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Opinnaytetyon tarkoituksena oli kuvailla ja arvioida nuorten makihyppymaajouk-
kueen henkisen valmennuksen prosessia kaudelta 2015 — 2016. Kuvailu ja arvi-
ointi sisalsivat valmentajien ja urheilijoiden kokemukset toiminnan toteutumisesta
seka kaytetyistd psyykkisen valmennuksen menetelmista. Psyykkisen valmen-
nuksen menetelmia projektissa olivat tavoitteenasettelu, rentoutumisharjoittelu,
mielikuvaharijoittelu, vireystilan arviointi seka kilpailuun valmistautuminen.

Tutkimus oli luonteeltaan laadullinen, tapaustutkimus. Tydssa kaytettiin hyvaksi
my0s narratiivista ja fenomenologis-hermeneuttista nakokulmaa. Tutkimuksen ai-
neistonhankintamenetelmana toimi neljalle urheilijoille tehty kysely ja kahdelle
valmentajille tehty teemahaastattelu. Urheilijoille toteutettu kysely sisalsi aineis-
tonkeruun aikana suljetun, maarallisen osion ja avoimen, laadullisen osion. Itse
tutkimukseen sisallytettiin lopulta vain laadullinen osio. Teemahaastattelut toteu-
tettiin yksildhaastatteluina. Aineiston analysointimenetelmana kaytettiin teemoit-
telua ja se oli luonteeltaan teoriasidonnaista. Analysoinnissa aineisto aluksi luo-
kiteltiin, jonka jalkeen se jarjestettiin teemoittain etenevaksi kokonaisuudeksi.

Tutkimuksen paatuloksina todettiin, ettd projekti antoi urheilijoille hyvat lahtoko-
dat henkisten taitojen kehittamiseen. Toiminta koettiin erityisen hyvaksi leiriolo-
suhteissa. Toiminnan kehityskohteiksi koettiin projektin Iahtékohdat ja siihen va-
ratut resurssit. Lisaksi urheilijoiden hajaantuminen projektin loppupuolella nostet-
tiin tuloksissa esiin. Menetelmista erityisesti rentoutumisharjoittelu todettiin onnis-
tuneeksi. Valmentajien kokemukset poikkesivat keskenaan tavoitteenasettelussa
ja vireystilan arvioinnissa. Urheilijoiden ja valmentajien nakemykset poikkesivat
puolestaan mielikuvaharjoittelun kokonaisuuden toteuttamisessa. Tutkimuksen
johtopaatdksina voidaan todeta, ettd henkisen valmennuksen prosessi on tar-
keaa aloittaa tarpeeksi ajoissa ja siihen on varattava tarvittavat resurssit, jotta se
muodostuisi mahdollisimman tehokkaaksi. Tutkimus osoittaa samalla, etta nuoret
urheilijat ovat kiinnostuneita henkisten taitojen opettelemisesta ja he suhtautuvat
siihen myonteisesti.

Avainsanat Psyykkinen valmennus, kokemus, tavoitteenasettelu, rentou-
tumisharjoittelu, mielikuvaharjoittelu, vireystila, kilpailuun val-
mistautuminen
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The purpose of this study was to describe and evaluate a mental training pro-
gramme for the national ski jumpers during the 2015 — 2016 season. Describing
and evaluating included both coaches’ and athletes’ experiences of action and
used mental training methods. The methods of mental training were goalsetting,
relaxation training, imagery training, arousal analysing and preparing for compe-
tition.

This is a qualitive, action based case study. A narrative and hermeneutic phe-
nomenology approach is also included in this study. The research methods were
a questionnaire to the athletes and half-structured theme interview of coaches.
The questionnaire contained closed, quantitative and an open, qualitative part.
Only the open, qualitative part of the questionnaire was included in the study. The
interviews were conducted individually. The analysis method was theming which
was a theory based process. The analysis process started with categorization
and it continued by re-organizing the themes to become a progressive theme-
based whole.

The main results show that the project gave athletes good basis to practice their
mental skills. The action was found especially successful during the training
camps. The starting point of the project and its resources were found to be the
target for development. The splitting of the athletes during the project also arose.
Both groups highlighted relaxation training as the most successful part of the
mental skills. The view points of the coaches varied in the experiences of goalset-
ting and arousal analyzing. The implementation of imagery training also caused
variation in opinion of the athletes and coaches. As a conclusion, it was found
that the mental training process should start at an early stage and there must be
enough resources to accomplish it. It guarantees more efficiency to the training
project. According to the results the young athletes are interested in training of
the mental skills and they have a positive attitude towards it.

Key words mental training, experience, goalsetting, relaxation training,
imagery training, arousal analysing, competition preparing
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1 JOHDANTO

Henkinen valmennus on tarkea osa urheilijan kokonaisvaltaista valmentautu-
mista ja elamanhallintaa. Sen pyrkimyksena on kayttaa hyvaksi psykologisia kei-
noja parantamaan urheilusuoritusta. Ensisijainen tehtdva henkisessa valmen-
nuksessa on kuitenkin se, etta silla pyritdan tukemaan urheilijaa saavuttamaan
oma maksimaalinen potentiaalinsa. Henkinen valmennus lopulta yhdistaa kaksi
eri osa-aluetta keskenaan, urheilusuorituksen ja ihmisena kasvamisen sosiaali-

psykologiset elementit. (Cox 2012, 5.)

Henkisen valmennuksen keskiossa on psykologisten taitojen opettaminen. Siihen
nahdaan kuuluvaksi psyykkisten taitojen ja menetelmien, kuten tavoitteenasette-
lun tai mielikuvaharjoittelun, opettaminen urheilijalle. Taman lisaksi siihen voi-
daan liittda kuuluvaksi suoritukseen keskeisesti liittyvien erityisasioiden kasittely.
Erityisasioiksi voidaan tulkita kuuluvaksi esimerkiksi julkisuuden kohtaaminen tai

elamanhallinnan opettaminen urheilijalle. (Lintunen ym. 2012, 32; 35.)

Se mista erityisesti henkinen valmennuksessa edistyminen lopulta koostuu, liittyy
paivittain, pitkajanteisesti seka suunnitelmallisesti tehtyyn tyohon. Henkisessa
valmennuksessa ei ole olemassa oikotietd onneen, kuten ei muissakaan suori-
tukseen vaikuttavissa osa-alueissa. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 12.) Painotus
henkisen valmentautumisen etenemisessa on myos siina, etta asiakasta pereh-
dytetaan pikkuhiljaa ottamaan vastuuta entistda enemman omasta kehittymisesta

ja sen hallinnasta (Cox 2012, 4).

Oma kiinnostukseni henkiseen valmennukseen alkoi vahitellen toisen vuoden
opintojeni aikana. Tekemani tiedonhaut ja toiminta Lapin Ylakouluakatemian 7. —
luokkalaisten leirin henkisessa valmennuksessa loivat opinnoissani alkusysayk-
sen kiinnostukselleni aihealueesta. Omaa urheilu — uraani seuraamalla olin teh-
nyt myds jo aiemmin samanlaisia huomioita henkisen puolen tarkeydesta. Naiden
kokemusten yhteensovittaminen lisési edelleen mieltymistani perehtya lisaa
psyykkiseen valmennukseen. Elokuussa 2015 paasin lopulta toteuttamaan seu-
raavan vuoden harjoitteluni nuorten makimaajoukkueen henkisena valmentajana.
Harjoitteluni aikana koin, etta tasta projektista oli mahdollisuus alkaa toteuttaa

myoOs tutkimusta. Lopulta aloitin tutkimusprosessini tekemisen joulukuussa 2015.



