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Yleistä
• Kyselyllä kartoitettiin urheilulukiolaisten näkemystä aamuvalmennuksen laadusta sekä 

urheilun ja opiskelun yhdistämiseen liittyvien käytänteiden toimivuudesta.

• N = 59

• Kyselyn osat:

• Aamuvalmennus 2-8

• Urheilijoille tarjottavat opintojaksot 10-11

• Urheilun ja opiskelun yhdistäminen 13-18

















Palaute aamuvalmennuksesta

• Enemmistö koki aamuvalmennuksen sisällön laadukkaaksi ja hyväksi. 

• Aamuvalmennus koettiin hyödylliseksi. Mahdollistaa kehittymisen.

• Aikataulut toimivat osalle, osalla hankaluuksia ehtiä kouluun. Osan mielestä aamutreenit ovat 
liian aikaisin.

• Yksittäisissä vastauksissa nousi esille alla olevia asioita: 
• Aamutreenien sisältö voisi olla monipuolisempaa.

• Toivottiin, että valmennuksessa painotettaisiin enemmän yksilön henkilökohtaista kehittämistä. 

• Yksilölajien aamutreeneihin toivottiin enemmän omaa lajia hyödyntävää sisältöä mahdollisuuksien 
mukaan. 

• Toivottiin parannusta aamutreeninen valmentajan ja joukkueen valmentajan väliseen kommunikointiin 
treenien sisällöstä.

• Aamutreenien sisältö ei aina ole riittävän hyvin suunniteltua.

• Aamutreeneissä tulisi keskittyä jonkin tietyn ominaisuuden kehittämiseen.



















Palautetta urheilun ja opiskelun yhdistämisestä

• Monen opiskelijan mielestä onnistuu hyvin ja toimii hyvin.

• Tukea ja joustavuutta löytyy.

• Osa toi esille kaksoisuran kuormittavuuden ja paineet.

• Yksittäisissä vastauksissa esille tulleita asioista:
• Urheilun ja opiskelun yhdistäminen koettiin rankaksi. Opettajilta toivottiin enemmän 

ymmärrystä.

• Opettajilta toivottiin myönteisempää suhtautumista siihen, että ajoittain treenit ja oppitunnit 
menevät osittain päällekkäin.



Muuta palautetta, vapaa sana

• Palautuminen on keskeinen osa kehittymistä ja riittävä uni edistää palautumista. Miten 
silti iltatreenien ajankohdat ovat monilla urheilijoilla ja lajeilla todella myöhäiset ja 
seuraavana aamuna odottaa 7.45 uudet treenit. Tämä käytäntö ei tue oppimista, 
palautumista, kehittymistä eikä jaksamista. Tähän toivoisin muutosta.



Toimenpiteet

• Palaute viedään henkilöstölle ja valmentajille

• Lukuvuonna 2023-2024 otetaan käyttöön lomake, jonka avulla seurataan oppituntien ja 
treenien päällekkäisyyttä.

• Henkilöstöä pyydetään ottamaan huomioon urheilijaopiskelijoiden kaksoisuran 
kuormittavuus.


