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Personal trainereita ensi kerran yliopistosta

sallisen (APT) etta kansainvélisen (EuropeActive) li-
senssitodistuksen, joka osoittaa tuleville tyonantajille
koulutuksen kayneiden henkildiden osaamisen.

Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisesta
tiedekunnasta valmistuivat maaliskuussa 2019
ensimmaiset akateemiselta pohjalta ponnistavat
personal trainerit. Koulutuksessa yhdistyivat teoria
ja kaytanto. Jokainen opiskelija kehitti taitojaan
kolme kuukautta kestaneen henkilokohtaisen
valmennussuhteen avulla.

Koulutuksen tavoitteet ja sisalto

Koulutuksen keskeiseni tavoitteena oli ihmisen koko-
naisvaltaiseen hyvinvointiin pyrkiminen seka erilais-

itkuntatieteellisen tiedekunnan opiskelijoilla
oli mahdollisuus suorittaa henkilokohtaisen
valmennuksen opintokokonaisuus, Academic
Personal Training -koulutus (10 op) luku-
vuonna 2018-2019. Kokonaisuus oli tarkoitettu va-
hintaan kolmatta vuotta litkuntabiologiaa tai litkunta-
pedagogiikkaa opiskeleville. Pazopettajana toimi LitM,
sertifioitu personal trainer Kaisa Wallinheimo. Kou-
lutusyhtio  Trainer4Youn kanssa yhteistydssa toteu-
tettuun  tydeldmalihtoiseen taydennyskoulutukseen
osallistui 21 maisteriopiskelijaa. Opiskelijat saivat 10
opintopisteen yliopistokoulutuksen lisiksi sekd kan-

ten liikkujien motivointi ja liikuntaohjelmien sovel-
taminen heidan tarpeisiinsa. Jokaisella opiskelijalla
oli kolmen kuukauden mittainen valmennussuhde
henkilokohtaiseen valmennettavaan. Suhteen pohjak-
si opiskelijat pyrkivat selvittdimaan ja ymmartdmadn
asiakkaansa tarpeet, arvot ja tavoitteet. Opiskelijan
tuli huomioida ohjauksessa valmennettavansa yksi-
lolliset erityistarpeet. Naita olivat esimerkiksi tyossa
jaksaminen, tuki- ja litkuntaelimiston vaivat, ylipaino,
tyduupumus ja muut ihmisen elaménkaarelle osuvat
haasteet. Osa opiskelijoista valmensi nuorta urheilijaa.

Puolen vuoden mittainen henkilokohtaisen valmen-
nuksen opintokokonaisuus oli raataloity Jyvaskylan

LIIKUNTA & TIEDE 56 + 2-3/2019 53



yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan maiste-
riopiskelijoille soveltuvaksi. Koulutus sisélsi jonkin
verran ravintovalmennuksen perusteita. Sithen kuului
myos yrityksen perustamiseen liittyvaa opetusta, jossa
perehdyttiin myyntiin, markkinointiin, valmennuksen
eettisyyteen, palvelumuotoiluun ja tuotteistamiseen.
Koulutukseen sisdltyi kolme lihiopintojaksoa ja
néyttokoevitkonloppu. Liséksi opiskelijat perehtyivat
tehtavien, kirjallisuuden ja lopputyon avulla opiskelta-
vaan kokonaisuuteen.

Opiskelijoiden lahtokohdat

Ennen koulutuksen alkua opiskelijat analysoivat 1ah-
tokohtiaan, osaamistaan ja valmennustyyliddan. Monet
opiskelijat pohtivat ja jannittivit hieman asiakkaan
kohtaamista — erityisesti, jos kyseessa olisi vanhem-
pi ihminen. Yksi opiskelijoista pohti, etta “oli osatta-
va herkistyd valmennettavan kehon omindgisuuksiin sekd
mielessd pyoriviin toiveisiin ja huoliin”. Aiemman koke-
muksensa perusteella han arvioi, etta ihmiset huomaa-
vat harvoin ongelmiensa todelliset syyt ja ajattelevat
elamansa muuttuvan paremmaksi, kunhan he saavat
itsensa liilkkumaan enemmin ja pudotettua painoaan.
Hén halusi kiinnittda ensisijaisesti huomiota asiakkaan
elamén kokonaiskuvaan, minka jalkeen toiveena oli
rakentaa yhdessa “realistisiin, omaan eldmddn sovitettui-
hin pieniin tavoitteisiin sovitettu ohjelma”.

Toinen opiskelija koki vahvuudekseen kestavyysval-
mennuksen. Han analysoi monipuolisesti osaamistaan
ja periaatteitaan. Hanen valmennuskasityksensa yti-
messa oli se, ettd “asiakas ymmdrtdd mitd ja miksi teh-
daan”. Monen muun opiskelijan tavoin han suhtautui
kriittisesti erilaisiin erikoisruokavalioihin ja -harjoitus-
ohjelmiin. Kriittisyys lisdantyykin yliopisto-opintojen
myota, ja saa opiskelijat puntaroimaan oman osaami-
sensa rajoja. Kaikkea ei tarvitse aina tehda itse, vaan
neuvoa voi kysya kokonaan toisen alan ammattilaisilta.

