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Markku Taivainen

"motto”

Valmentaminen on ihmisena ja urheilijana kasvamiserkokonaisvaltaista
tukemista.

Valmentajana en voi kasitella vain osa-alueitapvaa toimittava kokonaisvaltaisesti.
Isdn&, vanhempana, valmentajana toimiminen orkélimen matka. Tehtévien painotus
vaihtelee kasvuprosessin myota. Meilla on olluthemman-, ohjaajan-, opettajan- ja
valmentajan rooli. Matkalla on oltava keskusteljauntelija, opponentti, sparraaja,
huoltaja, myo6taelaja, tukija, kannustaja, resursbemnkkija, verkostoija. On oltava
kyky priorisoida. On oltava iholla, saatavilla, tteuon my6s annettava tilaa, on
annettava vapautta kasvaa kehittyd. On annettgata oa yhdessa rikottava rajoja. On
hyvaksyttava virheet, on otettava opiksi. On késtét tappiot, on kestettava voitot. On
elettdva hetkessé. On oltava kyky vaistya.

Johtoajatuksena kasvatus- ja "valmennusfilosoffassallut yllamainittujen
periaatteiden lisaksi vanha intiaanien viisadda’anna lapselle kalaa, anna
kalastusvalineet ja opeta kayttamaan niita.”

Urheilu on aina ollut perheessamme elamantapa.dwiimonissa suomalaisissa
suunnistusperheissa. Usein aitien rooli jaa tassavahalle huomiolle. IIman heidan
ymmarrysta, osallistumista, uupumatonta huoleng@caonialaosaamista
tavoitteellinen, perheen elamanrytmia saatelevailurhja harrastustoiminta, huippu-
urheilusta puhumattakaan, ei olisi mahdollista.

Me olemme saaneet kasvaa yhdessa poikien matk&ssigm askareitten lisaksi,
likunnan kautta, monen monissa eri lajeissa tuiagagaas tuhansia tunteja. Se on
ollut opettavaista meille kaikille, ei vain poikigmmisend ja urheilijana kasvamiselle.
Valmentajan tehtavaksi olen ajatellut paljon mukitg(kuin laatia tarkkoja ohjelmia,
laskea tunteja, pilkkoa minuutteja, kuunnella syik&rin vingahteluja tai antaa
lausuntoja menestyksen hetkella.

Puhaltaa liikkunnan kipind saada se roihuamaan, serovanhempien, ohjaajien ja
opettajien tehtava. Pitaa tuli hallinnassa kaikissduulissa- se vaatii "valmentajan”
ja tiimin uutteria monialaosaajia. "Valmentajanhtava on hankkia tarvittavat osaajat
rinnalleen, mihin omat kyvyt tai voimavarat ei it



Fyysisten ominaisuuksien harjoitteluon pyritty pitamaan yksinkertaisena, on
korostettu kokonaisuuksien hallintaa. Ei likaapefeitd, vaikkakin tavoitteiden ja
unelmien saavuttaminen on lopulta monien, pieroanjstuneiden osatekijéiden
summa. Me olemme pyrkineet rakentamaan ja pitaroéa#nlinjamme. Peruskaava on
ollut omaan tekemiseen, omaan linjaan luottaminen,onnistumisten kuin
vastoinkdymisten hetkilla. Ei jaarapaisesti sitddedtaen, mutta ei myoskaan
tuuliviirind muiden tekemisia kokeillen, vaan "tostarvet” herkkind ymparistoa
kuulostellen ja ajattelun- ja kehittelyn aineksmaan harjoitteluun soveltaen.

Paivittain tiedemaailma suoltaa uusia valmennustiistavia tutkimuksia.

Markkinoille ilmestyy jatkuvalla syotolld; laitteif menetelmia ja ohjelmia, mitka
lupaavat kehitysta ja huipputuloksia yha helpompainopeammin. "Harpakkeita”

|0ytyy mihin tahansa inhimillisen ja sisdisen maeih, oman tuntemuksen
korvaamiseen. Urheilijalle tarjotaan monia "totuaksurheilijan on |0ydettava oma
totuus. Tassa viimeisen tieteen nimissa ja maggormien tarjoamassa sekamelskassa
valmentajan ja urheilijan on pidettava paa kylmahteilla Omasta linjasta on

kehittynyt tuloksia tuottava Oma- linja.

