


TEKSTI JA KUVAT: JOUKO KOKKONEN

RKI NOOLIN KADENPURISTUS on luja.
Hénelld on my0s vahvoja ja hyvin perus-
teltuja ndkemyksid virolaisesta ja suo-
malaisesta urheilusta. Nool on urhei-
lu-uransa jalkeen toiminut valmentajana
ja johtaa nimeddn kantavaa yleisurheilu-
koulua Tallinnassa.

Syksystd 2024 1dhtien Nool on valmen-
tanut seitsenottelija Saga Vannista ja pituushyppddjid Nea
Lentoa. Vanninen hakee virolaisvalmennuksesta kehitys-
loikkaa, joka veisi hdnet aivan maailman kirkeen. Noolin ja
Vannisen alkutaival on sujunut erittdin hyvin, silld valmen-
nettava voitti viisiottelun sisdratojen EM-kultaa Alankomai-
den Apeldoornissa maaliskuun alussa 2025. Menestys jatkui
lajin hallimaailmanmestaruudella Kiinan Nanjingissa kak-
si vilkkkoa my6hemmin.

Valmentajavaihdoksen taustalla
Nool nékee sen, ettd Vanninen koki
uransa ajautuneen Kkriisivaihee-
seen, jossa oli tehtdvé rohkea ratkai-
su. Muutos itsessdin ei kuitenkaan
riitd, jos urheilija ei sitoudu siihen.
Vannisella on Noolin mukaan vahva
halu ja tahto menestya.

Viro on tunnettu maailman kér-
keen kuuluvista moniottelijoistaan,
joista viimeisimpénd Johannes Erm voitti Euroopan mes-
taruuden kesdlld 2024. Lajiperinteet ulottuvat 1920-luvul-
le, jolloin Aleksander Klumberg (sittemmin Kolmpere)
ylsi kymmenottelussa pronssille Pariisin olympiakisoissa
1924. Neuvostovallan vuosina Fred Kudu kehitti moniottelu-
valmennusta ja toimi Neuvostoliiton moniottelijoiden maa-
joukkuevalmentajana vuosina 1964-1977.

Tie huipulle pitka ja vaativa

Huippu-urheilijaksi Nool mairittelee urheilijan, joka voi
yltdd omassa lajissaan arvokilpailuissa mitalisijalle. Sadan
metrin olympiafinalisti on huippu-urheilija, mutta arvokil-
pailuissa 15 kirkeen yltdvi ei vield sitd ole.

Huippu-urheilijalta vaaditaan Noolin mukaan monia
ominaisuuksia. Tie huippu-urheilijaksi on pitki, eiké kai-
kista ole sen kulkijoiksi, vaikka fyysiset kyvyt riittdisivét.
Viahintdan yhta tarkeitd ovat henkiset ominaisuudet.

- Lisdksi hyvin olennaista on rutiinien sietokyky. On
mentéva joka pdivd tekeméaédn samoja harjoituksia paivis-
td toiseen, kuukaudesta toiseen, vuodesta toiseen, painot-
taa Nool.

Nool muistuttaa, ettd hyvé terveys on myos tirked omi-
naisuus, eiki sitd ole siunaantunut kaikille. Huippu-urhei-
lussa liikutaan aina suorituskyvyn &érirajoilla. Kaikkien
urheilijoiden elimist0 ei yksinkertaisesti kestd huipulle péa-
syyn vaadittavaa kovaa harjoittelua, vaan kirsivit toistuvas-
ti sairastelusta tai vammoista.

"Suomalainen
urheilu on jaanyt
vuoteen 1952."

- Joillekin luonto ei ole antanut huippu-urheilun vaati-
maa terveyttd. He voivat olla hyvinkin lahjakkaita, mutta
sairastelevat usein. L&mp6 nousee 2-3 viikon vilein ja es-
tad harjoittelun.

