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1.Johdanto

Suomen kendoseurojen keskusliitto ry (Finnish Kendo Association, FKA, jatkossa Liitto)
toimii japanilaisten miekkailuun perustuvien kamppailu eli budolajien: kendo- iaido-, jodo-
sekd naginata-seurojen katto-organisaationa. Liiton lajeihin kuuluu myos sports chanbara,
mutta talla on oma lajiliittonsa (Suomen sports chanbaraliitto, FSCF). FKA:n perustoimintaa
ovat sen jasenseurojen ja -lajien harrastustoiminnan edistaminen Suomessa.
Perustoiminnalla tarkoitetaan harjoitus- ja vyodkoe eli graduointitapahtumia seka
kilpailutoimintaa. FKA on sekd Olympiakomitean kumppanuusjdsen Suomessa etta
suurempien kansainvalisten lajiliittojen (Euroopan kendoliitto EKF (vuodesta 1989 lahtien),
Kansainvalinen kendoliitto FIK) jasen. FKA:n toiminta kendon Iajiliittona alkoi vuonna 1988
(FKA, 2025). laidon ja jodon harrastustoiminnan vakiintuessa Suomessa ne liitettiin FKA:n
lajeiksi 2001 ja 2002. Kendo, iaido ja jodo ovat myo6s lajien alkuperdmaan, Japanin

kendoliiton (All Japan Kendo Federation) lajit.

FKA:n perustoimintaan kuuluu harjoitustapahtumat eli leirit ja seminaarit, joihin Liitto kutsuu
opettajia Japanista sekd muualta Euroopasta. Vydkoejarjestelma puolestaan tukee jokaisen
lajin harjoittelijoiden yksilollistéa lajikehitystd sekda ohjaa FKA:n jasenseurojen toimintaa.
Graduointitapahtumien jarjestdminen vaatii koulutettuja tuomareita vyokokeisiin, joita Liitto
kouluttaa sekad ohjaajakoulutuksen ettd graduointilisenssikoulutuksen myoéta. FKA:n
kilpailutoiminta kattaa liiton Ilajien: kendon, iaidon ja jodon vuosittain jarjestettavat
Suomenmestaruuskisat, tuomarointikoulutuksen seka maajoukkuetoiminnan.
Maajoukkuetoiminta tahtaa vuosittain jarjestettaviin arvokisoihin, jotka kendon kohdalla ovat
joko Euroopan- tai Maailmanmestaruuskisat (EKC, WKC), jodon ja iaidon kohdalla
Euroopanmestaruuskisat (EJC ja EIC). Naginatan kilpailutoiminta Suomessa hakee viela

muotoaan ja ensimmainen EM-maajoukkue valittiin kesalla 2025.

Kendoliiton lajien kilpailutoiminta luetaan amatooriurheiluksi. Toiminta on vapaaehtoista -
valmentajat ja managerit sek& urheilijat edistavat lajien kilpatoimintaa ilman palkkaa tai
palkkioita. Liitto tukee valmennustoimintaa vuosittaisella budjetilla, joka kattaa
maajoukkueen harjoittelun tilavuokrat ja osallistumisen kunkin kauden kansainvalisiin

paaarvokisoihin. Liiton vuosibudijetti koostuu jasenseurojen jasenien lisenssimaksuista, Liiton



jarjestamien tapahtumien osallistumismaksuista, vakuutusmaksuista seka liiton saamasta
Suomen valtion Opetus-ja kulttuuriministerion (OKM) avustuksesta liikuntaa edistavien
jarjestdjen yleisavustus (lajiliitot).

Tassa tyOssa selvitetddn FKA:n lajeista kendon, iaidon ja jodon valmennustoimintaa
maajoukkuetasolla. Nailla lajeilla on vakiintunutta maajoukkue- ja kilpatoimintaa seka

kansallisissa etta kansainvalisissa arvokisoissa.

1.1. Maajoukkuevalmentajien valintaprosessi

Liitto on vuodesta 2023 lahtien valinnut hakemusperusteisesti vuosittain valmentajat ja
managerit kunkin lajin EM- tai MM-kisojen edustusmaajoukkueelle (FKA, 2023). Hakijoiden
(valmentaja ja manageri -tiimi) tulee esittda Liiton hallitukselle valmennettavalleen Iajille
suunnitelma seuraavan kisakauden valmennuksesta, sekd valmennukseen liittyvat meriitit
(vyb6arvo, valmennuskokemus -ja koulutus, sekd kilpailukokemus sekd mahdollinen

suosituskirje).

Liiton hallituksen paatoksella valitaan kunkin lajin valmennus- ja manageritiimi parhaimman
hakemuksen perusteella. Hakemukset tulee lahettda kahden kuukauden sisélla edellisen
kilpailukauden paaarvokisojen (EKC, WKC, EIC, EJC) ajankohdasta.

Ennen vuotta 2023 valmentajille ja managereille ei ollut valintaprosessia, vaan
maajoukkueita valmensi useimmiten maan korkeimman vydarvon omaava lajin harrastaja.
Kendossa vuosina 1990-2014 Japanin kendoliitto lahetti vuosittain ammattiopettajia, ns.
haken sensei, Suomen kendon kehitysta edistdmaan. Tama ammattiopettaja toimi myos
Suomen kendomaajoukkueen valmentajana (Salonen, 2017). Japanin kendoliiton
ammattiopettajan lasndolo edellytti saanndllisten harjoitusten sekd harjoittelu- ja
maajoukkueleirien jarjestamista. Haken sensei -jarjestelma toi Suomen
kendomaajoukkueelle mahdollisuuden ammattivalmentajien opetukseen sekd rakennetta
koko Suomen kendotoiminnalle, vaikuttaen t4td kautta myds muiden lajien

valmennustoiminnan rakenteeseen.

1.2. Liiton lajien maajoukkueiden valmennustiimit

Liiton lajit ja niiden kilpatoiminta voidaan luokitella amatdodriurheiluksi. Liiton
maajoukkuevalmentajilla on harvoin ollut koulutustaustaa urheilusta — esimerkiksi yleista

valmentajan tutkintoa. Sen sijaan, yhteista edellisille ja nykyisille maajoukkuevalmentajille on



pitkd Kilpailutausta valmentamastaan lajista. Kaikkien lajien kilpailuvuosien aikana
valmentajien koulutustausta on ollut pddasiassa samanlainen.

Liitto tarjoaa kaikille harjoittelijoille mahdollisuutta kouluttautua ohjaajiksi valmentaja- ja
ohjaajakoulutuksen [-tasolla, Il-tasolla sekd lll-tasolla (Salonen, 2007). Koulutuksista
ensimmainen taso (valmentaja- ja ohjaajakoulutus, VOK-1) on valtakunnallinen ja
jarjestetaan yhteistydssa paikallisen liikkunnan aluejarjeston, esim. Etela-Suomen Liikunta ja
Urheilu ry:n (ESLU), kanssa. Taman jalkeen on mahdollista suorittaa II- ja IlI- tasoja. laidon
ja jodon paavalmentajat ovat suorittaneet Liiton lI-tason ohjaajakoulutukset. Valmentajien on
my6s mahdollista suorittaa muita kuin liiton jarjestamia koulutuksia, ja Liitto tukee tata

mahdollisuuksien mukaan.

Jokaisen valitun maajoukkuevalmentajan sekd managerin tulee suorittaa Suomen urheilun
eettisen keskuksen (SUEK) antidoping (Puhtaasti paras) ja reilun pelin (Reilusti paras)
-koulutukset (SUEK, 2025). Liiton maajoukkuevalmentajien ja managerien tulee lisaksi
suorittaa Olympiakomitean Vastuullinen valmentaja -koulutus (Suomen Olympiakomitea,
2025). Valmentajat sitoutuvat noudattamaan seka antidoping- ja reilun pelin saantéja (SUEK,
2025) etta Liiton kurinpitosaannostoa (FKA, 2025) allekirjoittamalla valmentajasopimuksen
(FKA, 2025a).

FKA:n lajivalmentajan tehtaviin kuuluu: 1) laatia maajoukkueen valintakriteerit yhdessa
managerin kanssa; 2) suunnitella valmennuskaudelle harjoitusohjelma, laatia yhdessa
urheilijoiden kanssa harjoitus -ja kilpailusuunnitelma ja antaa palautetta sen suorituksesta; 3)
ohjata maajoukkueringin harjoituksia, osallistua maajoukkueleireille, -tapahtumiin, seka
kilpailuihin; 4) liiton hallitukselle ehdotettavan maajoukkueen valinta; 5) pyrkia parhaansa

mukaan avustamaan valmennettaviensa kilpailumenestysta (FKA, 2023).

Managerin tehtaviin kuuluu: 1) kaynnistdd maajoukkueen hakuprosessi, ottaa vastaan
ilmoittautumiset rinkiin ja tiedottaa ringin jasenistd Liitolle; 2) pitdd huolta
maajoukkuetoiminnassa olevien (urheilijoiden ja valmentajan) sopimusten mukaisten
velvollisuuksien suorittamisesta (esim. antidopingkoulutus); 3) hoitaa
maajoukkuerinkikauden aikana maajoukkueringin harjoitusten, leirien, ja tapahtumien
kaytannon jarjestelyt (mm. harjoitustilavaraukset); 4) hoitaa kansainvalisten arvokisojen
kaytannon jarjestelyt maajoukkueen puolesta: majoitus, ruokailut, kuljetukset, seka
matkatukihakemukset ja toimii ensisijaisena kontaktina tapahtumien ja kilpailujarjestelyiden
kaytantdon liittyvissd asioissa. Manageri toimii myds ensisijaisena kontaktihenkiléna, mikali
urheilijoilla on salassapidettavia terveystietoja (mahdolliset antidoping-vapautukset) tai mikali

maajoukkueen jasenten ja valmentajan valillda on ongelmia (FKA, 2023).



1.3. Kisamenestys liiton lajeissa

Pian Liiton perustamisen jalkeen, aloitettiin lajien kansainvalinen kilpatoiminta. Kendon
kansainvalinen kilpatoiminta alkoi vuonna 1990, jolloin Japanin kendoliitto I[&hetti
ensimmaista kertaa haken sensein Suomeen. Suomalaiset osallistuivat talldin ensimmaista
kertaa EKC:hen ja saavuttivat miesten yksildsarjassa Fighting Spirit -palkinnon.

Kendossa arvokisamenestystd saavutettin  ensi kertaa vuonna 1993 naisten
EM-joukkuepronssilla, ja sittemmin naisten kendomaajoukkue on saavuttanut vuonna 1996
EM-joukkuekultaa, 1998 EM-joukkuehopeaa ja EM-yksildépronssia, 1999 EM-joukkuekultaa
ja EM-yksilopronssia, 2001 EM-joukkuekultaa ja 2022 EM-joukkuepronssia.

laidon ja jodon maajoukkueet ovat osallistuneet kansainvalisiin arvokilpailuihin vuodesta
2004 lahtien. Ensimmaisina vuosina (2004-2008) iaidon ja jodon EM-maajoukkueet
kartuttivat Iahinnd kisakokemusta ja saivat Fighting Spirit -palkintoja (yhteensa 6 kpl).
Ensimmainen mitalisijoitus iaidon arvokisoissa saavutettiin yksilétasolla vuonna 2009
(pronssia) ja jodossa vuonna 2011 (hopeaa). Vuodesta 2009 lahtien iaidossa on saavutettu
yhteensd 13 pronssia, 5 hopeaa ja 4 kultaa yksilétasolla, sekd 1 pronssi, 2 hopeaa ja 2
kultaa joukkuetasolla. Jodossa on vuodesta 2011 saavutettu 12 pronssia, 5 hopeaa ja 9
kultaa yksilotasolla. Kendon, iaidon ja jodon kisamenestysta (arvokisamitalien lukumaara)
EM-kisoissa (EIC ja EJC) on kuvattu Taulukossa 1.

Taulukko 1. Kendon, laidon ja jodon maajoukkueiden kisamenestys lajien EM- tai
MM-kisoissa (WKC) vuosina 2002-2025. Vuodet 2020 ja 2021 eivat ole taulukossa, silla
kyseisind vuosina ei jarjestetty kansainvalisia kisoja Covid-19 pandemian takia. Kendon
tulokset ovat joko EM-kisoista (EKC) tai MM-kisoista (WKC) riippuen siitd kumpi tapahtuma
on jarjestetty kyseisena vuonna. laidon ja jodon tulokset ovat lajien EM-kisoista (EIC tai
EJC). EM-kisojen tuloksissa (EKF, 2025) ja WKC-tuloksissa (FIK, 2025) keltainen vari
iimaisee kultamitalin saavutusta, FS tarkoittaa fighting spirit-palkintoa, m tarkoittaa miesten
kategorioita, n tarkoittaa naisten kategorioita, lukuarvot ilmaisevat kyseisen mitalin
lukumaarad. Harmaalla merkittyind vuosina ei lahetetty iaidon tai jodon maajoukkueita
EM-kisoihin.

Vuosi laido Jodo Kendo

1993 EKC
pronssi joukkuekisa (n)
FS 1 (m)

1996 EKC
kulta joukkuekisa (n)
pronssi joukkuekisa (m)




1997

WKC
FS joukkuekisa (m)
FS joukkuekisa (n)

1998 EKC
hopea joukkuekisa (n)
pronssi 1 (n)
1999 EKC
kulta joukkuekisa (n)
pronssi 1 (n)
2001 EKC
kulta joukkuekisa (n)
2002 EKC
hopea 1 (n)
2003 WKC
FS 1 (m)
2004 EIC EJC EKC
FS1 - hopea joukkuekisa (m)
pronssi joukkuekisa (n)
FS 1 (n)
2005 EIC EJC EKC
FS 1 - FS joukkuekisa (n)
2006 EIC EJC WKC
FS 2 FS 1 FS 1 (m)
2007 EIC EJC EKC
- - FS joukkuekisa (n)
2008 EIC EJC EKC
- FS 1 pronssi joukkuekisa (n)
2009 EIC EJC WKC
pronssi 1 - FS joukkuekisa (n)
FS 1 (n)
2010 EIC EJC EKC
kulta 1 FS 1 hopea 1 (m)
pronssi joukkuekisa (n)
FS joukkuekisa (m)
2011 EIC EJC EKC
pronssi 1 hopea 1 FS joukkuekisa (m)
FS 1 FS 1 (m)
2012 EIC EJC WKC
FS 1 FS 1 FS joukkuekisa (m)
FS 1 (m)
2013 EIC EJC EKC
hopea 1 hopea 1 FS joukkuekisa 2 (m)
pronssi 1 pronssi 1
FS 1
2014 EIC EJC EKC
hopea 2 kulta 1 FS 1 (m)
FS joukkuekisa hopea 1

FS 1




2015 EIC EJC -
pronssi 1 hopea 3
FS1 FS joukkuekisa
2016 EIC EJC -
FS 1 kulta 1
pronssi 1
FS 1
2017 EIC EJC EKC
hopea joukkuekisa kulta 1 FS 1 (n)
hopea 1 FS joukkuekisa (n)
2018 EIC EJC WKC
kulta 1 pronssi 2 FS joukkuekisa (m)
hopea joukkuekisa
pronssi 1
2019 EIC EJC -
pronssi 2 pronssi 2
2022 EIC EJC EKC
kulta joukkuekisa kulta 2 pronssi joukkuekisa (n)
kulta 1 pronssi 2 FS joukkuekisa (m)
FS 3 FS 1
2023 EIC EJC -
kulta 1 kulta 2
hopea 1 pronssi 1
FS 2
2024 EIC EJC WKC
kulta joukkuekisa kulta 2 FS joukkuekisa (n)
hopea 1 pronssi 1
pronssi 2 FS 1
2025 EIC EJC EKC
pronssi joukkuekisa pronssi 2 FS 1 (n)
pronssi 4 FS joukkuekisa
FS 2
FKA pitda kisatuloksista omaa rekisteridan, seka kansallisista ettd kansainvalisista

kilpailumenestyksista. Liitto myos raportoi

kisatuloksensa KIHU:n eli Huippu-urheilun

instituutin yllapitamaan kansalliseen menestysseurantapalveluun.

2.Lajit ja valmennusmenetelmat

Lajeina kendo, jodo ja iaido ovat varusteiltaan hieman erilaisia, vaikka kaikki ovat japanilaisia
samuraiden perinteisiin perustuvia miekkailulajeja. Kaikissa lajeissa kaytetdan perinteista

japanilaista asua keikogita ja hakamaa, lisaksi iaidossa (ja jodossa) kaytetaan obia eli vyota.

Kilpailuissa ja harjoittelussa ollaan avojaloin.




Kendossa kaytetdan lisaksi suoravarusteita (bogu eli men (kypara), do (rintapanssari), tare
(lannesuoja), kote (suojahanskat). Miekkailuun kendossa kaytetdan bambusaleista (tai
synteettisestd materiaalista) tehtya shinaita. Kendo-ottelussa on taysi kontakti, mutta osumia
tehdadan vain shinailla tiettyihin paikkoihin. Ottelut kendossa ovat saantéja noudattavia
vapaaotteluita kisaajien kesken kolmen tuomarin edessa. Voitto tai havid perustuu osumista

annettuihin pisteisiin (lippu) ottelun aikana.

laido ja jodo ovat lajeja, joissa kilpailumuotona on kata (ennalta maaratty liikesarja), eika
vapaaottelua kdyda. Jodossa kaytetaan valkotammista sauvaa eli jo'ta ja puista miekkaa eli
bokkenia. Jodon kilpailussa ei kaytetd suojavarusteita, vaikka kata-suoritukset tehdaan
pareittain ja lajissa vartalokontaktia tulee ranteisiin, solar plexukseen eli sisuspunokseen,

vatsaan ja kylkiin. Paahan osuvat lyonnit tulee vaistaa.

laidossa kata tehdaan yksin kayttden joko oikeaa, teravaa japanilaista miekkaa (katana,
nihonto) tai sen jaljitelmaa eli jaitoa. Kuten kendossa, ottelut iaidossa ja jodossa kaydaan
kolmen tuomarin edessa ja voitto perustuu tuomareiden antamiin pisteisiin (lippuhin).
Osumien (ennalta maaratyt oikeat osumakohteet) lisdksi kata-muotoisissa kisoissa
arvostellaan suorituksen teknisia, ja esteettisid ominaisuuksia. Lajien erilaisuus ja

kilpailumuoto vaikuttavat oleellisesti myos niiden valmennustoimintaan.

2.1 Kendo ja maajoukkuevalmennus

2.1.1. Kendon kilpailumuoto

Kendossa kilpailu on sadantdjen puitteissa tehtavad vapaaottelua kahden ottelijan kesken
(Kuva 1), jossa tavoitteena on saada pisteitd annetussa ajassa (3-5 minuuttia). Pisteita voi
saada ottelijan toiseen ottelijaan tekemien osumien: paa, ranne, kylki, kurkkuun pisto (men,
kote, do, tsuki) perusteella. Ottelussa tuomareita on kisakentalla kolme, jotka arvostelevat
ottelua eri kulmista. Tuomarit antavat pisteitd eli nostavat punaisen tai valkoisen lipun
riippuen siitd kummalla puolella kenttda pisteen tehnyt ottelija oli ottelun alussa. Taman

osoittamiseksi kilpailijat kayttavat myds punaista tai valkoista varinauhaa (tasuki).



Kuva 1. Do-osuma kendo-ottelussa (The Japan Times, 2015).

Kansainvalisen kendo-ottelun otteluaika on viisi minuuttia. Ottelu kdydaan paras kolmesta
-systeemilld. Ratkaisuotteluissa tilanteen ollessa tasan otteluajan paatyttya, otellaan
jatkoaika, jonka kestoa ei ole maaritelty. Ottelua jatketaan, kunnes toinen ottelija saa

pisteen.

Hyvaksytty piste edellyttdd kahden tuomarin esitysta pisteeksi. Hyvaksytty piste edellyttaa,
ettd lyonti on osunut oikealla osalla shinaita (ensimmainen kolmannes lyonneissa, shinain
karki pistossa) pisteen arvoiseen osumakohtaan. Osuman lisaksi edellytetddn voimakasta
henked, hyvaa ryhtid (shisei) ja sita, etta lyonnin jalkeen kontrolli ja valmius sailyvat
(zanshin)  (Salonen, 2025). Tuomarit esittavat (liputtavat) myds oftelijoiden
saantorikkomuksia (hansoku), jotka vahentavat ottelijan pisteita. Mikali ottelija saa kaksi
hansokua, hanen vastustajansa saa pisteen. Hansoku voi olla ottelijan epaasiallinen kaytos,

astuminen ulos ottelualueelta tai esimerkiksi shinain pudottaminen.

Kendossa kilpaillaan seka yksild, ettd joukkuekilpailussa. Miehille ja naisille seka junioreille
on omat yksilé- seka joukkuesarjansa. Dan-rajoitteita ei ole eli joukkuekilpailun ottelijat voivat

olla esimerkiksi kaikki 6. danin vyéarvon omaavia.