Tydni on laadullinen tapaustutkimus, jossa kuvailen ja arvioin nuorten makihypyn
maajoukkueryhman henkisesta valmennuksesta saatuja kokemuksia. Arvioin-
nissa kayttamani menetelmat ovat projektin urheilijoille toteutettu kysely seka tee-
mahaastattelut projektin valmentajille. Tutkimuksessa ilmenee myds omaa poh-
dintaani projektin toteutuksesta. Tyoni hakee vaikutteita Esa Rovion jaakiekko-
joukkueen psyykkistd valmennusta kasittelevasta vaitdskirjasta seka Perttu
Gronforsin opinnaytetyossa ilmenneesta systemaattiseen psyykkisen valmen-
nuksen tarpeesta Lapin urheiluakatemiassa. (Gronfors 2011, 67.) Tyoni eroaa ai-
kaisemmista kuitenkin siina, etta tarkoituksenani on perehtya tutkimuksessa sa-
man yksildlajin urheilijoihin. Itse opinnaytetyoprosessi aloitettiin myods takautu-
vasti intervention ollessa jo kaynnissa. Tama luo oman erilaisen nakokulman tut-

kimuksen etenemiseen. Tilaajana tyossani toimii Suomen Hiihtoliitto.

Tutkimukseni tarkoituksena on tutkia ja arvioida nuorten makihypyn MM-ryhman
henkisten taitojen opettamisen prosessia kaudelta 2015 — 2016. Arvioinnissa
keskeisina vaikuttajina toimii tutkimukseen osallistuneiden valmentajien ja urhei-
ljoiden kokemukset prosessista. Omat kokemukseni prosessista tulevat lisaksi

esille johtopaatdksissa ja pohdinnassa.
Tutkimustehtavat rakentuivat prosessin aikana seuraaviksi:

1. Mitka ovat valmentajan kokemukset psyykkisen valmennuksen toteutumisesta
ja kaytetyista menetelmista nuorten makihypyn maajoukkuetoiminnassa kaudella
2015 - 20167

2. Mitka ovat urheilijan kokemukset psyykkisen valmennuksen toteutumisesta ja
kaytetyistda menetelmista nuorten makihypyn maajoukkuetoiminnassa kaudella
2015 -20167



2 PSYYKKINEN VALMENNUS

2.1 Psyykkinen valmennus kaytannossa

Psyykkinen valmennus nahdaan yhtend valmennuksen osa-alueena ja se on
lasna jokaisessa valmennustilanteessa. (Lintunen ym. 2012, 31.) Sen paamaa-
rana on antaa keinoja urheilijalle oman elamanhallintaan, urheilussa suoriutumi-
seen seka ihmisena kasvamiseen. Psyykkisen valmennuksen avulla urheilija op-
pii ottamaan vastuun tekemisestaan ja tunnistamaan itsensa. Sen tarjoamilla toi-
mintatavoilla urheilija pystyy esimerkiksi hallitsemaan omaa mielialaansa, erilai-
sia ristiriitoja seka osittain myds elimistdonsa toimintaa. Se sisaltda monia erilaisia
menetelmia niin yksild, ryhma kuin yhteisétasolla. (Narhi & Frantsi 1998, 15 — 16;
Liukkonen & Jaakkola 2003, 7 — 8; Lintunen ym. 2012, 31.)

Psyykkinen valmennus on onnistuessaan kokonaisvaltainen ja kestava prosessi.
Tassa prosessissa erilaiset psyykkisen valmennuksen mallit, tekniikat ja lahto-
kohdat nivoutuvat saumattomasti yhteen tietyssa ymparistéssa toteutettuun toi-
mintaan. Psyykkinen valmennus on parhaimmillaan toimintaa, joka vahitellen aut-
taa urheilijaa kehittymaan ja etenemaan kohti tavoitettaan. (Vealey 2007, 287 —
288.)

2.2 Psyykkisen valmennuksen jaottelua

Weinberg & Gould ovat jaotelleet psyykkisen valmennuksen kahdelle eri toimin-
nantasolle, psyykkisten taitojen opettamiseen seka erilaisten henkisten ongel-
mien ratkaisuun. Psyykkisten taitojen opettamisen asiantuntijat eli "psyykkarit”
opettavat urheilijalle psyykkisia taitoja ja menetelmia. (Weinberg & Gould 2007,
7.) He toimivat valmennuksen tukihenkildina yhtena osana urheilijoiden tukiver-
kostoa. "Psyykkarin” tausta voi olla monenlainen, mutta tyypillista on, etta koulu-
tuksesta saatu osaaminen on liikunta — alalta hankittua. Taman vuoksi heilla ei
ole tarvittavaa patevyytta toimia vakavien henkisten ongelmien parissa. (Narhi &
Frantsi 1998, 17; Lintunen ym.2012, 35 — 36.)



Henkisten ongelmien ratkaisuun keskittyvat asiantuntijat ovat laillistettuja psyko-
logeja ja heista kaytetaan tyypillisesti nimitysta urheilupsykologi. Heidan tehta-
vansa on keskittya urheilijoihin, joilla on mahdollisesti ilmennyt vakavampia
psyykkisia ongelmia kuten syomishairioita tai itsetuhoisia ajatuksia. He voivat
kayttaa tydmenetelmiaan erilaisia psykoterapeuttisia ja psykologisen arvioinnin
keinoja. Tama on myods potilaan oikeutta koskevassa laissa erikseen maaritetty
ainoastaan urheilupsykologien oikeudeksi. Molempien osa-alueiden toimijoilla tu-
lee olla kuitenkin riittava patevyys niin urheilutieteista kuin psykologiasta toimiak-
seen urheilijoiden parissa. (Weinberg & Gould 2007, 7; Lintunen ym. 2012, 35 —
36.)

Lintunen ym. (2012) ovat nostaneet naiden kahden toimijan lisaksi myos valmen-
tajan mukaan jaotteluun. Valmentaja on heidan mukaansa yhta keskeinen toimija
psyykkisen valmennuksen onnistumisessa, koska han on mukana urheilijan pai-
vittaisessa tekemisessa. Valmentaja voi vaikuttaa menetelmatasolla erityisesti in-

nostavan ja oppimista edistavan ympariston luomiseen. (Lintunen ym. 2012, 34.)

2.3 Psyykkisen valmennuksen ohjelmointi

Urheilijat kayttavat monesti jo tiedostamattaan psyykkisia menetelmia suoritus-
tensa parantamiseen. Tasta huolimatta se voisi monessa tapauksessa olla ohjel-
moidumpaa. Henkisen valmennuksen tulisi olla samalla tavalla ohjelmoitua kuin
fyysisen harjoittelun. Henkisten taitojen oppimisen vaatimuksena on, etta se on
pitkalle ajalle suunniteltua, toteutettua ja arvioitua. (Liukkonen & Jaakkola 2003,
201.)

Psyykkisen valmennuksen ohjelmointi jaotellaan Liukkosen ja Jaakkolan mukaan
kuuteen eri vaiheeseen (Liukkonen & Jaakkola 2003, 202 — 204). Itse olen sisal-
lyttanyt nama vaiheet viela kolmeen eri osa-alueeseen: suunnitteluun, toteutuk-

seen ja arviointiin.

Suunnittelun tarkoitus on maarittaa, mita urheilijat tietavat psyykkisesta valmen-
nuksesta, mita tarpeita ja odotuksia heilla on ja kuinka sitoutuminen varmistetaan.
Seuraavaksi tulisi selvittda, millaisia henkisia vaatimuksia laji sisaltda. Taman
pohjalta psyykkarille muodostuu kuva siitd mita laji vaatii. Kolmas osa-alue ohjel-

moinnissa on selvittdd milla tasolla urheilijat ovat psykologisten taitojen osalta.
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Seuraavaksi on yksildinnin vuoro. Tassa vaiheessa kartoitetaan ne taidot ja me-
netelmat, joita urheilijan kanssa lahdetaan toteuttamaan. (Liukkonen & Jaakkola
2003, 202 - 203.)

Toteutuksessa aloitetaan kartoitettujen taitojen ja menetelmien harjoittelu. Harjoi-
tusjakson tulisi Liukkosen ja Jaakkolan mukaan olla intensiivista ja kestaa ainakin
kolmesta kuuteen kuukautta. Nain harjoittelu saataisiin muodostettua paivit-
taiseksi rutiiniksi ja keskeiseksi osaksi harjoittelun kokonaisuutta. Urheilijan ke-
hittyminen taitojen harjoittelussa mahdollistetaan myos silla, etta sitéd seurataan,
arvioidaan ja kehitetdan saannollisesti. Tama on edellytys etenkin silloin, kun
huomataan, etta harjoittelu ei toimi halutulla tavalla. (Liukkonen & Jaakkola 2003,
203 - 204, 206.)