Huippu-urheilijalla on Noolin mukaan vield jokin vai-
keasti selitettévd, henkiseen vahvuuteen liittyvd ominai-
suus, joka erottaa hinet periaatteessa samantasoisesta
harjoituskumppanista. Harjoituksissa he yltavit samoihin
tuloksiin, mutta kilpailuissa huippu-urheilija "ylittdd” itsen-
sd, ja toinen “alittaa” itsensd. Huippu-urheilija menee kil-
pailemaan voitosta, ei tekemé&én parhaansa ja katsomaan,
mihin se riittaa.

”Suomalaiset rakastavat byrokratiaa”

Suomen joukkueen jaddminen ilman mitaleita Pariisin olym-
piakisoissa 2024 ryopsaytti liikkeel-
le paniikinomaisen keskustelun
suomalaisen urheilun tilasta. Ko-
hinan laannuttua nayttaa silta, ettd
valttdmattd kovinkaan paljon ei ole
tapahtunut. Nool muistuttaa, ettd
olympiadista on jo kulunut mel-
kein neljannes. Niin yleisurheilus-
sa kuin muissakin lajeissa 2025 tu-
lokset heijastelevat aikaisemmin
tehtyd tyotd. Jos toimeen ei tartuta,
niin myos vuosi 2026 hujahtaa ohi, ja olympiakisoihin paa-
sy vaikeutuu.

Suomalaisten on toistuvasti hoettu olevan menestyshullua
kansaa. Erki Noolia kuunnellessa nakékulma muuttuu. Olem-
meko sittenkin enemmankin jarjestelmahullua kansaa?

- Suomessa vikana on suuri rakkaus byrokratiaa koh-
taan. Loppujen lopuksi olympiavoittajaksi tullakseen hyp-
padjan on hypattiva, juoksijan juostava, heittdjan heitettd-
vd ja painijan painittava, kérjistdd Nool.

Organisaatiokaavioiden muutokset ja tuolileikit eivit vie
Noolin mukaan urheilua senttid tai sekuntia eteenpéin. Voi-
mavarat on hdnen mielestddn suunnattava kiytannon tyo-
hon. Nool muistuttaa, ettd menestyksen pohja luodaan lo-
pulta harjoituksissa, ei palavereissa.

Nool epiilee, ettéd paljosta porusta huolimatta asiat ei-
vdt ole muuttuneet suomalaisessa urheilussa kovin paljon.
Jos olympiamenestystd halutaan toden teolla, niin rahoitus
olisi suunnattava urheilijoille, joilla on mahdollisuus me-
nestyd. Suomessa heitd on Noolin arvion mukaan korkein-
taan kymmenen.

- Suomalainen urheilu on jadnyt vuoteen 1952. Urheilu
on amatooriurheilua, isé tai diti valmentavat lapsiaan olym-
piavoittoon asti, karjistdd Nool.

Urheilun suurin kompastuskivi on Suomessa Noolin mu-
kaan se, ettd maassa ei ole juurikaan ammattivalmentajia
yleisurheilussa tai monissa muissakaan olympialajeissa.
Tilanne on toinen etenkin jadkiekossa ja myo0s jalkapallos-
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sa. Virossa tosissaan menestysti tavoittelevaa urheilijaa val-
mentaa ldhes aina ammattivalmentaja.

- Meilld Virossa vanhempi valmentaa hyvin harvoin,
jos paamadrana ovat kansainvéliset areenat. Rasmus Mégi
on poikkeus, mutta hdnen vanhempansa ovat ammatti-
valmentajia.

Suomen urheilutaso on Noolin parhaiten tuntemassa
yleisurheilussa keskim&arin hyvé, mutta huippuja on vé-
hén. Vdestomaaraltadn yhtd suuresta Norjassa huippuja
16ytyy. My0s Ruotsi ja Tanska menestyvat hyvin olympiaki-
soissa. Olosuhteista tai kustannuksista menestys ei ole Suo-
messa kiinni. Harjoittelu on Suomessa jopa edullisempaa
kuin Virossa ja harjoituskeskuksia riittaa.