Yksilo- ja joukkuekilpailut otellaan samalla formaatilla eli kahden ottelijan vapaaotteluna,
mutta joukkuekisassa kdydaan yhteensa viisi ottelua vastapuolen joukkueen viiden ottelijan

(senpo eli ensimmainen ottelija, jiho eli toinen ottelija, chuken eli keskimmainen ottelija,



fukusho eli varakapteeni, taisho eli kapteeni) kesken. Joukkueessa voi olla lisaksi kaksi
varalla olevaa ottelijaa. Joukkuekilpailussa viiden ottelijan roolit ovat nimien mukaisia: senpo
luo joukkueesta ensivaikutelman vastustajalle; jiho jatkaa senpon osoittamalla linjalla;
chukenin tehtdva on yllapitdad joukkueen asemaa vastapuolen joukkueeseen nahden;
fukushon tehtava on ymmartaa joukkueen luoma taktiikka; taisho on kilpailullisesti vahva ja
joukkueen kokenut ofttelija, joka pystyy ratkaisemaan joukkueen lopullisen kohtalon

ottelussa. Viiden ottelun yhteispisteet vaikuttavat joukkuekilpailun voittoon.

2.1.2. Kendon lajianalyysi

Kendo on taito- ja tekniikkalaji, jossa ominaisuudet kuten nopeus, voima, liikkuvuus ja
kestavyys, ovat tarkeitd. Kendossa ottelut kdydaan aina toista ottelijaa vastaan, jolloin

ominaisuuksien hyddyntaminen on sidoksissa taitoon.

Ottelussa pyritddn hakemaan osumapaikkaa tilanteessa, jossa molemmilla on jarkkymaton
asento ja asenne. Vastustajaa pyritaan hamaamaan kehon ja shinain liikkeilla seka aanella
(kiai). Vastustajan asennosta pyritaan l6ytdmaan heikkous, jolloin paikka hyokkaykselle
avautuu. Talléin nopeasti ja refleksinomaisesti asettamatta itseaan haavoittuvaksi pyritdan
saamaan osuma vastustajaan (men, kote, do tai tsuki) kayttden aanta (kiai) ja oikea-aikaista

vartalon liikkkumista ja shinailla lyontia.

Refleksinomainen tekniikka vaatii hyvad koordinaatiota shinain kanssa, hiottua tekniikan
hallintaa, rajahtadvaa lihasvoimaa, henkistd heittdytymiskykya ja strategista pelisiimaa.
Kilpaileminen kansainvalisellda tasolla vaatii erinomaista fyysistd kuntoa sekd henkista

jarkkymattomyytta.

Hyvat fyysiset ominaisuudet ovat kilpailuihin valmentautumisen kannalta oleellisia.
Kehittyminen kendossa ei kuitenkaan voi edetd kovin pitkdlle vain ominaisuuksia
harjoittelemalla, vaan tarvitaan ymparistd, jossa on riittdvd maara korkeatasoisia

harjoituskumppaneita ja osaava valmennus.

Maajoukkuetason harjoittelun voi karkeasti jakaa kahtia kendosalin sisa- ja ulkopuolella
tehtavaan harjoitteluun. Kendosalin ulkopuolella tehtava harjoittelu keskittyy harjoittelijan

fysiikan parantamiseen (voima, nopeus, liikkuvuus, kestavyys, kehontasapaino, lihashuolto).



Kendosalin sisalla harjoittelu keskittyy lajiharjoitteluun kayttaen kihon (perustekniikka), waza
(tekniikka), nopeus-voima-kestavyys kakari-geiko/oikomi-geiko (jatkuvan hyokkayksen
harjoitus/vastustajaa seuraava harjoitus), shiai-geiko (otteluharjoitus). Harjoittelu rakentuu
saanndllisen seuraharjoittelun, leirien, kilpailujen ja erityisharjoittelun (maajoukkue tai muu
ryhma) kokonaisuudeksi. Myds muu perehtyminen esim. videot, keskustelut, palaute, oma

opettaminen ja osallistuminen vaikuttavat kendotaidon kehittymiseen (Salonen, 2025).

Kilpailutilanteessa ottelijan suoritus on fyysisten ominaisuuksien, taidon, vahvan psyyken ja
strategiataitojen summa. Kendon perinteinen opetus, jossa korostetaan neljan mielentilan
hajottavaa vaikutusta: vyllatys, pelko, epdily ja h@dmmennys ovat hyvin linjassa
urheilupsykologien  yleisesti  hyvaksymiin  nakemyksiin  suorituksen  hallinnasta

kamppailutilanteissa vaadittavasta tasapainosta ja sen hairidista (Salonen, 2025).

Kendon valmentautumiseen liittyy myds laaja kirjo henkiseen tasapainoon ja oppimiseen
liittyvia tekijoitad. Otteluissa eduksi oleva strateginen osaaminen on sidoksissa kendotaidon
kehitykseen. Strateginen silma muodostuu omasta lajitaidosta ja tekniikasta seka
itsetuntemuksesta ja itseluottamuksesta, jota pystyy hyédyntdmaan ottelun aikana; oman
aloitteen vaikutuksen tunteminen ja oikea-aikaisuus ovat ratkaisevassa asemassa, mikali

haluaa voittaa kendo-ottelun (Salonen, 2025).

Voittoisa kendo kilpailussa on tehokasta, osumakohdat ovat oikeat (men, kote, do, tsuki), ja
ippon (ottelun ratkaiseva piste) on mahdollista saavuttaa tekemattd kompromissia kendon
estetiikan (shisei (ryhti), kamae (asento), metsuke (katse), kiai (Aanenkayttd), ki ken tai no
ittsu (mielen, miekan ja kehon yhteisliike), zanshin (valppaus), seka kunnollinen ulkoasu el
varusteet) kanssa. Kilpailijan on pystyttava kayttamaan omia vahvuuksiaan (esim. gji-waza
(vastahyokkaystekniikka), kaeshi-waza (hydkkays sulavasti suoraan torjunnasta), nuki-waza
(véistotekniikka), debana-waza (hyokkays juuri ennen vastustajan hyokkaysta), hiki-waza
(taaksepain astuva hyodkkays), tsubazeriai (miekkojen vaistinlevyen tormays) annetussa
ajassa (4-5 min), omalla tyylilldan ja omalla rytmilldan. Hyva kendo ulottuu myos kilpakentan
ulkopuolelle, eli urheilijan hyvdan asenteeseen kanssakilpailijoita kohtaan (Czimbalmos,
2025).

2.1.3. Valmennustoiminnan tavoitteet
Liiton valmennustoiminnan tavoitteena on luoda puitteet kendon kilpatoiminnan
kehittamiselle Suomessa. Liitolle kisaajien taso kansainvalisissd kisoissa seka liiton

jasenseurojen jasenista arvokisoihin valitut tuomarit tuovat positiivista mainetta ja valillisesti
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voi myds lisatd kiinnostusta liiton lajien uusille harrastajille, sekad luo motivaatiota jo lajien

parissa harjoitteleville.

Valmentajille tavoitteena on osoittaa Suomen joukkueen korkeaa tasoa kilpakentilla. Lisaksi
kendojoukkueen nayttaytyminen ulospain viestii myos ottelijoiden hyvinvoinnista ja
valmennuksen tasosta. Valmennusjohdon tavoite on luoda vahvin mahdollinen kilpajoukkue
(Czimbalmos, 2025).

Valmennustoiminnan tavoite urheilijan ndkdkannalta on paitsi oman maan edustaminen lajin
korkeimmissa arvokisoissa, myds henkildkohtainen pitkdaikainen kehittyminen, joka

heijastuu positiivisesti myds urheilijan kotiseuraan ja lajin kehittymiseen Suomessa.

2.1.4. Kuvaus maajoukkuetoiminnasta

Kendon maajoukkuetoiminta aloitetaan hyvissd ajoin ennen seuraavia arvokisoja (EM- tai
MM-kisat), mutta selvasti edellisen kauden jalkeen. Kauden pituus on noin yhdeksan
kuukautta. Maajoukkueharjoitukset ovat avoimia ja naitd ns. rinkiharjoituksia pidetdan noin

kerran kuukaudessa. Harjoitukset pyritdan jarjestamaan eri paikkakunnilla.

Kendon maajoukkuevalmennuksessa otetaan huomioon kendon lajinomaiset piirteet:
fyysisyys, taito, strategia seka psyykkiset ominaisuudet. Taulukossa 2 on kuvattu kauden
2024-2025 kendon maajoukkueen valmennussuunnitelma. Suunnitelmassa kauden alussa
fyysinen harjoittelu on suuremmassa roolissa kuin lajiharjoittelu ja loppukaudella painvastoin.
Valmennukseen sisaltyy myo0s erityinen kuntosaliohjelma, jota voidaan tarvittaessa
raataldida urheilijakohtaisesti. Maajoukkueella on mahdollisuus kayttaa personal traineria
kuntosaliohjelmien yksil6intiin. Lajiharjoittelussa otetaan erityisesti huomioon perustekniikka
ja toimiminen shiai-tilanteessa. Perustekniikan osa-alueista jalkatyd, ryhti, shinain liike
videoidaan ja maajoukkueharjoituksiin osallistuvien kehittymistd seurataan jokaisella

kerralla.

Maajoukkueurheilijoita valmennetaan otteluiden strategisella puolella harjoittelemalla
vastatekniikoita, ja saamaan kilpailijat kayttamaan omia lajin erityistekniikoitaan (fokui waza).

Kilpailijoita kannustetaan olemaan luovia ottelutilanteessa.

Psyykkistd valmennusta kaytetdan eri tavoin. Esimerkiksi fyysisesti rankat harjoitukset
lisdavat joukkuehengen muodostumista. Valmennuksessa voidaan hyddyntdd myds

urheilupsykologian kanssa keskustelua, tai kayda valmentajien kanssa keskusteluita
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harjoitteluun liittyvistd ongelmista. My6s kokeneet kilpailijat voivat jakaa omia kokemuksiaan

kilpailuun valmistautumiseen ja harjoitteluun liittyen.

Taulukko 2. FKA kendon maajoukkuekauden 2024-2025 valmennussuunnitelma

(Czimbalmos ja Korkalainen, 2024)

Vaihe Aika Tavoite
Valmistautuminen kisakauteen | 5 kk Yleiskunnon ja
harjoittelun
kehittdminen
Kuntosaliharjoittelu 3 x vko
Kestavyysharjoittelu | 2 x vko
Lajiharjoittelu 2-3 x vko
Erityisvalmennus 4 kk

lajispesifinen

waza-harjoittelu

valmistautuminen erilaisissa
tilanteissa

kuntosali tuloskeskeisyys

atleettinen eksplosiivisuuden ja

nopeuden
lisdaminen

psykologinen
valmistautuminen

vierailijaluentoja,
mindfulness
-harjoituksia

Esi-kilpailuvaihe Il

Valmennusalueiden
kaventaminen
suoritusta varten

Kuntosaliharjoittelu

Strategia

Yksilo- ja
joukkuetasolla

Shiai- ja ipponshobu
-harjoitusten
lisddminen

Videoanalyysi

valmennettavan
omasta
suorituksesta ja
muiden
kisasuorituksista

Kisavaihe Il

Suoritustason yllapito

Riittava lepo ennen
kilpailua
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Lisdksi kendon maajoukkueringin kaudella jarjestetdan erillisia shiai-tapahtumia (Shiai
Event), jotka ovat paitsi kilpailuja ja toimivat tydkaluna maajoukkueen valinnassa, mutta
myds mahdollisuutena harjoitella kilpailutilannetta varsinaisten arvokisojen ulkopuolella.

Nama tapahtumat ovat avoimia kaikille lajin harrastajille.

2.1.5. Maajoukkueen valintaperusteet

Kendon maajoukkue valitaan avoimiin  maajoukkuerinkiharjoituksiin  osallistujista.
Maajoukkuevalintoihin  vaikuttavat yleinen (sekd fyysinen ettd lajiharjoittelu) ja
maajoukkuerinkiharjoittelun aktiivisuus, kisamenestys (SM-kisat yms. myds kansainvaliset
kilpailut), asenne harjoittelua ja muita harjoittelijoita kohtaan, yksilékohtainen tekninen

taitotaso ja sen edistyminen kauden aikana.

Yksilokilpailuihin valitaan yhteensa kahdeksan kilpailijaa (nelja miesta ja nelja naista), jotka
ovat kategorian parhaimmat edustajat. Joukkuekilpailuun voidaan valita joko seka
yksildkisoihin valittuja ottelijoita tai kokonaan eri ottelijat. Valintaan joukkuekisan ottelijaksi
vaikuttaa Kilpailijan monipuolisuus toimia erilaisia vastustajia vastaan seka joukkuehenkisyys
(Czimbalmos, 2025).

2.1.6. Haasteet valmennuksessa

Kendon valmennus perustuu vapaaehtoistoimintaan, jolloin sekd valmennusta etta kilpailua
tehdaan harjoittelijoiden omalla ajalla ja kustannuksella, jolloin tyo ja yksityiselama ovat
hyvin merkityksellisia urheilijan aikaresurssien kannalta. Paitsi harjoittelijoiden, myos liiton
resurssit vaikuttavat osaltaan sekd kisajoukkueiden valintaan ettd maajoukkueessa

kisaavien yksildiden menestykseen.

Maajoukkuevalmennuksen haasteina ovat vaatimustason pitaminen riittdvan kovana
amatooriurheilun  kontekstissa ja sen resurssien puitteissa toimimiseen; seurojen
harjoitustoiminnan rakenteen, tavoitteellisuuden puuttuminen, ja vaatimustason puuttuminen;
sekd valmennuksen ja seurojen valisen kommunikaation puute yhteisten ideoiden

kayttamiseksi suomalaisen kendon kehittymisen kannalta.

Maajoukkueen valmennuksessa on myés kaytdnnon haasteita. Varusteiden eli esimerkiksi

harjoitusvaatteiden (keikogi ja hakama) ja suojavarusteiden kunto vaikuttaa suoraan
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harjoitusten turvallisuuteen. Esimerkiksi liian pieni bogu ei suojaa iskuilta tarpeeksi ja voi
johtaa harjoittelijan  loukkaantumiseen. Loukkaantumisriskida lisdd myos fyysisten
harjoitteiden laiminlydnti. Fyysisen kunnon yllapitaminen on yhtd tarkeda kuin kendon

lajitaidon yllapito.

Psyykkisen valmentamisen osa-alueilla ei ole tarpeeksi osaamista, mutta tdhan on kiinnitetty
huomiota viime vuosina mm. kutsumalla vieraileva urheilupsykologi keskustelemaan

maajoukkueen kanssa kilpailutilanteen henkisesta valmistautumisesta (Czimbalmos, 2025).

2.1.7. Miesten ja naisten valmennus kendossa

Maajoukkuevalmennuksessa ei tehda eroa miesten ja naisten valilla, vaikka kendon
kilpailussa on naisille ja miehille omat sarjat sekd yksilo- ettd joukkuekategorioissa.
Valmennuksessa otetaan huomioon erikokoiset ja -tasoiset urheilijat seka erilaiset
vastustajat. Valmennettavia ohjataan oppimaan jikeikoa (vapaaottelua) ja shiaita (kilpailua,
ottelua) erilaisten vastustajien kanssa. Naisten ja miesten valilla ei ole suurta eroa

esimerkiksi koon tai voiman suhteen, suurin ero on fyysisessa tasapainopisteessa.

2.2. Jodo ja maajoukkuevalmennus

2.2.1. Kilpailumuoto

Jodossa kilpailu on kata-muotoista kahden ottelijan kesken. Kullakin ottelijalla (shijo) on pari
(uchidachi), jonka kanssa kata tehdaan samaan aikaan toisen parin kanssa (Kuva 2). Pari
on useimmiten oman joukkueen jasen. Kisasuorituksessa kilpailun jarjestaja maarittaa
ennalta suoritettavat katat, joita on tyypillisesti suorituksessa kolme tai viisi kappaletta.
Katojen monimutkaisuus ja vaatimustaso kasvavat mentdessa dan-kategorioissa yléspain.

Ottelun kesto on tyypillisesti 2-4 minuuttia.

14



-

. S AR
G & NS
AU = N
e S

Kuva 2. Jodo-ottelu EM-kisoissa (FKA, 2024).

Tuomarit EM-kisoissa ovat ennalta EKF:n valitsemia korkean dan-arvon opettajia.
Tuomareita on kolme, jotka nakevat suoritukset eri puolilta ja eri kulmista. Euroopan
arvokisoissa tuomarit arvostelevat kisasuorituksesta vain shijon suorituksen. Kisasuorituksen
jalkeen tuomarit antavat kukin yhden pisteen (lippu) jommalle kummalle ottelijalle. Tasapelia

ei voi syntya. Kaksi pistetta (lippua) riittaa ottelun voittoon.

Kilpailuissa on dan-tason mukaiset yksilokategoriat. Sukupuoliin jakautuneita ryhmia ei ole.
Joukkuekilpailussa kilpailee kolme kilpailijaa toista joukkuetta vastaan. Joukkueessa kullakin
ottelijalla - senpo, chuken, taisho - on oma roolinsa. Senpo suorittaa annetut katat vain
shijo-puolelta uchidachinaan taisho; chuken suorittaa annetut katat shijo-puolelta
uchidachinaan taisho, jonka jalkeen chuken ja taisho vaihtavat roolit; taisho suorittaa annetut
katat uchidachinaan chuken. Taisho on joukkueen kapteeni ja yleensa teknisesti vahvin
ottelija, jonka tehtdvd on uchidachin roolissa nostaa muiden joukkueen jasenten
suoritustasoa seka pystya vahvaan suoritukseen shijon roolissa naiden kahden ottelun
peraan. Taisholla on rooli jokaisessa joukkueensa ottelussa, ja kapteenin rooli onkin vaativin

koko joukkueen kokoonpanossa.
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2.2.2. Jodon kilpailun ominaispiirteet

Lajille ominaista on hallitut ennaltamaaratyt liikkeet kepilla (jo) miekkaa vastaan. Kilpailuissa
ja harjoittelussa miekka on puinen (bokken, bokuto), mutta sen on tarkoitus toimia kuten
terava japanilainen miekka. Jo'ta kaytetddn monipuolisesti miekan hydkkayksia vastaan
mm. lydénti-, pisto-, pyyhkaisy-, tai sidontatekniikoin kayttden samanaikaisesti aanta (kiaj).
Lajissa on jo'lle 12 perustekniikkaa, joiden hallintaa arvioidaan kilpailussa. Koska kepissa ei
ole terda, jo'n kayttidja (shijo) odottaa vastustajan (uchidachi) hyokkaysta ja tekee

vastahyokkayksen.

Jodon tuomarointiperusteet (AJKF, 2012) ovat: taisteluhenkisyys; hyva ryhti (shisei);
oikeanlainen tasapaino lyontien ja pistojen voimassa ja pehmeydessa; etaisyys (maaij) ja
ajoitus (ma); katse (metsuke); valppaus (zanshin); kumarrukset vastustajalle (reiho); mieli, jo
ja keho yhdessa (ki jo tai ittsu); katan ja tekniikan loogisuus budon kannalta (riai); Japanin
kendoliiton jodon teknisen manuaalin (AJKF, 2018) kata-kohtaiset tuomarointikohteet

(chakuganten).

2.2.3. Jodon lajianalyysi

Jodo on taito -ja tekniikkalaji, jossa tarvitaan sulavia liikkeitd jo'n hallitsemiseksi, vartalon
kiertoliikkeita, keskivartalon hallintaa mm. ryhdin yllapitdmiseksi ja paikoitellen rajahtavaa
eteenpdin suuntautuvaa liikettd. Lisdksi kiain, aseen ja vartalon yhteisen ajoituksen (ki jo tai
no ittsu) ymmarrysta ja hallintaa vaaditaan kaikilla tasoilla. Lajissa tulee hallita kaksi asetta jo

ja miekka.

Jodon kilpailussa suoritettavat katat ovat Japanin kendoliiton 12 kataa (AJKF, 2018). Katat
1-6 koostuvat padasiassa kahdesta uchidachin hytkkayksesta (tai sen aikomuksesta) seka
shijon vaistosta ja vastatekniikasta. Nama katat (Tsukizue, Suigetsu, Hissage, Shamen,
Sakan, Monomi) ovat useimmiten kilpailuissa alle 3. dan tasoilla. Katat 7-12 (Kasumi,
Tachiotoshi, Raiuchi, Seigan, Midaredome, Ranai) ovat kompleksisempia tekniikoiltaan,
etaisyydeltaan ja ajoituksiltaan. Katoissa 7, 8, 9 ja 11 katan alkupuolella paadytaan
awaseen, josta joko shijo tai uchidachi hyokkaa riippuen katasta. Katoissa 10 ja 12 alussa
shijo estdd uchidachin hyokkayksen taitosta (miekka vydlla). Katoissa 8, 9, 10, 11 ja 12 on
suoritetaan lajin kihonista eli perustekniikasta poikkeavaa tekniikkaa. Kata 12 (Ranai) on
sarjan pisin ja kompleksisin kata, joka sisaltdd 14 uchidachin hydkkaysta tai sen aietta ja
shijon vastatekniikkaa tai -teknikkayhdistelmia. Kilpailuissa katoja 8-12 esitetaan useimmiten
4. -5. dan (tai 6. dan) tasoilla.
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Jodon perustekniikka on monimuotoista, shijolle on 12 perustekniikkaa, mutta katoissa on
myods muita tekniikoita. Perustekniikat ovat; yksinkertaisia lyOntitekniikoita (honteuchi,
gyakuteuchi, hikiotoshi); pistotekniikoita (kaeshizuki, gyakutezuki), pyyhkaisytekniikoita
(makiotoshi,  hikiotoshi, tsukihazushiuchi, taihazushiuchi); horjutus-, sidonta-, ja
iskutekniikoita  (kuritsuke, kurihanashi, taiatari); torjunta- ja yhdistelmatekniikoita

(tsukihazushiuchi, dobaraiuchi).

