavalmennuksen ja kayt-
taytymistieteisiin pohjaavan valmennuksen vililla. Jos
aiemmin on vihatelty thmistieteiden lahestymistapaa,
nykyadn vastaavasti kuulee vaitteitd, ettd litkuntabio-
loginen valmennus on vanhanaikaista ja kayttaytymis-
tieteellinen valmennus nykyaikaa. Tamaé on erikoista.
Mustavalkoisen ajattelun sijaan tulee osata ajatella
seka etta, eika joko tai. Laadukasta fysiikkavalmen-
nusta tarvitaan ja ihmiskeho on tdménhetkisen tie-
teellisen paradigman mukaan luonnonlakeja noudat-
tava biologinen organismi. Se, etta poikkitieteellisesti
kokonaistutkimusnéyttéd hyodyntden optimoidaan
fysiikkavalmennus, psyykkinen valmennus, tekninen
ja taktinen valmennus on nykyaikaista huippu-urhei-
luvalmennusta. Jos kuormitusfysiologisen ja biome-

kaanisen lajianalyysin mukainen valmennusopillinen
fysiikkavalmennus unohdetaan, jaa valtavasti kehitys-
potentiaalia hyodyntamatta. Samaan aikaan voidaan
valmentaa niin ihmista kuin ihmisen hermolihasjar-
jestelmad seka sydan- ja verenkiertoelimistod. Ne eivat
ole toisiaan poissulkevia asioita.

Nayttoon perustava fysiikkavalmentaja ymmartaakin
valmennusprosessin monitieteiseni. Kaikessa ei voi
olla asiantuntija ja taitava fysiikkavalmentaja osaa siksi
kéyttaa hyvaksi myos ulkopuolisten asiantuntijoiden
apua sen sijaan, ettd tekisi valintoja mututuntumalla.
Néyttoon perustava fysitkkavalmentaja ymmartaa
rajansa. Han verkostoituu erilaisten osaajien kanssa yli
lajirajojen ja on sopivalla tavalla noyra. Liiallinen usko
omaan tietdmiseen ja osaamiseen on oppimisen este tai
vahintaankin hidaste.

Patevéd fysiikkavalmentaja ymmartad myos taito-
harjoittelun perusperiaatteet. Han tuntee perusteet
kehon anatomiasta ainakin tuki- ja liitkuntaelimiston
osalta. Lisaksi hdn ymmartaa perusperiaatteet ihmisen
terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista ja
elintavoista. Samoin hanen tulisi tiedostaa laadukkaan
ravinnon, levon ja unen perusteet ja merkitys.

Hyva valmentaja kehitta4 osaamistaan ja tietdimys-
tadn vuodesta toiseen ja ottaa oppia omista ja muiden
virheistd. Hyvalle ndyttoon perustuvaa valmennusta
tekevalle fysiikkavalmentajalle urheiluhenkiset tieteen-
tekijat ovat mentoreita ja sparraajia.

Vaativa ja lasné oleva valmennus tukee kehittymista
esimerkiksi voimaharjoittelussa. Nayttoon perustu-
vaan fysiikkavalmennukseen kuuluvat myos tuen, ins-
piraation ja kasvatuksen merkityksen ymmartdminen
ja eettiset periaatteet. Hyva fysiikkavalmentaja osaa
kommunikoida ja luoda motivoivan ympariston urhei-
lulle. Han myds inspiroi ja luo valmennettavalleen
autonomian tunnetta. Nama kaikki ovat taitoja, joissa
hyodynnetaan kayttaytymistieteellistd tutkimusta.

Monet urheilijat haluavat tietda, miksi harjoitellaan
tietylla tavalla. Néyttoon perustava fysiikkavalmentaja
pystyy oman tieto-taitopakettinsa pohjalta perustele-
maan, miki tarkoitus tietynlaisilla harjoitteilla tai har-
joituksella on. Tama ei onnistu mututuntumalta, vaan
se vaatii syvallista tietoa ja osaamista.

Tieteelliseen ja rationaaliseen maailmankuvaan
kuuluu terve skeptisyys ja epavarmuuden kanssa
elaminen. Tama voi luoda haasteita, koska liiallinen
epdvarmuus ei ole valttamattd hyviksi tavoitteellises-
sa tekemisessa. Luotto tekemiseen tuo harjoittelussa
yleisen fysiologisen vaikutuksen lisdksi myos plasebo-
vaikutuksen, jota ei ehka saa, jos on lilan skeptinen
kaikelle. Toisin sanoen humpuukiin ei kannata uskoa,
mutta loogisella paittelylla tehtyyn valmennukseen,
joka ei ole ristiriidassa kuormitusfysiologian, biome-
kaniikan ja valmennusopin kokonaistutkimusnayton
péaperiaatteiden kanssa, kannattaa luottaa. Urheilussa
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tulokset onneksi puhuvat melko nopeasti puolestaan
toimiiko valmennus vai ei.