Harjoitusjakson aikana toteutetun arvioinnin ohella tulisi urheilijoiden kanssa
kayda loppuarviointi kauden paatyttya. Ohjelman arvioinnissa on kaksi paamaa-
raa. Ensinnakin loppuarvioinnissa saadaan selville ne hyédyt mita urheilijat koki-
vat, kuinka he kehittyivat ja oliko harjoitelluista taidoista hyotya suoritustilanteissa.
Loppuarvioinnissa voidaan kayda lapi myds urheilijoiden kokemuksia henkisesta
valmennuksesta. Talldin saadaan selville se, kuinka urheilijat todellisuudessa ko-
kivat henkisen valmennuksen onnistumisen ja kuinka sitoutuneita he olivat toi-
mintaan. Saaduista kokemuksista saadaan selville se, kuinka tehokas toteutettu
ohjelma oli ja miten sita voitaisiin jatkossa kehittaa. (Liukkonen & Jaakkola 2003,
204.)

Optimaalinen ajankohta psyykkisen valmennuksen ohjelmoinnin aloittamiseen
olisi Liukkosen & Jaakkolan mukaan silloin, kun muukin harjoittelu kautta varten
aloitetaan. Tama antaa urheilijalle aikaa sisaistaa ja kehittaa omia psykologisia
taitojaan rauhassa. Kisakauden alkaessa urheilija on talldin valmiimpi harjoittele-
maan harjoiteltuja asioita my0s kisatilanteessa. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 204
—205.)

Taitoja ja menetelmia voidaan harjoitella lajiharjoitusta ennen, harjoituksen ai-
kana seka niiden jalkeen. Koti- tai harjoitusmatkat voivat toimia myds psyykkisten

taitojen ja menetelmien harjoittelupaikkana. Keskeista psyykkisten taitojen har-
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joittelussa on varmistaa sen saanndllisyys. Urheilijaa tulisi kannustaa ymmarta-
maan henkiset taidot osana kokonaisvaltaista harjoittelua. (Liukkonen & Jaakkola
2003, 205.)

Harjoittelun edetessa urheilijaa tulisi kannustaa ottamaan henkisten taitojen har-
joittelu osaksi fyysista harjoitusta. Tama valmistaa urheilijaa todelliseen tilantee-
seen seka auttaa hantd ymmartamaan psyykkisten taitojen hyodyllisyyden kay-
tannodssa. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 206.)

Ajankayttd psyykkisessa valmennuksessa riippuu kaydysta taidosta ja menetel-
masta. Jos opetellaan uutta taitoa, tulisi siihen viikkotasolla kayttaa kolmesta vii-
teen kertaa, 15-30 minuuttia kerrallaan. Taitojen kehittyessa harjoittelua voidaan
alkaa harventaa. Talloin keskeinen merkitys psyykkisessa harjoittelussa on laatu,
erilaiset olosuhteet ja sovellettavuus lajisuoritukseen. (Liukkonen & Jaakkola
2003, 206.)

2.4 Nuorten maajoukkueen psyykkisen valmennuksen lahtékohdat

Nuorten makimaajoukkueen henkisen valmennuksen toiminta aloitettiin 19. —
21.8., jolloin Kuopiossa kaytiin kansainvalista FIS-cupia. Taman kokoontumisen
aikana projektiin valittiin sen hetkiset potentiaalisemmat viisi urheilijaa. Naista
MM-kisoihin eteni lopulta kolme projektissa mukana ollutta urheilijaa seka yksi
projektin ulkopuolelta tullut urheilija. Lisaksi urheilijoiden ja valmentajien valilla
kaytiin jo alustavia keskusteluja siita, mita henkisen valmennuksen ohjelma 2015
— 2016 voisi pitaa sisallaan. Lopullisten projektin tavoitteiden luonti saatiin paa-
tokseen elokuun lopussa. Keskustelut kaytiin yhdessa toisen vastuuvalmentajan,

minun seka A-maajoukkueen henkisen valmentajan kanssa.

Projektin tavoitteiden maarittamiseksi kaytimme hyvaksemme kaksoistavoitetta,
joka koostui kahdesta asiatavoitteesta ja tunnetavoitteesta. Asiatavoitteen maa-
rittdmisen taustalla on pyrkimys siihen, ettd ymmarretdan miksi ryhma on ole-
massa ja minkalaisten asioiden kanssa sen oli tarkoitus toimia. Tunnetavoitteen
luomisella pyrkimyksena on puolestaan edistaa ryhman kiinteytta ja vetovoimaa.
(Rovio 2009, 140 — 141.) Projektin tavoitteisiin vaikutti suuresti valmentajien ko-

kemukset urheilijoistaan ja heidan tarpeistaan. Taman lisaksi keskusteluissa mu-
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kana ollut A-maajoukkueen psyykkinen valmentaja toi esiin my6s oman nake-

myksensa siita, miten projektia kannattaisi alkaa toteuttaa. Hanen nakemyksensa

vaikutti erityisesti ryhman tunnetavoitteen luontiin. Tavoitteeksi kauden toimin-

nalle saatiin keskustelujen pohjalta seuraavat asiat:

- Asiatavoite 1: Huomioida tavoitteen asettamisen merkitys urheilusuorituk-

sissa ja niihin valmistautumisessa

- Asiatavoite 2: Harjoitella ja oppia psyykkisista taidoista rentoutuminen,

mielikuvaharjoittelu seka kilpailuun valmistautuminen

- Tunnetavoite: Luoda ryhmalle oma identiteetti

Kuviossa 1 on nahtavilla projektin lopullinen aikataulu. Nakdkulmana toiminnassa

oli aloittaa naiden osa-alueiden harjoittelu ja vahitellen kytkea ne osaksi paivittai-

sia rutiineja. Tapaamisessa paatettiin myos siita, missa kokoontumisissa olin itse

lasna ja missa tapaamisissa mennaan urheilijoille annettavilla tehtavilla. Lopulta

tehtavilla edettiin Rasnovin leirilla sekd molemmissa Rukan tapahtumissa. Ta-

man lisaksi

Kuopio 19-21.8.
Teemat:

Tutustuminen
Projektin urheilijoiden
valinta

Projektin tavoitteiden
miliirittiminen

en ollut

paikalla Rasnovin maailmanmestaruuskilpailuissa.

Nuorten makihypyn MM-ryhman psyykkinen valmennus
kaudella 2015-2016

Rasnovin leiri 22-28.9.

Teemat:
Rentoutumisharjoittelu,
Ryhmin identiteetin
luominen

RASNOVIN [l ENSILUMI RUKAN
LEIRI LERI il
VKO 39 VKO 46 W woa

g

Rovaniemi, ensilumen
leiri 13-17.11.

Teemat:
Rentousharjoittelu,
Miclikuvaharjoittelu

RUKAN
MC VKO 48

Rovaniemen
katsastuskisat 4-6.12.

Lahti 28-31.1.2015

Teema: Kilpailuun
Teemat: Vireystila, valmistautuminen
Kilpailuun
valmistautuminen

Ennen Rasnovin MM-
kilpailuja

Rovaniemen Cofitinental
cup 18-20.12

Teema: Kilpailuun

. Koonti psyykiisista
valmistautuminen

taidoistaja
menetelmista viikolla 5
sahkopostin

KUVIO 1. Nuorten MM-ryhman psyykkisen valmennuksen kartta kaudella 2015-

2016
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3 PSYKOLOGISET TAIDOT JA MENETELMAT PROJEKTISSA

3.1 Tavoitteenasettelu

3.1.1 Tavoitteenasettelun hyddyntaminen ja jaottelu

Tavoitteenasettelussa maaritetaan yksilon tai ryhman paamaara jota kohti kulkea.
Se on yksi kaytetyimmista ja tehokkaimmista psykologisista menetelmista urhei-
lusuorituksen edistamiseen. Tavoitteet antavat urheilijalle tarkoituksen ja suun-
nan jota kohti kulkea. (Burton & Raedeke 2008, 53.) Hyvin suunniteltu tavoitepro-
sessi edistaa itseluottamusta, motivaatiota ja tehokasta suorittamista urheilusuo-
rituksessa. Taman lisaksi se vaikuttaa tavoitteessa pysymiseen ja rohkaisee ur-
heilijaa kayttamaan uusia oppimismalleja asetettuun padmaaraan paasemiseksi.
(Locke & Latham 2002, 706 — 707.)

