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SEURASEMINAARI

Aika
1.11.2011 KLO 18.00 - 21.00
Paikka
Sompion koulu, tiilisali
VUODEN 2011 1. SEURASEMINAARI 
Liikuntaseurojen neuvottelukunnan puheenjohtaja Jyrki Virtanen avasi seminaarin ja toivotti kaikki tervetulleiksi kuulemaan aiheesta "Nuoren urheilijan valinnat, milloin on syytä erikoistua, milloin ei ja miten erikoistua".
Illan puhujana toimi Matti Henttinen, fysioterapeutti, naprapaatti, psykoterapeutti, NLPt terapeutti, muodostelmaluistelun MM-joukkueen fyysinen ja psyykkinen valmentaja sekä alppihiihtäjien valmentaja.
Esityksen aluksi Matti Henttinen painotti, että hän ei ole kilpaurheiluorientoitunut. Esityksen valmennusmetodit toimivat missä valmennuksessa tahansa.

Erikoistuminen urheilussa?

· Kun hän itse käy koulutuksissa, hänellä on tarkoitus tarttua johonkin uuteen asiaan ja tuoda se myös käytäntöön.
· Hänen työstään kolmannes on koulutusta, kolmannes valmennusta ja kolmannes vastaanottotoimintaa Selkäcenterissä.
· Hän toimii alppihiihtäjien lajivalmentajana ja muodostelmaluistelun MM-joukkueen fyysisenä ja psyykkisenä valmentajana.
· Hänellä on muutamia yksilöurheilijoita valmennuksessa.
· Valmennus on myös valmentajien valmennusta.
· Jos valmennuksessa tähdätään olympialaisiin, niin mitä pitää tietää tai mitä halutaan tietää?
· Uuden valmentajan täytyy tietää, mistä on lähdetty liikkeelle.
· Valmennus on eri asia kuin treenien vetäminen, "olla treeneissä tai treenata".
· Valmentaminen on ihmiseen tutustumista. Mistä ihminen motivoituu, vakuuttuu, väsyy. Täytyy kysyä, miten voit, jaksatko sä?
· On tärkeämpää tuntea urheilija kuin laji.
· Lahjakkuusteoriat
· synnynnäiset kyvyt määrittävät suorituksen tasot
· sukulaisten samankaltaisuus, "hyvä pallosilmä"
· varhaiset merkit poikkeuksellisesta suorituskyvystä
· fyysiset erilaisuudet "tavallisten" ja huippu-urheilijoiden välillä
· Asiantuntijateoriat
· lahjakkuutta ei ole
· sukulaiset ovat parhaita malleja
· near peer oppiminen
· varhaiset merkit yleensä osoittavat potentiaalia, eivätkä suoraa yhteyttä tulevien huippusuoritusten välillä
· monet urheilijoille tyypilliset fyysiset muutokset ovat tulosta monien vuosien intensiivisestä harjoittelusta
· Monesti harhaannutaan, kun ruvetaan arvioimaan lapsia, vanhemmat kuvittelevat, että lapsella on jokin erityinen kyky.
· Jokainen lapsi on omien vanhempiensa uhri.
· Ei ole olemassa lasten ja nuorten urheilua, on vain urheilua.
· On tutkittu, millaisista oloista tulee huippu-urheilijoita ja on todettu, että alle 100 000 hengen yhteisöistä.
· Isommissa yhteisöissä on enemmän vaihtoehtoja, joka estää sitoutumasta tiettyyn lajiin.
· Lahjakkuuden kehittyminen, Bloom