Jodon perustekniikassa tavoitellaan ideaalia tilannetta, jossa esim. lyénnit (honteuchi ja
gyakuteuchi), pistot ja pyyhkaisytekniikat (esimerkiksi hikiotoshi, tsukihazushiuchi) tai
sidontatekniikat (kuritsuke) tehdaan optimaalisesti kayttdmatta ylimaaraista puristusvoimaa
aseeseen, vaan enimmakseen hyodyntamalla oikea-aikaista vartalonkiertoa, oikeaa kulmaa
seka eteenpdin paria (uchidachi) kohti tai tasapainon heikoimpaan kohtaan suuntautuvaa

vartalon ja aseen liiketta.

Jo'ta kayttdessa tekniikoiden suorituksessa useissa tekniikoissa kiihtyva kepin liike saadaan
aikaan liu'uttamalla asetta otteessa. Lyodntitekniikoissa hyddynnetddn kulmakiihtyvyytta,
liu'uttamalla otetta jo'sta kapeammaksi. TallGin ote eli tenouchi aseesta on elastinen ja vaatii
sormien ja kdmmenien lihaksia ja herkkda tuntoaistia. Tavoitteena on sellainen aseen

hallinta, jossa liu“utusliikkeen voi pysayttda koska tahansa.

Tekniikoiden suoritus vaatii seka shijolta, ettd uchidachilta ymmarrystad omasta ja vastustajan
tasapainopisteestd ja niiden hallinnasta. Liikkeissd kaytetdan esimerkiksi uchidachin
horjunta- ja sidontatekniikoissa kepin vipuvartta ja siihen optimaalisessa suhteessa olevaa
vartalon asentoa sekd kayttdmaan parin (uchidachi) asennon heikkoja kohtia (diagonaali)

yhdistettyna hyvaan ryhtiin, jotta tekniikasta muodostuu mahdollisimman kevyt.

Lajissa korostuu taistelullisuus, kiain, tekniikan ja ajoituksen hallinta, oman vartalon ja
tunteiden kontrolli ja seka parin ajoituksen ja etdisyyden hallinta (ma ja ma ai). Jodossa
pyritaan tilan hallintakykyyn ja tekniikan toimivuuteen vaikuttavien leikkaus- ja lyontikulmien

ymmarrykseen.

Jodon Kkilpailussa tarvitaan seka oman fysiikan ettd koordinaation hallintaa. Vartalon

kiertoliikkeet vaativat pakididen, kantapaiden ja polvien sekd olkapaiden rasituskestavyytta.
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2.2.4. Kuvaus maajoukkuetoiminnasta

Jodon maajoukkuetoiminta on kausittaista ja tahtda edustusmaajoukkueen valmentamiseen
seuraaviin jodon Euroopan mestaruuskisoihin (EJC). Valmennustoiminta aloitetaan 9-10
kuukautta ennen EM-kisatapahtumaa. Maajoukkue valitaan maajoukkuerinkiin hakevista
lajin eritasoisista harjoittelijoista. Maajoukkuerinkiin saatetaan myoés kutsua jasenia nahdyn
potentiaalin perusteella. Taulukossa 4 on kuvattu jodon valmennuskauden 2024-2025

toiminta, tarkoitus ja toteutustapa (Pihlaja, 2024).

Taulukko 4. Jodon valmennuskauden (2024-2025) tehtavat (Pihlaja, 2024).

Toiminta

Tarkoitus

Toteutus

Koko maajoukkueringin tason
maaritys

Antaa esitietoa maajoukkueeseen
pyrkivien taitotasosta valmentajalle,
erityisesti uusien jasenien tason
havainnointi

Rinkiharjoitus, jossa kukin yksild
tekee katasuorituksia eri parien
kanssa. Valmentaja havainnoi ja
tekee muistiinpanoja kunkin yksilén
osalta. Havaintoja kaytetaan
valmennussuunnitelman pohjana.

Kauden tavoitteiden maaritys

Toimii esitietona valmentajalle
valmennettavan motivaatiosta ja
asettamista tavoitteista.

Urheilija pohtii omia kisa- ja
harjoittelun tavoitteita seka reflektoi
mahdollisia kehityskohteitaan.

Kirjallinen kysely
maajoukkuerinkildiselle, jossa on
avoimia kysymyksia tavoitteista ja
omaa pohdintaa kehityskohteista.
Kysymys myds
tukiharjoittelumuodoista.

Oman suorituksen videointi ja
analyysi

Havainnollistaa urheilijalle miltd oma
suoritus nayttaa ulkopuolelta. Opettaa
urheilijaa tarkistamaan tekniikkaa.
Valmentaja saa vertailumateriaalia
teknisesta suorituksesta verrattuna
aiempaan omaan havainnointiin.
Valmentaja tekee mahdollisia
korjausehdotuksia tekniikkaan.
Molempien tahollaan tekemat
analyysit toimivat pohjana
yksildlliselle
valmennussuunnitelmalle.

Urheilija tekee videon omasta
katasuorituksesta harjoituksissa.
Urheilija analysoi videon itsenaisesti
ja lahettaa videon valmentajalle.
Valmentaja tekee oman analyysinsa
videosta.

Valmennuskeskustelu

Tavoitteena on luottamussuhteen
luominen urheilijaan ja yksil6llinen
palaute. Urheilija kertoo kirjallisen
kyselyn pohjalta tavoitteistaan
valmentajalle. Videoanalyysin
lapikaynti seka valmentajan etta
urheilijan omien havaintojen
perusteella antaa molemmille
perspektiivia urheilijan taitotasosta.

Urheilijan ja valmentajan
kahdenkeskinen keskustelu, jossa
kaydaan lapi kirjallinen kysely seka
videoanalyysi ja tehdaan
valmennussuunnitelma. Pidetaan
etakokouksena.

Valmennussuunnitelman
laatiminen

Suunnitelman tavoite on toimia
urheilijan apuna harjoitusten
tavoitteiden asettamisessa seka
keskittaa harjoittelua suunniteltuihin
kohteisiin.

Valmentaja ja maajoukkuerinkildinen
laativat yhdessa videoanalyysin
perusteella lajiteknisia asioita ja
harjoitteita sisaltadvan
harjoittelusuunnitelman.
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Maajoukkueringin harjoitukset

Tavoitteena harjoitella ryhmassa ja
lisata joukkueeseen pyrkivien
yhteisollisyytta.

Koko maajoukkuerinki harjoittelee
yhdessa valmentajan antaman
teeman pohjalta.

Maajoukkueleiri eri
valmentajan kanssa

Tavoitteena on tuoda erilaista
nakdkulmaa tekniseen harjoitteluun.
Inspiroivaa myds valmentajalle.

Koko maajoukkuerinki harjoittelee eri
valmentajan kanssa.

SM-kisat, yksil6 ja
joukkuekisat

Aitojen kisatilanteiden harjoittelu.

Koko maajoukkuerinki osallistuu.

Mentaalivalmennus
(asiantuntijaluento/ tyOpaja)

Tavoitteena antaa urheilijalle keinoja
kisatilanteen aiheuttaman jannityksen
ja stressin hallintaan.

Maajoukkue osallistuu eténa.

Pienryhmaharijoittelu

Tavoitteena tuoda saman
kilpakategorian urheilijat yhteisiin
harjoituksiin. Kohdentaa seka
valmentajan etta urheilijan
nakokannalta olennaisiin teknisiin
asioihin kisoihin valmistautuessa.

Harjoittelu 2-6 hengen ryhmissa.

Yksilovalmennus

Kohdentaa seka valmentajan etta
urheilijan ndkdkannalta olennaisiin
teknisiin asioihin kisoihin
valmistautuessa.

Valmennuskeskustelun yhteydessa.
Urheilija voi myds pyytaa
yksilévalmennusta
pienryhmaharjoittelun sijaan.

Antidoping- ja reilun pelin -
koulutukset (SUEK)

SUEK:in koulutukset informoivat
urheilijaa puhtaasta urheilusta ja
oikeuksista seka velvollisuuksista
kisakaudella ja -tilanteissa.

Etakoulutus, jonka jokainen urheilija
seka valmentaja ja manageri
suorittavat.

Tuomarointiharjoitus

Tavoitteena kouluttaa
maajoukkuetason harjoittelijoita lajin
tuomarointiin ja antaa perspektiivia
kilpailemiseen toisesta nakokulmasta.

Lahiopetus, jokainen osallistuja
paasee harjoittelemaan tuomarointia.

Kauden alkupuolella valmennus keskittyy koko maajoukkuerinkiin, ja jodon perustekniikan
kehittdmiseen yksildétasolla. Valmentaja kdy jokaisen maajoukkuerinkildisen kanssa noin
1-1,5 tunnin valmennuskeskustelun, jossa keskustellaan paitsi maajoukkueeseen pyrkivan
tavoitteista, ja haasteista myos teknisestd kehityksestd. Ennen valmennuskeskustelua
maajoukkueeseen hakevat videoivat oman suorituksensa omalle tasolleen todennakoéisista
kilpailun katoista ja tekevat suorituksesta oman teknisen analyysinsd omien kehitystarpeiden
nakokulmasta. Valmentaja kay I|api saman videon erikseen. Valmentajan ja
maajoukkueeseen hakevan kanssa kaydaan lapi sama video yhdessa ja valmentaja antaa
oman arvionsa kehityskohteista, joita verrataan urheilijan kanssa keskustelun aikana.
Keskustelun pohjalta

laaditaan harjoitussuunnitelma urheilijan lajitaidon kehityksen

suunnalle, kyseiselle kaudelle.

Kauden keskivaiheella tehdddn maajoukkuevalinnat, jonka jalkeen valmennus keskittyy

valittuun joukkueeseen. Joukkue jaetaan tasoryhmiin eli pienryhmiin. Jodon Kkilpailussa
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toistuu tyypillisesti tietyt katat tietyissa kisakategorioissa. Mudanista 2. daniin asti kilpa-katat
ovat tyypillisimmin katat 1-6 ja 3. danista 5. daniin asti katat 5-12. Lis&ksi jodon
kilpailumuodosta johtuen vain shijo arvostellaan, jolloin uchidachina voi toimia toinen
maajoukkueen jasen, joka on enintddn kaksi dan-arvoa korkeampi kuin ottelija. Paitsi
5.danin kilpailussa, jossa uchidachina voi toimia enintdan 5. dan. Naiden mukaan jaotellaan

pienryhmat, jolloin pienryhmissa voi olla esim. mudanista 2. daniin tai 2. danista 4. daniin.

Loppukaudella harjoituksissa keskitytddn katan osa-alueiden harjoitteluun, kontaktiin
uchidachin kanssa, korrektiin tekniikkaan, kisaharjoituksiin, enbu-harjoituksiin, seka kilpailun

henkiseen valmistautumiseen.

Jodon maajoukkueella on mahdollisuus kayttda personal trainerin konsultaatioapua
lihaskunto-ohjelmien tekemiseen. Esimerkiksi kaudella 2023 jokaiselle maajoukkueringin
jasenelle tehtiin raataldity kuntosaliohjelma. Urheilijoita kannustetaan myds tutustumaan
mentaalivalmennuksen keinoihin kisatilanteissa (Ade, 2023). Kaudella 2024 kaytettiin
vierailevia valmennuksen avustajia mm. laulunopettajaa danenkayton (kiai) parantamiseksi
kisasuorituksessa sekd urheilupsykologia antamaan neuvoja kilpailujannityksesta

ylipaasemiseksi.

2.2.5. Valmennustoiminnan tavoitteet

Jodon valmennustoiminnan ensisijainen tavoite on valmentaa uusi maajoukkue seuraaviin
EM-kisoihin. Maajoukkueeseen pyritddn saamaan mukaan sekd kokeneempia ettd uusia
kilpailijoita. Valmennustoiminnan tavoittena on alussa ohjata riviharjoittelijoista kisaajia, joista
kasvaa taitavia ja motivoituneita harjoittelijoita. Kokeneempia kisaajia pyritdan kehittdmaan
kilpatason vaatimusten mukaisesti. Motivoituneista ja tietotaitoa kerryttavista harjoittelijoista

kasvaa tulevia ohjaajia, tuomareita ja valmentajia.

Maajoukkuetoiminnan tavoitteena on tarjota puitteet lahjakkaille ja erityisen motivoituneille
harrastajille kehittyad lajitaidossa. Maajoukkueen teknisestd ohjaamisesta vastaa liiton
valitsema valmentaja, mutta valmentaja kutsuu kerran vuodessa toisen kokeneen
eurooppalaisen maajoukkuevalmentajan viikonloppuleirille (valmentajavaihto) maajoukkueen
teknistd osaamista kehittamaan. Maajoukkuetoiminnassa kannustetaan urheilijoita

osallistumaan harjoitteluleireille ja kilpailuihin kotimaassa ja ulkomailla.
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2.2.6. Valintaperusteet

Jodon EM-maajoukkueeseen valitaan mahdollisuuksien (mm. joukkueeseen hakevien ja
budjetin sekd kilpailujen saantdjen sallimissa rajoissa) kaksi kilpailjaa jokaiseen
dan-luokkaan (mudan, 1.dan, 2.dan, 3.dan, 4.dan, 5.dan). Yksilokilpailijoita voidaan valita
enintddn 12 henkilda. Joukkuekilpailuun voi osallistua enintdan nelja kilpailijaa, jotka
tyypillisimmin  valitaan  yksildkilpailijoista.  Joukkuekilpailussa jokaisen joukkueen
yhteenlaskettu enimmaislukumaara dan-arvoille on kymmenen eli kentalla kisaava joukkue

voi tyypillisesti olla dan-arvoiltaan 3-3-4 tai 5-4-1.

Jodon maajoukkueen valintaperusteisiin kuuluvat: harjoittelijan harjoitteluaktiivisuus ja
-motivaatio; kisamenestys (mm. Jodon SM-kisat ja/tai kansainvaliset kisat); yksiléon jodon
kehittyminen rinkikauden aikana; taitotaso (mm. dan-taso); soveltuvuus joukkueeseen.

Maajoukkuerinkiin  osallistuvat raportoivat harjoitteluaktiivisuutensa kauden aikana.

Joukkueen manageri seuraa harjoitteluaktiivisuutta.

Valmennuksen ja lajissa kehittymisen kannalta tarkedd on urheilijan valmennettavuus eli
kyky ottaa vastaan ja omaksua asioita valmennustilanteessa. Lajin oppimiseen ja
harjoitteluun tarvitaan pitkajanteisyytta. Lajitaidon ja tekniikoiden kehittyminen vaatii
maarallisesti runsasta harjoittelua. Urheilijalla tulisi olla tai kehittyd keskittymis- ja

elaytymiskykya kilpailutilanteeseen.

2.2.7. Haasteet

Maajoukkuevalmennustoiminta on jodossa taysin vapaaehtoisella pohjalla, kuten muissakin
Liiton lajeissa. Liitto kattaa valmennustoiminnan kulut, mikali siihen liittyy harjoitustilojen
vuokrausta tai ulkomaisten opettajien (eli valmentajavaihdon) matkakustannuksia, Liiton

vuosibudjetin sallimissa raameissa.

2.3. laido ja maajoukkuevalmennus

2.3.1 Kilpailumuoto

laidon kilpailu on kata-muotoinen, jossa kaksi kilpailijaa suorittavat samat kisaorganisaation
paattamat katat, jotka ovat Japanin kendoliiton 12 kataa (AJKF, 2014). Kilpailussa esitetaan

joko kolme tai viisi kappaletta, neljan tai kuuden minuutin aikana (Kuva 3). Kilpailuissa

21



useimmiten alkulohkoissa tehdaan reiho eli kumarrukset (shomenille eli tdssa tapauksessa
suoraan eteenpdin seka miekalle) sekd kolme kataa. Pudotuspeleissa tehdaan reiho ja viisi
kataa. Korkeimmilla dan-tasoilla on mahdollista, ettd viiden katan kilpailusuoritukseen
annetaan yksi tai kaksi vapaasti ottelijan valitsemaa kataa, jotka tulisivat olla ns. vanhan
koulukunnan (koryu) katoja. Nama katat voivat olla teknisesti ja (tai) tulkinnalllisesti
haastavampia kuin AJKF:n 12 kataa. Suorituksen perusteella, tuomarit antavat kukin yhden
pisteen (lippu) jommalle kummalle ottelijalle. Tuomareita on kolme, jotka ndkevat suoritukset

edestd, mutta eri kulmasta. Kaksi pistetta riittda ottelun voittoon.

laidon EM-maajoukkueeseen valitaan mahdollisuuksien (mm. joukkueeseen hakevien ja
budjetin ja kilpailun saantdjen sallimissa rajoissa) kaksi kilpailijaa jokaiseen dan-luokkaan
(mudan, 1.dan, 2.dan, 3.dan, 4.dan, 5.dan, 6.dan). Yksilokilpailijoita voidaan valita enintaan
14 henkilda. Joukkuekilpailuun voi osallistua enintaan nelja kilpailijaa, jotka tyypillisimmin
valitaan yksildkilpailijoista.  Joukkuekilpailussa jokaisen joukkueen yhteenlaskettu
enimmaislukumaara dan-arvoille on kymmenen eli kentalla kisaava joukkue voi tyypillisesti

olla dan-arvoiltaan 3-3-4 tai 5-3-2.

Joukkuekilpailussa ottelee kolme ottelijaa rooleissa: senpo, chuken, taisho. Ottelut kdydaan
myOs tassad roolien jarjestyksessa. Joukkuekilpailun ottelijoiden katat ilmoitetaan ennen
joukkuekisapaivaa. Jokainen joukkue suorittaa samat katat. Senpo aloittaa alkukumarruksilla
ja kolmella katalla, chuken tekee kolme kataa, taisho tekee kolme kataa ja
loppukumarrukset. Taisho on usein joukkueen vahvin ottelija, mutta nykyaan esimerkiksi
EM-kilpailuissa joukkueet taktikoivat ottelijoiden roolien vaihtamisella otteluiden valilla, jolloin
vahvin ottelija taisho saattaakin olla senpon roolissa yhdessa ottelussa ja chukenin roolissa

seuraavassa.

2.3.2. laidon kilpailun ominaispiirteet

Kisasuorituksessa tarvitaan sulavia liikkeitd miekan hallitsemiseksi, keskivartalon hallintaa
ryhdin yllapitamiseksi ja hyvaa tasapainon hallintaa. Lisdksi aseen ja vartalon yhteisen
ajoituksen ymmarrystd ja hallintaa vaaditaan kaikilla tasoilla. laidossa korostuu oikea
asenne, katan taistelutilanteen oikeanlainen tulkintakyky seka tekniikka, silla vastustaja

iaidossa on kasoteki eli nakymaton vastustaja.

laidon tuomarointiperusteet (AJKF, 2012b) ovat: harjoittelun syvyys; oikeanlainen

kayttaytyminen ja etiketti (reigi); tekniikka: korrektit nukitsuke ja kiritsuke (veto ja leikkaus),
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korrekti sayabanare ja hasuji (miekan vapauttaminen sayasta ja terdn kulma), korrekti
chiburi ja sen kulma, korrekti noto; kokorogamae (valmius); rauhallisuus; metsuke (katse);
kihaku (pontevuus, elinvoima), zanshin (valppaus), ma (ajoitus) ja ma ai (etaisyys); mielen,
miekan ja kehon yhteisliike (ki ken tai no ittsu); tekniikan ja suorituksen loogisuus budon
kannalta (riai); AJKF:n iaido-manuaalin katojen tekniset tuomarointiperusteet (chakuganten).
Koryu-katojen kohdalla ei ole erityisida kirjoitettuja teknisid tuomaroinnin perusteita.
Tuomarointi perustuu talléin muihin yleisiin iaidon tuomaroinnin perusteisiin eli tekniikkaan

(nukitsuke, kiritsuke, sayabanare, hasuji, chiburi, noto), ottelijan kykyyn nayttda vastustaja

(kokorogamae, metsuke, kihaku, zanshin, ma, ma ai, riai, ki ken tai no ittsu).

Kuva 3. laidon EM-kilpailut, jossa esitetdan koryu-kataa 6. dan -kategoriassa (FIK, 2022).