Kuviossa 2 tavoitteet on jaoteltu subjektiivisiin ja objektiivisiin tavoitteisiin. Sub-
jektiiviset tavoitteet keskittyvat yleisiin toteamuksiin kuten "yritan tehda parhaani”.

Ne eivat ole mitattavissa olevia. Objektiiviset tavoitteet puolestaan perustuvat sii-

hen miten valitussa taidossa paastaan tietylle taitotasolle, tietyn ajan puitteissa.
Objektiiviset tavoitteet ovat mitattavia. (Weinberg & Gould 2007, 346; Rovio 2009,
132.)

KUVIO 2. Tavoitteiden jaottelu. (Rovio ym. 2009, 131)

Urheilupsykologisessa kirjallisuudessa obijektiiviset tavoitteet on jaoteltu tulosta-
voitteisiin, suoritustavoitteisiin ja prosessitavoitteisiin. Tulostavoitteet keskittyvat
kilpailulliseen toimintaan, kuten mestaruuden voittamiseen, mitalin saavuttami-

seen tai tiettyyn tuloksen saavuttamiseen. Tulostavoitteisiin keskeisena osana
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kuuluu my6s muut itsesta riippumattomat tekijat kuten tuuli tai vastustaja. Taman
vuoksi on tarkeaa, etta urheilija huomioi tavoitteenasettelussaan myos suoritus-
ja prosessitavoitteet, koska ne keskittyvat enemman urheilijan omaan suoriutu-
miseen. (Weinberg & Gould 2007, 346; Cox 2012, 247 — 248.)

Suoritustavoitteet keskittyvat urheilijan suoritukseen. Suoritustavoitteisiin on ase-
tettu ennalta mittareita, kuten urheilijan aiemmat tulokset, joiden pohjalta voidaan
arvioida, onko urheilija paassyt tavoitteeseensa. (Cox 2012, 248.) Esimerkiksi
ponnistusvoiman parantaminen kymmenella sentilld kolmen kuukauden aikana
on selked mitattavissa oleva suoritustavoite. Suoritustavoitteissa itsesta riippu-
mattomia tekijoita ei ole. Taman pohjalta voidaan paremmin mitata sita, milla ta-

solla urheilija on esiintynyt harjoituskaudella tai kilpailuissa (Cox 2012, 248).

Prosessitavoitteet keskittyvat niihin tekijoihin, jotka ovat keskeisia urheilijan on-
nistuneessa suorituksessa. Prosessitavoitteet vaikuttavat suorituksen muotoon,
tekniikkaan tai strategiaan. (Burton & Raedeke 2008, 248.) Keskittyminen pon-
nistushetkella koko jalalla tehtavaan ponnistukseen ja sen suuntaamiseen on tyy-
pillinen esimerkki prosessitavoitteesta makihypyssa. Kun urheilija osaa asettaa
prosessitavoitteita ja suoriutuu niista, tulisi samalla myds urheilusuorituksen ja
lopputuloksen parantua. (Cox 2012, 248.) Tulosta saadaan varmimmin silloin,

kun naita kaikkia tyyppeja kaytetaan yhta aikaa (Rovio 2009, 132).

3.1.2 Tavoitteenasettamisen periaatteet

Tavoitteenasettelua tehdessa on olemassa periaatteita, jotka tekevat tavoitteen-
asettelusta tehokasta. Lyhennetta SMART on kaytetty urheilupsykologiassa hel-
pottamaan urheilijoiden kasitysta siita, mita on tehokas tavoitteenasettelu. Ly-
henne esiintyy kuviossa 3.

Action-

oriented
Measurable\ \ goals
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KUVIO 3. SMART tavoitteenasettelussa (Cox 2012, 253)

Tavoitteet tulee asettaa selkeiksi ja tasmallisiksi. Selkeydella ja tasmallisyydella
turvataan se, etta tavoitetta pystytaan mittaamaan, arvioimaan ja siita pystytaan
antamaan palautetta. Tasmalliseen palautteeseen kehitetddn samalla suunta,
sen laatu ja aikamaare. Talla edistetaan tavoitteenasettelun sujuvuutta ja siina
kehittymista. (Jaakkola & Rovio 2012,139.)

Tavoitteenasettelussa on oleellista huomioida tavoitteen seuranta, arviointi ja pa-
lautteen anto. Tama luo edellytykset sille, etta urheilijalla ja hanen tukiverkostol-
laan on ajankohtainen tieto siitd, missa vaiheessa tavoitetta ollaan menossa.
Saannodllinen seuranta ja tarpeeksi yksinkertainen seurantaohjelma mahdollista-

vat tarvittavan reagoinnin tavoiteprosessissa (Jaakkola & Rovio 2012, 140).

Tavoitteenasettelussa tulisi asettaa tavoitteet seka pitkalle etta lyhyelle aikavalille.
Nyrkkisaantona voidaan pitaa sita, etta tulostavoitteet asetetaan pitkalle aikava-
lille, suoritustavoitteet molempiin ja prosessitavoitteet lyhyelle aikavalille. Aluksi
kannattaa asettaa pitkan aikavalin tavoite kuten MM-kisat, jonka jalkeen olisi
hyva alkaa rakentaa asteittain vaylaa kohti asetettua lopputulostavoitetta tai unel-
maa. Lopputulostavoite tulisi siis pilkkoa pienempiin osiin eli lyhyen aikavalinta-
voitteisiin, koska ne arvioivat realistisesti sitd missa vaiheessa prosessissa ollaan
menossa (Jaakkola & Rovio 2012, 138 — 139).

Tavoitteiden tulisi tukea urheilijan pystyvyyden tunnetta eli sita, etta urheilija itse
uskoo kykenevansa suoritukseen, joka vaaditaan lopputulokseen paasyyn. Sita
voidaan tukea erityisesti palautteella onnistuneesta suorituksesta. Urheilijan tai-
totason huomiointi harjoitteissa mahdollistaa puolestaan onnistumisen kokemuk-
set. Pystyvyyden tunnetta voidaan tukea myos valillisilla kokemuksilla kuten ha-
vainnoimalla muiden suorituksia, videoimalla ja analysoimalla omia suorituksia.
Urheilijan tukeminen ennen suoritusta esimerkiksi rohkaisevilla sanoilla tai posi-
tiivisilla mielikuvilla, edesauttavat niin ikaan pystyvyyden tunteen syntya. Myos
tunne ja tieto siita, etta urheilija on kovassa fyysisessa kunnossa helpottaa urhei-
lijan suorittamista ja pystyvyyden tunteen syntya. Pystyvyyden tunnetta luova
tunnetila on kuitenkin jokaisella urheilijalla yksildllinen. Siksi urheilijan pitaisi pyr-
kia tunnistamaan ne tunnetilat, jotka hanta auttavat pystyvyyden tunteeseen paa-
semiseen. (Jaakkola & Rovio 2012, 139 — 140.)
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Tavoitteiden tulee olla myds tarpeeksi haastavia, jotta urheilijan motivoituminen
pysyy ylla. Samalla on kuitenkin tarkeda huomioida tavoitteen realistisuus urhei-
ljan kannalta. Tavoitteen pitaa olla saavutettavissa. (Jaakkola & Rovio 2012, 138
-139.)

Sitoutuminen on tarkea tekija tavoitteenasettelussa. Tavoitteet tulisi asettaa aina
urheilijalahtdisesti. Tama edistaa urheilijan osallistamista ja tavoitteiden hyvaksy-
mista, joka luo urheilijalle tunteen tavoitteen "omistamisesta” ja oman urheilu-
uran hallinnasta. Tavoiteprosessissa on kuitenkin tarkeaa olla valmentaja mu-
kana, jolloin voidaan sopia toiminnan pelisaannoista ja tavoitteessa mukana ole-
vien roolista ja vastuualueista. My0Os tavoitteiden julkistaminen ja erilaiset kan-
nustimet voivat edesauttaa tavoitteessa pysymista ja siihen sitoutumista. (Jaak-
kola & Rovio 2012, 139 — 140.)

