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Lasten ja nuorten uintivalmentaja (VEAT), fysioterapeutti Eeva sia silla silmalld, jotta tieddn mihin suuntaan tule-
Ketola, otti ohjat omiin kasiinsa ja hakeutui Uinti Tampere ry:n vaistydessa pitankehitfy tacilipi onko'me apu-

d . = . T R Sy : valmentajaa, mika mahdollistaa pienryhmitoimintaa
valmentajaksi. Vahvana visiona hanella oli padsta keskittymdan yksittaisessd harjoituksessa,

nimenomaan lasten ja nuorten valmentamiseen. Han haluaa — Patin lisatd infoa vanhemmille. ROLLO-ryh-
keskittya 6-12 -vuotiaisiin ja toimii vastuuvalmentajana UiTa:n e ;“1“1““1‘““"115“‘“ ]‘;PSikOhm?C“ P}L’mu‘-"
: ; : oar : i teen ja vanhemmilta saan palautetta, miten apsi on
ROLLO-ryhmille ja kilpauintiryhmille. nukkunut, syényt ja niin edelleen, Ketola kertoo.
Palautteissa kiyddan lapi myos sitd, miten ras-
Eeva Ketola . kasta treenaaminen on ollut. Vanhemmat ovat olleet
ISIONI ON, ETTA SAAN poh_]atyﬁn paasee toteuttamaan innostuneita palautteesta.
tehty4 niin hyvin, ettd valmennus V§]'1‘e““U53mm3ttij
helpottuu kaikilla seuraavilla laisuutta lasten parissa
tasoilla. Huomioin herkkyyskaudet, o
muun muassa koordinaation j
hermotuksen, ikikauden mukaan.
Valmensin Lappeenrannassa 15 vuotta pddtoimisena
pienessé seurassa. Turhauduin, kun ei ollut mahdol-
lisuutta tehda asioita niin hyvin kuin olisin halun-
nut ja niin lahdin toteuttamaan kaksi vuotta muhi-
nutta ideaani. Kartoitin ne organisaatiot, joissa
uskoin olevan ymmarrystd vahvuusalueelleni lasten
ja nuorten valmennukseen sekd kiinnostusta, jos sai-
sivat ammattilaisen. Otin yhteyttd Mika Kekaldi-
seen Tampereella ja Tommi Pulkkiseen Oulussa,
kertoi Eeva tarinaansa.
Tampere osoittautui maantieteellisesti Oulua
paremmaksi vaihtoehdoksi. UiTa on yli 1600 jase-
nen seura, jossa paatoimisina ovat toiminnanjohtaja
Taavetti Nuto, valmennuspéillilks Mika Ke
nen, p'ziéivalmentq]a Kristiina Mikinen, lasten vas-
tuuvalmentaja Eeva Ketola ja kurssivastaava Jaakko
Rautalin. Heidin lisikseen seurassa toimii valtava
miiri tuntivalmentajia, joista osa on ollut mukana
jo toistakymmentd vuotta, sekd ammattimainen
johmkunta.

Vuorovaikutteinen toimintaymparistd
kaikkien tukena
Vuorovaikutus on tirked tydkalu niin seuran toimi-
henkiloiden kuin valmentajienkin kesken. Lisdksi
Ketola on ottanut kiyttéon kuukausittaiset
uimarikohtaiset infot vanhemmille.
- Meilld on toimistopalaverit, vas-
tuuvalmentajapalaverit, tapaamisia,
hmallid on tr samanai-
a silloin voi myds pikai-
sesti vaihtaa kuulumisia. Yri-
tin katsoa omasta ryhméstani
scuraavien ryhmien ja edel-
tivien ryhmien harjoituk-
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— Koulutuksiakin on, sisiisid ja ulkopuolisten
vetimid koulutuksia. Valmentajat kouluttautuvat
jatkuvasti. Toiminnanjohtaja Taavetti Nuto kysyy
viikoittain kuulumisiani. Minusta ja jaksamisestani
vilitetddn. Tarkkaillaan, ettd pidan lomat ja vapaat.
Pidin myos huolta, etta itse jaksan, kuvailee Ketola
seuransa toimintaa.

Vastuuvalmennusryhmien lisiksi Eeva auttaa
edustusryhmai, padvalmentajaa SM-tason uima-
reiden valmennuksessa, junnuakatemiaa aamutree-
neissd ja kouluttaa kilpauintikoulun ohjaajia.

“En opeta lapsia vain uimaan vaan liilkkumaan”

Eeva Ketola hysdyntai fysioterapeutin koulutustaan
aktiivisesti tyossain kartoittaessaan lasten ja nuor-
ten liiketaitoja ja yksiléllisia oppimistapoja. Hin on
muun muassa Lappeenrannassa tyéskennellcsséén
kouluttautunut ruchonjuuritason alkeisuimakou-
luista aina edustustason vaatimuksiin uinnissa.

Seurassa on oma valmennuslinja — linja siita,
miten ldhestytidn lasten valmennusta. Lasten lih-
tiessd ROLLO-ryhmisti eteenpiin uimarin polulle
heilld on oltava riittavi tekninen valmius, ymmir-
rys siitd, mitd siagnnéllinen valmentautuminen on ja
ennen kaikkea lajirakkaus sytytettynd. Eevalla on
2-3 vuotta aikaa vaikuttaa fysiikkaan, asenteeseen
ja henkiseen kasvamiseen.