· Tutki 2000 lasta, joissa joku ulkopuolinen oli havainnut jotain poikkeuksellista kykyä -> kenestäkään ei tullut huippu-urheilijaa
· Huippu-uransa jälkeen haastateltiin 120:a oman lajinsa huippua -> löytyi yksi, Pablo Picasso, jonka lahjakkuus havaittiin hänen ollessa 20-vuotias.
· Tutkija kiinnostui, mistä tulevat parhaat?
· Parhaat tulevat heistä, jotka koulussa ovat 7-8 keskiarvon oppilaita. Tämä selittyy sillä, että tarvitaan 10 000 tuntia harjoitusta ja nämä lapset olivat oppineet työnteon kulttuurin. Se, jolle on lapsesta asti kerrottu, että hän on "hyvä", täytyy opetella työnteko.
· Lajit, joihin on vaikea päästä mukaan enää 14-vuotiaana:
· voimistelu
· taitoluistelu
· lumilautailu
· freestyle
· Nämä ovat taitolajeja, jotka vaativat äärettömän paljon toistoja, joten myöhään aloitettuna eivät enää vuodet riitä tarvittavien toistojen harjoitteluun.
· K.A. Ericsson tutki huippu-urheilijoiksi tähtääviä:
A. harjoittelua paljon, 15h/vko -> heistä tuli valmentajia
B. harjoittelua vielä enemmän, 20h/vko -> urheilusta saattoi tulla ammatti, pärjäsivät maaottelu ja kansallisella kärkitasolla
C. harjoittelevat kovaa ja määrätietoisesti 20h/vko -> kansainvälinen huipputaso
· Ero B ja C ryhmän välillä oli 15–30 min. kovaa harjoittelua/päivä.
· C haluaa paljon palautetta ja sai/haluaa kannustusta
· Oman lajinsa erikoistumiseen tarvitaan 10 vuotta harjoitusta. Tällä logiikalla Teemu Selänteestä ei voi enää tulla huippu maalivahtia, vaikka hän on taitava jääkiekon pelaaja, koska hänen täytyisi harjoitella 10 vuotta tullakseen huippu maalivahdiksi.
· Englannissa kerättiin tutkimusryhmä, johon valittiin 187 entistä huippu-urheilijaa, jotka ovat vammautuneet. Heistä 47 valittiin Lontoon olympialaisten valmennusryhmään.
· Vähemmän tekniset lajit sopivat uusiksi lajeiksi esim. pyöräily, soutu, ratsastus, käsipallo.
· Lahjakkuuden kaava 1,5x2x6x50x10 = 9000 tuntia harjoitusta

· Tämä tarkoittaa: 1,5h/kerta, 2 kertaa päivässä, kuutena päivänä viikossa, 50 viikkoa vuodessa ja 10 vuoden ajan.
· Jos ensimmäinen luku on yksi, kertyy harjoitusta 10 vuodessa 6000 tuntia.
· Jos ensimmäinen luku on kaksi, kertyy harjoitusta 10 vuodessa 12 000 tuntia.
· Valmentaja ei tee urheilijaa, vanhempi ei tee urheilijaa, URHEILIJA TEKEE URHEILIJAN, jos hän haluaa.
· Urheilussa on tärkeää ymmärtää, että vaillinaisuus on hyväksi. Täytyy oppia kestämään ja haluamaan keskeneräisyyttä.
· Urheilijalle tulee harrastuksen myötä erilaisia vastuita, joista pitää huolehtia:
· koulu
· ravinto
· uni
· harjoittelu
· ajatus: treeneissä vai treenaamassa
· joka päivä on käytettävissä vain 100 %
· Ei voi harjoitella 80 % ja ajatella säästävänsä voimia muuhun. Keskinkertaisella harjoittelulla tulee keskinkertainen tulos. Mitä teetkin, tee se 100 %.
· Suorituksen halutaan aina olevan 100 %, silloin täytyy harjoittelunkin olla 100 %.
· Harjoituksissa opetellaan harjoittelemaan niin kuin soittotunnilla opetellaan harjoittelemaan eikä soittamaan.
· Lahjakkuusvarkaat