2.3.3. laidon lajianalyysi

laido on taito- ja tekniikka laji, jossa korostuu tekniikka, vartalonhallinta ja urheilijan
tulkintakyky. laidossa kaytetdan erityistd leikkaustapaa miekalla suoraan tupesta (saya)
yhdella kadella (katate) eli miekan kahvaa (tsuka) pidetdan vain oikealla kadella. Tallaisia
tekniikoita ovat nukitsuke tai nukiuchi, joita kaytetdan riippuen siitd onko katan skenaariosta
eli onko tarkoitus haavoittaa tai halkaista ndkymatdn vastustaja (Kuva 3). Lisaksi katoissa on
kahden kaden (morote) leikkauksia, jotka voivat olla keskilinjan suuntaisia tai diagonaaleja.
Katoissa voi olla myds yhden tai kahden kaden pistoja tai iskuja (atemi) tsukalla. Lisaksi
kataan kuuluu aina ns. veren ravistus miekasta eli chiburi ja miekan palauttaminen sayaan

eli noto.
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Leikkausliikkeiden sekd muiden katan osien oikeellisuus ja puhtaus seka optimaalisen eli
minimaalisen voiman kayttd suuressa osassa iaidon harjoittelua. Teknisid asioita
harjoitellaan Japanin kendoliiton 12 katan (AJKF, 2014) kautta ja ndm& muodostavat
merkittavimman osa iaidon kansainvalisissa kilpailuissa suoritettavista katoista. Nama 12
kataa sisaltdvat nelja istuvasta asennosta (suwariwaza tai tatehiza) alkavaa kataa ja
kahdeksan seisovasta asennosta (tachiwaza) tehtdvaa kataa. Istuvasta asennosta
suoritettavien katojen (Mae, Ushiro, Ukenagashi, Tsuka ate) optimaalinen suoritus vaatii
erityisesti jalkateran-, reisi-, vatsa- ja selkéalihasten, ryhdin ja tasapainon kontrollia, silla katat
sisaltavat eteenpain liikkkumista polvillaan, vartalon kiertoliikkeitd seka nopeita yldsnousuja
polviasennosta. Seisovasta asennosta suoritettavat katat (Kesagiri, Morotezuki, Sanpogiri,
Ganmen ate, Soetezuki, Shihogiri, Sogiri, Nukiuchi) sisaltavat nopeita kaanndksia 180
asteeseen tai muihin kulmiin, seka eteen- ja taaksepain tehtavia tekniikoita. Katojen 5-12
suorituksissa tarvitaan niin ikaan kehon ja ryhdin kontrollia ja tasapainoa (jalkateran-, pohje-,
reisi-, vatsa- ja selkalihakset). Seka istuvissa etta seisovissa katoissa miekan kasittely vaatii
kasivarsien-, ranteiden-, sormien,- kyynarvarsien-, hartioiden-, ja lapojen- seka selkalihasten
likkuvuutta ja jantevyyttd. laidon tekniikoiden harjoittelu on toispuoleista, asetta pidetdan
kadessa aina oikea kasi edessa, silla miekkaa pidetaan sayassa kehon vasemmalla puolella

ja useimmiten oikea jalka on edessa leikkaus- ja pistotekniikoiden suorittamisen aikana.

laidossa tulisi olla keskittymis- ja elaytymis- ja tulkintakykya katan suoritukseen erityisesti
kilpailutilanteesssa, koska konkreettista vastustajaa ei ole, vaan urheilijan tulee nayttaa
katseella, keholla ja tekniikalla missa katassa tarkalleen maaritelty vastustaja olisi ja tuoda
ajoituksellaan ja etaisyydelldan esille katan taistelun logiikka tulkinnallisesti. Taistelullisuus
katseen, tekniikan ja ajoituksen hallinta, kihaku eli suorituksen elinvoima, oman vartalon ja
tunteiden kontrolli korostuu kilpailussa erityisesti korkeimmilla dan-tasoilla (4.- 6.dan)

koryu-katojen suorituksissa.
laidossa kehitetdaan pitkdjanteiselld harjoittelulla tilan hallintakykya, leikkaustekniikan

ymmarrysta ja valmiutta, jotka vaikuttavat katan aitoon toimivuuteen.

2.3.4. Kuvaus maajoukkuetoiminnasta

laidon maajoukkuetoiminnan kuvaus perustuu vuoden 2025 FKA:n valmentajahakuun

(Artimo ja Haltia, 2025). Taman mukaisesti maajoukkuerinkiharjoituksia pidetdan kerran
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kuukaudessa SM-kilpailuihin asti keskitytddn lajiharjoittelua tukevaan harjoitteluun ja
esittelemaan iaido-harjoitteita ja itsensa valmennustekniikoita oman lajiharjoittelun tueksi.
Omiin valmennustekniikoihin luetaan oman suorituksen videointi ja analysointi muun muassa
Japanin  kendoliiton iaido-manuaalin tekstin pohjalta eli tayttyykd suorituksessa
tuomaroinnissa kaytettavat kohteet (chakuganten) kaikkien 12 katan kohdalla (AJKF, 2014,
Liite 3).

Kauden alussa kullekin maajoukkueringin jasenelle luodaan valmentajien kanssa harjoittelun
painopisteen suunnitelma, jonka mukaista kehitysta valmentajat seuraavat maajoukkueringin
harjoituksissa. Harjoittelua jarjestetdan useilla eri paikkakunnilla, jotta mahdollisimman
monen jasenseuran jasenet voivat osallistua harjoituksiin ja innostua kokeneiden
maajoukkueen jasenten esimerkista. Maajoukkueringin jasenille on tarjottu mahdollisuutta

keskustella henkilokohtaisesti valmentajien kanssa harjoittelusta.

SM-kilpailujen jalkeen, jotka jarjestetdan vuosittain huhtikuun alkupuolella, jarjestetaan
tarvittaessa maajoukkuekarsinnat tai henkildkohtaisen teknisen lajitaidon valmennusta
kesataukoon asti noin kerran kuussa. Syyskaudella valmennetaan valittua maajoukkuetta
vahintaan kerran kuukaudessa keskittyen mentaaliharjoitteluun (esimerkiksi
kilpailusuoritukseen valmistautumista harjoituksissa mielikuvien avulla) ja
kilpailusuoritusrutiinin  vahvistamiseen (kisasuoritusten ja enbu-harjoitteiden tekeminen)

maajoukkueen jasenille.

2.3.5. laidon valmennustoiminnan tavoitteet

laidon maajoukkuetoiminnan tavoitteita on kehittdd yksildiden omaa osaamista ja luoda
edellytykset kilpailu- ja graduointimenestykseen. Valmentajien tavoitteena on valmentaa
maajoukkueeseen ja Kkilpailemiseen halukkaita urheilijoita, seka valita naistd edustavin
joukkue seuraaviin kansainvalisiin arvokilpailuihin (Artimo, 2025). Valmennustoiminnan
tavoitteet Liitolle ovat paitsi edustusjoukkueen lahettdminen lajin kansainvalisiin arvokisoihin,
myos lajin kehittdminen Suomessa. Valmentamalla taitavia lajin harjoittelijoita nostetaan

harjoittelun seka opetuksen tasoa iaidossa.

2.3.6. laidon maajoukkueen valintaperusteet

laidon maajoukkueen valintakriteerit on kuvattu FKA:n kauden 2025 valmentajahaussa

(Artimo ja Haltia, 2025), jonka perusteella maajoukkuerinkiin ilmoittautuneista valitaan
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maajoukkueen jasenet neljan kriteerin pohjalta. Kriteerit ovat 1) kilpailumenestys ja -naytot
(SM-kilpailumenestys, aikaisempi  menestys  EM-kilpailuissa, @ menestys  muissa
kansainvalisissad Kkilpailuissa); 2) harjoitteluaktiivisuus ja henkilokohtainen kehittyminen
(seurataan Heiaheia-sovelluksella laji- ja tukiharjoitteluun kaytettya aikaa, valmentajien arvio
kehittymisestd kauden aikana); 3) iaidon edistdminen Suomessa (iaidon harjoitusten
ohjaaminen FKA:n jasenseurassa, luottamustehtavat liitto- tai seuratasolla FKA:n
alaisuudessa, aktiivisuus harjoitusten jarjestamisessa, mudan -2.dan harrastajat: oma

aktiivinen harjoittelu ja kehittyminen); 4) soveltuvuus joukkueeseen (valmentajien arvio).

Valmentajat korostavat, ettd vaikka iaido on yksil6laji sen harjoittelu tapahtuu yhteisdssa ja
varsinkin maajoukkueharjoittelu tapahtuu ryhmana. Maajoukkueen jasenten odotetaan
tukevan ja kannustavan toisiaan parhaaseen mahdolliseen suoritukseen kilpailujen aikana.
Harjoittelijan yksilokeskeisyys ja kaytds muita yhteison jasenia kohtaan arvioidaan (Artimo ja
Haltia, 2025).

2.3.7. Haasteet

Maajoukkuevalmennuksen haasteita ovat paitsi liiton resurssit (vuosibudijetti,
amatooriurheilu) toiminnan pydrittamiseen myds valmentajien omat resurssit ja voimavarat.
Esimerkiksi valmennettavien eli harrastajien ja urheilijoiden yksildllinen kohtaaminen on
haasteellista, kun valmennettavia on suuri ryhma (Artimo, 2025). Vuodesta 2023 iaidon

maajoukkueella on ollut kaksi valmentajaa.

3. Kendon, iaidon ja jodon kilpailu ja fysiologia

Lajien ominaispiirteet on kuvattu kunkin lajin analyyseissa (kappaleet 2.1.2., 2.2.3. ja 2.3.3.).
Kendon kilpailussa tarvitaan |lajitaidon ja strategian lisdksi fyysistd kestavyytta
maksimisykealueella. Kendossa liikunta on anaerobista, jolloin lihasten kuormittuminen ja
maitohappojen tuotannon on mahdollista kilpailun aikana. laidossa ja jodossa fyysista
kestavyytta tarvitaan lihaskunnon osalta, mutta lajien liikunta on aerobista ja vdhemman

kuormittavaa kuin kendossa.

Taulukossa 3 on kuvattu kendon, iaidon ja jodon kilpailujen otteluaika, sykekeskiarvo ottelun

aikana, yleisimmat tekniikat seka ottelussa kuormittuvat lihasryhmat. Mitatut arvot kuvaavat
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kisaharjoittelussa saavutettuja keskiarvoja. Kendo-ottelun aikana voidaan paasta

maksimisykkeeseen (n. 200 krt/min).

Taulukko 3. Kendo-, iaido- ja jodo-ottelun kuvaus fysiologisen ja teknisten vaatimusten

nakokulmasta.  Sykekeskiarvot on  mitattu  sykemittarilla  maajoukkueurheilijoilta
kisaharjoittelun aikana.
Kendo laido Jodo
Otteluaika 4-5 min 3-6 min 2-4 min

Odotusaika otteluiden
valilla (ottelukategorian
kokonaiskesto)

2 min - 2 tuntia
(3 tuntia)

4 min - 2 tuntia
(noin 3 tuntia)

3 min - 2 tuntia
(noin 3 tuntia)

Ottelun sykekeskiarvo

130-170 krt/min

130-140 krt/min

140-148 krt/min

Kuormittuvat lihasryhmét

kyynarvarren
koukistajalihakset,
hartialihakset,
jalkateran lihakset,
vatsalihakset,
pohjelihakset (vasen
pohje), yla
selkalihakset
lonkankoukistajat

kyynarvarren
koukistajalihakset,
hartialihakset, jalkateran
lihakset, pohjelihakset
(vasen pohje), etureisien
lihakset, selkalihakset,
vatsalihakset,
lonkankoukistajat

kyynarvarren
koukistajalihakset,
hartialihakset, jalkateran
lihakset, pohjelihakset,
selkalihakset,
vatsalihakset,
reisilihakset

Yleisimmat tekniikat

men, kote, do, tsuki

nukitsuke, kirioroshi,
nukiuchi

hikiotoshi, kaeshizuki,
kuritsuke

Kendossa ottelu voi olla kuormittavuudeltaan vaihteleva riippuen vastustajasta ja ottelun
kestosta. Lisaksi perakkaisten otteluiden valinen aika vaihtelee arvokisoissa minuuteista
tunteihin. Otteluiden valilla lihasten liikkuvuuden sailyttdminen vaatii erillistéa lammittelya
kaikkien lajien osalta, mikali otteluiden valiset ajat ovat pitkia. Riski kisasuoritukseen
keskittymisen heikkenemisesta kasvaa kilpailujen pitkien odotusaikojen takia.
Kisasuorituksen jannittdminen lisda kilpasuorituksen alussa maksimisyketta. Esimerkiksi
jodon ottelussa sykekeskiarvo voi olla 140-148 krt/min, johtuen ottelun alun maksimisykkeen

piikista yli 160 krt/min ja ottelun lopun (kumarrukset) noin 130 krt/min.

3.1. Palautuminen ja urheiluvammojen ehkaisy

Harjoittelu saa aikaan kudosten mikrovaurioita (Mero, 2016). Harjoitusten tai kilpailun sisalla,
valittémasti niiden jalkeen seka pitkdkestoisesti niiden valilld tapahtuu kehon palautumista

vaurioista ja vasymyksesta. Pitkid harjoituksia ja kilpailua voidaan tehda suhteellisen kovalla
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teholla, mikali palautumisaikaa on vahintdan 2-3 minuuttia harjoitteiden valilla. Mikali
palautumisaikaa lyhennetdan, lihasten laktaattipitoisuus suurenee ja palautuminen hidastuu.
Harjoituksen sisdlla palautumisessa keskeinen rooli on ravinnolla esim. neste ja
urheilujuoma. Valittdbmasti harjoituksen jalkeen hiilihydraattien ja proteiinien saanti toimii
elimistdn energiavarastojen tayttdmisessa, aineenvaihduntatuotteiden poistamisessa,
elimistdn rauhoittamisessa ja kudosvaurioiden korjaamisessa. Ravinnolla on suuri merkitys
urheilijoiden palautumiseen ja jaksamiseen esimerkiksi kisapaivina suoritusten valilla.

Harjoitusten valilla tarkeimpia palautumismenetelmid ovat: ravinto ja nesteytys; uni; kevyt
aerobinen kuormitus; fysioterapia, hieronta, painelu- ja lampémenetelmat (saunominen) ja

kylmakasittely (esim. paikallinen kylmahoito) (Mero, 2016).

Urheiluvammat voidaan luetella akuutteihin ja rasitusvammoihin. Akuutit vammat johtuvat
ulkoisten kontaktin seurauksena tai puutteista suoritustekniikassa tai liikkeen hallinnassa,
esimerkiksi revahdykset ja venahdykset. Rasitusvammat ovat seurausta yksipuolisesta, liian
tiheasta ja paljon toistoja sisaltavasta harjoittelusta. Rasitusvammojen syntya edesauttaa
puutteellinen  ravitsemus ja palautuminen. Valmennuksessa lajille  tyypillisten
rasitusvammojen (esimerkiksi iaidossa yleinen tenniskyynarpaa) ensioireiden tunnistaminen
on tarkeada, silla toipilasajat voivat venyd kuukausien mittaisiksi, mikali harjoittelu jatkuu

vamman kanssa.

Valmennuksessa urheiluvammojen ehkaisy tulisi huomioida kartoittamalla 1) mahdolliset
vammat, niiden vakavuus ja esiintyvyys; 2) vammamekanismit ja riskitekijat; 3)
urheiluvammojen ehkadisymenetelmien suunnittelu; 4) vammoja ehkaisevien menetelmien

tehokkuuden arviointi (Pasanen, 2021).

Urheiluvammojen ehkaisymenetelmia ovat esimerkiksi neuromuskulaarinen harjoittelu, jolla
tarkoitetaan hermolihasjarjestelman aktivaatioon tahtaavaa harjoittelua.
Neuromuskulaarisella harjoittelulla  kehitetddn lihasvoimaa, nopeaa voimantuottoa,
kehonhallintaa, nivelten dynaamista stabiliteettia, liikekontrollia ja ketteryytta. Tallaiset
harjoitteet ovat esimerkiksi alkulammittelyharjoitteita, joiden tavoitteena on kehittda
urheilijoiden liikkeen kontrollia varsinaisissa liikesuorituksissa seka aktivoida ja valmistella
hermolihasjarjestelmaa tulevaa urheilusuoritusta varten (Leppanen ja Pasanen, 2021).

Tallaisia ovat tasapaino- tai proprioseptiikka (asento- ja liikeaistin) harjoitteet nilkan
vammojen ehkaisemiseksi esimerkiksi yhdelld jalalla seisominen; voima- ja
likehallintaharjoitteet (suunnanmuutos- ja laskeutumistekniikkaharjoitukset) polvivammojen
ehkaisemiseksi; eksentriset (jarruttava lihastyd) voimaharjoitteet lihasvammojen

ehkaisemiseksi esimerkiksi kyykkyliikkeen alaslaskeutuminen; voima- ja stabilointiharjoitteet
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esimerkiksi  kehonpainoharjoittelu  tai vastuskuminauhaharjoittelu  olkapddvammojen
ehkaisemiseksi. Urheiluvammoja ehkaiseva alkulammittely ennen lajiharjoituksia tulisi olla
saannodllistd (2-3 kertaa viikossa), vaihtelevaa (erilaisia harjoitteita) ja kestoltaan 15-20
minuuttia kerrallaan (UKK, 2025).

3.2. Tyypilliset urheiluvammat lajeissa

Yleisimmat urheiluvammat kendossa kohdistuvat jalkoihin (65,1 %) esim. nilkat; ranteisiin ja
kasiin (53,5 %) tai kyynarpaihin tai kyynarvarteen (48,8 %) (Schultzel ym. 2016). Jodossa,
kuten kendossakin, tyypillisimmat akuutit vammat kohdistuvat ranteisiin ja kasiin, seka
erityisesti kontakteista sormien niveliin, kyynarpaihin, jalkoihin ja vatsan alueelle (jo'n
pistojen vastaanotto). Akillisistd kiertoliikkeistd johtuen polvien ja seléan venahdykset ovat
mahdollisia. laidossa tyypillisimmat vammat ovat akuutit (esimerkiksi sormien) pistohaavat,
olkapaan, kyynarpaan, ranteen, nivusen tai selan venahdykset ja rasitusvammat, joista hyvin

yleinen on oikeanpuoleinen tenniskyynarpaa.

4. Liton maajoukkueurheilijoiden  kokemus

maajoukkuetoiminnasta

Liiton kendon, iaidon ja jodon maajoukkueurheilijoille (yhteensa 31 urheilijaa vuonna 2025)
teetettiin  kysely (Liite 2), jossa kartoitettin maajoukkueurheilijoiden kokemuksia
valmennuksesta, maajoukkuetoiminnan organisoinnista seka kisatoiminnasta. Liiton
maajoukkuetoiminnassa kendon maajoukkueessa on seka miesten ettd naisten seka
juniorien joukkueet. Jodon maajoukkue koostuu yli 18 vuotiaista (EM-kilpailujen saanndista
johtuen) naisista ja miehista lahes tasapuolisesti. laidon maajoukkue koostuu enimmakseen

miehistd, mutta naisiakin valikoituu joukkueeseen vuosittain.

4.1. Maajoukkuetoiminnan kyselyn tulokset

Liiton maajoukkueurheilijoille 2025 teetettyyn kyselyyn vastasi 74 % urheilijoista. Kyselyn
mukaan 60,9 % vastanneista olivat olleet maajoukkueessa alle 5 vuotta. Tdma muodostaa
suurimman osan kaikkien kolmen joukkueen (kendo, iaido, jodo) urheilijoista, mutta

vastaavasti 39,1 % urheilijoista ovat olleet joukkueessa yli 5 vuotta.

29



Maajoukkueurheilijoiden (95,7 % vastanneista) mukaan valmennustapahtumia toteutettiin
kerran kuukaudessa, mikd on linjassa valmennustoiminnan suunnitelmien kanssa.
Maajoukkuetoiminta oli urheilijoiden mielesta riittdvan hyvin organisoitua, mutta vain 34,8 %
oli koki sen hyvin riittdvaksi. Urheilijoista 30,4 % koki, ettd maajoukkuetoiminnan
organisoinnissa oli parantamisen varaa, mutta enimmakseen se koettiin riittavaksi (69,6 %).
Urheilijoiden perusteluiden mukaan eniten puutteita esiintyi harjoitusaikojen ja paikkojen
tiedottamisessa. Osa koki, etta aikataulu oli selked, mutta valmennuksen sisallosta ei saanut
kokonaiskuvaa. Urheilijat toivoivat vahvempaa rakennetta ja erityisesti parempia resursseja

maajoukkuetoiminnan organisoinnin puolelle.

Maajoukkueen kisamatkat olivat urheilijoiden mielesta (78,2 %) riittdvan hyvin organisoituja.
Paaasiassa urheilijat kokivat, ettd joukkueen jarjestelyt ovat olleet selkeat ja menneet
mutkattomasti. Vastanneista 21,7 % koki, ettd organisoinnissa olisi viela parantamisen
varaa. Urheilijoiden perusteluiden mukaan haasteita on muodostunut, kun osa urheilijoista
matkustaa kisapaikalle eri aikaan muun joukkueen kanssa. Lisaksi kisapaikalla joukkueen
manageritoiminnassa olisi parantamisen varaa. Resurssien puutteen vuoksi osassa
joukkueista kilpailijat toimivat myds joukkueen managerina. Urheilijat kokivat tasta
aiheutuneen kahdessa roolissa olevalle kilpailija-managerille stressia ja aiheuttaneen

epaselvyyttd joukkueen aikatauluihin ja tiedottamiseen.

Maajoukkueurheilijoista 26,1 % koki saaneensa hyvin riittavasti lajiharjoitusta
valmennustapahtumissa. Enemmistd vastanneista koki lajiharjoituksen vahintaan riittavaksi
(69,6 %). Urheilijoista 30,4 % koki, etta lajiharjoitusta olisi voinut olla viela enemman (Kuva
4).

10,0

10 (43,5 %)
7,5
50 6 (26,1 %) 6 (26,1 %)
2,5
0(0 %)
R 1 (43 %) | |
1 2
Kuva 4, Maajoukkueurheilijoiden kokemus lajiharjoituksen rittdvyydesta

valmennustoiminnassa vuoden 2025 kyselyssa. Lukuarvot (1-5) kuvaavat asteikkoa, jossa

lukuarvo 1 tarkoittaa “ei lainkaan riittavasti” ja lukuarvo 5 tarkoittaa “hyvin riittavasti”.
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Maajoukkueurheilijoiden mukaan (87 % vastanneista) valmennuksessa otettiin huomioon
osallistuvien urheilijoiden tasoerot. Toisaalta, 13 % urheilijoista koki, ettei tasoeroja

huomioida valmennusryhmassa.