Maailma on muuttunut ja urheilusta on tullut globaalisti
ammattimaista. Nool muistuttaa, ettd yleisurheilu on maa-
ilmanlaajuista jopa suomalaisten perinteisessd menestys-
lajissa keihddnheitossa. Kaksi viimeisintéd olympiavoittajaa
ovat tulleet Intiasta ja Pakistanista.

Virossa ei panikoitu mitalittomuudesta

Viron joukkue jdi Pariisin olympia-areenoilla 2024 mitaleit-
ta. Mitalittomuus ei laukaissut Virossa samanlaista panii-
kinomaista keskustelua kuin Suomessa. Joukkueen yleis-
suoritustaso oli Noolin mukaan Pariisissa hyva.

- Kaksi mitalia oli erittdin ldhelld. Naisten miekkailussa
Nelli Differt hévisi pronssiottelun yhdelld pistolla. Johan-
nes Erm epdonnistui kymmenottelun seivashypyssa ja jai
mitalitta.

Virossa on Barcelonan vuoden 1992 kisoista ldhtien ol-
lut menestyvid urheilijoita eri lajeissa. Nool uskoo, ettd vi-
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rolaisurheilijat voivat hyvinkin saada Los Angelesissa 2028
pari mitalia.

Viro oli 1930-luvulla olympiaurheilun todellinen pikku-
jattildinen. Berliinin olympialaisissa 1936 virolaisurheilijat
saavuttivat seitsemén mitalia. Neuvostoaikana virolaiset yl-
sivét toistuvasti mitaleille olympiakisoissa "suuren ja mah-
tavan joukkueessa”.

Viro on menestynyt itsendisyyden palautumisen jilkeen
maan kokoon suhteutettuna paremmin kuin Suomi. Kesi-
kisoissa 1992-2024 Suomi sai yhteensd 25 mitalia ja Viro 15.
Lisdksi Suomen mitalimédrdn suunta on ollut laskeva.

Nool teki kansainvilisen uransa 1990-luvulla juuri
uudelleenitsendistyneessd Virossa. Tuolloin maassa elet-
tiin ylimenokaudeksi sanottua siirtymévaihetta reaaliso-
sialismista markkinatalouteen. Paluu olympia-areenoille
itsendisend valtiona Albertvillen talvikisoissa ja Barcelo-
nan kesékisoissa vuonna 1992 oli vertauskuvallisesti tir-
ked hetki.

Maan urheilueldmi on Noolin mukaan muuttunut tiy-
sin erilaiseksi kuin mitd se oli neuvostovuosina. Tuolloin
urheilija oli jarjestelmén palvelija, joka sai rivikansalaiseen
verrattuna erilaisia etuja - sitd enemmaén, mitd paremmin
hén menestyi. Kukaan ei endd 2020-luvulla odota, etté valtio
maksaa kaikki urheilemisen kulut. Suuri osa rahoituksesta
on keréttavd sponsoreilta, mik4 ei ole helppoa.

Urheilun lajikirjo on Virossa suppeampi kuin Suomessa,
mutta kuitenkin laaja. Viron olympiakomitean jasenend on
70 lajiliittoa. Urheilu-kisitteen sisdltd on Virossa erilainen
kuin Suomessa: olympiakomitean jasenkuntaan kuuluvat
muun muassa bridge-, shakki- ja tammiliitot.




Tutkimustiedolla on paikkansa

Soveltavalla tutkimuksella on Noolin mukaan sijansa val-
mennuksessa. Tietotarpeet ovat huippu-urheilussa kuiten-
kin hyvin lajikohtaisia. Lisdksi testilaboratoriossa saadut tu-
lokset eivdt ole suoraan vietédvissd kentélle. Tutkijat voivat
my0s auttaa ratkaisemaan valmennuksen pulmatilanteita.
Nool kertoo ihmetelleensd valmentamansa seitsenotteli-
jan palautumisessa havaittuja ongelmia. Hin kdéntyi Tal-
linnan yliopiston tutkijoiden puoleen. Pyoridilyyn erikoistu-
neet tutkijat 16ysivat Noolin yllatykseksi vastauksen.