· asenne
· lyönnillä on pallon kokoinen maali
· Täytyy tietää, mitä, miksi, kuinka
· tauot, esim. talvilajeissa tulee kesä väliin
· ravinto, väsyneenä ei opi
· sää
· väsymys
· mentaalisen valmennuksen alue
· Riittävä uni optimoi -> 9 tuntia yössä säännöllisesti on tarpeeksi
· kasvuedellytykset
· hormonitoiminta
· oppimisedellytykset
· Unessa hermoratojen ja muistin toiminnot vahvistuvat
· keskittyminen
· useamman (5) yön univaje vastaa jopa 0,5-1 promillen humalaa
· ehkäisee infektioita
· immuniteetin vahvistuminen vaatii unta
· Minkä ikäistä urheilijaa valmennat?
· kronologinen ikä
vuosissa
· luustollinen ikä
luuston kehittyminen
· biologinen ikä
kehon kehittyminen
· kehityksellinen ikä
mentaalinen kypsyys
· Urheilija, joka ajattelee olevansa urheilija, on mentaliteetiltaan erilainen kuin tavallinen ihminen
· On tutkittu, että urheilijoista 52 % olisi valmiita käyttämään dopingia, jos tietäisivät, etteivät jää siitä kiinni ja suoritukset paranevat, mutta he kuolevat viiden vuoden päästä. Tavallisista ihmisistä vain 0,8 % olisi valmiita tähän.
· Kaikki harjoittelu on geenien harjoittamista.
· Valmentajan tulee tietää, mitä energiajärjestelmää valmentaa.
· Elimistö ei harjaannu kovia harjoituksia varten ilman perusharjoitusta.
· Urheilun perustaidot saadaan:
· yleisurheilusta
· voimistelusta
· uinnista
· Valmennuksessa, jossa keskitytään vain parhaisiin, menetetään hitaasti kehittyvät, joilla on todetusti pidempi taitojen harjaantumisaika.
· Kaikki harjoitukset eivät sovi kaikille. Samasta harjoituksesta toiset hyötyvät ja toiset heikkenevät.
· Lasten on tärkeää tehdä muutakin kuin vain keskittyä päälajiin. 8-13-vuotias ei ole vielä kypsä päättämään päälajista eikä tarvitsekaan olla.
· Varhaisen erikoistumisen riskejä:
· identiteettitason harhat
· saanut kaiken
· ylirasitus (vammat)
· epätasalaatuinen kehitys (vahvat lajitaidot, heikot perustaidot)
· kyllästyy
Matti Henttisestä tuntuu, että urheilusta on tullut bisnestä ja urheilijat ovat laillistetun ihmiskaupan uhreja.

Matti Henttinen kertoi hänen viisi vuotta kestäneestä valmennustaipaleestaan muodostelmaluistelun MM-joukkueen Rocketsejen kanssa.

Kun häntä pyydettiin ryhmän valmentajaksi, hänellä oli yksi ehto: kaikki valmentajat osallistuvat valmennukseen. Ryhmä tähtää korkealle, mutta ei etsi huippuja.
· Valmentajien on tärkeää tietää, että eri lajeissa on erilaiset tarpeet:

· on päätöksenteko- ja kommunikaatiolajit

· keskittymislajit

· kestävyyslajit

· epämiellyttävyyden- / kivunsietolajit - tahtolajit

· tuffhets lajit - kovuutta -> kiipeily, moottoriurheilu, alamäkiajo

· esteettiset lajit

· joukkuelajit

· Valmennuksessa tulee vastaan myös erityistilanteita:

· seksuaalisuus

· doping

· huumeet

· syömishäiriöt

· mielenterveys

· kohdefobiat

· vammat

· Valmentajien pitäisi pyrkiä luomaan turvallinen ilmapiiri, jossa asioita voidaan tuoda julki ja käsitellä.

· Yhdessä tekemisen tavoitteena ei ole voittaa maailmanmestaruus, vaan elää yhteistä unelmaa ja osoittaa se muille ja saada kokea itse:

· arvostus

· turvallisuus

· välittäminen

· hyväksyntä

· kasvu ja kehitys

· Valmentajan tulee yhdessä ryhmän kanssa miettiä, miten luodaan sellainen kulttuuri, johon jokainen haluaa kuulua?

· Jollei ole aikaa tehdä asioita hyvin harjoituksissa, tulee tarvitsemaan paljon enemmän aikaa tavoitteeseen pääsemiseen.

· Suurin voitto saavutetaan joka harjoituskerta.

· "Kun se on ohi, haluan nähdä jokaisen pään ylhäällä. On vain yksi keino pitää pää ylhäällä. se on tekemällä ja antamalla kaiken, kaiken, mitä sinulla on antaa".