Vastanneista urheilijoista 82,6 % koki saaneensa maajoukkuetoiminnassa sellaista
valmennusta, joka auttoi heidan kehittymistdan lajinsa kilpailjana. Toisaalta, 17,4 %
vastanneista koki, ettei ole saanut valmennusta, joka auttoi kehittymista kilpailijana. Naista
vastanneista puolet olivat olleet maajoukkueessa alle 5 vuotta. Vastanneista 91,3 % koki
saaneensa maajoukkueharjoituksissa valmennusjohdolta henkilékohtaista ja rakentavaa
palautetta, mutta vain 65,2 % vastasi saaneensa yksilokohtaista valmennusta

maajoukkuetoiminnassa ja 34,8 % vastasi ettei ollut saanut yksilokohtaista valmennusta.

Valmennuksen osa-alueista maajoukkuevalmentajat (Czimbalmos, 2025; Artimo, 2025)
kokivat haastatteluiden perusteella, ettd psyykkisen valmentautumisen osa-alueella on
kehittdmisen varaa. Urheilijoiden vastausten perusteella noin puolet (52,1 %) vastanneista
koki saaneensa riittavasti ohjeita psyykkiseen valmentautumiseen. Vain 5 urheilijaa (21,7 %)
koki saaneensa hyvin riittavasti ohjeita kilpailun psyykkiseen valmistautumiseen. Naista

urheilijoista 80 % oli ollut maajoukkueessa alle 5 vuotta (Kuva 5).

7 (30,4 %)
6 (26,1 %)

5 (21,7 %)

3 (13 %)
2(8,7 %)

Kuva 5. Kilpailun psyykkisen valmennuksen riittdvyys maajoukkueurheilijoiden vastauksissa.
Kyselyyn vastasi 23 maajoukkueurheilijaa. Lukuarvot (1-5) kuvaavat asteikkoa, jossa

lukuarvo 1 tarkoittaa “ei lainkaan riittavasti” ja lukuarvo 5 tarkoittaa “hyvin riittavasti’.
Maajoukkuetoiminnasta ohjeistusta kilpailun tai kilpakauden ravitsemukseen ei juuri ollut

annettu. Urheilijoista 87 % vastasivat, etteivat ole saaneet ravitsemukseen ohjeita. Osa

urheilijoista (13 %) vastasi saaneensa ohjeita.
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Fyysisen valmentautumisen osa-alueeseen oli valmentajahaastattelun mukaan erityisesti
kendon maajoukkuevalmennuksessa panostettu (Czimbalmos, 2025). Kaikkien kolmen lajin
maajoukkueurheilijoista yli puolet (60,8 %) koki, ettd fyysisen valmentautumisen ohjeita oli

riittavasti ja 39,1 % koki fyysisen valmentautumisen ohjeissa puutteita (Kuva 6).

10 11 (47,8 %)

6 (26,1 %)

0 |

Kuva 6. Fyysisen valmentautumisen ohjeiden riittavyys liiton maajoukkueurheilijoiden
mielestd. Lukuarvot (1-5) kuvaavat asteikkoa, jossa lukuarvo 1 tarkoittaa “ei lainkaan

riittavasti” ja lukuarvo 5 tarkoittaa “hyvin riittavasti”.

Luottamusta lajinsa maajoukkuetoimintaan koki 91,3 % maajoukkueurheilijoista. Luottamus
muodostui valmentajien ja managerien kokemuksesta ja aidosta halusta auttaa ja kehittda
toimintaa eteenpain, ryhmahengesta, seka urheilijoiden oman kehittymisen tunteesta seka
kilpailijana ettd harrastajan maajoukkuetoiminnan ansiosta. Ainoastaan kaksi vastanneista
koki, ettd valmennuksen ajattelutavat eroavat urheilijan omista ajattelutavoista ja ettei

harjoitteleminen ole ollut kannustavaa.

Suurin osa vastanneista urheilijoista (95,7 %) koki saaneensa onnistumisen kokemuksia
maajoukkueuransa aikana. Urheilijoiden perusteluiden mukaan tdhan kokemukseen ovat
vaikuttaneet henkildkohtaiset saavutukset arvokisamitalit, itsensa ylittamisen tunne ja tunne

omasta kehittymisesta, positiivinen yhteishenki menestyksista.

Maajoukkueurheilijoilta kysyttin  my6s positiivisista ja negatiivisista kokemuksista
maajoukkuetoiminnassa. Positiivisia kokemuksia urheilijoille olivat yhteenkuuluvuuden
tunne, joukkuehenki, avoimuus ja aito halu yhdessad tekemiselle, valmennustoiminta,
henkilokohtainen kehittyminen seka fyysisesti ettd henkisesti. Maajoukkueurheilijoille

negatiivisia kokemuksia ovat olleet riittdmatdén henkildkohtainen palaute, tydon ja
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lajiharjoittelun yhteensovittamisen ongelmat, harjoittelun kustannukset, loukkaantumiset

seka vaarinymmarrykset joukkueen jasenten kesken.

5. Huippu-urheilun valmennus

Liiton lajien valmennustoiminnan kehittamiseksi tarkastellaan huippu-urheilussa kaytettavia
valmentamisen teoreettisia malleja, hyvan valmentajan ominaisuuksia, palautteen antoa,

valmennuskauden ohjelmointia, ravitsemusta urheilussa, sekd psyykkista valmennusta.

5.1. Valmentamisen teoreettisia malleja

Oppimispsykologiassa lahikehityksen vyohykkeen (zone of proximal development, ZPD, Lev
Vygotsky 1930-luku) malli kuvaa yksilén kykya suoriutua tehtavistda korkeammalla tasolla
kokeneemman ohjaajan kanssa kuin itsendisesti. Yksild kykenee omalta todelliselta

kehitystasoltaan yltdmaan korkeammalle tasolle eli potentiaaliselle kehitystasolle (Kuva 7).

yksilon saavuttamattomissa oleva taso

lahikehityksen vydhyke
(potentiaalinen taso)

yksilo

Kuva 7. Lahikehityksen vyéhykkeen oppimismalli.

Ohjaajan tai tassa tapauksessa valmentajan tehtdvana on I6ytda valmennettavalle juuri
sopivalla tasolla haastavia tilanteita ja ymparistd, joista valmennettava pystyy oppimaan.
Harjoitteet ja oppimistehtavat tulisivat olla sellaisia, ettd ovat oppijan taitotason mukaisia (ei
lian helppoja tai liian vaikeita), ne tukevat tarpeellisten taitojen oppimista seka pitavat oppijat
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kiinnostuneina. ZPD-malliin liittyy kognitiiviset tuet (scaffolding) -malli eli oppijan ja ekspertin
valinen vuorovaikutus, jonka tulisi olla luonteeltaan yhteisty6ta, oppimisen tulee tapahtua
yksilon potentiaalisella tasolla, jolloin ekspertin tulee olla tietoinen yksilén tasosta ja
tydskennelld sopivalla etdisyydelld tastd tasosta. Ekspertin tulisi myds ennakoida
mahdolliset virheet, joita oppija voi tehda harjoitteiden tai oppimistehtdvan kanssa, silla

virheiden ennakointi ohjaa oppijaa oikeaan suuntaan.

Kognitiivisen tuen mallissa tuki ei koske ainoastaan kognitiivisten taitojen oppimista, vaan
myds emotionaalisen vasteiden tukemista eli auttaa oppijan tai valmennettavan
turhautumisen ja kiinnostuksen menettamisen kanssa. Oppijan rohkaiseminen on tarkea osa
kognitiivista tukea, jota ekspertti voi oppijalle jakaa. Ekspertin antama tuki ja opastus

itsessaan tulisi hiljalleen vahentya yksilon taitotason kasvaessa.

Kilpavalmennuksessa voidaan hyodyntaa myoés niin sanottua GROW-mallia (Whitmore,
2009) eli Goal (tavoite), Reality (todellisuus), Obstacles (esteet), Options (vaihtoehdot), Will
(sitoutuminen). Esimerkiksi urheilijan kanssa asetetaan tavoitteet eli mitd halutaan
saavuttaa; mikd on todellinen taso ja millaisia resursseja on kaytettavissa; millaisia
vaihtoehtoja on tavoitteen saavuttamiseksi; ja miten tavoitteeseen paastaan asettaen
tavoitteiden saavuttamiselle aikarajan. Tavoitteiden asettamisessa voidaan kayttaa
SMART-kriteereitd (Doran, 1981) eli Specific (spesifisid), Measurable (mitattavia),
Achievable (saavutettavia), Relevant (olennaisia), Time-bound (aikasidonnaisia). Kriteerit
voidaan Kkirjoittaa myds SMARTS, jossa akronyymin viimeinen maare on Self-defined
(itsemaaritelty). Urheilussa tavoitteet voivat olla hyvinkin korkealla, mutta esimerkiksi
maajoukkueen valmennuksessa budjetti, valmentajaresurssit sekd kauden runko asettaa
rajoja naiden saavuttamiselle, erityisesti amatdoriurheilussa. GROW-malli  yksildiden
valmennuksessa auttaa tavoitteiden jasentdamisessa ja niiden suhteuttamisessa todellisiin

(realistisiin) resursseihin ja harjoitusmaariin seka aikarajoihin.

ltsemaaraamisteorian (Self-determination theory, Ryan ja Deci 2000) mukaan yksilon
motivaatiolle, optimaaliselle kehitykselle ja hyvinvoinnille oleellisia ovat kolme perustarvetta
1) autonomia 2) kykenevyys (competence) ja 3) yhteenkuuluvuus (relatedness). Urheilun ja
valmennuksen nakdkulmasta itsemaaraamisteoria on perusta valmennukselle, jossa urheilija
on keskiossa. Vield nykyaankin urheiluvalmennuksessa saatetaan kayttdd menetelmia,
jossa esimerkiksi valmentajan asettamat tavoitteet ovat keskidssa, jolloin motivaatio ei
kumpua urheilijan sisélta, vaan ulkoisista pakotteista; urheilija ei koe olevansa kontrollissa

tuloksestaan; urheilija ei koe yhteenkuuluvuuden tunnetta esimerkiksi joukkueeseen tai lajiin.
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5 C:n rakenne (5 Cs framework, Lerner ym. 2005) -mallin tarkoitus on kehittéda urheilijoiden,
harjoittelijoiden ja valmentajien oleellisia psyykkisia ja sosiaalisia taitoja niin urheilussa kuin
sen ulkopuolellakin. Malli liittyy oleellisesti myds positiiviseen nuorten kehityksen (Positive
Youth Development, PYD) malliin urheilun kautta (Petitpas ym. 2005). Viiden C:n mallissa
kehitetddn urheilijan viittd perustaitoa eli omistautuneisuus (Commitment) pitkaaikaisille
tavoitteille ja kovalle tydlle niiden saavuttamiseksi; kommunikaatio (Communication) kyky
tehokkaaseen tiedon vaihtoon ja vuorovaikutukseen joukkueen, valmentajien ja muiden
kanssa; keskittyneisyys (Concentration) kyky keskittya oleelliseen ja lasnaoloon; kontrolli
(Control) kyky hallita tunteita ja tilanteita, pysya rauhallisena paineen alla; itseluottamus

(Confidence) eli vahva luottamus omiin kykyihin menestya.

5.2. Valmennus ja valmentajan rool

Valmennus voi olla viela nykyaankin valmentajakeskeista, jolloin valmennus pohjautuu
ennalta suunniteltuun ohjelmaan, ja urheilijan osallistuminen on vapaaehtoista. Myos
urheilijan panostus omaan kehittymiseensa on urheilijan paatettavissa. Talldin valmentaja on
ennalta maarittanyt kauden harjoitteet ja tavoitteet. Esimerkiksi seuratoiminnassa valmennus

voi olla hyvin valmentaja- tai ohjaajakeskeista.

Suomalaissa huippu-urheilussa hyédynnetdan urheilijakeskeistd valmennustapaa (Mero ym.
2016). Urheilijakeskeisessd valmennuksessa urheilijalla ja valmentajalla on vyhteiset
tavoitteet ja urheilija osallistuu valmennuksen suunnitteluun. Urheilija tekee myds
itsearviointia, joka vahvistaa urheilijan sisaista motivaatiota, vastuuta ja omistajuutta omasta
kehittymisestd ja valmennuksesta. Valmentajan tehtdva on vahvistaa urheilijan sisaista
motivaatiota, kasvattaa ja antaa tilaa. Turvallinen, myodnteinen ja l|asndoleva, seka
merkityksellisyytta ja aikaansaamisen tunnetta tukeva valmennustapa tukee myds urheilijan
mielenterveytta ja vahvistaa urheilijan itseluottamusta, ja urheilijana kasvamista (Mieli ry,
2025).

Hyvan valmentajan osaamistarpeita ovat: 1) urheiluosaaminen (lajiosaaminen), 2)
ihmissuhdetaidot, 3) itsensa kehittdmisen taidot ja 4) voimavarat (C6té ja Gilbert, 2009).

Blomqyvistin ja Hamalaisen (2016) kuvauksen mukaan valmennusosaamisessa valmentajalle
tarkeitd ovat ihmistuntemus ja organisointikyky. Valmentajalla tulee lisdksi olla taitoja
itsearviointiin, tiedonhankintaan ja sen arviointiin, ajatteluun sekd oppimaan oppimiseen.
Hyva valmentaja seuraa lajin kehitysta tarkasti ja pitda huolta oman tietotaitonsa jatkuvasta

kehittymisesta.
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Valmentajalla on vaikutusmahdollisuuksia paitsi omaan kehittymiseensd myo6s urheilijan
ominaisuuksien kehittdmiseen seka toimintaymparistoonsa. Valmentaja vaikuttaa paitsi
urheilijan lajiosaamiseen ja urheilijana kehittymiseen, myds urheilijan itsensa kehittdmisen
taitoihin, ihmisend kasvuun, sekd joukkueeseen kuulumisen tunteeseen (Blomqvist ja
Hamalainen, 2016; Mieli ry, 2025). Valmentajan toimintaymparistéon kuuluu valmennettavien

ian, tason ja sukupuolen huomioonottaminen.

Hyva valmentaja luo turvallisen ilmapiirin, jossa urheilijat ja valmentaja voivat olla oma
itsensd ja valmentaja osaa menna urheilijan kanssa samalle tasolle palautteessa ja
keskusteluissa sekd puuttua epaasialliseen kaytokseen (Mieli ry, 2025). Tall6in valmentaja
toimii lahikehityksen vydhyke -mallin ja kognitiivisen tuen (scaffolding) mallin mukaisesti.
Valmentajan toimintaymparistoon kuuluu myds harjoittelun organisointi esimerkiksi erilaiset
harjoitteluryhmat seka olosuhteiden esimerkiksi kulttuurin, paikkakunnan, ja tilojen
huomioonottaminen. Valmentajalla on mahdollisuudet Iuoda urheilijoille harjoituksiin
turvallisuuden tunnetta esimerkiksi tuomalla toistuvuutta ja ennakoitavuutta harjoituksiin ja
kertomalla mitd harjoituksissa tehdaan (Mieli ry, 2025). Valmentajan oma rooli
valmennuksessa, esimerkiksi toimiminen p&avalmentajana tai henkilékohtaisena

valmentajana vaikuttaa valmentajan toimintaan (Blomqvist ja Hamalainen, 2016).

Valmentajalla on merkittava rooli urheilullisen elamantavan ohjauksessa, jonka osa-alueita
ovat mm. harjoittelu, ravinto, palautuminen, uni, terveyden edistdminen, itseluottamuksen
rakentuminen, motivaatio ja innostus. Ohjauksella voi vaikuttaa seka urheilijan tekniseen,
taktiseen ja valineosaamiseen lajissa, ettd kehittda lajille tarpeellisia fyysisia, psyykkisia ja
sosiaalisia ominaisuuksia urheilijassa (Blomqvist ja Hamalainen, 2016). Valmentaja auttaa
urheilijaa seka tavoitteiden asettamisessa, itsearviointitaitojen ja oppimaan oppimisen
kehittamisessa sekd verkostoitumis- ja tiedonhankintataitojen kehittymisessa. Nama

edistavat harjoittelemisen merkityksellisyyden tunnetta urheilijassa (Mieli ry, 2025).

Valmentaja pystyy vaikuttamaan paitsi urheilijan arvoihin ja asenteisiin, myos
ihmissuhdetaitojen  oppimiseen, toisten ihmisten huomioimiseen seka terveen
itsearvostuksen kehittymiseen. Urheilussa kehittymiselle tarkedd on kuulumisen tunne,
jolloin urheilija kokee itsensa oman lajinsa urheilijaksi ja osaksi lajia, yhteisda, joukkuetta tai
seuraa (Mieli ry, 2025). Valmentajalla voi olla merkittdva rooli positiivisten kokemusten
kertymiseen ja merkityksellisyyden tunteeseen lajin kautta. Urheilijalle rakkaus lajiin, seka
ystavyys ja ihmissuhteet lajin kautta vahvistavat kuulumisen tunnetta (Blomgqvist ja

Hamalainen, 2016).
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5.3. Palautteen anto valmennuksessa

Urheilijan lajissa ja lajitaidossa kehittymisen kannalta palaute on erittdin tarkeda. Urheilijalle
palaute on seka sisaista (omat aistit ja havainnot) seka ulkoista valmentajalta tai esimerkiksi
videolta. Ulkoinen palaute on kahdenlaista - joko tietoa liikkeen suorittamisesta tai sen
onnistumisesta. Ulkoinen palaute suorituksissa, joissa urheilijalla ei ole riittavasti kokemusta,
on valttdmaténta. Ulkoinen palaute voi myo6s ohjata urheilijan sisdisen palautteen

hyédyntamiseen.

Optimaalinen palautteenannon ajoitus on noin 10-15 sekuntia liikesuorituksen paattymisen
jalkeen. Palautteen tulisi olla luonteelta sellaista, ettd se auttaa urheilijaa ty6stamaan sita
informaatiota, jota han on liikkeestd saanut (Kalaja, 2016). Maaraltdan liiallinen tai
kaikenkattava palaute tekee urheilijan riippuvaiseksi palautteesta, eika kaynnista urheilijassa

oppimisprosesseja, joissa urheilijan tulee itse 10ytaa ratkaisuja.

Valmentajan tulisi antaa ohjeita liikkeen korjaamisesta silloin, kun urheilija ei itse osaa
korjata virheitaan. Talldinkin erityisesti kokeneiden urheilijoiden kohdalla
(maajoukkueurheilijat) valmentajan kannattaisi kysya kysymyksia, jotka ohjaavat urheilijaa
itse oivaltamaan opeteltavan asian. Valmennuksessa tulisi antaa urheilijalle mahdollisuus
prosessoida liikesuoritustaan sisdisen palautteen kautta, ennen valmentajan ulkoisen
palautteen antoa. Urheilijaa voi pyytda esimerkiksi kuvailemaan omaa suoritustaan ennen
ulkoisen palauteen antoa. Valmentajan antama palaute tulisi kohdistua sellaisiin asioihin,

jotka ovat urheilijan kontrolloitavissa kyseisessa tilanteessa (Fairbrother, 2010).

Kannustava palaute ja urheilijan oman onnistumisen havainnointi auttaa vahvistamaan
urheilijan itseluottamusta omaan suoritukseensa (Mieli ry, 2025). Palautteen
merkityksellisyyttd urheilijalle lisdd myos valmentajan positiivisuus, helppo lahestyttavyys,
Iasnaolo, asenteet urheilijaa ja kehittymistd kohtaan seka tuki urheilijan sinnikasta yrittamista

kohtaan.

5.4. Valmennuskauden ohjelmointi huippu-urheilussa

Valmennuksen ohjelmointi voidaan tehda lajianalyyttisen tarkastelun pohjalta. Taito- ja

tekniikkalajeihin kuuluvan taitoluistelun valmennuskauden runko harjoittelun pohjaksi on
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esitetty Taulukossa 4 (Haarala ja Valto, 2016). Tyypillisesti lajissa kauden kesto on

kahdeksan kuukautta ja sisaltdd 18-33 tuntia fyysista- tai

lajiharjoittelua viikossa.

Valmennuskausi on pilkottu viiteen eri jaksoon, koostuen kahdesta peruskuntojaksosta,

intensiivisesta leirijaksosta, kilpailuun valmistavasta jaksosta ja viimeisend varsinaisesta

kisakaudesta.

Taulukko

4. Esimerkki

huippu-urheilun

taito

valmennuskaudesta (Haarala ja Valto, 2016).