Moniotteluissa pddhuomio kohdistuu Noolin mukaan
kokonaisuuden hallitsemiseen. Ominaisuuksia on kehitet-
tdva tasaisesti, jotta ottelusuorituksesta muodostuu mah-
dollisimman tasapainoinen. Ahnehtiminen yhden lajin ke-
hittdmisessd kostautuu todennikoisesti toisessa lajissa.

Nool kertoo, ettd otteluvalmennuksessa kannattaa pai-
nottaa urheilijan ominaisuuksien salliessa lajeja, joista voi
saada onnistuneen pohjatyon tuloksena helpommin enem-
man pisteitd. Hin mainitsee esimerkkind korkeushypyn.
Kuulantyonnossa tuhatta pistettd ei kannata yrittda tavoi-
tella - ei seitsen- eikd kymmenottelussa. Nool korostaa kér-
sivallisyyden merkitystd ottelupalapelin kokoamisessa. No-
peuden lisddmisestd vauhtijuoksuun ei ole hy6tya, jos se ei
paranna korkeus- tai pituushyppy tulosta.

Digitaalinen suoritusten tallentaminen mobiililaitteilla
on helpottanut valmentajan ty6td verrattuna Noolin urhei-
lu-uraan. Hyvénkin valmentajan on vaikea selittdd puhu-
malla kaikkia yksityiskohtia. Eldva kuva kertoo enemman
kuin tuhat sanaa - tai paremminkin antaa vankan pohjan
palautteelle.

- Kun katson tédna pdivind omaa kiekonheittoani tai aita-
juoksuani, niin tuumin, etté olisipa niitd voinut kuvata hel-
posti, tuumii Nool.

Nool korostaa, ettd myos urheilijan on opittava analysoi-
maan omia suorituksiaan harjoituksen aikana tuntemuk-
siensa kautta. Urheilijalle liiallinen digitaalitekniikan an-
taman palautteen seuraaminen voi Noolin mielesta olla
suorastaan vahingollista ja sekoittaa hdnen ajatteluaan. Val-
mennustiimille kertyvé tieto on sen sijaan hyoddyksi ja luo
palautteen antamisen perustan.

Liikunta vallannut vahitellen alaa

Tietoisuus omakohtaisen litkunnan merkityksestd on Noo-
lin mukaan noussut Virossa. Monet keski-ikdiset ovat aloit-
taneet triathlonharrastuksen. Juoksu- ja pyorailytapah-
tumien suosio kasvaa vuosi vuodelta. Toisaalta lasten ja
nuorten lilkkuminen on vihentynyt ja heiddn keskipainon-
sanousee. Pihaleikit ovat Virossakin katoavaa kansanperin-
nettd. Tallinnan muureillakaan ei ndy endd lapsia ja nuoria
kiipeileméssd. Nuorimpiin ikdluokkiin kuuluvat ovat moto-
risesti kompelompid kuin vuosikymmenis sitten.

- Ennen vanhat ihmiset kaatuivat talvella, kun oli liu-
kasta, ja heiltd murtui kdsi. Nykyéén lapsille ja nuorille kdy
usein samalla tavalla.

Kehonhallinta ja lihaskunto ovat 2020-luvun paljon hei-
kommalla tasolla kuin 40 vuotta sitten, minka vuoksi har-
joittelun oltava erilaista. Nool kulki 13-vuotiaasta alkaen
bussilla Vorusta Tallinnaan, jossa han kavi urheilusisdoppi-
laitosta. Istumapaikkaa ei klo 3.20 ldhteneessa Ikaruksessa

liiennyt nuorelle urheilijalle kuuden vuoden aikana kuin
kahdesti, joten vartalon lihakset saivat 1dhes neljén tunnin
bussimatkalla monipuolista harjoitusta. Myos Tallinnassa
bussit ja raitiovaunut olivat niin tdynna, ettd istumaan paasi
harvoin. Pient4 tasapainoharjoittelua kertyi pakosti paljon.