· Osa urheilijoista pitää itseään kilpailijana ja oppii jännittämään. Urheilijan ei ole tarkoitus arvostella suoritustaan, se on tuomarien tehtävä. Urheilijan olisi hyvä oppia keskittymään omaan suoritukseen, ei sen arvosteluun.
· Ensin urheillaan, sitten kilpaillaan.

· Älä anna sen, mihin et kykene häiritä sitä, mihin kykenet. 

· Valmentajana hän pyrkii luomaan tunnelman "Me tiedetään jo, mihin me kyetään -> ei tarvitse näyttää muille".

· Vastoinkäymiset tarjoavat ihmiselle mahdollisuuden tutustua itseensä vapaana muiden ihailusta. Miten nämä kokemukset käytetään hyväksi?

· Kun urheilija toistaa valmentajan haluja, hänestä tulee urheilija-kone.

· Ennakko uskomukset ratkaisevat paljon lopputuloksesta.

· HOLISTINEN VALMENNUS, mitä, miksi, kuinka?
· perinteisen valmennuksen keskiössä:

· lineaarisuus

· projektit

· konemalli

· oppimistraditiot

· utopian tavoittelu

· valmis

· opettaminen

· lajivalmentaminen

· holistisen valmennuksen keskiössä:

· non-lineaarinen -> vastoinkäymiset käytetään hyväksi. "Päästä perhonen lentämään ja kaikkien mutkien kautta se pääsee maaliin".

· prosessit -> käynnistää erilaisia suuntia

· systeemiajattelu

· tutkiva oppiminen -> kun minä teen näin, mikä muuttuu

· uuden luonti

· keskeneräisyys

· oppiminen -> kiinnostavaa on, mitä on oppinut

· ihmisen valmentaminen

· Suorituksen harjoittelussa -> vuorotellen vanhaa ja uutta tapaa. Muuten ei voi oppia, mikä ero on huonolla ja hyvällä tavalla. Pelkällä uuden tavan toistamisella ihminen ei saa kokemusta, mikä ero sillä on vanhaan tapaan nähden. Miltä vanha tapa tuntuu kehossa ja mielessä ja miltä uusi tapa tuntuu kehossa ja mielessä.
· Valmentamisen kaksi eri linjaa:

· Perinteinen valmennus

Holistinen valmennus
· kehitys


- kasvu

· ohjaus, korjaaminen

- kehitys

· annettu todellisuus

- ongelmanratkaisutaidot

· toistot


- joustavuus





– sence of coherence: ymmärrettävyys, 



hallittavuus, merkityksellisyys

– kommunikointi

– vuorovaikutus -> ollaan kiinnostuneita urheilijasta

– tunteet

– yksilöllinen kehitys

– turvallisuus -> saa epäonnistua

– uuden teknologian hyödyntäminen

– uudet innovaatiot -> kompressiovaatteet

– dialogisuus -> kaikki osallistuvat

– sokraattisuus -> ei ole annettua todellisuutta

– kannustus riskinottoon

· Perinteinen valmennus

Holistinen valmennus
· epäonnistumisen pelko

- halu kokeilla rajoja

· epäonnistumisen välttäminen
- epäonnistumiset palautteena

· epäonnistumisen sietäminen
- hyväksyminen, nauttiminen, halu

· epäonnistumisen nollaaminen
- riskit ratkottavia asioita

· suorittaminen

· turvallisuusnarkomania

· riskit uhkia

· On lajitaitoja ja ohjelman harjoittelu ja ohjelman edellyttämät taidot

· Fyysinen harjoittelu

· lajilihakset

· ohjelmalihakset

· corepower

· terveys

· rajojen siirtäminen seuraavalla kaudella

· akrobatia

· kehon käyttö

· Lajin = ajankohtaisen ohjelman vaatimusten kannalta riittävät harjoitteet

· voima

· maksimi

· räjähtävä

· crossfit

· teho

· nopeus

· kestävyys

· kimmoisuus

· liikkuvuus

· Tehdään lajin kannalta tärkeitä harjoituksia.
· Opetus, oppiminen, ympäristö ja oppija muuttuvat koko ajan. Heillä urheilija ajattelee aina olevansa kotihallissa ja siellä on yleisönä, keitä he ovat sinne valinneet. Siis kaikki maailman hallit, ovat heidän kotihallejaan.