Tavoitteenasettelussa toimintaa ja kehittamista kohti kannattaa lahtea vahvuuk-
sien ja voimavarojen kehittamisen kautta. Tama luo toimintaan positiivisen asen-
teen joka edesauttaa tavoitteisiin sitoutumista. Toiminnassa tulisi kiinnittda huo-
miota myonteiseen kehitykseen, aiempiin onnistumisiin ja mahdollisuuksien tut-
kimiseen. Tallainen toiminta edesauttaa myonteisen yhteistyon ilmapiirin synty-
mista. Negatiivisten asioiden ja heikkouksien etsinnan kautta tuloksellisuus toi-
minnassa ei kehity. Heikkoudet on hyva tiedostaa ja pyrkia saamaan niiden mer-
kitys mitattomaksi, mutta tuloksen teon kannalta vahvuuksien tiedostaminen ja
toiminnan fokusointi niihin luo paremmat edellytykset urheilu-uralla parjaamiseen.
(Jaakkola & Rovio 2012, 140 — 141.)

Tavoitteita on hyva asettaa seka ryhmalle etta yksilolle. Ne tulee asettaa kuitenkin
niin, ettd molemmat tukisivat toisiaan. Ryhman tavoitteissa korostuu ryhman toi-
minta ja harmonia, yksilétavoitteissa fokus on puolestaan yksildn oma panos ja
suorittaminen. (Jaakkola & Rovio 2012, 141.)

3.1.3 Tavoitteenasettamisen vaiheet

Weinberg ja Gould ovat maaritelleet kolme keskeisesti tarkeaa vaihetta, joilla
mahdollistetaan tavoitteenasettelun onnistuminen. Naitd ovat suunnitteluvaihe,

tapaamisvaihe ja arviointivaihe. (Weinberg & Gould 2007, 358.)
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Suunnitteluvaiheessa valmistaudutaan etukateen itse tavoitteenasetteluun. Siina
valmentaja ja urheilija miettivat etukateen tahollaan, mitka ovat urheilijan vahvuu-
det ja missa on viela kehitettavaa. Suunnitteluvaiheessa on myos tarkeaa miettia
suorituksen ulkopuolisia osa-alueita, koska liilan usein tavoitteenasettelussa kes-
kitytadn pelkastaan lajisuoritukseen. Tavoitteenasettelussa tulisi huomioida aina-
kin osa-alueita kuten psykologisia taitoja, joukkuetaitoja, fyysista tasoa, nautintoa
seka elamanhallintaa. Suunnitteluvaiheessa tulisi myos maarittaa etukateen ur-
heilijan potentiaali, sitoutumisen taso ja mahdollisuudet harjoitella. Nain varmis-
tetaan se, etta urheilijalla on mahdollisuudet paasta jatkossa asettamiinsa tavoit-
teisiin. (Weinberg & Gould 2007, 358.)

Tapaamisvaiheessa pyritaan opettamaan urheilijaa asettamaan tavoitteita tehok-
kaasti. Keskusteluissa ei ole tarkoituksena se, etta tavoitteet asetetaan heti, vaan
ensin tulisi kdyda keskustelu jossa kaydaan lapi tehokasta tavoitteenasettelua
seka reflektoidaan aiempia suorituksia ja urheilijan kehityskayraa. Naiden kes-
kustelujen pohjalta kdydaan keskustelua tulevista tavoitteista ja strategioista,
joilla niihin on mahdollisuus paasta. Naiden pohjalta rakentuvat lopulliset tavoit-
teet. (Cox 2012, 257 — 258.) Tarkeaa on huomioida, etta tavoitteita ei aseteta
likaa, varsinkin jos kyseessa on kokematon urheilija (Weinberg & Gould 2007,
359).

Seurantavaiheessa maaritetdan strategia, jolla tavoitteissa suoriutumista voi-
daan seurata. Tassa vaiheessa on tarkeaa kannustaa urheilijoita tavoiteohjel-
massaan ja antaa heille palautetta. Seurantaa toteutetaan saanndllisesti kilpailu-
jen ja harjoitusten jalkeen. Kauden aikana tulee luultavasti esiin myds tilanteita,
joissa edistyminen ei ole toivottua. Tavoiteohjelmaa joudutaan muokkaamaan
tyypillisimmillaan esimerkiksi loukkaantumisen vuoksi. Tallaisissa tilanteissa tulisi
jarjestaa uusi vastaavanlainen keskustelu, jossa mietitaan tulisiko tavoitetta hel-
pottaa tai vastavuoroisesti asettaa vaikeammaksi. Kauden aikana ja sen loputtua
tulisi jarjestad vastaava keskustelu, jotta turvataan kehittymisen jatkumo. liman
saanndllista valvontaa, palautetta ja arviointia tavoitteenasetteluprosessi ei tule
olemaan tehokas. (Weinberg & Gould 2007 360; Cox 2012, 259.)
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3.1.4 Teorioita ja tutkimuksia tavoitteenasettamisesta

Tavoitteenasettelu vahvistaa urheilijoita tulemaan entistd tehokkaammiksi
omassa lajissaan (Latham & Locke 2007, 291). Se myds ruokkii urheilijoiden si-
saista ja ulkoista motivaatiota varsinkin, jos tavoitteet sisdistetaan ja koetaan
omiksi. Lathamin ja Locken tutkimuksen mukaan tavoitteen vaikeusasteella ja
suorituksella on olemassa lineaarinen yhteys. Heidan mukaansa myds sopivan
haastavat ja spesifit tavoitteet tuovat paremman tuloksen kuin "tee parhaasi ta-
voitteet”. (Locke & Latham 1985, 206 — 207.)

Rovio puolestaan esitti tutkimuksessaan painvastaisen paatelman. Paatelman
mukaan tasmallisten ja selkeiden tavoitteiden kayttd ei ole aina hyddyksi, varsin-
kaan joukkuelajeissa. Siind on olemassa hanen mukaansa riski, etta tavoitteita
kertyy lukematon maara, joka puolestaan vaikuttaa tavoitteenasetteluun tehok-
kuutta ja kokonaisvaltaisuutta laskevasti. Hanen tulostensa mukaan kokonaisval-
taisen suorituksen kehittaminen onnistuu parhaiten tasmentamattomilla proses-
sitavoitteilla kuten "ponnistamisen” parantaminen. Asettamalla tasmentamatto-
mia prosessitavoitteita pystytaan hyodyntamaan enemman valmentajan amma-
tillista osaamista ja lajituntemusta. Lajista vahan tietavalle, kuten tutkijalle, ylei-
nen tavoite voi myos vaikuttaa tdsmentamattomalle mutta valmentajalle tai urhei-
lijalle, joka on toiminut lajin parissa vuosia, se voikin olla todella tasmallinen ja
selked. (Rovio 2003, 120 — 121.)

3.1.5 Tavoitteenasettelu projektin aikana

Tavoitteenasettelu aloitettiin Vuokatin muovimaen SM-kilpailujen yhteydessa.
Tavoitteenasettelukeskustelut kaytiin yhdessa vastuuvalmentajien, urheilijoiden
seka minun valilla 18.—19.9.2015. Keskustelut toteutettiin siten, etta jokainen pro-
jektissa mukana ollut urheilija tuli vuorollaan keskustelemaan koko valmennus-
ryhman kanssa. Keskusteluissa oli tukena kaksi erillistd lomaketta, joiden poh-
jalta tavoitteet pyrittiin kijaamaan enemman Locken ja Lathamin ajatusten mu-
kaan mahdollisimman tarkoiksi ja konkreettisiksi. Pyrkimyksena oli lisaksi asettaa
tavoitteet urheilijalahtdisesti. (Locke & Latham 2007, 291; 293.)

Tunne itsesi -lomakkeessa tarkisteltiin urheilijan itsetietoisuutta esimerkiksi

omista vahvuuksistaan ja heikkouksistaan. Matkani tavoitteeseen -lomakkeen
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tarkoituksena puolestaan oli maarittaa tavoite kaudelle seka reitti, jonka avulla
asetettuun tavoitteeseen olisi mahdollista paasta. Lomakkeet ovat nahtavilla liit-

teissa 1 ja 2.