Suunnittelua, systemaattisuutta,
seurantaa ja luovuutta

Tarkka suunnitelma ja systemaattinen treenimuuttu-
jlen sadtely mahdollistaa parhaiten pitkan aikavalin
nousujohteisuuden, nousujohteisuutta tukevan sopi-
van drsykkeenvaihtelun ja yksildinnin tavoitespesifin
toteutumisen seka yleisominaisuus-lajiominaisuusjat-
kumon rakentamisen. Esimerkiksi vuosisuunnitelma
on hyvi tyokalu pohja- ja jalostusominaisuuksien ryt-
mittamisen seka kehitys- ja yllapito-ominaisuuksien
harjoittelumaérin ja -intensiteetin seka sopivan arsyk-
keenvaihtelun hallitsemiseen. Paivintarkkaa harjoitus-
ohjelmaa ei pitaisi kuitenkaan tehda muutamaa kuu-
kautta pidemmaksi aikaa, jotta pystytadn reagoimaan
harjoittelun toimivuuteen. Kunkin jakson kehityskoh-
teiden kehittymista ja yllapitokohteiden yllapysymista
pitaisikin seurata saannollisilla kuntotesteilld. Esimer-
kiksi nopeusvoimalajeihin testaaminen noin 1,5-3
kuukauden valein soveltuu hyvin.

Lisaksi suunnitelmaa taytyy pystyd muokkaamaan
akillisten eldamantilanteiden, kuten sairasteluiden
mukaan. Liiallista muokkailua kesken harjoitusjakson
tulisi kuitenkin valttaa, koska se johtaa helposti tuu-
liviirimaiseen treenaamiseen ja harjoittelun punaisen
langan katoamiseen. Fiilisten sijaan systemaattisten
kuntotestien avulla voidaan objektiivisemmin tarkas-
tella menneen harjoitusjakson onnistumisia ja epéon-
nistumisia.

Saznnollinen testauksen hyodyntaminen auttaa
urheilijaa saavuttamaan tavoitteensa. Seké urheilijalle

ASKELMERKKEJA TULOKSELLISEEN VALMENTAMISEEN

e Arvosta niin fyysista, psyykkista, teknista kuin taktista valmennusta,

jos haluat maksimoida valmennettavan kehityksen pitkalla aikavalilla.

e Opiskele ymmartamaan liikkuntaelimistdon perusrakenne ja -toiminta

anatomian, biomekaniikan ja kuormitusfysiologian kokonaistutkimus-

Perehdy aina huolellisesti laji- ja tavoiteanalyysiin.

Hyodynna valmennusopillista kokonaistutkimusnayttéa lahtokohtana
siitd, miten kukin ominaisuus keskimaarin kehittyy parhaiten.

Ymmarra pohjaominaisuuksien ja jalostusominaisuuksien valinen
vuorovaikutus.

Yksiloi harjoittelu valmennettavan harjoittelutaustaan, harjoittelu-
resursseihin, testattuun lahtotasoon ja eldmantilanteeseen.

Ole noyra oppimaan uutta, mutta kehittavan harjoittelun kulma-
kivet opittuasi sopivan itsevarma luomaan systemaattista kehittdvaa
valmennusta ilman tuuliviiri-ilmi6ta.
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etta valmentajalle on tdrkeia nahda, etta kaytetyilla
menetelmilla on ollut haluttuja vaikutuksia. Tieteelli-
seen valmennukseen voikin kuulua monien teknisten
apuvalineiden kayttoa: esimerkiksi sykemittarista,
videokamerasta ja muutamista muista laitteista on
tutkitusti apua tavoitteiden mukaisen harjoittelun
tehostamisessa. Mittaamisesta ja testaamisesta ei saa
kuitenkaan tulla itseisarvo. Liiallinen mittaaminen ja
kikkailu ovat usein merkkeja siitd, ettd omaan teke-
miseen ei luoteta, vaan uskotaan mittaustuloksien
kaikkivoipaisuuteen.

Tyypillisesti pohjaominaisuudet rakennetaan kun-
toon ennen varsinaista jalostusvaihetta, jossa lajisuori-
tukseen vaikuttava ominaisuusrykelma puhkeaa kuk-
kaan ja harjoittelu muuttuu yha lajinomaisemmaksi
liikemalleiltaan, lihastyotavoiltaan, nivelkulmiltaan ja
voimantuottoajoiltaan.

Tama tapahtuu ennen harjoituskauden huipentu-
maa, jossa paalajin ennétykset paukkuvat ja tuottavat
euforista onnistumisen ja patevyyden tunnetta. Laji-
ominaisuuskausillakin on kuitenkin tiarkeas yllapitaa
pohjaominaisuuksia.

Luovuus toimii tuloksekkaimmin silloin, kun bio-
mekaaninen ja kuormitusfysiologinen perustietamys
on hallussa. Esimerkiksi uusien harjoituslitkkeiden
keksiminen ja soveltaminen on luovaa tyota, joka vaa-
tii onnistuakseen lajianalyysin biomekaanista ja kuor-
mitusfysiologista ymmartamista. On ymmarrettdva ne
litkemallit, joiden suorituskyvyn kehittamiseksi uusia
harjoitusliikkeitd tehdaan. Tulisi myos tiedostaa, etta
voimantuoton kehittdiminen on lihasryhmaspesifisyy-
den lisdksi osin spesifid harjoitetulle lihastyotavalle,
liikenopeudelle ja nivelkulmalle. Lisaksi pitdisi muis-
taa, ettd myos isot kuormituksen lait tulevat tutkimus-
tiedosta. Kehittavan fysiikkaharjoittelun taytyy olla
nousujohteista ja tavoitespesifia. Ja jotta harjoittelu voi
olla kuukausien ja vuosien aikajanteella nousujohteis-
ta, harjoittelussa tulee olla riittavésti drsykkeenvaihte-
lua. Hyva valmentaja panostaa isoon kokonaiskuvaan,
erottaa olennaisen epdolennaisesta ja osaa lisaksi hioa
myos kokonaisuutta tukevat yksityiskohdat kuntoon.
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