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Hyva valmennus

pidentaa painiuraa

Moni painija lopettaa kilpailemisen aikuisian kynnyksella.
Syita on monia, mutta valmennuksen laatu korostuu
lopettamispaatoksia yhdistavana tekijana.

Kuva: Tomi Vastamaki

heilulajeja. Kuitenkin yhd harvempi nuori 16ytda 2020-luvulla tiensa

painisalille ja vain pieni osa jatkaa painiharrastustaan aikuisikdan
saakka. Painin harrastajalisenssimaarat ja myos SM-kilpailuiden osanot-
tajamddrat ovat laskeneet viimeisimmén 20 vuoden aikana. Ongelma on
sama kuin monessa muussa urheilulajissa: miten pitdd nuoret lajin paris-
sa aikuisikddn saakka.

Tarkastelemme Ville Heinon (2022) pro gradu -tutkimuksen pohjalta
painiharrastuksen ja painissa kilpailemisen lopettamisen syité. Kyselyyn
vastanneista 151 miehestd puolet (n = 76) ei jatkanut poikavuosien menes-
tyksestd huolimatta painimista endd aikuisiélld. Mik4 sai ndin suuren jou-
kon lahjakkaita nuoria lopettamaan painiharrastuksen?

P AINI ON YKSI SUOMEN PERINTEISIMPIA ja menestyksekkdimpid ur-
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Satsaa viihtymiseen

”Paini itsessddn on upea laji. Ehkd hienoin kaikista. Liialla pai-
nostuksella, liian nuorena, se on kuitenkin hyvin helppo pilata
epdpdtevien valmentajien ja varmasti myos painostavien van-
hempien toimesta. Kuten muissakin lajeissa, nuorena tulokset
tulevat sen kautta, ettd tekeminen on haastavaa, mutta myos
hauskaa.”

Painin lopettamissyyt voi jakaa faktorianalyysilla viiteen
osa-alueeseen: 1. vithtyminen, 2. kehittyminen, 3. olosuh-
teet, 4. sosiaaliset suhteet ja 5. ammattitaitoisen valmenta-
jan puute. Viihtymiseen liittyvia lo-
pettamissyitd kartoittivat seuraavat
vaittdmat: “Minulla ei ollut tarpeek-
si hauskaa. En endd nauttinut paini-
misesta. Painiminen ei ollut tarpeeksi
innostavaa. En vithtynyt harjoituksis-
sa. Kyllastyin lajiin. En tuntenut itsed-
ni tarkedksi harjoituksissa. Harjoittelin
litkaa nuorena”.

Viihtyvyyden kanssa korreloivat
mahdollisuus harrastaa painia ilman paineita sekd ammat-
titaitoinen valmentaja, joka tarjoaa valintoja ja vaihtoehto-
ja harjoituksissa sekd ymmartdad valmennettavaa. Vastaa-
jat toivoivat painiharrastukseen ilmapiirié, jossa painia voi
harrastaa paineitta. Tarke#d4 olisi my0s, ettd harrastaja pys-
tyisi itse vaikuttamaan harjoitusten sisaltoon. Harjoituksis-
sa olisi my0s oltava hauskaa.

Painissa valitsee edelleen hyvin kilpaurheilupainottei-
nen harjoittelukulttuuri. Painin pitdisikin pyrkid kehitta-
maéidn matalan kynnyksen harrastus- ja kilpailukulttuuria
niille, jotka eivit vilttamattd halua harrastaa kovin tosis-
saan. Tahdn tarvitaan sekd valmentajien koulutusta etta pai-
nin kilpailujarjestelmén uudistamista. Yksi vaihtoehto voisi
olla eri tasojen luominen myos aikuisten kilpailuihin, kuten
esimerkiksi lukkopainissa (4 eri tasoa).

"Ei laihduttamista lapsuudessa. Terve ilmapiiri harjoituk-
sissa. Toisia kannustava ilmapiiri kisoissa. Havidminen ei hait-
taa. Aikuiset pois huutamasta maton reunalta. Aikuisille ta-
pakasvatusta, jos lapsesi painii. Harjoituksissa oman ikdiset
ryhmdt. Liian ikasekalaiset ryhmdt. Kiusaamiseen puuttumi-
nen. Ei kisaamispakkoa.”