Asiakkaiden terveyden edistaminen oli oleellinen
lahtokohta usealle opiskelijalle. Yksi heistd muotoili
asian seuraavasti: "Vain terve urheilija kehittyy ja toisaal-
ta kuntoilijalle ei ole mitdcdn mieltd ohjelmoida harjoittelua,
joka olisi terveyden nékokulmasta haitallista”. Opiskelijat
halusivat kehittad osaamistaan monipuolisesti muun
muassa kehon toiminnan, liikkeiden ja valmennuksen
perustelemisessa, vaihtoehtojen tarjoamisessa seka yk-
silo- ja ryhmatilanteiden hallinnassa. Kestavyyslitkun-
nan osaaja piti tarkeana keskittymista voimavalmen-
nukseen ja voimaosaaja saattoi hakea koulutuksesta
apua kehotietoisuuden lisdamiseen. Monet odottivat
asiantuntemuksensa, patevyydenkokemuksensa ja it-
setuntemuksensa kohenevan koulutuksen aikana.

Tyytyvaisilta opiskelijoilta paljon ideoita
Kaytannon tilanteet ja teoreettisen tiedon soveltami-

nen olivat opiskelijoiden mielesta koulutuksen parasta
antia. Koulutus koettiin toimivaksi toiminnallisuutensa
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ja tyoelamalahtoisyytensa vuoksi. Erityisen hyodyllisil-
ta koulutussisalloilta tuntuivat myynti ja markkinointi.
Osa opiskelijoista piti ravitsemusosaamisen osuudesta,
johon ehdotettiin liséa sisaltoja. Myos asiakkaan jaksa-
misen arvioiminen ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
parantamisen tyokalut koettiin tarkeiksi.

Eritt4in antoisana opiskelijat pitivat loppuseminaa-
ria, jossa kukin esitteli oman asiakkaansa valmennus-
prosessia. Yhteiselle kokemusten jakamiselle ja keskus-
telulle olisikin toivottu selvasti enemman aikaa. Lisaksi
prosessin puolivalissa “olisi pitdanyt olla vdlitapaaminen,
missd olisi kayty ldpi kokemuksia, onnistumisia ja hankalia
tilanteita”, jotta oman valmennettavan harjoittelua olisi
voitu kehittas parhaalla mahdollisella tavalla.

Osa opiskelijoista oli suorittanut ennen koulutusta
runsaasti teoriaopintoja ihmisen fysiologiasta ja anato-
miasta. Toisilla olivat vahvuutena liikuntataitojen ope-
tusosaaminen ja pedagogiset taidot. Koulutus loikin
mielenkiintoisen alustan erilaisten osaajien keskuste-
luille. Liikuntabiologian opiskelijat kokivat osan teo-
riaosasta pintapuoliseksi, mutta olisivat tarvinneet lisaa
pedagogista osaamista esimerkiksi isomman ryhmén
kohtaamiseen. Yksi opiskelija ehdottikin koulutuksen
osittaista eriyttdmista siten, ettd liikuntakasvatusta
opiskeleville opetettaisiin biologian perusasioita ja lii-
kuntabiologian opiskelijoille pedagogiikan perusteita.
Ryhman jasenet voisivat opettaa myos toisiaan omilla
vahvuusalueillaan.

Osa opiskelijoista toivoi koulutuksen keskittyvan
“enemmdn vdhdn liikkuvien haasteisiin” ja koki seminaa-
reissa puhutun “litkaa urheilijoiden asioista”. My6s epé-
varmuus kaytdnnon tilanteissa tuli esille. Esimerkiksi
asiakkaan polvi- tai olkapdakivut vaikeuttivat liikkei-
den muuntelua ja soveltamista. Opiskelijat toivoivat
koulutukseen enemmin harjoituksia, joissa ongelmia
ratkotaan ja treeneja rakennetaan yhdessa pienryhmis-
sd. Yhden opiskelijan mielesta “ihan parasta oli, ettd
teimme harjoituksen, jossa meiddn piti kiertdd eri pisteitd
lapi ja keksid sopiva vaihtoehto, kun alkuperdistd liikettd
ei voinut tehda”.

Koulutusta kehitetain opiskelijoiden esittdmien pa-
rannusehdotusten suunnassa. Yhteistyo Trainer4Youn
kanssa jatkuu ensi lukuvuonna. Ajatuksena on tule-
vaisuudessa hakea sertifikaattia Jyvaskylan yliopiston
henkilokohtaisen valmennuksen koulutukselle alan
kansainvilisiltd paatoimijoilta European College of
Sport Science (ECSS) - jarjestoltd ja American College
of Sport Medicine (ACSM) -jérjestolta.
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