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Tiimi paraurhelilijan tukena
— Case Inkki Inola

Tuomas Torronen & Inkki Inola



Inkki Inola

Parahiihtaja, NS3-kilpailuluokka
Parhaat kilpailusaavutukset:

« Paralympiahopea 2026, 10km P, Milano-
Cortina

MM-pronssi 2025, sprintti P, Trondheim
MM-pronssi 2025, 10km P, Toblach

* Universiadi-kulta 2025, 10km V, Torino

« Universiadi-kulta 2025, sprintti P, Torino

« Kolme kertaa parahiihdon Maailman Cupin
kokonaiskilpailun hopeaa vuosina 2023,
2024 ja 2025

Suomen Paralympiakomitea ry
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Valmentaja
Tuomas
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Laakari
Jari Parkkari
Voiteet/Vaukti

Testit / KIHU
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Kysymyksia,
kiitos!

Suomen Paralympiakomitea ry




KIHU

Paraurheilijoiden
testaaminen

Tero Joutsen, LitM, Biomekaniikan asiantuntija / kuntotestaaja

Soveltavan liikunnan paivat 19.8.2026, Pori



Paralajien testaus /
tukitoimet KIHUssa

» Paralajit joissa KIHUIla testaustoimintaa (yksittaisia testeja myos
KIHU Sports Labin puolella)

— YU (kelaus, tuolikeihas & -kuula)

— Parapyoraily & -triathlon

— Hiihto

— Maalipallo

— Istumalentopallo

— Pyoratuolirugby

— Ammunta (ilmakivaari / jousiammunta)

— Parapoytatennis

— Yksilotuen piirissa olevat urheilijat (alppihiihto)

» Ratakelaus laji, jossa testaustoiminta esport centerilla

» Muut lajit / yksilotukiurheilijat paaosin Jyvaskylassa KIHUn tiloissa

KIHU




Paraurheilijoiden
testaaminen

* Naen testaamisen merkityksen samana kuin vammattomien
puolella, eli tavoitteena

- Tuklclaa urheilijan kehittymista saanndllisen testauksen
avulla

— Auttaa valmennusta harjoittelun ohjelmoinnissa

+ Testien tulee olla:
— Toistettavia
— Tehty luotettavilla ja hyvin yllapidetyilla mittalaitteilla
— Testataan lajin kannalta olennaisia ominaisuuksia

— Mahdollisimman lajispesifi

» Perinteisen testauksen lisaksi tehty myos kisasimulaatioita
/ tutustumisia kisareitteihin simulation avulla

— Hiihto
— Kasipyoraily (Tokio & Pariisi simulaatiot)

— Simulaation avulla osattiin vaihtaa oikeat valitykset kisaan

KIHU




Paraurheilijoiden
testaamisen haasteet

e Turvallisuus

— Vaatii valilla erikoisjarjestelyja (kasipyora / kelaustuoli
juoksumatolla)

— Saattaa vaikuttaa myos kaytettyyn protokollaan

+ Mittalaitteiden sijoittelu
— Suora testi kasipyoralla
— Saattaa hieman hairita suoritusta (suora testi kelauksessa)

 Vahainen datan saatavuus

— Hyvan protokollan I16ytaminen voi vaatia muutamaa testikertaa kun
aloitetaan uuden lajin kanssa

— Yksilointi luokan tai urheilijan mukaan

« Vamman vaikutus fysiologiaan / testipalautteeseen
— Oppiminen kantapaankautta
— Harjoitteluohjeet annettava oikean muuttujan kautta

KIHU




Paraurheilijoiden testaamisen KIHU
eritylispiirteet

* Monissa paralajeissa on mukana valine, joten
testaaminen ei ole pelkastaan urheilijan
testaamista vaan testataan myos miten muutokset
valineessa / asennossa vaikuttavat suoritukseen

— Kelaus

— Asentomuutokset, eri tuolin vaikutus, eri kokoiset
kelauskehat jne.

— Kelauskapulan kehityshanke (AHOS 2022)
— Tuoliheitot

— Selkanoja, vapaan kaden paikka, tuolin suunta suhteessa
heittosuuntaan jne.




KIHY

Esimerkkeja



Ratakelaus
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KIHU




Ratakelaus

Startit 10m & 40m matkat

Maksiminopeus / 100m
— Mahdolliset tuolin muutokset

Startit lisapainoilla 20m / 30m
— Yksildidyt vastukset -

Penkkipunnerrus tehokayra

MART-testin kelaussovellus
— Maara- ja tehointervallivauhdit

Kestavyys
— Urheilijat sprinttereita, joten ei tehda saannollisesti ' N
— Tasotesti tai suora testi

KIHU .