Kehitys pysahtyy tai tulee loukkaantumisia

Taitojen ja tulosten kehittyminen motivoi jatkamaan ur-
heilua. Kehityksen pysdhtyminen puolestaan osoittautui
eradksi painin lopettamissyistd. Tétd tilannetta kuvasivat
vaittamat: “En ollut tarpeeksi hyvdssd kunnossa. En kehittynyt
riittavasti. En ollut niin hyvd kuin halusin. En endd oppinut
uusia asioita. Opintoni vaativat enemmdn aikaa.”
Kehittyminen korreloi vithtymisen ja ammattitaitoisen
valmennukseen kanssa. Kielteisesti kehitykseen vaikutti,
jos painija koki valmentajan tukevan hdntd vihemman epé-
onnistumisen hetkind. Yhtd lailla negatiiviselta tuntui, kun
valmentaja tuntui vihemmaén ystavalliseltd, jos urheilija ei
ndhnyt asioita hdnen kannaltaan. Kielteisesti vaikutti my6s
valmentajan urheilijan harjoituspanosta kohtaan osoittama
aliarvostus. Myonteisend kehityksen kannalta vastaajat nd-
kivit valmentajalta saamansa ymmarryksen, mahdollisuu-
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Vastaajat toivoivat
ilmapiiria, jossa
painia voi harrastaa
paineitta.

den itse vaikuttaa harjoitteluun tai tilaisuuden harrastaa
painia ilman paineita. My6s opiskelun aiheuttama kuormi-
tus vaikutti kielteisesti kehitykseen.

Yksittdisista tekijoistd loukkaantumiset nousivat tir-
keimmiksi syiksi painin lopettamiseen. Vastaajista ldhes
puolet nimesivat loukkaantumiset yhdeksi syyksi kilpai-
lu-uran pééttymiseen ennen aikuisikda. Lasten ja nuorten
painivalmennuksessa loukkaantumisten ennaltaehkaisyyn
tulisikin kiinnitt44 entistd enemmén huomiota. Valmenta-
jilla olisi oltava osaamista ja ymmarrystd lasten kasvusta ja
kehityksesti, levon ja fyysisen kuor-
mituksen oikeanlaisesta yksilollises-
td ohjelmoinnista ja kehonhuollos-
takin. Valmentajakoulutuksissa on
tdrkedd tuoda esille yleisimmat pai-
nivammat ja niiden ehkdisytavat.
Myos harjoittelun rytmitystd sekd
monipuolisuutta olisi tidrkedd koros-
taa, jotta kuormitus ei kavisi liian ras-
kaaksi tai yksipuoliseksi nuorille ur-
heilijoille, mika altistaa loukkaantumisille.

Olosuhteet haittaavat urheilua

“Aikuisian kynnykselld alkoi opiskelut ja vakava seurustelu ja
katse alkoi suuntautumaan enemmdn tulevaan tyéuraan ja
perhe-elamdan. Ajatus siitd, ettd painilla en tule ikind eldt-
tamadn itsedni ja perhettani. Myos kaksi kertaa ollut kaula-
rangan vdlilevynpullistuma sai ajatukset kadntymddn ns.
normaalieldmddn.”

Painin lopettamiseen vaikuttivat myos monet olosuh-
desyyt: harjoitusparien puute, kotipaikan puutteelliset
harrastusmahdollisuudet ja -olosuhteet. Olosuhteet oli-
vat yhteydessd ammattitaitoiseen valmennukseen ja kave-
reiden harrastuksen jatkumiseen. Kavereiden lopettaessa
nuori urheilija menetti paitsi tairkedn sosiaalisen kontak-
tin, myo6s harjoitusparin. Harjoitusparin puutteen mainitsi-
kin lopettamissyyné 24 prosenttia vastaajista. Lajin tulevai-
suuden kannalta voisi olla tarkeda, ettd nuori painija, joka
on lopettamassa tosissaan painimista, saataisiin jatkamaan
harrastusmielessa. T4lld olisi varmasti positiivinen vaikutus
ryhmaén yhteenkuuluvuuden tunteeseen. Samalla myos kil-
pailuihin tdhtddva harjoittelu olisi mahdollista useammal-
la paikkakunnalla.

Vastaajat kertoivat, ettd kova kilpailullinen panostus pai-
niin olisi vaatinut muuttoa toiselle paikkakunnalle. Muuton
esteind he mainitsivat talouden ja opiskelun. Painiin panos-
tamista ei myoskaan nahty houkuttelevana vaihtoehtona tu-
levaisuuden kannalta. Vastaajat kokivat urheilun ja opin-
tojen yhdistdmisen vaikeaksi etenkin korkeakoulutasolla.
Rahahuolet ja opiskelutekijat eivdt varmasti ole vain painin
ongelmia. Koko suomalaista kaksoisuramallia olisi hyva ke-
hittd4 erityisesti korkeakouluopiskelun osalta.

Monen lopettamissyyna olivat myos puutteelliset ura-
mahdollisuudet painin parissa. Suuri osa vastaajista koki,
ettd jos heiddn painiharrastuksensa olisi jatkunut vield ai-
kuisidssd, olisi sen pitanyt tahdatd huipulle. Vastaajista 36
prosenttia koki, ettd jatkaminen olisi ollut mahdollista, jos
painista olisi voinut tehdd ammatin.