_ja

tekniikkalajin

(taitoluistelu)

Huippu-urheilun taito- ja tekniikkalajien valmennuskauden runko

Peruskunto- Leirit Peruskunto- Kilpailuun Kisakausi 1kk
kausi 1 kausi 2 valmistava kausi
2kk 2kk 2kk 1kk
Laji- Tekninen Uusien elementtien Uudet elementit, Uudet elementit, kokonaisuudet,
harjoittelu | harjoittelu, harjoittelu, kokonaiset kokonaiset koreografian
kestavyys, uudet | ohjelmien elementit, | ohjelmat ja osien ohjelmat, osien hionta
elementit ohjelman harjoittelu | hionta hionta, muutokset
osista
kokonaisuuksiin
Fyysinen Perusvoima, Pika- ja rajahtava perus- ja pikavoima, nopeus,
harjoittelu | nopeus, voima, laji- ja nopeusvoima, voimakestavyys, rajahtava
kestavyys, yleistaito, nopeus- ja nopeus, lajitaito, voima, lajitaito,
likkuvuus kehonhallinta, nopeuskestavyys likkuvuus kehonhallinta
huoltava harjoittelu,
tanssi
Harjoittelumaarat
Laji- 5-6 h/vko 20-23 h/vko 9-12 hivko 9-12 h/vko 5-12 h/ivko
harjoittelu
Oheis- 10-12 h/vko 8-10 h/vko 10-12 h/ivko 10-12 h/vko 6-7 h/ivko
harjoittelu

5.5. Ravitsemus

Huippu-urheilussa kiinnitetddn huomiota urheilijan ravitsemukseen kilpakaudella seka

kilpailupaivana. Urheilijan ravintosuositukset (aterioiden lautasmalli) vaihtelevat kisakauden

harjoitusten mukaisesti. Harjoittelun ollessa kevyttd ja harjoittelumaarien vahaisempia

kasvisten osuus aterioilla kasvaa ja hiilihydraattien maara pienenee. Intensiivisen harjoittelun

jaksoilla

esimerkiksi

harjoitusleireilld hiilihydraattildhteiden osuus aterioilla kasvaa ja

kasvisten osuuden pienentyy. Proteiinin tarve pysyy suhteellisen vakiona erilaisten
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harjoittelupaivien valilla (Tampereen urheiluldakariasema ja UKK, 2024). Ravitsemuksella on

vahva yhteys urheilijan palautumiseen harjoittelun ja kilpailujen aikana.

Esimerkiksi kisapdivana (Tampereen urheilulddkariasema ja UKK, 2024) vireystason
yllapitdminen ja jaksaminen on tarkeaa, jolloin hyvin imeytyvat hiilihydraatit (esim. banaani,
riisi, vaalea leipd) ovat parempia kuin kasvikset, kuitupitoinen ja rasvainen ruoka, jotka voivat
myOs helposti aiheuttaa vatsaoireita. Lisdksi kaikkien ruoka-aineiden olisi hyva olla
entuudestaan tuttuja. Ruoan imeytymisaika (paaateriat vahintdan 3 tuntia) tulee ottaa
huomioon kisapaivana. Mikali suorituksen ja ruokailun valilla on vdhemman aikaa, valipalat
ovat suositeltavampi vaihtoehto. Taulukossa 5 on esitetty lautasmallin mukaisia
esimerkkiaterioita ennen kisasuoritusta. Kisapaivan ateriat suunnitellaan ennalta ja

valmennuksen ja huoltojoukkojen tulisi olla ohjeistettuja.

Taulukko 5. Esimerkkiaterioita ennen kisasuoritusta (Tampereen urheiluladkariasema ja
UKK, 2024).

Suoritukseen aikaa Suoritukseen aikaa Suoritukseen aikaa
n. 4 tuntia n. 2 tuntia n. 1 tunti
Lautasmallin mukainen lounas: Vélipala: Kevyt vélipala:
valkoista riisia maitokaakao banaania

broileria vaharasvaisessa taytetty patonki (ei rasvaista juotavaa jogurttia
kastikkeessa kastiketta) palautus- tai
kurkkua ja tomaattia banaani tai hedelmasose. urheilujuomaa.
vaalea leipasiivu

mehu, maito tai vesi.

5.6. Psyykkinen valmennus

Urheilijan menestyminen riippuu paitsi lajin harjoittelusta myos sosiaalisista ja psyykkisista
tekijoista. Urheilijalla tulee olla valitavoitteita, jotka muodostavat selkean asteittain
kovenevan portaikon kohti paatavoitetta (Liukkonen, 2016). Valitavoitteita voisivat olla
esimerkiksi SM-kisat tai osakilpailut ja paatavoite voisi olla lajin suurimmat kansainvaliset
arvokisat. Tavoitteiden asettaminen lyhyelle tahtaimelle (harjoitukset) ja pitkalle tahtaimelle
(kisakaudelle) luovat rakennetta harjoittelulle. Urheiljan osallistaminen tavoitteiden
asetteluun opettaa vastuuntunnon ottamista omasta urheilusta (Mieli ry, 2025).

Menestyminen Kkilpailuissa edellyttdd lisdksi, ettd kilpailuja on riittdvasti. Niiden tulee olla
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my0s asteittain kovenevia ja tukea urheilijan itsetuntoa (Liukkonen, 2016). Kilpailuista saadut

positiiviset ja negatiivisetkin kokemukset kasvattavat urheilijan itsetuntemusta kilpailijana.

Urheilijan menestymiseen vaikuttavat myods yksityiselaman sosiaalisten suhteiden ja
talouden tasapainoinen tila. Lisaksi urheilijat harjoittelun tulee olla maarallisesti ja
laadullisesti riittdvaa seka psyykkista tasapainoa tukevaa. Esimerkiksi liiallinen siirtyminen
paikasta toiseen aiheuttaa stressia. Lisadksi urheilijan suoritustason seuranta tulee olla
riittava, jotta urheilijalle syntyy subjektiivinen varmuus omasta kehityksestaan. Valmentajan
rooli urheilijan itseluottamuksen kehittymisessa on luoda sellaisia tilanteita ja harjoituksia,
joissa palaute on positiivista sekd kannustavaa, sinnikasta yrittdmista tuetaan ja urheilija voi
my0s itse havainnoida onnistumisen tunteita (Mieli ry, 2025). Kehittyminen ja lajissa tai

tekniikassa tehdaan urheilijalle nakyvaksi.

Huippu-urheilussa urheilusuoritusten psyykkiset vaatimukset riippuvat lajista. Esimerkiksi
voimailulajeissa ja kamppailulajeissa fyysisen kunnon merkitys on suurempi kuin taito ja

tekniikkalajeissa, joissa taitoharjoittelu ja psyykkiset taidot korostuvat.

Urheilu- tai ottelun suorituksen kesto vaikuttaa suorituksen psyykkiseen saatelyyn.
Lyhytkestoisen suorituksen tapauksessa mielen fokusointi ja aktivaatiotason yllapito on
tarkeaa, silla suorituksen aikana tyhja mieli ja flow-tila on optimaalisinta. Automaatio -eli
flow-tilan syntyminen kilpailussa edellyttaa, ettd urheilija kokema haaste ja kokemat kyvyt
ovat tasapainossa ja riittdvan korkealla. Useiden perakkaisten suoritusten tai otteluiden
tapauksessa edellisellda epaonnistuneella suorituksella voi olla haittaava vaikutus
seuraavaan. Epéaonnistunut suoritus tulisi kyetad prosessoimaan rakentavasti ja fokusoida
mieli seuraavaan suoritukseen. Lyhyiden suoritusten tai otteluiden valilla olevien pitkien
taukojen hyddyntaminen tehokkaasti on merkittava taito. Tehokas ajankayttd ja taukojen

nakeminen osaksi suoritusta ovat tarkeita (Liukkonen, 2016).

Kamppailulajeissa kanssakilpailijoiden suorituksiin mukautuminen on osa Kilpailustrategiaa,
kun taitolajeissa urheilija puolestaan keskittyy vain omaan suoritukseensa.
Yksilosuoritteisissa lajeissa esim. telinevoimistelussa tai ammunnassa vaaditaan voimakasta
keskittymistd omaan suoritukseen sulkemalla ymparistotekijat pois tietoisuudesta
(Liukkonen, 2016). Valmennuksessa pitkajanteinen harjoittelu seka olosuhteiden luominen
keskittyneeseen ja uppoutuneeseen harjoitteluun ja onnistumisen tunteisiin edesauttavat

my0s psyykkistad valmistautumista urheilusuorituksiin.
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Ulkoisilla tekijoilla voi my0ds olla ratkaiseva merkitys suoritukseen. Esimerkiksi totutusta
poikkeava kilpailualusta (lattiamateriaali), valaistus tai melu voivat vaikuttaa stressireaktion
syntymiseen Kkilpailutilanteessa. Ulkoisiin tekijéihin sopeutumista voi harjoitella ja
valmistautua kohtaamaan outoja olosuhteita esimerkiksi mielikuvaharjoittelun avulla.

Taito -ja tekniikkalajeissa suoritusten arviointi voi olla subjektiivista, jolloin arvostelu voi
tuntua urheilijasta epaoikeudenmukaiselta. Myds urheilijasta riippumattomat seikat, kuten

aiempi menestyminen voivat vaikuttaa esimerkiksi ottelujarjestykseen.

Joissakin lajeissa, kuten esimerkiksi telinevoimistelussa on tekniikan pettaessa,
vasymyksesta, nestehukasta, kuumuudesta, tai puutteellisesta lammittelysta johtuen suuri
loukkaantumisvaara. Tietoisuus vaarasta voi aiheuttaa suoritusta haittaavia jannitteita.
Aiemmat loukkaantumiset voivat aiheuttaa urheilijalle traumoja, joista ylipaaseminen vaatii

kykya kasitella kokemusta rakentavasti mentaaliharjoittelun avulla.

Mentaaliharjoittelulla tarkoitetaan mielen avulla tehtavid harjoituksia, jotka voivat liittya
erilaisiin urheilijan kehittdmishaasteisiin (Liukkonen, 2016). Mentaalisen harjoittelun muotoja
(Hammermeister ja VonGuenthner, 2005) ovat tavoitteen asettelu, rentoutusharjoitukset,
positiivinen itsepuhelu, suoritustilanteen 1apikaynti mielikuvissa seka suorituksen motorinen

kuvittelu, joka aktivoi niitd hermoratoja ja lihaksia, jotka ovat likkeen suorituksessa mukana.

6. Pohdinta

6.1. Valmennuksen teoreettiset mallit ja valmennus Liiton
lajeissa

Taitolajien harjoittelussa tarkeimpind asioina korostuvat harjoittelun maara, harjoittelun
vaihtelu ja palaute harjoittelusta. Kilpatasolla Liiton lajeissakin tulisi keskittya erityisesti

teknisten perusasioiden harjoitteluun. Muu fyysinen harjoittelu (lihaskuntoharjoittelu) voi

auttaa lilkkkeiden nopeampiin suorituksiin ja esimerkiksi parempaan ryhtiin.

Harjoittelun maaraa ajatellessa, myyttinen kymmenentuhannen (10000) toiston saanto
taidon oppimisessa on jollain tasolla paikkansapitdva. Taitolajeissa ajatellaan, ettd noin
satatuhatta (100000) toistoa vastaa sellaista maaraa, jossa tekniikka on tasolla, jossa
urheilija voi olla luova teknisen suorituksensa kanssa eli pystyy esimerkiksi vastaamaan

erilaisiin yllattaviin tilanteisiin. Tallaisen sadantuhannen toiston saavuttaminen, esimerkiksi
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yhden kendon perustekniikan, men-lyonnin, kohdalla vaatisi kaksi kertaa viikossa
harjoitellessa 100 toistoa jokaisella kerralla noin 10 vuotta. Maajoukkueissa urheilijat
harjoittelevat huomattavasti enemman, joten lajissa kehittyminen voi olla nopeampaa.
Amatddriurheilussa kymmenen vuoden  kehitysjakso voi silti  olla realistinen
maajoukkueeseen paasemiseksi. Liiton lajien kohdalla dan-asteissa kymmenen vuoden
kohdalla harjoittelija on noin 4. danin kohdalla. Harvoin on mahdollista huippu-urheilussa,
etta kilpailun voittaja olisi harjoitellut lajia alle viisi vuotta. Tama ei ole mahdollista esimerkiksi
kendon EM-kilpailuissakaan, mika kertoo paitsi kilpailun tasosta, myds asettaa vaatimuksia

maajoukkueille. Millaiset ovat valittujen urheilijoiden realistiset mahdollisuudet voittaa?

Harjoittelun ja valmennuksen suunnittelussa tulisi ottaa huomioon erityisesti harjoittelun
maaran merkitys menestykselle, ei pelkdstdaan informaation jakaminen teknisesta
suorittamisesta. Korrektien perusteiden harjoittelun maara ratkaisee millaiset fyysiset taidot

urheilijalla on suorituksen toteuttamiselle.

Japanilaisen miekkailun lajeissa kaytetdan luontaisesti oppimisen ZPD-mallia ja kognitiivisen
tuen (scaffolding) mallia. Esimerkiksi kendossa ja jodossa, joissa harjoittelu ja sita kautta
my0s lajitaidon oppiminen tapahtuu oman tasoisten tai hieman sen ylapuolella olevien
vastustajien tai harjoitusparien kautta. Myds jodon kilpailussa hyddynnetddn tatd mallia
sallimalla kilpailijalle (shijo) kaksi tasoa korkeammalla oleva uchidachi, joka kykenee
nostamaan alemman tason Kkilpailijan suoritustasoa. Harjoittelussa liian korkealla tasolla
oleva vastustaja tai harjoituspari, joka on liian haasteellinen yksilén tasoon nahden (eli
potentiaalisen kehitystason ulkopuolella) ei valttdmatta tue yksildn oppimista tai taidon
kehittymista. Liian korkean tason vastustaja voi luoda mielikuvan saavuttamattomasta
tasosta ja aiheuttaa urheilijan turhautumista sen sijaan, ettd kehittymistad potentiaalisella
tasolla (lahikehityksen vydhykkeelld tapahtuisi). Pitkdn tahtdimen tavoitteellisena mallina
korkean tason kilpailijat ja vastustajat ovat erinomaisia. Urheilijat tarvitsevat kehittyakseen
korkean tason esimerkkeja, jotta voi ymmartda miten suoritus tulisi tehda optimaalisella
tavalla. Maajoukkueisiin tarvitaan eritasoisia urheilijoita, jotta kokemattomat voivat oppia
katsomalla tai kokemalla kokeneemman ja taitavamman urheilijan tekniikkaa. Valmentajakin

voi toimia taidollisena esimerkkina.

Vuodesta toiseen saman maajoukkueen kanssa harjoittelu ei valttamattd vie yksiloita
eteenpdin. Harjoittelussa tulee olla vaihtelua, erilaisia vastustajia tai harjoituspareja, jonka
tekniikkaan ja ajoitukseen mukautuminen haastaa urheilijan taitoja. Esimerkiksi toisen maan
maajoukkueurheilijoiden kanssa harjoittelu voi haastaa urheilijaa tavalla, jossa esimerkiksi

shiai-harjoitteluun saa enemman todellisen taistelun (tai kilpailun) tuntua, kun harjoitusparin
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rytmi ja ajoitus on tutusta poikkeavaa. Perustekniikan harjoittelu tyypilliseen tapaan auttaa
hiomaan tekniikkaa, mutta omista virheistd oppimista ei juuri tapahdu, jollei tuttua kaavaa
valilla rikota. Esimerkiksi samoja perusleikkauksia tai lydnteja voidaan tehda monella eri
tavalla, jolloin harjoitellaan toistoja samasta asiasta, mutta niitd tehdaan erilaisessa

kontekstissa.

Japanilaisessa budossa on myds sisaanrakennettuna kognitiivisen tuen (scaffolding) malli
opettajan (sensei) ja oppilaan (deshi) valilla, jolloin opettajan tai valmentajan tuki
valmennettavien oppimiselle perustuvat sensein eli ekspertin  kykyyn tunnistaa
valmennettavan yksilon todellinen taso, ja haastaa yksilditd sopivan tasoisilla tehtavilla,
harjoitteilla ja palautteilla. Urheilijan oma opettaja voi opettaa systemaattisesti lajin perusteita
(jalkatyota, liikkumista, vartalonkayttdd, aseen hallintaa (pysayttamista), peruslyénteja ym.
tavalla, jota isolle maaralle harjoittelijoita ei voi opettaa. Opettajan (sensei) omista
psyykkisistd voimavaroista riippuen, lajin opettaja voi hyvinkin olla valmennettavan
psyykkiseen ja sosiaaliseen toimintaan vaikuttava hahmo. Opettaja voi hyvinkin tiedostaen ja
tiedostamatta toteuttaa 5 C:n (Commitment, Communication, Concentration, Control,
Confidence) mallia opettaessaan lajia. Tallainen valmennus voi olla hyvin yksilokohtaista ja
urheilijalahtdista eli opettaja valmentaa yksilosta mahdollisimman taitavaa valittdamalla oppia
ja taitoa vaiheittain usean vuoden ajan. Yksilokohtainen valmennus perustuu myos

luottamukseen urheilijan ja valmentajan valilla.

Liiton lajien maajoukkuetoiminnassa valmennetaan enimmakseen ryhmid. Ryhmille
palautteen anto on hankalaa seka valmentajalle etta urheilijalle, silla urheilijalle ei valttamatta
ole selvda koskeeko palaute juuri hantd vai voiko palautteen ohittaa. Esimerkiksi jodon
valmennuksessa on siirrytty enimmakseen yksildlliseen valmennukseen. Yksilollisella
valmennuksella on myds aikansa ja paikkansa. Esimerkiksi yhden henkildn yksilGinti
negatiivisena esimerkkind koko joukkueen harjoituksissa voi luoda yksildidylle henkildlle
paineistetun tilan ja luoda hyvin negatiivisen ilmapiirin. Parhaimmillaan yksiléllinen
valmennus menetelmana mahdollistaa sellaisen palautteen annon, josta valmennettava
vksild voi kokea sen oman kehityksensa kannalta relevantiksi ja valmennus tapahtuu
pienemmissa ryhmissa tai keskustelussa urheilijan ja valmentajan kesken. Yksilollinen
valmennus on lisaksi keino valmentaa urheilijaa omistajuuteen omasta harjoittelustaan ja on

tarkeaa myds motivaation kehittymisen kannalta.

Liiton lajien nykyisessa valmennustoiminnassa on joitain psyykkisen ja sosiaalisen
kasvatuksen elementteja. Niiden systemaattinen sisallyttaminen maajoukkueurheilijoiden

valmennukseen jaa harjoitusten toteutuksessa lajiharjoittelun varjoon. Lajiharjoittelu on

43



luonnollisesti tarkea osa urheilijoiden kehittymisessa maajoukkuetoiminnan avulla. Mutta
kilpailuissa ja lajissa kehittymisessa korostuu myods muut urheilijan henkisen kasvun
elementit, kuten luottamus omiin taitoihin, itsesdatelyn mekanismit ja sosiaaliset taidot seka
lajitoiminnan kokonaiskuvan ymmarrys. Liiton valmentajien haastatteluissa esille nostama
tarve psyykkisen valmennuksen tiedolle ja taidolle ei valttdmattd vaadi perinpohjaista
perehtymista urheilupsykologiaan. Tarkeita keinoja valmentajalle maajoukkuetoiminnassa on
urheilijan huomioonottaminen ja valittdminen, lasndolo, luoda mydnteisyyden ja
turvallisuuden tunnetta, sekd merkityksellisyyden ja aikaansaamisen tunnetta jokaiseen
harjoitukseen. Nailld keinoin voidaan myds kehittdd urheilijoiden luottamusta

valmennustoimintaan.

6.2. Lajien valmentajat Liitossa

FKA:n lajien valmentajat ovat talla hetkella entisia tai nykyisia maajoukkueurheilijoita. Liiton
valmentajat eivat kuitenkaan nykydan ole ammattivalmentajia, vaikka japanilaisia
ammattivalmentajia on toiminut kendon maajoukkuevalmennuksessa, erityisesti vuosina
1990-2014. Liiton lajeissa on saavutettu menestysta kaikkien lajien kohdalla myds viimeisen
10 vuoden aikana. Kisamenestyksen edellytyksia ovat paitsi omistautuneet ja kokeneet
kilpailijat, myds valmennuksen taso, joka on ollut relevantti tekija erityisesti valmentajan
omaa tasoa alemmilla kilpatasoilla. Kokeneiden Kkilpailijoiden tasoon ja kehittymiseen
vaikuttavat myds maajoukkueen ulkopuolelta saatu oppi ja muut vaikutteet kuten esimerkiksi
japanilaiset opettajat, muun opetuksen taso ja harjoitusvastustajat ja -parit. Ulkoisiin
resursseihin ja kisamenestykseen suhteutettuna Liiton lajien maajoukkuetoiminta on

kohtalaisen korkealla tasolla.

Liiton lajien maajoukkueiden valmentajat kendossa ovat olleet miehid, mutta viimeisen
kymmenen vuoden aikana lajin maajoukkuevalmennuksessa on ollut sekd mies- etta
naisvalmentaja. laidon valmentajat ovat olleet aina miehia. Jodossa on naisvalmentaja.
Jyvaskylan yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan ja Suomen valmentajien selvityksen
(Wikstrdm ym., 2024) mukaan vain 10% Suomen naisvalmentajista toimii padvalmentajina.
Valmentajan sukupuoli ei sindnsa ole tarkeda elementti joukkueiden tai yksildiden
menestykselle. Enemmankin se kertoo lajien evoluutiosta. Budolajien opettajat Japanissa

ovat perinteisesti ja nykyaankin paaasiassa miehia.

Liiton maajoukkuevalmentajat pitavat kouluttautumista erityisen tarkeana ja pyrkivat

jatkuvaan itseopiskeluun lajitaidon, harjoitusten suunnittelun, fysiologian ja valmennuksen
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saralla (Czimbalmos, 2025; Artimo, 2025). Samat aihepiirit toistuvat myds naisvalmentajien
koulutustarpeista tehdyssa tutkimuksessa (Wikstrom ym., 2024). Liiton lajien valmentajien

tapauksessa tama johtunee kilpailun kovenevasta tasosta.