KIHY

Parapyoraily
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KIHY

Parapyoraily

* H1-luokassa syke- / laktaattivasteet voivat olla

poikkeavia @ b
* ”Boosting” = autonominen dysrefleksia : |
(tahallaan aiheuttaminen kielletty, k Boosting

verenpaineraja ennen starttia)

e Paivien valilla sykkeissa isoja eroja, eli ei paras
muuttuja harjoitteluun. Kaytetaan enemmin
tehoa eli harjoitusalueet tehoalueina.

* Tehomittarit ovat tuoneet luotettavuutta lisaa
testaukseen

N

Teho (W)



KIHY

Yhteenveto

* Testaamisen tarkoitus ja testaus samanlaista kuin vammattomilla
e Pyritaan auttamaan urheilijan kehittymista
» Toistettavaa lajispesifia testaamista luotettavilla mittalaitteilla
* Huomioitava
* Turvallisuus & mittalaitteiden asettelu
 Vamman vaikutus fysiologiaan ja sita kautta annettavaan
testipalautteeseen
* Vaidlineen vaikutus suoritukseen, pitaa yrittaa loytaa optimaaliset
saadot
* Haasteena vahainen data paraurheilusta
* Testiprotokollien saatamiseen voi menna muutama testikerta
* Eijuurikaan loydettavissa tuloksia mihin verrata
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Paraurheilijan identiteetti

SLP 2026 Jessica Holtta




Identiteetti Ui

Identiteetti eli mindkuva tarkoittaa ihmisen kasitysta siitd, kuka han on, mihin han kuuluu ja mika tekee
hanesta juuri hanet.

|dentiteetti muodostuu esimerkiksi:

omista kokemuksista ja arvoista

ihmissuhteista ja yhteisoista

rooleista, kuten urheilija, opiskelija tai ystava

siita, miten itse naemme itsemme

siita, miten muut nakevat ja maarittelevat meidat
Tarkeaa: Identiteetti ei ole pysyva tai yksiulotteinen, vaan se kehittyy ja muuttuu elaman aikana.
Paraurheilun nakékulmasta

Paraurheilijan identiteetissa voidaan tarkastella esimerkiksi: “Miten naen itseni urheilijana,
paraurheilijana ja vammaisena henkil6na - ja miten nama eri identiteetit suhteutuvat toisiinsa?”

18 JYU SINCE 1863.
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WHO AM I?
— Mita identiteetteja paraurheilijalla on?

WHO DO | BECOME?
— Miten identiteetti kehittyy urheilupolun aikana?

WHO HELPS ME BECOME?
— Miten tiimi ja ymparisto vaikuttavat tahan?

JYU SINCE 1863.



KUKA ON PARAURHEILIJA?

20

Kun ajattelemme paraurheilijaa, mita me ndemme ensimmaisena?
Vamma?
Apuviline?
Laji?
Urheilusuoritus?
Paralympialaiset?

Enta mita henkilo itse ajattelee, kun han katsoo/miettii itseaan?

Paraurheilija ei ole vain henkild, jolla on vamma ja joka harrastaa urheilua. Hanelld on monia identiteetteja,

jotka kehittyvat yhdessa.

JYU SINCE 1863.



PARAURHEILIJA = USEITA IDENTITEETTEJA

21

Vammais-
identiteetti

Aktivisti-ja
esikuvaidenti-
teetti

Sosiaalinen
identiteetti

Sukupuoli- ja
intersektionaaliset
identiteetit

Urheilija-
identiteetti

Paraurheilija-
identiteetti

Opiskelija/ty6-
identiteetti

JYU SINCE 1863.



OLENKO MINA PARAURHEILIJA? %

Kaikki henkilot, joilla on vamma ja jotka urheilevat,
eivat valttamatta heti identifioidu paraurheilijoiksi -
“Mina vain uin.”
"Mina olen uimari.”
“Olen uimari jolla on vamma.”

“Olen paraurheilija.”

|dentiteetti ei siis valttamatta seuraa
automaattisesti osallistumisesta
paraurheiluun.

22 JYU SINCE 1863.
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VAMMAISIDENTITEETTI
Miten nden oman vammani?

Koenko vamman osaksi
identiteettiani?