Vuokatin jalkeen tavoitteet ja niissa edistyminen kulkivat mukana jokaisissa ta-
paamisissa yhtena osana minun ja urheilijoiden valilla kaytyja keskusteluja. Val-
mentajat seurasivat myos tavoiteprosessin etenemista ja tarvittaessa tekivat
muutoksia niihin. Kauden lopuksi oli tarkoitus kdyda myos vastaavanlaiset tavoit-
teenasettelukeskustelut. Maantieteellisista syista johtuen nain ei kuitenkaan lo-
pulta toimittu, vaan keskustelut kaytiin valmentajavetoisesti. ltse olin mukana yh-

dessa kevaan tavoitteenasettelukeskustelussa.

3.2 Rentoutumisharjoittelu

3.2.1 Rentoutumisen hyodyntamisen tarkastelua

Vireystilan muutoksilla on suuri merkitys urheilijan suorittamisessa. Kun urheilija
hallitsee oman vireystilansa nostamisen ja laskemisen, se vaikuttaa positiivisesti
suorituksen tehokkuuteen ja saattaa vahentaa esimerkiksi loukkaantumisriskia.
Erityisesti vireystilan laskeminen on kuitenkin huomattu haasteelliseksi, koska
keskeisena elimiston saatelymekanismina toimii tiedosta riippumaton autonomi-
nen hermosto. Tahan urheilijoilla on kuitenkin mahdollisuus oppia saanndllisen

rentoutumisharjoittelun avulla. (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2003, 103.)

Rentoutumisessa pyritdan vahentamaan ei-toivottuja lihasjannityksia, alenta-
maan liiallista sympaattisen hermoston vaikuttamista ja rauhoittamaan mielta pi-
tamalla se suorituksen kannalta jarkevalla tavalla kiireisena. Sympaattisen her-
moston ollessa paaasiallisena vaikutusmenetelmana kilpailutilanteessa, urheilijat
saattavat helposti kokea ahdistuneisuutta ja fyysisia oireita stressista. Erilaisten
rentoutumistekniikkojen avulla urheilijat voivat tallaisissa tilanteissa saavuttaa
rentoutusvaikutuksia, jotka rentouttavat jannittyneita lihaksia, vahentavat ei-toi-

vottuja arsykkeita ja rauhoittavat mielta. (Burton & Raedeke 2008, 84.)
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3.2.2 Rentoutumistekniikat

Rentoutumistekniikoita ovat kehosta mieleen- ja mielesta kehoon- tekniikat. Pyr-
kimyksena molemmissa on yhdistaa kehon ja mielen reaktiot toisiinsa. Kehosta
mieleen-tekniikassa pyritaan lihasten rentouttamisen avulla vaikuttamaan mielen
rentoutumiseen. Tallaisia menetelmia ovat esimerkiksi hengitysrentoutuminen ja
aktiivinen rentoutuminen. Jotkin kehosta mieleen-tekniikat pyrkivat vahentamaan
lihasten jannitysta, toiset liiallista aktivaatiota ja osa molempia. Tehokkaimmat
tekniikat alentavat samanaikaisesti ei-toivottujen lihasten jannitysta ja liiallista ak-
tivaatiota. Viela tehokkaammaksi ne tulevat silloin kun mukaan pystytaan kytke-

maan mielikuvia tai avainsanoja. (Burton & Raedeke 2008, 84.)

Mielesta kehoon-tekniikalla vaikutetaan puolestaan mielen kautta kehoon (Burton
& Raedeke 2008, 84). Tallaisia tekniikoita ovat esimerkiksi mielikuvarentoutumi-
nen tai meditaatio. Naissa tekniikoissa mielta pyritdan rauhoittamaan miellytta-
villa mielikuvilla esimerkiksi omasta mielipaikastaan tai aikaisemmista onnistu-
neista suorituksista (Liukkonen & Jaakkola 2003, 107). Molemmat lahestymista-
vat voivat olla hyodyksi urheilijoille (Burton & Raedeke 2008, 84).

3.2.3 Rentoutumisharjoittelun toteuttaminen

Rentoutumisharjoittelussa korostuu yksildllisyys. Valmiilla ohjelmilla on hyva
aloittaa ja niita kokeiltaessa urheilijan tulisi vahitellen I0ytaa itselleen soveltuva
menetelma, jota alkaa toteuttaa. Valmista ohjelmaa tulisi toteuttaa systemaatti-
sesti muutamien kuukausien ajan, jotta sen tarjoamat suggestiot ehdollistuvat
mieleen. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 104.) Hyva keino taitojen kehittymisen
seurantaan on esimerkiksi rentousharjoittelun seurantakaavake, johon merkitaan
omia tuntemuksia harjoituksen onnistumisesta. (Liukkonen & Jaakkola 2003,
108).

Taitojen kehittyessa rentoutusharjoittelua tulisi alkaa jalostaa vahitellen itsenai-
sesti toteutettavaksi ja viemaan vahitellen myos kilpailu- ja harjoitustilanteisiin.
Isoimman hyoddyn rentoutumisharjoittelusta saa silloin, kun harjoittelu on saan-
nodllista, useasti vilkkossa tapahtuvaa. Talléin rentoutuminen vahitellen automati-
soituu ja urheilija oppii rentoutumaan mita erilaisimmissa tilanteissa. (Liukkonen
& Jaakkola 2003, 111 - 112.)
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Rentoutumisharjoittelun toteuttaminen jaetaan Burtonin ja Raedeken mallin mu-
kaan taydelliseen rentoutumiseen ja nopeaan rentoutumiseen. Taydellinen ren-
toutuminen on pidempikestoinen, kymmenesta minuutista ylospain kestava ren-
toutumisharjoitus. Siina pyrkimyksena on saattaa urheilija niin syvaan rentoutu-
misen tilaan kuin mahdollista. Sita kaytetaan helpottamaan kroonista stressia ja
silla voidaan edistaa palautumista harjoituksista ja loukkaantumisista. Taydellista
rentoutumista ei suositella kaytettavaksi kilpailun tai harjoituksen aikana, koska
se ylirentouttaa urheilijan ja estaa nain urheilijaa paasemasta optimaaliseen tu-
lokseen. Taydellisen rentoutumisen oppimisella voidaan kuitenkin edistaa no-

pean rentoutumisen oppimista. (Burton & Raedeke 2008, 84 — 85.)

Nopean rentoutumisen tarkoitusperana on olla lyhennetty malli, jonka avulla ur-
heilija saavuttaa rentoutumisen tilan muutamissa sekunneissa. Nopean rentou-
tumisen hallinnalla urheilija pystyy alentamaan vireystilaansa harjoituksen tai kil-
pailun aikana. Tallaisia tekniikoita tarvitaan muun muassa tilanteissa, joissa en-
nen suoritusta tulee ylimaarainen tauko, tai urheilija muuten kokee, etta hanen
tulee alentaa vireystilaansa paastékseen parhaimpaansa. (Burton & Raedeke
2008, 85 - 86.)

3.2.4 Projektissa kaytetyt rentoutumismenetelmat ja niiden toteutus

Kaytimme projektissa rentoutusmenetelming hengitysrentoutumista, aktiivista
rentoutumista, autogeenista rentoutumista seka mielikuvarentoutumista. Syyna
miksi valitsimme kyseiset rentoutumismenetelmat, voidaan pitda esimerkiksi
Kudlackovan, Ecclesin ja Dieffenbachin tutkimusta, jossa verrattiin rentoutumis-
harjoittelun kayttoa eri tasoisilla urheilijoilla. Heidan 16ydostensa mukaan taitavat
urheilijat kokevat hyodyllisena rentoutumiskeinonaan erityisesti mielikuva- ja hen-
gitysrentoutumisen. Toinen I0yt6 samaisesta tutkimuksesta perustelee kyseessa
olevien menetelmien kayton silla, ettd naiden menetelmien kaytdlla voidaan eri-

tyisesti edistaa palautumista. (Kudlackova, Eccles & Dieffenbach 2013, 474.)