Yhteisollinen tuki, henkiset voimavarat

Huippu-urheilussa taloudellinen tuki on tuiki tééiée mutta se ei yksin riita. Veljesten
ajatuksia tulkiten: "Loppupeleissa henkinen kargtkaisee, sitd vahvistaa
yhteiséllinen henkinen tuki. Pitkilla, joskus reaslla, yksinaisilla lenkeilld, leireilla

ja kilpailumatkoilla, vastoinkdymisten ja onnistwtan hetkella saa uusia voimavaroja,
kun tietdd, etta niin monet ovat hengessa mukana”

"On ihmeellistd huomata kuinka monet kanssakulkganyotaeldjat ovat olleet
vuosien varrella kannustamassa ja tukemassa mistomisten kuin vastoinkaymisten
hetkill&, olivatpa sitten lahella tai kaukana, raina he ovat aidosti hengessad mukana:”

Yhdessa elon kulmakivid on ollut henkisen kantmaa elamanhallinnan
kehittdminen. Sivutuotteena se antaa perustan optimaalisen suorituskyvyn
hallinnalle harjoittelussa, mutta ennen kaikkearisuiksen hallinnalle elaman tiukoissa
paikoissa, myds urheilun arvokilpailuissa, kovielmsten huippu-urheilu
tapahtumissa.

Emotionaalinen, tunnetason hallinta antaa lisavése®n oltava kyky iloita, kun on

ilon aika, my0s surut ja pettymykset on kasiteltdjadlaan. Joskus tunteet on pidettava
hallinnassa. Toinen urheilija ei paase edes onwdlaleen paakilpailussa, toinen jopa
taantuu. Emotionaalisesti vahva ja valmistautumiétlija venyy. Mitd vaativampi,
kovempi on paikka, sitd korkeampi on oltava suskiky. Huippu-urheilussa
arvokisoihin ei lahdeta katsomaan "mihin siell#&#”. Sinne mennaan tekemaan



elaman siihen asti parasta suoritusta, unelmaaéthsta suoritusta”. Arvokilpailu on
juhla, mika sytyttaa tunnelman, latauksen.

Mentaalisella harjoittelulla varmistetaan opittujermintamallien hyvéaksikayttoa ja
soveltamiskykya, missa tahansa eteen tulevissaayiasakin tilanteissa. Tavoitteena
on valmistautua kaikkiin mahdollisiin arvokisakandgakilpailun erityisvaatimuksiin.

Fyysisella tasolla ei huipulla ole merkittavia exdratkaisut tapahtuvat juuri henkisilla
ja taidollisilla tasoilla. Kuka paineessa hallitsemrituskontrollin, saa omasta
kokonaiskapasiteetistaan eniten irti. Veljeksehtaan aarettoman kovasta fyysisesta
harjoittelusta, mutta myos kunnonajoituksen mestardchka fyysista harjoittelua yhta
merkittdva menestyksen selittgja ja harjoitusmatiian 1ahde, 10ytyykin edella
kuvatuista tekijoista.

Mit& jaa jaljelle;"itse suunnistus”, suunnistustaidon ja suunnistussujuvuuden
hallinta. Siina vanhempina olemme olleet [ahinn&dadlisuuksien etsijoina, tukijoina.
Veljet kesken&an ovat olleet toistensa parhaitéottalmentajia”’, sparraajia. Taidon
oppimisen kannalta on ollut merkittdvad mahdollssalla keséat etelaisessd Suomessa;
oravaikaisina ja my6hemminkin. Kangasalan, Hameeah, Valkeakosken,
Riihim&en ja Tampereen iltarastit ja kilpailumaastdivat koluttua viikoittain ja
paivittain. Onneksemme saimme alueen seurojenihekgssa kayda vapaasti. Usein
jaimme kilpailumaastoihin taitoja harjoittelemaaaativammille radoille ja talvisin
kiertelemaan kilpailun jalkeen urastoja. Erityisésitoharjoittelun ja sen kehittdmisen
kannalta oli merkittavaa paasta varsin varhain-gauittotason valmennusryhmiin
molemmissa suunnistuslajeissa.

Pian huomasimme, etta taidon kehittymisen kanmaltgrkevampaa “kilpailla”
taidollisesti vaativammissa sarjoissa. Taitoahgtyyékehittaa taidon kehittymisen
mukaan,(eik& se ole kronologiseen ikdan sidotthpfamuut vaadittavat valmiudet sita
puolsivat. Ei ollut kovin tarkoituksenmukaista Pslia kasin ajaa parintuhannen
"mukkaa” vain viitoitettuja reitteja tai polkujuolga tekemaan. Taidon kehittymiseen
on tahdannyt myds saannoéllinen harjoitusten jaailipen ratamestarointi ja jo
ylakoulun alkuvuosina alkanut tavoitteellinen kétstoiminta.