— Lasten valmennuksen kehittiminen on seu-
rassa tehtivini, On lilan paljon drop-outia, kun
siirrytiin valmennusryhmiin. Olen tehnyt lasten
valmennukseen, kilpauintikouluun, uudet tunti-
suunnitelmat. Lasten ajatusmallin mukaista toimin-
taa enemmin leikin kautta. Nykylapsille tarvitaan
nopeatempoisempaa ja hauskaa toimintaa, kuvai-
lee Eeva.

— Vaadin treeneissi hyvii suorituksia ja haas-
tan harjoitteissa, jotta mielenkiinto pysyy. Mitd
enemmin valmentaja vaatii, sitd enemmaén lap-
set luottavat siihen, ettd valmentaja luottaa heiddn
kykyihinsa selviytyi uusista haasteista. Uskon rak-
kaudella vaatimiseen valmennuksessa, hin jatkaa.

Monet lapset harrastavat uinnin lisdksi [ -3
muuta lajia. Monilajisuus on Eevan mukaan jopa
suotavaa ja auttaa mahdollisesti drop-outin ehkii-
syssd. Uintiryhmissi ei tehdé eroa harraste- tai
kilpauimareiden vililld ennen 1012 ikavuotta.
Ketdin ei pakoteta kisaamaan, mutta pikkulkisojen
kautta monilla on syttynyt into kisaamiseen.

— Kun aloitin uutena valmentajana, multa
kysyttiin “Ethin si Eeva pakota meitd uimaan
800 m vapaata kisoissa?"” Nyt samat tyypit kysyvit
"Milloin on 800 metrin vaparit kisoissa?” Toivon,
ettd mahdollisimman moni pysyy kilpauintipolulla,
mutta jos joku haluaa menna harrastepuolelle tai
vaihtaa lajia, ei saa syyllistdd missidn tapauksessa.
Kannustan tarvittaessa toiseen ryhmédn ja tai lajiin.
Ei kaikkien ole pysyttivi kilpapolulla vien
vangalla.

Uinti sopii my&s muiden lajien harrastajille tuki-
lajiksi ja muut lajit vastaavasti uimareille.

— Litkipojille tekee hyvii uinti. Itsekin harras-
tin telinevoimistelua ja uintia samanaikaisestl. Lap-
peenrannassa ohjasin kerran viikossa uintia teline-
voimistelijoille ja uimarit kivivit voikalla kerran
viikkoon. Téllaista seurojen vilistd toimintaa tulisi
lisitd, Eeva toivoo.

ARtailla valetaan nyt
junioreiden perustuksia

IMASEUROISSA ON VIIME AIKOINA ilahduttavasti panostettu juniorivalmennuk-

seen. Esimerkkeja resurssien osoittamisesta nimenomaan lapsuusvaineen ja

valintavaiheen alun uimarin polkua kulkevien nuorten urheilijanalkujen
opettamiseen on kiirinyt eri puolilta maata. Lajitaitojen huolellisen varmistamisen on
oivallettu olevan avaintekija tavoitteellisen ja onnistuneen huippuvaiheen toteutta-

miseksi.

Uimaliitossa valmistui uimarin polku jo alkuvuodesta 2011, ja nyt on kéynnissa
polun péivitys, jonka yhtena asiantuntijana on toiminut myds Eeva Ketola. Nuorten
valmennuksen asaamisen varmistaminen on yksi kulmakivi polun paivityksessd.
Siksi juniorivalmennuksen vastuuta kantavien tulee olla kokeneita ja lasten liikun-
nallisuuden merkityksen ymmirtavia toimijoita. Heidén tulee opettaa talentin
taimensa monitaitoisiksi ja sisaista palautettaan tunnistaviksi. Samalla tulee
huolehtia, ettd nuorten valmennus on turvallista, innostavaa, suunnitelmallista seka
vastaa seuran valmennuslinjaa. Taustalla myds nuoren urheilijan vanhemmat
vaativat yha enemman vuorovaikutusta valmennuksesta vastaavien kanssa, jossa
kokemus on myds uskottavuutta rakentava valtti.

Juniorivalmennuksen ihannetilanteen teesit ovat siis vaativia. Ei ihme, etta
korkeisiin tavoitteisiin sitoutuneissa uimaseuroissa on paadytty hyvin vankkoihin
ratkaisuihin junioreiden jalansijan valamisessa. ©

’ Vaadin
treeneissa
hyvia suorituksia
ja haastan
harjoitteissa,
jotta mielen-
kiinto pysyy.

Visiota eteenpdin
Ketola on saanut UiTa:ssa selkeit jatkosuunnitelmat
visionsa toteuttamiseen.

— Teen mallitunteja, miten toimia, ohjata ja
mihin keskittyé. Ensi keviina on vield enemmin
koulutusta seuran sisdlld tuntisuunnitelmauudistuk-
sen myota.

Ketolan mukaan lasten valmennukseen kannat-
taa panostaa.

— Kannattaa satsata sithen, ettd lapsilla on pite-
vit hyvin koulutetut valmentajat, jotka ymmartavat
lasten ajatusmaailmaa. Niin ei jouduta tekemiiin vir-
heiden poisoppimista. Sitid kautta meilld on mahdol-
lisuus saada myds huippuja. Kaikista ei tule huip-
puja, mutta kaikille on annettava heille parasta val-
mennusta. On kasvatettava hyvai itsetuntoa ja sii-
hen pystyy valmennuksella vaikuttamaan, Ketola
toteaa painokkaasti. o
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