Harjoittelussamme korostuivat molemmat mallit. Rentoutumisharjoittelu aloitettiin
myoOs Vuokatin SM-kisoissa, jossa se jatkui aina marraskuun puolenvalin Ensilu-
menleirille asti. Taman jalkeen harjoituksia oli tarkoitus jatkaa itsenaisesti juuri

silla tyylilla, jonka urheilija koki itsensa kannalta parhaimmaksi. Itse harjoittelussa
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kaytettiin nauhoittamiani rentoutumisaanitteita ja kokoontumisissa vedin itse ren-
toutumisharjoitukset urheilijoille. Lisaksi harjoittelun tukena kaytettiin rentoutu-

misharjoittelun seurantalomaketta. Seurantalomakkeen I6ydat liitteesta 3.

Hengitysrentoutumisessa keskeisena pyrkimyksena on oppia paasemaan eroon
ahdistavista ajatuksista ja stressista hengittamisen avulla. Harjoituksissa pyritaan
ehdollistamaan uloshengitys rentoutuneeseen ja vapautuneeseen olotilaan. Toi-
saalta vaikutusmekanismi voi olla my06s painvastainen ja vireystilaa nostava. Tal-
I6in ehdollistetaan eli ankkuroidaan sisdanhengitys energian nostamiseen ja vi-
reystilan nostamiseen. Naiden mekanismien avulla urheilijan on jatkossa hel-
pompi saadella omaa vireystilaansa lyhyessa ajassa kilpailuissa ja harjoituksissa.
(Liukkonen & Jaakkola 2003, 106 — 107.)

Aktiiviset rentoutumisharjoitukset ovat ottaneet vaikutteita Edmond Jacobsonin
ajatuksista. Hanen mukaansa mielen on mahdotonta olla jannittynyt, kun keho on
rento. (Cox 2012, 229.) Aktiivisessa rentoutumisessa tarkoituksena on siis oppia
jannittdmaan ja rentouttamaan lihaksiaan. Toiston kautta urheilija oppii vahitellen
tunnistamaan tilanteita, joissa lihakset ovat jannittyneina. Harjoituksessa jannite-
taan aluksi lihaksia tai lihasryhmia, jonka jalkeen niiden annetaan rentoutua. Me-
todi perustuu hermoston vasyttamiseen. Taman avulla pystytaan edistamaan li-
hasjannityksen saatelykykya. Toiston kautta pystytaan jatkossa entista paremmin
edistamaan palautumista. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 105 — 106.) Aktiiviset
rentoutumisharjoitukset ovat taydellisia rentoutumisharjoituksia, jonka vuoksi

niita ei kannata kayttaa kilpailu- tai harjoitushetkina (Burton & Raedeke 2008, 87).

Autogeeninen rentoutumisharjoittelu perustuu erilaisille lammon ja painavuuden
tuntemuksille. Tama vaikuttaa keskushermoston rauhoittumiseen ja somaattisten
kuten vatsan oireitten helpottumiseen. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 106.) Auto-
geenisen rentoutumisen harjoitteluun tyypillisesti pyritdan myoés yhdistamaan toi-
sia rentoutumisharjoittelun muotoja kuten mielikuvia. Autogeeninen rentoutumis-
harjoittelu on alkuun melko vaativa rentoutumisharjoittelun muoto, mutta oikein ja
pitkdan toteutettuna rentoutumisen vaikutukset voidaan saada aikaan hyvinkin
nopeasti. (Cox 2012, 231.)

Mielikuvarentoutumisessa pyritdan saamaan vaste miellyttavien mielikuvien ku-

ten lomaretken tai oman mieluisan paikan avulla. Paikan on oltava mielikuvissa



23

sellainen, jossa urheilija kokee itsensa turvalliseksi, rentoutuneeksi ja mukavaksi.
Myds mielikuvarentoutumiseen voidaan lisatd muita menetelmia kuten autogee-
nisia vasteita. Urheilijoiden tulisi paasta mielikuviin kasiksi niin vahvasti, etta mah-
dollisimman montaa aistikanavaa tulisi harjoituksen aikana hyddynnettya. Mieli-
kuvarentoutumisen systemaattinen harjoittelu johtaa lopulta siihen, ettd omaan
mieluisaan paikkaan paaseminen on entistd nopeampaa ja rentoutuminen tata
kautta nopeampaa. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 107; Burton & Raedeke 2008,
87 — 88.)

Vain harvat tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, etta pelkalla rentoutumishar-
joittelulla olisi selvaa yhteytta suorituksen parantamisessa. Mikicin ja Kowalczyk
tutkivat audiovisuaalisen ja autogeenisen rentoutumisen vaikutuksia urheilusuo-
rituksiin. Heidan mukaansa nailla on vaikutusta rentoutumiskykyyn ja pitkalla ai-
kavalilla myoés EEG-tuloksiin, jotka mahdollisesti edistavat suorituksen tehoa ur-
heilusuorituksissa. (Mikicin & Kowalczyk 2015, 225 — 226.) Wrisbergin ja Anshelin
tutkimuksessa rentousharjoittelun yhdistaminen muihin mentaalisiin taitoihin ku-
ten mielikuvaharjoitteluun toi puolestaan tuloksia nuorten koripalloilijoiden heitto-
suorituksissa (Wrisberg & Anshel, 1989, 101 — 102). Tasta voidaan paatella, etta
rentoutuminen on urheilijoilla tarkea taito oppia, mutta se ei yksinomaan riita.
Rentoutumisen oppimisen avulla urheilijalla on myds optimaalisin mahdollisuus

oppia mielikuvaharjoittelua. (Vazana 2015.)

3.3 Mielikuvaharijoittelu

3.3.1 Perusteita mielikuvaharjoittelun kaytolle

Mielikuvat rakentuvat muistijarjestelmasta. Siina aivot tuovat mieleen tietoa muis-
tista luoden mielikuvan. Mielikuvaharjoittelun avulla voidaan tuoda mieleen aikai-
sempia suorituksia eloisasti ja yksityiskohtaisesti. Mielikuvaharjoittelu ei kuiten-
kaan rajoitu pelkastaan nakokykyyn, vaan siihen voidaan liittdd monia erilaisia
aistiarsykkeita kuten nakoa, kuuloa ja tuntemuksia. Tama erottaakin mielikuva-
harjoittelun visualisoinnista. Mielikuvaharjoitteluun voi hydédyntaa myos tunneko-
kemuksia. Mielikuvaharjoittelu onnistuu yleensa sitd paremmin, mitd enemman
siina on mukana erilaisia aistihavaintoja ja kokemuksia. (Burton & Raedeke 2008,
68 —69.)
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Martin, Moritz ja Hall julkaisivat vuonna 1999 kirjallisuuskatsauksen ja sen poh-
jalta mallin mielikuvaharjoittelun toteuttamisesta. Katsauksessa todettiin, etta
mielikuvaharjoittelu on tehokas keino kehittaa urheilusuoritusta lukuisissa la-
jeissa. Tata puolsi yli 200 tutkimusta aiheesta. (Martin, Moritz & Hall 1999, 245.)
Weinbergin koostama kirjallisuuskatsaus myds vahvistaa mielikuvaharjoittelun
hyodyllisyyden niin urheilusuorituksen kuin myds muiden psykologisten taitojen

oppimisen edistajana. (Weinberg 2008, 8 — 10; 15.)

Vealey & Greenleaf ovat rakentaneet aikaisempien aineistojen pohjalta mallin,
jossa perustellaan mielikuvaharjoittelun tehokkuutta. Malli on nahtavissa kuvi-
ossa 4. Kyseisen mallin mukaan mielikuvaharjoittelu edistaa ensinnakin suorituk-
sen ja oppimisen laatua. Sillda on myods keskeinen vaikutus ajatusten ja tunteiden
hallintaan. Kolmas puoltava seikka mielikuvaharjoittelun kaytolle on se, etta me-

nestyneet urheilijat hydédyntavat menetelmaa toistuvasti ja useammin kuin va-

hemman menestyneet urheilijat. (Vealey & Greenleaf 2010, 272.)