Suomessa on harvinainen tilanne muihin menestyneisiin mitalisijoihin yltaviin maihin
verrattuna, maajoukkueiden todellisina valmentajina toimivat alle 7. danin lajin harrastajat.
Joissain maissa valmentaja voi olla nimellisesti esimerkiksi 5. dan, mutta kaytanndssa
maajoukkueiden teknisestd opetuksesta saattavat kuitenkin vastata kyseisen maan
korkea-arvoisimmat opettajat. Liiton lajien maajoukkuevalmennuksessa valmentajia
korkea-arvoisempien opettajien hyddyntaminen urheilijoiden valmennuksessa on alimitoitettu
resurssi. Liiton lajien valmennustoiminnassa ei my6skadan juurikaan kayteta hyodyksi
yhteisia resursseja, keskustelua tai tiedonvaihtoa. Lajien maajoukkueiden toiminnassa voisi
enemmankin hyédyntaa valmentajavaihtoa. Esimerkiksi jodon maajoukkuevalmennuksessa
kaytetdan valmentajavaihtoa paitsi urheilijoiden nakdkulman laajentamiseksi, mutta myos
valmentajan nakokulman laajentamiseksi ja inspiroimiseksi. Vaihdossa oleva valmentajan
kanssa keskustelua ja ajatustenvaihtoa pitdd toki pystyda hyddyntamaan omassa

valmennuksessa ja ohjata keskustelua sellaiseen suuntaan.

6.3. Valmennustoiminnan rakenne

Liiton maajoukkuetoiminnan nykyrakennetta on kuvattu kappaleissa 2.1.4. (kendo), 2.2.4
(jodo) ja 2.3.4. (iaido). Maajoukkuetoiminnassa kausisuunnitelma tehddan etukateen,
johtuen osaksi Liiton valmentajahakuun liittyvistd vaatimuksista. Valmentajahaussa on
esitettdvd  suunnitelma  haettavalle = valmennuskaudelle. = Maajoukkuerinkien  ja
maajoukkueiden harjoituksissa tehdaan paaasiassa valmentajien etukateen suunnittelemia
harjoitteita. Jokaiselle uudelle kaudelle valitaan myds uusia maajoukkueen jasenia ja

kokeneemmat jasenet joutuvat myds kilpailemaan paikastaan maajoukkueessa.

Maajoukkueen jasenten valinta perustuu aina valmentajan valintaan ja sen perusteina on
ennalta maajoukkueeseen pyrkiville ilmoitetut kriteerit. Joukkueen yksil6iden valinnat ovat
tarkea tekija koko joukkueen menestyksen kannalta. Valmentaja joutuu kayttdamaan taitoaan
ja kokemustaan arvioimaan urheilijoiden potentiaalia. Liiton lajien joukkueiden
valintakriteereissa ei ole kuitenkaan ilmaistu milld painotuksilla urheilijoita arvioidaan.
Kisamenestyksella voi olla suuri merkitys valinnoissa, mutta pelkastaan sen pohjalta ei

joukkuetta voi aina valita, varsinkaan uusien kilpailijoiden kohdalla alempiin kategorioihin
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(iaidossa ja jodossa). Toisaalta, miksi esimerkiksi iaidon maajoukkuevalintaan vaikuttaa lajin

edistamiseksi tehty tyd Suomessa?

Liiton lajien luonteesta johtuen joukkuekilpailuissa urheilijat tekevat yksildsuorituksen.
Tastakin johtuen, viime vuosina liiton lajien maajoukkueiden valmennuksessa on
suuntauduttu kasvavassa maarin urheilijakeskeiseen valmennuksen suuntaan. Esimerkiksi
jodon maajoukkuetoiminnassa valmentaja kdy kauden alussa jokaisen maajoukkueeseen
pyrkivan kanssa 1-1,5 tunnin mittaisen valmennuskeskustelun, jonka tavoitteena on
henkildkohtaisen  kehityssuunnitelman laatiminen urheiljan kanssa. Menetelman
tarkoituksena on lisata urheilijan motivaatiota ja omistajuutta omaan valmennukseen ja

kehittymiseen. Valmennuskeskustelut noudattavat GROW-mallia.

laidossa ja kendossa henkilokohtaista palautetta annetaan maajoukkueringin harjoituksissa
urheilijan omasta aloitteesta ja valmentajan resurssien mukaisesti. Kendossa huomioidaan
yksildiden tarpeet ja esimerkiksi urheiluvammat erityisesti lihaskuntoharjoittelun

suunnittelussa.

Urheilijoille tarjotaan kaikissa lajeissa tyOkaluja myds psyykkiseen kisavalmistautumiseen.
Psyykkisen valmentamisen osa-alueella on kuitenkin vield kehittdmisen varaa (Czimbalmos,
2025). Psyykkisen valmennuksen periaatteiden ja keinojen tuominen
huippu-urheiluvalmennuksen tutkitun tiedon kautta voisi olla iso kehittdmisen kohde liiton
lajien taito- ja tekniikkalajeille tyypillisten ominaisuuksien takia. Kokemus liiton
maajoukkueiden avuksi tilatusta urheilupsykologin luennosta oli hyddyllinen, mutta sellaista
erityistapausta tarkeampia psyykkisen valmennuksen keinoja olisivat valmentajien luoma
turvallinen tila urheilijoille, urheilijan motivaation kasvattaminen, urheilijalahtdisyys ja
merkityksellisyyden tunteen kasvattaminen, onnistumisen tunteet ja kannustava palaute
harjoituksissa, seka keskittyneeseen ja uppoutuneeseen toimintaan harjoittaminen. Tallainen
toiminta voisi kasvattaa Iluottamusta sekd valmennustoimintaan ettd urheilijoiden

itseluottamusta omiin kykyihinsa.

Liiton lajien valmennustoiminnassa kaytetdan hyodyksi digitaalisia tyokaluja.
Valmennustoiminnassa kaytetaan paitsi online-koulutusmateriaaleja (antidoping- ja reilun
pelin seka vastuullisen valmennuksen koulutukset) sekd mahdollisuuksien mukaan myos
yksildllisessa ohjaamisessa kaytetaan online-tyokaluja (videopuhelut esim. Zoom-alusta).
Sekd kendon, iaidon, ettd jodon valmennuksessa kaytetddn videoanalyysia seka
itsearvioinnin tyokaluna, ettd valmentajan palautteen tukena. Jodon valmennuksessa

videointi ja videoanalyysi toimivat pohjana urheilijakohtaisen tekniselle
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valmennussuunnitelmalle. Valmentajan kanssa yhdessa tehty videoanalyysi kasvattaa
urheilijaa nakemaan ja tunnistamaan omasta suorituksestaan positiiviset asiat seka
kehityskohteet. laidon ja jodon valmennuksessa arvioidaan kata-suorituksia ja teknista
suoritusta. Jodon valmennuksessa videon hidastuksia kaytetddan myds tekniikan
likeanalyysiin. Kendossa videotyOkaluja kaytetdan perustekniikan liikkeanalyysiin ja asennon
havainnointiin ja analysointiin sekd kisasuoritusten analysointiin. laidon ja jodon
maajoukkueurheilijat hyoédyntavat EM-kisaorganisaation tuottamia kisojen

suoratoistopalvelun jalkitallenteita oman kisasuorituksensa analysoimiseksi.

Videopalautteen suurin hy6ty suorituspalautteena olisi 5-10 sekunnin sisalla suorituksesta
(Valleala ym., 2016). Suorituspalautteena videota kaytetddn harvemmin Liiton
maajoukkueiden harjoituksissa. Talle on mahdollisuuksia kaytanndssa vain maajoukkueen
pienryhmaharjoituksissa, joita hyddynnetaan esimerkiksi jodon maajoukkuevalmennuksessa.
Lajien maajoukkueurheilijat kayttavat sykemittareita harjoituksissa oman hyvinvointinsa

seuraamiseen. Niiden kayttd on kuitenkin taysin vapaaehtoista.

Valmentajien kayttdmien muiden tydkalujen, kuten Heiaheia -sovelluksen tarkoituksena on
paitsi urheilijan oman harjoittelupaivakirjan pitaminen ja -aktiivisuuden seuranta, mutta myos
urheilijan motivoituminen, ryhmaytyminen ja innostamista oman (ja vertaisryhman)
harjoittelun  seurannan avulla. Ka&ytetyssd sovelluksessa urheilja voi kutsua
vertaisryhmakseen  esimerkiksi joko  maajoukkueringin, tai vain  valmentajan.
Harjoitusaktiivisuuden  seurannan sosiaalisen median alustalla tuo erityisesti
harjoittelupaivakirjan kirjoittamiseen sosiaalista painetta. Harjoittelijat voivat tarkoituksella
olla kirjoittamatta paivakirjaa, silla eivat valttamatta halua jakaa oman harjoittelunsa sisalt6a
koko joukkueelle. Harjoittelun seuranta-alustat voivat toimia samalla tavalla kuin muukin
sosiaalinen media aiheuttaen kayttgjalleen riippuvuutta ja samalla dopamiinirydppyja oman
postauksensa positiivisista palautteista nostattaen kirjoittajan omaa egoa, kuin myds tekstin
lukijoille ahdistusta ja stressia seka riittamattdmyyden tunnetta ja negatiivisia vaikutuksia
itsetuntoon. Harjoitteluaktiivisuuden seurannan tyOkalujen kaytélla ei saisi olla sellaisia

vaikutuksia urheilijoihin.

Positiivisia vaikutuksia urheilijan motivaatioon luo yhteenkuuluvuuden tunne joukkueessa.
Kendon ja jodon kohdalla joukkueen yhteenkuuluvuuden tunnetta voi luonnollisesti lisata
lajien luonteeseen kuuluva yhdessa harjoittelu. Kendon tdmanhetkisen valmennusjohdon
ajatus on yhdessa fyysisesti raskaasta harjoituksesta selviamisen tuoma yhteenkuuluvuuden
tunne (Czimbalmos, 2025). Yhteenkuuluvuuden tunnetta lisdad urheilijan kokemus

harjoitusten ilmapiirista, urheilijaan itseensd kohdistuvasta kohtelusta seka harjoitusten
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pelisdanndistd. Valmentaja voi vaikuttaa yhteenkuuluvuuden tunteeseen Iuomalla
maajoukkueen harjoituksiin selkeat pelisadnnot yhdessa urheilijoiden kanssa. Valmentajan
luonne, kaytds, ja puhetapa vaikuttavat osaltaan urheilijoiden kokemukseen maajoukkueesta
ja sen harjoituksista. Valmentajan ollessa entinen maajoukkueurheilija, on hanen mietittava
hyvin tarkkaan onko oma kokemus valmentajasta oikeasti hyva valmentajan malli, millainen
valmentaja itse on ja millainen haluaisi olla. Urheilijat maajoukkueissa voivat olla hyvin
erilaisia luonteeltaan ja arvomaailmaltaan kuin valmentaja tai muut urheilijat, mika voi luoda
urheilijoille ristiriitaisia tunteita, heikentda luottamusta valmentajaan ja vahentaa joukkueen

yhteenkuuluvuuden tunnetta.

Liiton maajoukkueurheilijat kokivat 2025 teetetyn kyselyn mukaan (Liite 2), etta yhteishenkea
ovat lisdnneet esimerkiksi joukkueen menestyminen arvokisoissa. Yksiloiden
menestymisella voi kuitenkin olla myds painvastaista vaikutusta joukkueen yhteishenkeen.
Parhaimmillaan yksildiden menestyminen voi motivoida ja luoda esimerkiksi esikuvia muiden
harjoittelulle, mutta pahimmillaan Kkilpailussa menestyneisiin kohdistetaan negatiivista
ilmapiirid joukkueen sisadltd. Tastd syysta joukkueiden kesken tulisi kasitelld yhdessa

valmentajan kanssa seka voitot ettd haviot, jotta yhteishenki sailyy.

Uusille maajoukkueen jasenille esimerkiksi iaidossa pidetddn erityisid yhteisia
keskustelutuokioita harjoituksissa valmentajien aloitteesta. Yleensd muutama viikko ennen
EIC:ta vAhemman kokeneet kilpailijat voivat oppia joukkueen konkarien kisakokemuksista
naissa ohjatuissa keskusteluissa. Tallaisetkin keskustelut voivat vahvistaa urheilijan
kokemusta lajin kilpailjana ja osaltaan valmistaa kokemattomampaa urheilijaa kilpailuun
psykologisella ja sosiaalisella tasolla. Myds yhdessa matkustaminen harjoitteluleireille tai
lajin arvokisoihin, tai esimerkiksi niinkin yksinkertainen asia kuin liikkuminen julkisesti
maajoukkuetakeissa voi vahvistaa maajoukkueurheilijan kokemusta ja identiteettia lajin

urheilijana ja kilpailijana.

6.4. Liiton lajien kilpailu

Liiton lajit ovat budolajeja, joiden paamaara on henkinen kasvu lajien harjoittelun kautta.
Silloin talléin heraa keskustelua siitd voiko budossa ylipaataan kilpailla ja mika on budon ja
urheilun ero. Budossa kilpailun voittaminen ei ole itseisarvo, mutta harjoittelijan itsensa
jatkuva kehitys niin fyysisesti, psyykkisesti kuin sosiaalisesti budon harjoittelun kautta on.
Mikali taman kehittymisen sivutuotteena voittaa kilpailussa tai ottelussa, ei se ole ristiriidassa

budon perimmaisten tarkoitusten kanssa. Nykyaikoina kilpailu voi olla ainoa tapa paasta

48



tilanteeseen, joka muistuttaa budon perimmaistd tarkoitusperda, oppia taistelemaan
elamasta ja kuolemasta. Tai kilpailun tapauksessa voitosta, kayttaen opittuja tekniikoita,

niiden harjoittelua, kehittynytta taitoa ja omaa kokemusta, ja ndyraa asennetta.

Lajianalyyttisen tarkastelun perusteella kaikki kendoliiton lajit vastaavat taito- ja
tekniikkalajeja. Lajeissa arvostellaan tekniikan toteutusta sekd ennalta maarattyjen lilkkkeiden
oikeellisuutta, loogisuutta ja sulavuutta. Erityisesti kendo vaatii fyysisen suorituksen lisaksi
my0Os taktiikan harjoittelua, silla lajien kilpailussa kaytetdan vapaata, mutta saantdjen
mukaista ottelua. Kendo vertautuu huippu-urheilun lajeista myds kamppailulajeihin (esim.
paini), sillda vastustajan voittaminen ja taktiikka kuuluu myds kendon kilpailuun. Kendossa
taito ja tekniikka ilmentyvat urheilijan oikeanlaisena asentona ja likkumisena, seka tekniikan
oikeanlaisena ajoituksena ja etaisyytena pisteen saamiseksi. Pelkkd osuma kohteeseen ei

riita, vaan se tulee tehda oikealla tavalla.

Toisin kuin kendo, iaido ja jodo ovat maaramuotoisen kilpasuorituksen (kata) takia
lajianalyyttisessa tarkastelussa enemman taito -ja tekniikkalajeja kuin kamppailulajeja.
Vaikka kaikki Liiton lajit ovat kamppailulajeja, iaidon ja jodon kilpamuodossa urheilija ei
suoranaisesti kamppaile kisavastustajansa kanssa, vaan suoritukset tehddan yksin tai pari
kanssa ulkoisesta ndkdkulmasta koreografiana. Vahintaankin subjektiivisella tasolla iaidon ja
jodon kilpailussa taistellaan, tekniikan tulisi ndyttaa oikeasti toimivalta ja toimivuus on oikea
pyrkimys lajeissa. Pyrkimyksena on nayttaa kata taisteluna ja toteuttaa sen logiikkaa katalle
annetuissa raameissa. Huippu-urheilussa samankaltaisesti koreografista suoritusta tehdaan
taito- ja tekniikkalajeihin kuuluvassa taitoluistelussa. Taitoluistelussa urheilusuoritusta
arvostellaan paitsi koreografian teknisen suorituksen, mutta myods tulkinnan kautta. Tulkinta

on erityisen tarkeda myds iaidossa mitd korkeammalle tasolle kilpailussa mennaan.

laidon ja jodon kilpailussa on eri tasosarjoja, mika lisda paitsi voiton mahdollisuuksia, myds
harhaa siitd mika on todellinen kilpailijoiden taitotaso ja vastaako se kategoriassa kilpailevien
urheilijoiden vydarvoa. Aikaisemmin monien maiden maajoukkueissa kilpaurheilijat eivat
osallistuneet vyokokeisiin tai viivyttelivat osallistumistaan systemaattisesti kategoriavoittojen
toivossa. Tahan kuitenkin puututtiin kisojen sdantdmuutoksilla, jolloin maajoukkueilla ei enaa
ole mahdollista I|ahettdd edellisen vuoden alimman sarjan voittajaa samaan
kilpailukategoriaan uudestaan. Saantdomuutokset eivat toki esta odotuttamasta urheilijaa
aloittelijatasolla useita vuosia ilman vyodkokeita, vaan valmentajan omat eettiset periaatteet ja

urheilija itse.
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laidon ja jodon kohdalla maajoukkueurheilijoilla on tavoitetaso, joka on aina korkeammalla
kuin urheilijan tdmanhetkinen vybarvo. Tama on ainakin maajoukkuevalmennuksessa
kirjoittamaton tahtain. Mikali urheilija onnistuu tavoitetasolle kehittymisessa, on urheilijalla
mahdollisuuksia voittoon. Esimerkiksi jodossa 2. danin urheilja tdhtda omalla
dan-kilpatasollaan tyypilliselle 4. danin tasolle. Tama tarkoittaa perusteiden lisaksi
etaisyyden ja ajoituksen hallintaa, jo’'n ja kehon yhteisliiketta, taitavaa jo’n ja miekan kayttoa,
voiman ja pehmeyden balanssia jo'n lydnneissd ja pistoissa. Tallaisen taidon
saavuttamiseksi urheilijan on harjoiteltava paljon perustekniikkaa parin kanssa, jotta
koordinaatio ja ymmarrys oman kehon kyvyistd seka ymmarrys etaisyydesta, esimerkiksi

aseen pituudesta oman kehon jatkeena, kehittyy.

6.5. Jodon ja iaidon valmennuksen ohjelmointi

Taulukossa 4 on kuvattu taito- ja tekniikkalajien valmennuksen kausiohjelmarunko
taitoluistelusta (Haarala ja Valto, 2016). Nykyinen kendon valmennussuunnitelma (Taulukko
2) vastaa taito- ja tekniikkalajien kausiohjelmarunkoa pilkkoen valmennuskauden eri
painotuksiin. Jodon ja iaidon kohdalla vastaavaa lajitaidon ja fyysisen harjoittelun
kausirunkoa ei ole kaytetty. Naiden lajien valmennuksen kausiohjelmat ovat keskittyneet
valmennuskauden tehtaviin ja tavoitteisiin.

Ehdotus jodon valmennuksen kausiohjelmaksi on esitetty Taulukossa 6. Vastaavasti iaidon
valmennuksen kausiohjelman ehdotus on esitetty Taulukossa 7. Kaikissa liiton lajeissa

valmennuskausi on tyypillisesti noin yhdeksan kuukautta.

Taulukossa 4 (Haarala ja Valto, 2016) kuvattujen huippu-urheilun taito- ja tekniikkalajien
harjoittelumaarien (yli 30 harjoitustuntia viikkossa) saavuttaminen ei ole realistista aikuisten
amatddriurheilussa. Taulukossa 6 ja 7 harjoitusmaarat ovat saadetty realististen
mahdollisuuksien mukaisiksi enintdan viiteen kertaan viikossa, joka vastaisi enimmillaan
noin 6-8 tuntia lajiharjoittelua viikossa ja enimmillddn kymmenta tuntia laji- ja fyysista
harjoittelua viikossa. Kendon suunnitelmassa on kisakaudella huomioitu riittava lepo, joka on
perusteltua ns. ylikunnon ehkaisemiseksi, silla se voi aiheuttaa mm. infektioherkkyytta
(Uusitalo, 2015). Toisaalta amatddriurheilun  harjoitusmaarilla  ylikuntotila  on

epatodennakaista.
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Taulukko 6. Ehdotus jodon valmennuskauden rungoksi.