Kotoisen taitoharjoittelun kannalta erittain ra@raa oli Tornionlaaksossa jarjestetyn
Fin5-viikon jarjestaminen. Se mahdollisti ajanmwkan suunnistuskarttojen
hyodyntamisen ja nosti suunnistusinnostuksen uadéan Ponnen
suunnistusihmisille, jotka toiminnallaan ovat tae@hPonnen nuorille suunnistajille
edellytykset ja mahdollisuuden nayttaa "kuinka paign puhaltaa ja kairasta
kajahtaa.”



Esikuvaksi kasvattaminen

Is&nd, opettajana ja valmentajana tavoitteenalabkasvattaa liikuntaan ja kasvattaa
likunnan avulla

Tietoista on ollut, ohjata urheilijaa, avoimekshelliseksi, toiset huomioonottavaksi,
sanavalmiiksi, myonteiseksi oman itsensa ja lajinsarkkinamieheksi”. Julkisuus,
median hyddyntaminen, ei itseisarvona vaan valree on ainakin meille
lappilaisille suunnistajille ollut elinehto. limanyonteista julkisuuskuvaa, ei
valmennus- ja kilpailutoiminta tassa laajuudessdesnollut mahdollista. Tukijoiden,
yhteistyOkumppaneiden ja kasittaméattdman suurendndéenkisia kannustajia
mukaan saaminen on onnistuneen mediamydnteisypdamoyovaikutuksen tulosta.

Pohjoinen puhaltaa ja kairasta kajahtaa

Ponsilaisille tuttuakin tutumpi kaytannoéssa hiowtukannustushuutomme on merkki
taisteluun. Silla luodaan voitontahtoa ja uskoauijbihin ja yhteishenkeé ja
urheilijoiden taustajoukkoihin,

Vaikka me taalta "periferiasta” joudumme tekemaamat asiat pitemman kaavan
kautta, uskomme ja tieddmme ja olemme todistanamtestya voi myos kairojen
kasvatit, "takametsien miehet.”

Veljekset Olli-Markus, Juho-Matti ja heidan hanggkumppaninsa, Pantsarin Taneli,
jos ketka tietavat mista tuo kannustuslause kumpudakainen heista tietaa tarkoin,
"mita on kova harjoittelu, kuinka pakkanen puregypyo0rii ja viima vinkuu.”
Harjoittelun on oltava kurinalaista, olosuhteistelmatta, on turha vilkuilla
ikkunasta, millainen on saa.

Turha on voivotella kilpailu- tai leirimatkojen pitta. Ei, silloin on kasittaméaton
maara koko perheen laatuaikaa; henkista valmigstasta, analyyttista keskustelua
urheilusta ja maailman menosta, kannustusta, takledautetta, ankaraakin kritiikkia,
opiskelua lapparit polvilla ja rokki soi.

Jokainen kairan kasvateista tuntee satojen tujgiarnansien ja taas tuhansien autossa
istuttujen ajokilometrien vaikutukset huippuunsatetylle keholle, jossa kilpailuun
valmistavat herkistavat ja kilpailuista palauttapaivat ovat lappilaisen "lepopéivia”.

Yhteista jokaiselle on ollut ja on rakkaus luontgamakkaus harjoitteluun. Siina ei
aina ole tunteja tai kilometreja laskettu. Niitapaljon, vain kaira tietaa kuinka paljon.



Jokainen heista on ollut uskollinen kotiseudullgehkotiseuralleen, varmasti monista
houkuttelevista tarjouksista huolimatta.

Olli-Markus, Juho-Matti ja Taneli jatkavat maarébista harjoittelua pellolaisista
vaaroista voimavaransa jatkossakin ammentaen.aleawmle este, se on suuri
mahdollisuus.

Lopuksi palaan alkuperaiseen mottooni ja filosarsajatelmaani vertauskuvallisen
esimerkin muodossa.

Onnistuneen valmennusprosessin tehtavana on kehitiéurheilija ja ihminen
omatoimiseksi, itsendiseksi, oman laivansa kippars.

"Kehittynyt valveutunut urheilija on kuin purjehdijelaman merella. Han luottaa omaan
merikorttiinsa, itse sita paivittaen. Tarvittaegsaamentaa suuntaa tarkeimpina
pitamistadn merimerkeista ja majakoista. Aina Hara tietoisuus ja mahdollisuus
my0s palata kotisatamaan; huoltamaan itseddn nsaatépurjeita ja suunnittelemaan
uusien merien valloituksia.”

Ja viela lopuksi

Haluan omistaa tunnustuksen kaikille perheillé&kggaksavat pitk&djanteisesti kulkea
lastensa rinnalla urheilullisesta menestyksegp@uimatta. Suuri kiitos kuuluu
varsinaisille tuloksen tekijdille ja posilaisilla Jappilaisille suunnistusihmisille, pitkan
tien kulkijoille.
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