Koenko kuuluvani
vammaisyhteisoon?

Miten yhteiskunta niakee minut?

Paraurheiija

URHEILIJAIDENTITEETTI
Kuka olen urheilijana?

Koenko olevani “oikea”
urheilija?

Kuulunko urheiluyhteis6on?

Kuinka tarkeaa urheilu on
minulle?

JYU SINCE 1863.



Miten paraurheilijan identiteetti kehittyy? %

Paraurheilijaksi tuleminen ei ole vain urheilun aloittamista -
vaan prosessi, jossa kasitys itsesta voi muuttua. Identiteetti

voi myos vahvistua, heikentya tai muuttua tilanteen mukaan.

Identiteetti rakentuu kokemusten kautta Matkan aikana muuttuvat esimerkiksi:

Vammaisuuden kohtaaminen kasitys omasta kehosta ja toimintakyvysta

d suhde omaan vammaan
Liikuntaan osallistuminen

d
Ensimmainen kosketus paraurheiluun urheilijaidentiteetin merkitys
d

Ensimmaiset kilpailut ja onnistumiset

2 muiden ihmisten odotukset ja suhtautuminen
Kuulumisen tunne: “Mina kuulun tahan”

\

Paraurheilijaidentiteetin vahvistuminen

\

Tavoitteellinen / huippu-urheilu

\

Paralympiaidentiteetti
24 JYU SINCE 1863.

kasitys omista mahdollisuuksista

kokemus kuulumisesta paraurheiluyhteis6on



Kuka vaikuttaa siihen, millaiseksi paraurheilijaksi %
kehityn?

25

Paraurheilijan identiteetti ei kehity tyhjiossa.
Ymparilla olevat ihmiset, yhteisot ja rakenteet
vaikuttavat siihen, miten urheilija ndkee itsensa.

Ymparisto voi seka vahvistaa ettd haastaa identiteettia

“Sina olet urheilija.”
— vahvistaa urheilijaidentiteettia

“Sina kuulut tanne.”

— vahvistaa yhteisollisyytta

“Sinun pitaa nayttaa, mihin pystyt.”
— voi luoda suorituspaineita

»

“Olet inspiraatio, koska urheilet vammastasi huolimatta.
— voi vahvistaa stereotypiaa, jossa vamma maarittelee
urheilijaa

Valmentaja
— “Olet urheilija. Uskon sinuun.”

Muut paraurheilijat
— samaistuminen, vertaistuki, roolimallit

Joukkue / seura
— kuulumisen tunne: “Mind kuulun tdnne.”

Perhe
— tuki, kannustus ja suhtautuminen
vammaan ja urheiluun

Tukitiimi
— fysioterapeutti, 1aakari, psykologi jne.
Yhteiskunta & media

— miten paraurheilija ndhdaan ja millaisia
odotuksia haneen kohdistuu

JYU SINCE 1863.



Kysymys: ¢
Autammeko urheilijaa rakentamaan omaa |
identiteettiadn - vai maarittelemmeko sen hanen
puolestaan?

Tiimin tehtava ei ole kertoa urheilijalle, kuka
hanen pitaisi olla, vaan luoda ymparisto, jossa
han voi loytaa sen itse.

26 JYU SINCE 1863.



YHTEENVETO ¢

1. KUKA OLEN?
— Paraurheilijalla on useita identiteetteja, jotka yhdessa muodostavat kasityksen siita, kuka han on ja mihin

han kuuluu.

2. MITEN MINUSTA TULEE PARAURHEILIJA?

— ldentiteetti kehittyy kokemusten, urheilun, vammaisuuden, yhteison ja eri elamanvaiheiden kautta.

3. KUKA AUTTAA MINUA TULEMAAN SIKSI, JOKA OLEN?

— Valmentajat, joukkuekaverit, muut paraurheilijat, perhe, tukitiimi ja ymparoiva yhteiskunta vaikuttavat

identiteetin rakentumiseen.

Yhteenvetona:
Paraurheilijan identiteetti ei ole yksi pysyva ominaisuus. Se on jatkuvasti kehittyva kokonaisuus, joka
rakentuu yksilon, kokemusten ja ympariston vuorovaikutuksessa
Paraurheilijaksi tuleminen ei ole vain urheilijaksi kasvamista - se on oman paikan, kuulumisen ja
minuuden rakentamista paraurheilun maailmassa.

27 JYU SINCE 1863.
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Kiitos - kysymyksia?
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