Mahdollisuus tehda painista ammatti

Ammattimaisempi valmennus

Pienempi riski loukkaantua

Enemman harjoituskavereita

Parempi mahdollisuus kaksoisuraan

Parempi kuntoutus loukkaantumisesta

Positiivisempi ilmapiiri
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KUVIO 1. Mita olisi pitanyt tehda, jotta painissa olisi kilpailtu viela aikuisidssa. (n=67)

Nain tutkittiin

Vastaajiksi kyselylomakkeella toteutettuun
tutkimukseen etsittiin kreikkalais-roomalaisen
painin poikien SM-mitalisteja vuosilta 2000-2014.
Tutkimuksen mittari sisalsi avoimia kysymyksia ja
monivalintakysymyksia.

Avoimet vastaukset analysoitiin kayttamalla
aineistolahtoistd sisallonanalyysia ja tulokset
muutettiin tilastollisesti kasiteltdvaan muotoon.
Taman jalkeen koko aineisto analysointiin IBM
SPSS Statistics-ohjelmalla. Tulosten analysoin-
nissa kaytettiin ei-parametrisia testeja, eksplora-
tiivista faktorianalyysia seka Kaiser-Meyer-Olkin
-testid ja Bartlettin svaarisyys -testid. Summa-
muuttujien vadittamien luotettavuutta tarkasteltiin
Cronbachin alfa-arvolla.

Nuorilla urheilijoilla oli my6s monia sosiaalisiin suh-
teisiin liittyvid syitd lopettaa painiminen. Lajin ulkopuo-
liset kaverit vaikuttivat paatokseen. Heiddn tapaamiseen-
sa ei ollut aikaa painiharrastuksen jatkuessa. Harjoittelu
oli liian rankkaa ja painikaveritkin lopettivat. Seurustelu
toi oman hankaluutensa ajankayttoon. Lopettamispaatok-
seen liittyvit sosiaaliset tekijat olivat yhteydessa kaksois-
uran mahdollisuuksiin, tilaisuuteen vaikuttaa harjoitte-
lumadridn ja kilpailemiseen seka edellytyksiin harrastaa
painia ilman paineita. Ndiden kaikkien tekijoiden huo-
mioimista voitaisiin miettid painiseuroissa. Miten sovittaa
paremmin urheilun kanssa yhteen nuoren elamidn muut
tarkedt asiat?

Moni asia kiteytyy ammattitaitoiseen
valmennukseen

Ammattitaitoisen valmentajan puute korostui monen lopet-
tamispddtokseen johtaneen asian taustalla. Ammattitaitoi-
sen valmennuksen puute muodostui vaittdmistd: "Osaavan
valmentajan puuttuminen. En pitinyt valmentajastani. En saa-
nut seuraltani tarpeeksi tukea. Kiusaaminen harjoituksissa ja
kilpailussa.”

Valmentajan positiivisena ominaisuutena vastaajat na-
kivit mahdollisuuden itse vaikuttaa harjoitteluun. Myo6n-
teisend he kokivat myds valmentajan yrityksen ymmartaa
vastaajan ndkokulmaa ennen uuden toimintatavan ehdot-
tamista. Lajiosaamisen liséksi painijat odottivat ammattitai-
toiselta valmentajalta paljon vuorovaikutustaitoja ja nuoren
urheilijan arvostamista. Valmennussuhteeseen sitoutumi-
nen nousi vastauksissa myos esille.

"Olisi pitdnyt olla tarpeeksi osaavia harjoituspareja sekd vii-
meisind vuosinani meiddn seurassa vaihteli valmentaja koko
ajan ja kukaan ei oikein ollut omistautunut siihen rooliin. Tds-
td syystd kuljin useita vuosia paikkakunnalta paikkakunnalle
painiharjoituksiin, koska heilld oli sithen aikaan yksi Suomen
menestyneimpid painiseuroja.”

Vastaajilta kysyttiin myds, mika olisi saanut heidét kil-
pailemaan painissa vield aikuisidssd. Useimmiten nousi
esille mahdollisuus tehdd painista ammatti. Monesti mai-
nittuja olivat my6s ammattimaisempi valmennus, pienempi
loukkaantumisriski ja harjoituskavereiden suurempi maa-
rd. Harvemmin esille tulivat kevyempi harjoittelu nuorena,
monipuolisempi harjoittelu, pddsy maajoukkueeseen, tasa-
puolinen panostus urheilijoihin ja mahdollisuus itse vaikut-
taa harjoitteluun. &

= Heino, V. (2022). Painiharrastuksen jatkumisen edellytykset
aikuisikaan asti: Ajatuksia kreikkalais-roomalaisen painin SM-
mitalisteilta. Liikuntapedagogiikan pro gadu -tutkielma,
Liikuntatieteellinen tiedekunta, Jyvaskylan yliopisto.
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