· Kaikki ovat osallisina oppimisprosessissa. Myös valmentajien pitää oppia uutta.
· He ovat yhdessä pohtineet, minkä asioiden omassa elämässä pitäisi olla toisin, jotta urheilu sujuisi paremmin.

· Jokaisen ongelman taustalla on toive!

· Kuinka voidaan löytää sellaisia reittejä ja malleja, joilla helpotetaan elämää, jotta urheilu olisi helpompaa ja kivempaa?

· Valmentaja on urheilijaa varten
· Vaikuttaako ajattelu ja tunteet urheilusuoritukseen? Jos vaikuttaa, niihin pitää puuttua. Tunteita ja ongelmia ei voi pistää syrjään harjoittelun ajaksi.

· Joukkueessa kemia tehdään yhdessä!
Lopuksi Matti kertoi tarinan, joita hän käyttää muutenkin paljon valmennus työssään.

"Pieni poika halusi ruveta judoamaan, mutta poika oli tapaturmaisesti menettänyt vasemman kätensä. Hän meni kuitenkin salille kysymään, rupeaisiko valmentaja valmentamaan häntä. Valmentaja mietti hetken ja lupasi aloittaa valmennuksen. Valmentaja opetti pojalle vain yhtä heittoa. Poika harjoitteli ahkerasti ja tuli taitavaksi, mutta ihmetteli, miksei valmentaja opeta hänelle muita heittoja. Poika kysyi valmentajalta, milloin hän pääsee eteenpäin? Valmentaja vastasi, kun osaat tämän heiton. 

Meni vuosi ja kaksi. Tuli kisat ja valmentaja kysyi pojalta haluaisiko tämä osallistua kisoihin. Poika halusi, mutta kysyi miten, kun hän osaa vain yhden heiton. Kisoissa poika voitti koko alkusarjan neljä vastustajaa ja pääsi jatkoon. Poika oli iloinen ja ihmeissään ja kehui valmentajaa. Jatkosarjassakin poika voitti vastustajansa vähän kovemmalla työllä ja pääsi finaaliin. Vastassa oli kaikkein isoin ja kovin vastustaja. Kilpailun tuomari oli huolissaan, miten poika pärjäisi ja ehdotti pojan valmentajalle, että keskeytetään kilpailu. Valmentaja halusi kuitenkin jatkaa. Hän luotti, että poika kestää. Ottelu oli kovaa vääntöä ja väsyneenä poika onnistui heitossa ja voitti.
Poika ihmetteli valmentajalleen, miten hän saattoi voittaa. Valmentaja sanoi, että poika oli koko ajan harjoitellut vaikeinta heittoa ja puolustautuakseen vastustajan pitäisi tarttua vasempaan käteen".

Lisää Matti Henttisen materiaalia löytyy netistä Selkäcenterin sivuilta.

Seminaarin lopuksi puheenjohtaja kertoi tulossa olevasta Keravan ensimmäisestä Urheilugaalasta. Urheilugaala järjestetään Nikkarin koululla pe 9.12. Klo 17.30–18.30 on nuorten osuus, jossa palkitaan stipendistit. K-18 osuus alkaa klo 19.00–23.00. Juhlassa palkitaan liikuntalautakunnan mitalistit ja Keravalainen liikkuja 2011 on myös paikalla. Gaalaan myydään illalliskortteja à 20€, joita voi ostaa Ruusukuvasta tai liikuntatoimistosta jäähallilta 7.11. alkaen. Tilaisuudessa on esityksiä, puheita ja musiikkia. Juhlan pukukoodina on tumma puku.
Jyrki Virtasen mielestä tämä olisi oiva tilaisuus seurojen hankkia illalliskortteja ja palkita niillä seuransa työmyyriä, kahvinkeittäjiä ja pullanpaistajia.
Seminaari päättyi klo 21.00
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