Aikajakso | 2kk 2kk 2kk 1kk 1kk
Peruskunto | Leirit, kilpailun Peruskunto Il Kisavalmistautu- Kisakausi
harjoittelu minen
(SM-kisat ym.)
Lajiharjoit- perustekniikka uudet asiat katan osien katan osien hionta | kokonaisuudet
telu kataharjoittelu tekninen hionta kokonaisuudet osien hionta
jalkatyd harjoittelu kokonaisuudet | kontakti- ja
katan osat katan osat perustekniikka | intensiteetti
aanen kaytto perustekniikka lajin estetiikka | harjoittelu
kisaharjoittelu kisaharjoittelu | kisaharjoittelu
esiintymien
Fyysinen Matala intensiteetti Korkea perusvoima nopeusharjoittelu nopeus
harjoittelu perusvoima lajinomaisuus, nopeusharjoit- | liikkuvuus liikkuvuus
(keskivartalo korkea telu kehonhallinta
kasivarret intensiteetti tasapaino
reidet nopeusharjoittelu | liikkuvuus
pohkeet kehonhallinta
jalkaterat) tasapaino
tasapaino liikkuvuus
liikkuvuus
(keskivartalo
olkanivel
ranteet)
ketteryys
(suunnanmuutokset)
ryhti
Psyykkinen | yksilokohtainen liikkeen tietoisuus | luottamus itseluottamus itseluottamus
valmennus | valmennussuunnitelma | tunteiden hallinta | itseluottamus epavarmuuden epavarmuuden
tavoitteiden asettelu valmistautuminen | joustavuus sietaminen sietaminen
motivaatio kilpailuun huomion mindfulness
mielikuvaharjoittelu keskittdminen
itsetuntemus itsereflektio
kilpailurutiinit
Muut asiat ravitsemus palautuminen valitavoitteide | palautuminen
antidoping n tarkistus vasymyksen
reilu peli keskustelut minimointi
palautuminen kisapaivan ravinto
Harjoitus-
maarat
Lajiharjoit- 3 x vko 3-5 x vko 3-4 x vko 3-4 x vko 3-4 x vko
telu
Oheishar- 2 x vko, matala 1-2 x vko 2 x vko 1-2 x vko 1-2 x vko
joittelu intensiteetti

51




Taulukko 7. Ehdotus iaidon valmennuskauden rungoksi.

Aikajakso 2kk 2kk 2kk 1kk 1kk
Peruskunto | Leirit, Peruskunto Il Kisavalmistau- Kisakausi
kilpaharjoittelu tuminen

(SM-kisat ym.)

Lajiharjoittelu perustekniikka uudet tekniset katan osien katan osien kokonaisuudet,
(leikkaustekniikka, | asiat, tekninen hionta, hionta, osien hionta,
chiburi, noto), harjoittelu, kokonaisuudet, | kokonaisuudet, tulkinta
jalkatyd, kaikki katan osat, perustekniikka psyykkinen
katat, katan osat perustekniikka valmistautuminen

Fyysinen perusvoima, perusvoima, perusvoima, perusvoima, kehonhallinta,

harjoittelu (keskivartalo, kehonhallinta, tasapaino, tasapaino, likkuvuus
kasivarret, reidet, | tasapaino, liikkuvuus likkuvuus
pohkeet, liikkuvuus
jalkaterat),
tasapaino,
likkuvuus

(keskivartalo,
olkanivel, ranteet)

Harjoitusmaarat
Lajiharjoittelu 3 x vko 3-5 x vko 3-4 x vko 3-4 x vko 3-4 x vko
Oheisharjoittelu | 2 x vko 1-2 x vko 2 x vko 1-2 x vko 1-2 x vko

Maajoukkueen jasenten perusharjoittelu tapahtuu viikoittaisen seuratoiminnan kautta. Liiton
seuroissa ei ole mahdollista jarjestdd maajoukkueurheilijoille raataloityja viikoittaisia
harjoituksia, jotka vastaisivat maajoukkueurheiljoiden tarpeita valmennuksen nakékulmasta.
Maajoukkuetoimintaakin on paaasiassa kerran kuukaudessa jarjestettavissa harjoituksissa.
Kendon kohdalla jarjestetddn myds kotimaisia kilpailutapahtumia useamman kerran
vuodessa. laidon ja jodon kohdalla kotimaisia kisatapahtumia on kerran vuodessa
(SM-kisat). laidon ja jodon maajoukkuerinkiharjoitukset ovat tyypillisesti kaksi tuntia
kuukaudessa. Lisdksi jodon maajoukkueelle jarjestetdaan erillisia  tasoryhmien
pienryhmaharjoituksia maajoukkuevalmentajan kanssa. Lajien maajoukkueen jasenet siis
harjoittelevat paaosan harjoittelustaan ilman maajoukkuevalmentajan lasnaoloa. Miten
maajoukkueen jasenet kehittyvat? Hyédyntamalla sen ajan mitd on mahdollista kayttaa
omaan kehittymiseensa. Esimerkiksi jodon valmennuksessa rohkaistaan tekemaan
perustekniikkaharjoituksia ja katan osien hiomista kotona muutamiakin minuutteja kerrallaan.

Tallainen omatoimiharjoittelu auttaa urheiljaa ottamaan paitsi vastuuta omasta
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harjoittelustaan, myds kayttdmaan aktiivista aikaa oman kehonsa liikkeen kasittelyyn ilman

sosiaalista seura tai maajoukkuekontekstia.

Urheiluvammojen ehkaisyyn ei esimerkiksi iaidon ja jodon valmennustoiminnassa kayteta
riittdvasti aikaa. Esimerkiksi alkulammittelyt keskittyvat useimmiten suburien harjoitteluun,
jossa iaidon ja jodon kohdalla keskitytdan useimmiten kaytettdvan aseen teknisesti oikeaan
kayttéon. Liikesuorituksia hyodyttavia harjoitteita, esimerkiksi nivelten stabiliteettiin
(vaikuttaen vartalon tasapainoon ja ryhtiin) sekd ketteryyteen (nopea voimantuotto ja
liketaidot), tarvittaisin enemman lajinomaiseen alkulammittelyyn. Esimerkiksi kendon
tarpeet ovat tdssa suhteessa hyvin erilaiset kuin iaidon tai jodon. Kendossa ketteryytta
tarvitaan enemman kuin iaidossa ja jodossa, joissa puolestaan tasapaino ja nivelten
stabiliteettiharjoituksista olisi enemman hyotya. laidon ja jodon harjoittelijoilla voi olla hiljaista
“perintotietoutta” lammittelyharjoituksista entisten valmentajien tai omien opettajiensa kautta.
Tosin, Japanissakaan ei esimerkiksi iaidon tai jodon seminaareilla, eikd yksityisilla
dojoillakaan tehda mitaan erityisia lammittelyharjoituksia suburien lisaksi. Ehka oikeanlaisten
[@mmittelyharjoitteiden suunnitteluun tarvittaisiin  yhteisty6td naiden lajien harjoitteluun

perehtyneen fysioterapeutin kanssa.

6.6. Ravitsemus

Ravitsemuksella on merkitystd ottelussa suoriutumiseen. Liiton lajien valmennuksessa
optimaalisen ravitsemussuositusten ohjeistaminen kisakaudella fyysisen palautumisen,
harjoituksissa jaksamisen ja kisapaivand suoriutumisen kannalta olisi suositeltavaa.
Ravitsemuksella on merkitys urheilijan energiatasoihin ja keskittymiseen paitsi
maajoukkueen harjoituksissa ja harjoitusleireilld, myds erityisesti kisapaivina. Urheilijan
ravitsemussuositusten huomioonottaminen liiton lajien valmennuksessa voisi lisata

urheilijoiden hyvinvointia.

Liiton urheilijat voisi esimerkiksi jo kauden alussa tutustuttaa Terve urheilija -projektiin
(Tampereen urheiluldadkariasema ja UKK, 2024). Terve urheilija -sivuston kautta urheilija
voisi saada tutkittua tietoa urheilijalle optimaalisesta ravinnosta. Tama kuitenkin tulisi
toteuttaa niin, ettd urheilija itse voi paattaa milla tasolla ravitsemussuosituksia toteuttaa.
Kisapaivien (kansainvaliset arvokisat) ravitsemuksen suunnittelu valmennus -ja
manageritimeissad voisi edesauttaa urheiljoiden menestystd kilpailuissa. Tutkitusti

oikeanlaista ravintoa (esim. valipaloja ja urheilujuomaa) voisi suosia ainakin kisapaivina.
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6.7. Psyykkinen valmennus

Lajianalyyttisen tarkastelun perusteella kendon, iaidon ja jodon otteluissa tehdaan kaikissa
lyhytkestoisia (2-6 minuutin) suoritteita. Kendon ottelussa psyykkinen valmistautuminen
otteluun tulisi talld perusteella tehdad ennen kisasuoritusta, mutta kendon otteluissa on
samankaltaisuuksia kamppailulajeihin, joissa taktiikkaa hyddynnetdan vastustajan
voittamiseen. Vastapuolen ottelijoiden tarkkailu kilpailupaivan aikana voi olla merkityksellista

ottelun voittamiselle.

Ottelutaktikan hyddyntaminen ottelussa vaatii urheilijalta paitsi kilpailusaantéjen
oppimiskykya, lajikasitysta (eli urheilija kykenee itsendisiin muutoksiin tilanteiden
muuttuessa), ennakointikykya (eli erilaisten toimintavaihtoehtojen kaytto tilanteen mukaan),
mallin mukaan oppimista ja tiedon vastaanotto- ja Kkasittelykykya, myds tunne- ja
tahto-ominaisuuksia eli itsehillintaa, sitkeytta ja ratkaisukykya (Mero ja Kalaja, 2016). Naiden
ominaisuuksien valmentaminen vaatii pidemman ajanjakson, jolloin taktiikan ja taktisen
ajattelun harjoittaminen tulisi aloittaa jo heti maajoukkuekauden alussa. Kisavideoista ja
kisasuoritusten katsomisesta voi oppia ottelutaktiikkaa mallin mukaisesti, mutta urheilijan
havaintokyvyn systemaattinen kehittdminen taktisten perustoimintamallien, muunnelmien ja
vaihtoehtoisten ohjelmien kautta toisi urheilijalle paitsi teknistd, myos psyykkista valmiutta
ottelusuoritukseen. Kendon tekninen ja taktinen ymmarrys kehittyy perustekniikan kautta.
Hydkkaystilanteissa vastataan perustekniikalla, joka on noin sadantuhannen toiston luoma

luovuus ja myds psyykkinen ja fyysinen valmius oman tekniikan kaytossa.

laidon ja jodon kohdalla ottelussa tehdaan mahdollisimman tarkkaan ennalta harjoiteltu kata.
Talldin vastustajan tarkkailusta ei valttamattd ole merkittdvaa etua itse suoritukselle.
Psyykkinen valmistautuminen iaidon ja jodon kohdalla tapahtuu ennen varsinaista
kisasuoritusta. Esimerkiksi ennen ottelusuoritusta kilpailija keskittyy jannityksen tai
hermostuneisuuden hallitsemiseen. Talléin urheilijan on tunnettava itselleen toimiva
valmistautumismenetelma, jotta urheilija voisi saavuttaa Kkisatilanteessa parhaimman
suorituksensa. Esimerkiksi rentoutumisharjoitukset eli mielikuva- ja hengitysharjoitukset
olisivat hyodyllisia ennen kisasuoritusta, mikali urheilija toimii parhaiten rentoutuneessa
mielentilassa. Toisaalta, kilpailja voi oman kokemuksensa kautta havaita, ettd suoritus
kulkee parhaiten latautuneessa tilassa, tallGin voi urheilija hyddyntaa esimerkiksi positiivista

itsepuhelua ennen ottelua.

Liiton lajien maajoukkuetoiminnassa psyykkinen valmennus keskittyy kisasuoritukseen

liittyvan jannityksen hallitsemiseen. Liséksi jodon valmennuksessa on keskusteltu urheilijan
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automaatio- eli flow-tilan hairiintymisesta, jolloin vastapuolen kisaajat saattavat yrittda saada
urheiljan pois tolaltaan ennen ottelua. Kaytdnnéssa kuitenkin harjoittelun ja
kilpailutilanteiden harjoittelun maara erilaisissa vaihtelevissa tilanteissa luo urheilijalle
sellaista kokemusta, joka auttaa tekemaan parhaan suorituksensa. Maajoukkueurheilijoiden
kanssa kaydyissa keskusteluissa kay ilmi, ettd heilld on paljon ajatuksia myds
kisasuorituksen aikana. He kayvat itsepuhelua myds suorituksen aikana. Talldin

automaatiotilaa ei ole viela saavutettu.

Psyykkisen valmennuksen osia ovat myds urheilijan itseluottamuksen ja sisaisen
motivaation rakentaminen. Maajoukkueissa on mahdollista rakentaa niitd kauden alusta
lahtien positiivisen palautteen ja kannustavan ilmapiirin kautta. Valmentaja voi auttaa
esimerkiksi urheilijan pitkajanteisyytta yhdessa asetettujen tavoitteiden ja valitavoitteiden
kautta, ja erityisesti tavoitteiden toteutumisen seurannalla. Tavoitteiden tulisi siis olla
sellaisia, joita voidaan jollain tavalla mitata ja tavoitteiden saavuttamisesta tulisi olla

seurantaa.

Urheilijan keskittymistd eli mielen fokusointia urheilusuorituksessa voidaan puolestaan
kehittdaa tehtavilla esimerkiksi tiettyjen havaintojen tekeminen harjoittelun aikana. Urheilijan
rohkeutta ja psyykkistd vahvuutta voidaan kehittda asteittain vaativampia suorituksia
tekemalla turvallisessa ja kannustavassa ilmapiirissa. Valmentajan on luotava sellainen
ilmapiiri  paitsi valmentamaansa ryhmaan myods itsensad ja urheilijan valille. Luottamus
valmentajaan on tarkea tunne urheilijalle, jotta ha&n voi olla rohkeasti oma itsensa.
Valmentajan on ymmarrettava millainen hyva ilmapiiri on ja osattava kannustaa. Valmentajan
tulisi jokaiseen harjoitusohjelmaan pitéaisi sisallyttdd myos psyykkinen ja kasvatuksellinen

suunnitelma (Liukkonen, 2016).

7. Johtopaatokset

Liiton maajoukkuetoiminta kendon, iaidon ja jodon kohdalla ovat vakaalla pohjalla, toiminta
on suunnitelmallista, ja maajoukkueen valintakriteerit ovat avoimesti ilmaistu. Maajoukkueen
toiminnassa on kuitenkin kehitettdvaa urheilijoiden mielestd maajoukkuetoiminnan
rakenteessa ja managoinnissa, erityisesti tiedotuksessa. Liiton valmennustoiminnassa on
resurssipula. Toiminnan budjetit ovat tiukkoja ja valmentajat sekd urheilijat toimivat ja
harjoittelevat oman tydénsa ohella. Toimintaa on silti mahdollista jarjestdd kerran

kuukaudessa. Talla hetkelld ainoastaan kendon maajoukkuetoiminnassa on hyédynnetty
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valmennuksen ohjelmointia kirjattuine tavoitteineen. Valmennuksen kehityskohteina
tarkeimmiksi sekd valmentajien ettd urheilijoiden puolelta nousivat psyykkinen valmennus
seka ravitsemus. Psyykkisen valmennuksen huomioiminen jokaisella valmennuskerralla
tulisi ottaa huomioon kaikissa lajeissa. Urheilijat olivat kokeneet positiivisia onnistumisen ja
menestymisen kokemuksia, joukkuehenkea ja yhteenkuuluvuuden tunnetta

maajoukkuetoiminnassa.

Urheilijat kaipasivat kyselyn perusteella lisdohjeita fyysiseen valmentautumiseen.
Urheiluvammoja estavaa seka urheilijoiden ketteryytta kehittavaa lammittelya tulisi sisallyttaa

erityisesti intensiivisiin harjoituksiin.

Taman raportin selvitystyon perusteella Liiton valmennustoiminnalle voi antaa suosituksia

toiminnan kehittamiseksi ilman, etta se vaatisi kohtuuttomia lisdresursseja.

Suosituksia:

1. Valmentajille
-Kasvatuksellisten ja psykososiaalisen kasvun elementtien lisdaminen jokaiseen
maajoukkueharjoitukseen (turvallinen tila, vuorovaikutus ja lasndolo, mydnteisyys,
merkityksellisyys ja aikaansaamisen tunne.
-Yksilollisen valmennuksen ja palautteen antaminen.
-Valmentajavaihdon, korkeatasoisten ja kokeneiden opettajien seka eri lajien valmennuksen

resurssien ja tietotaidon hyddyntaminen valmentajana kehittymisessa.

2. Valmennuksen ohjelmointiin
-Lajianalyyttisen tarkastelun hyddyntaminen ohjelmoinnin pohjana.
-Kausitavoitteiden asettaminen ja yksil6llisen valmennuksen huomioiminen.
-Valmentajavaihdon, korkeatasoisten ja kokeneiden opettajien seka eri lajien valmennuksen
resurssien ja tietotaidon hyddyntdminen valmennuskausien suunnittelussa ja sisallén

kehittamisessa.

3. Harjoittelun suunnitteluun
-Lajiharjoittelun tarpeellisen maaran toteuttaminen maajoukkueen harjoituksissa ja siihen
ohjeistaminen niiden ulkopuolella.
-Urheilijoiden laji- ja fyysisen harjoittelun ohjeistaminen yksiléllisten tavoitteiden mukaisesti.

-Urheiluvammoja estava lammittely osaksi intensiiviharjoituksia.

4. Psyykkiseen valmennukseen
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-Kasvatuksellisten ja psykososiaalisen kasvun elementtien lisaaminen jokaiseen
maajoukkueharjoitukseen (turvallinen tila, vuorovaikutus ja lasndolo, mydnteisyys,
merkityksellisyys ja aikaansaamisen tunne)

-Tavoitteellinen, urheilijalahtdinen ja urheilijaa motivoiva toiminta.

-Kilpailemisen ja siihen liittyvan psyykkisen valmistautumisen harjoittelu.

5. Ravitsemukseen
-Ohjeistaminen kauden ravitsemukseen: Terve urheilija -sivustoon tutustuminen kauden
alussa. Hyédyntaminen urheilijoiden palautumisessa.
-Kisamatkojen ja kisapaivien ravitsemuksen suunnittelu (ruokailut, valipalat, nesteytys)

kisasuoritusten tukemiseksi.
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Liitteet

Liite 1. Haastattelututkimuksen peruskysymykset

Kysely valmentaijille:

1. Kuvaile lajisi kilpailumuoto ja lajin ominaispiirteet mm. montako minuuttia suoritus kestaa,
tarvitseeko kilpailja kestavyytta, teknisyyttd, voimaa, reaktionopeutta? Psyykkiset

ominaisuudet?
2. Kuvaile valmentamasi lajin maajoukkuetoimintaa.

3. Kuvaile maajoukkueen valintaprosessi, miten haetaan rinkiin? Valintaperusteet? Miten

maajoukkue valitaan?

4. Miten valmennuskausi on rakennettu, onko erityispiirteitd? Milloin kausi alkaa-paattyy?
Esim. onko alkukausi erilainen kuin loppukausi? Annatko valmennettaville tehtavia? Miten
valmennat yksil6itd? Kaytatkd videointia tekniikan analysointiin? Sisaltyykod lajiin

taktiikkaharjoittelua?
5. Valmennustoiminnan tavoitteet a) liitolle, b) yksildlle ja c) valmentajalle?

6. Liittyyk6 maajoukkuevalmennukseen tukiharjoittelua? Esim. kuntosali yms. Lihasten

kestavyys, liikkuvuus?

7. Kaytatkd valmentajana myos muita keinoja kuin oma ohjaamisesi? Esim. vierailevia

valmentajia tms.? Onko psykologista valmennusta?
8. Millaisia haasteita on lajisi valmennuksessa?

9. Oletko entinen kilpailija? Mita kilpailukokemuksesi on tuonut valmennukseen? Kaytatkd

valmentaessasi jotain edellisen valmentajan kayttdmaa menetelmaa?

10. Miksi valmennat? Miten kehitat itsedsi valmentajana? Saatko inspiraatiota muualta kuin

valmentamastasi lajista?
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Liite 2. Kysely FKA:n maajoukkueurheilijalle

Kysely maajoukkueurheilijalle:

1. Montako vuotta olit/olet ollut maajoukkueessa?

2. Kuinka usein maajoukkuevalmennuksen tapahtumia pidettiin?

3. Koetko saaneesi riittavasti lajiharjoitusta maajoukkuetoiminnassa?

4. Otettiinko valmennusryhmassasi huomioon osallistuvien urheilijoiden tasoerot lajissa?

5. Saitko maajoukkuevalmennustoiminnan puolelta mielestasi riittavasti palautetta, joka
auttoi kehittymistasi lajissa?

6. Saitko maajoukkuevalmennustoiminnan puolelta mielestasi valmennusta, joka auttoi
kehittymistasi lajisi kilpailijana?

7. Saitko maajoukkueharjoituksissa henkilokohtaista, rakentavaa  palautetta
valmennusjohdolta?

8. Saitko maajoukkuetoiminnassa yksil6llistd valmennusta?

9. Saitko maajoukkuetoiminnasta riittavasti ohjeita kilpailun psyykkiseen valmistautumiseen?
10. Saitko maajoukkuetoiminnasta ohjeita kilpailun ja/tai kilpakauden ravitsemukseen?
11. Saitko maajoukkuetoiminnasta riittdvasti ohjeita fyysiseen valmentautumiseen? ‘
12. Onko/oliko maajoukkuetoiminta (muu kuin kisamatkat) mielestasi riittdvan hyvin
organisoitu?

13. Perustelu edelliseen (12.) kysymykseen, miksi?

14. Onko/oliko maajoukkueen kisamatkat mielestasi riittdvan hyvin organisoituja?

15. Perustelu edelliseen (14.) kysymykseen, miksi?

16. Koetko/koitko luottamusta maajoukkuetoimintaan?

17. Perustelut edelliseen (16. kysymykseen), miksi?

18. Oletko kokenut onnistumisen kokemuksia maajoukkueurallasi?

19. Edelliseen kysymykseen liittyen, kuvaile kokemuksiasi lyhyesti.

20. Kuvaile positiivisia ja/tai negatiivisia kokemuksiasi maajoukkuetoiminnassa.
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