Jalkapallon suosio poikien harrastuksena on Virossa
noussut, mikd nidkyy muiden lajien harrastajaméaarien las-
kuna. Ongelmana on muiden lajien kuihtumisen lisdksi
Noolin mukaan se, ettd hyvin monet joutuvat lopettamaan
jalkapallon 16-vuotiaana, kun heille ei ole endi tarjolla kil-
pailullista toimintaa. Liséksi Viron jalkapallon heikon tason
vuoksi kansainvilisen menestymisen edellytyksid ei ole.

Kasvuikaisten urheilussa korostuu Noolin mielestd kar-
sivéllisyys. Yksistddn kasvuvaiheiden eriaikaisuuden takia
kilpailutulosten vertailu vie harhaan. Biologisen idn ero
saattaa olla kolme vuotta. Nool yrittdd tehdé tdméan selvak-
si my0s vanhemmille, joilla on usein kovia odotuksia.

- Nuorena olisi verrattava tuloksia ennen kaikkea omiin-
sa ja keskittyd oppimaan oikea tekniikka, jota on my6hem-
min melkein mahdoton korjata. Ymmaérrén, ettd tdimé on
vaikeaa, kukapa ei haluaisi tulla Suomen mestariksi.

Eri lajien kilpailu pienenevistd ikdluokista kiristyy myos
Virossa. Pieni syntyvyys on ollut kestopuheenaihe Virossa
uudelleenitsendistymisen vuosista ldhtien. Vuonna 2023
runsaan 1,3 miljoonan asukkaan maassa syntyi Viron tilas-
tokeskuksen mukaan 9 634 lasta. Suunta on voimakkaas-
ti laskeva: 2010-luvulla virolaisvauvojen vuosittainen luku-
maara oli 13 000-14 000 ja vield vuonna 2023 lahes 11 000.

Pitkajanteisyys palkitsee kuntoilussakin

Noolin mielestd on ymmarrettdvad, ettd osa ihmisistd ei
ryhdy harrastamaan liikuntaa. Vastuu liikkumisesta kuu-
luu hdnen mukaansa ihmiselle itselleen. Perheissd van-
hempien esimerkki on ratkaiseva lasten litkkumistottumus-
ten kehittymisen kannalta.

- Yhteiskunnan pitdd luoda liikuntaa varten infrastruk-
tuuri niin kaupungeissa kuin maaseudulla, rakentaa kun-
toratoja ja pyoréreittejd ihmisten kdyttoon. Pddministeri
ei aja polkupyoralla kenenkddn puolesta, muistuttaa Nool.

Liikuntavinkkindan Nool korostaa saannollisyyden mer-
kitystd. Paivittdisestd 2,5 kilometrin kévelystd kertyy 3000
askelta, mika tekee vuodessa yli 900 kilometri4 ja toistamil-
joonaa askelta. Sama logiikka pitee lihaskuntoliikkeisiin,
joita voi tehdd pdivan mittaan. Esimerkiksi aamukahvin tip-
puessa Nool punnertaa. Jos pdivin mittaa tekee 50 punner-
rusta, niin vuodessa niitéd kertyy yli 18 000.

Nool muistuttaa, ettd tavallisella liikunnanharrastajal-
lakaan ei ole oikotietd kuntoon, vaikka Youtube on tdynna
ihmeitd lupaavia videoita ja naistenlehdet pursuavat kiin-
teytysvinkkeji. Monelle saattaa olla tarjonnan tulvassa epé-
selvad, mitké ovat hianen liitkuntaharrastuksensa tavoitteet
-laihduttaminen, lihaskunnon parantaminen vai kestavyy-
den lisddminen. Varmaa kuitenkin on, etta tuloksia ei tule
muutamassa viikossa, vaan pitkdjinteisen liikkumisen tu-
loksena aivan kuten huippu-urheilussakin. Pari sadnnol-
listd liikuntakertaa viikossa tuovat jo tuloksia, kun jatku-
vuus sailyy.

- Johdonmukaisuus on tirkeintd, ihmeharjoituksia ei
ole, tiivistdad Nool.
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