KUVIO 4. Mielikuvaharjoittelun hyodyt (Vealey & Greenleaf 2010, 272)

Mielikuvaharjoittelun yhdistaminen fyysiseen harjoitteluun on todettu olevan tu-
loksekkaampaa kuin fyysinen harjoittelu yksindan. Pelkkad mielikuvaharjoittelu on
kuitenkin vahemman tuloksekkaampaa kuin fyysinen harjoittelu. Se on kuitenkin
tuloksekkaampaa kuin harjoittelemattomuus. Tasta johtopaatdksena voidaan to-
deta, etta mielikuvaharjoittelu on parasta silloin, kun se taydentaa muuta harijoit-
telua. (Hird, Landers, Thomas & Horan 1991, 290.)
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3.3.2 Mielikuvaharjoittelun hyddyntamisen tarkastelua

Mielikuvaharjoittelu onnistuu siis sitd paremmin, mitd enemman siihen saa kyt-
kettya aisteja, kokemuksia ja muita totuudenomaisia piirteita. Mielikuvaharjoitte-
lussa urheilijan on pystyttava lisaksi hallitsemaan tuottamaansa sisaltéa. llman
kunnollista mielikuvakontrollia urheilija saattaa altistua toistamaan esimerkiksi ai-
kaisemmin tekemidan virheitd. Tama heikentda urheilusuoritusta. (Burton &
Raedeke 2008, 69.)

Urheilijan ollessa taitava mielikuviensa kontrolloija, voi han alkaa kuitenkin kasi-
tella harjoittelussaan myds omia ahdistavia kokemuksiaan. Tama vaatii sen, etta
urheilija osaa luoda turvallisen mielialan itselleen. Tallaisen mielialan 16ytamisen
myota urheilija voi vahitellen laimentaa esimerkiksi traumaattista tunnetilaa jonka
han on kokenut loukkaantuessaan. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 155 — 156.)

Urheilijan taso ja kokemus ovat keskeisia tekijoita mielikuvaharjoittelun tehokkuu-
dessa. Vaite perustuu siihen, etta urheilijan ollessa korkealla tasolla, on hanen
tietamys taidoista verrattain korkeammalla tasolla kuin keskivertourheilijan. Toki
myOs keskivertourheilijat hyotyvat mielikuvaharjoittelusta, mutta eivat niin paljon
kuin huippu-urheilijat. Keskivertourheilijat voivat mielikuvissaan havainnollistaa
esimerkiksi taidon keskeiset elementit. Kokeneemmat urheilijat voivat hyddyntaa
taman lisaksi mielikuviaan onnistuneesti myos muihin osa-alueisiin kuten kilpai-
lustrategiaan valmistautumiseen tai optimaalisen tunnetilan ankkurointiin. (Bur-
ton & Raedeke 2008, 70.)

Hyddyntamista tarkasteltaessa on oleellista huomioida myds ulkoinen ja sisainen
mielikuva. Ulkoisella mielikuvalla tarkoitetaan sita, etta urheilija nékee itsensa
katsojaperspektiivissa tekemassa suoritusta ja sisainen perspektiivi puolestaan
sita, etta urheilija kokee itse tekevansa suoritusta. Molemmat nakdkulmat ovat
hyodyllisia, mutta niiden vaikutusmallit hieman poikkeavat. (Burton & Raedeke
2008, 70.)

Ulkoisen perspektiivin hyodyt ovat parhaimmillaan silloin, kun urheilijan tarvitsee
kokea tekninen suoritus tai taktinen osa-alue omassa suorituksessaan. Kun tar-
peena on kokea tuntemuksia tai vahvistaa omaa parhainta tunnetilaa, tulisi kayt-

taa sisaista mielikuvaa. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 133.)
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Urheilijan tulisi valita aluksi se nakdkulma, joka hanen mielestaan tuntuu kaikista
todenmukaisimmalle. Yleensa ulkoisella perspektiivilla aloittaminen tuntuu hel-
pommalta. Sisaista perspektiivia hyddynnettaessa tulisi kuitenkin varmistaa se,
etta urheilija ylipaatdan osaa nahda suorituksensa myos ulkoisesti. (Liukkonen &
Jaakkola 2003, 133.) Mielikuvataidon kehittyessa molempia perspektiiveja kan-
nattaa opetella kayttamaan (Burton & Raedeke 2008, 70).

3.3.3 Mielikuvaharjoittelun kayttaminen

Mielikuvaharjoittelun on todettu hyodyntavan urheilijan suorituskykya. Liukkosen
mukaan mielikuvaharjoittelua voidaan hyédyntaa ainakin palautumisen edistami-
seen, ideomotoriseen harjoitteluun, kilpailutaktiikan oppimiseen, itselleen par-
haimpien tunnetilojen tarkasteluun ja ankkurointiin, keskittymiskyvyn kasvattami-
seen, suorituksen luovuuden Kkasvattamiseen, tunneperaisten kokemusten
poisherkistamiseen, vammojen ja muiden vastaavien fysiologista haittaa tekevien
tilojen poistamiseen seka minuuden vahvistamiseen. (Liukkonen & Jaakkola
2003, 136 — 157.)

Palautumisessa on keskeisena tekijana vaikuttamassa fyysisten tekijoiden lisaksi
myoOs henkinen puoli ja itsetuntemus. Itsetuntemusta voidaan kehittaa mieliala-
mittareiden avulla. Niissa rasitusta arvioidaan omien tuntemusten perusteella.
Mielialamittareiden kaytto on Liukkosen mukaan todettu varsin luotettavaksi kei-
noksi palautumisen edistamiseen ja ylirasitustilan ennakoimiseen. (Liukkonen &
Jaakkola 2003, 136 — 137.)

Ideomotorisessa harjoittelussa lajisuoritusta kuvitellaan juuri ennen suoritusta
mielessa. Harjoitus vaatii erityisen hyvan keskittymisen, jotta sen hyddyt saadaan
parhaiten hyddynnettya. Ideomotorisen harjoittelun hyotyja on todettu olevan ai-
nakin suorituksen oppimisen, oikeanlaisen kilpailumielialan ja varmuuden saa-
vuttamisen nopeutuminen. Etuna voidaan pitda myos sita, etta urheilijan ollessa
riittdvan taitava han pystyy tekemaan taydellisen suorituksen mielessaan useita
kertoja. Nain yhdella harjoituksella voidaan osittain korvata esimerkiksi olosuh-
teiden vuoksi estynyt lajiharjoitus. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 144 — 146.)
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Makihypyssa kilpailutaktiikan rooli on pienempi kuin useassa muussa lajissa.
Tasta huolimatta mielikuvaharjoittelua voidaan hyédyntaa esimerkiksi uutta ma-
kiprofiilia opeteltaessa. Taktiikan oppimisessa korostuu se, etta mielikuva maesta
kaydaan etukateen lapi, jonka jalkeen itse suorituksessa se on alitajuisena mu-
kana eika sita tarvitse miettia. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 149.)

Itselleen ominaisimpien tunnetilojen oppiminen on keskeinen osa jokaista urhei-
lusuoritusta. Tahan pystytaan mielikuvien avulla vaikuttamaan esimerkiksi ank-
kuroinnin avulla. Ankkuroinnilla tarkoitetaan jonkin tunnetilan tai toiminnan kytke-
mista urheilijan alitajuntaan. Haluttu tunnetila kannattaa liittda urheilijan vahvim-
paan aistikanavaan, jolloin sen kytkeytyminen on tehokkainta. Tall6in urheilija voi
saavuttaa nopeasti oman optimivireystilansa esimerkiksi yhdella sanalla,
uloshengityksella tai nyrkin puristamisella. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 149 —
151.)

Mielikuvaharjoittelulla pystytaan lisddmaan myds keskittymista ja luovuutta, va-
hentamaan haitallisia tunnetiloja seka vahvistamaan minakuvaa. Keskeisena ele-
menttina naissa toimii rentoutumisen taito ja haitallisia emootioita poisherkistet-
taessa turvallisen tunnetilan luonti. Rentoutumisen jalkeen mielikuvina voidaan
naissa tilanteissa kayttaa omia valmistautumisrutiineita, onnistumisen kokemuk-
sia, mahdollisia yllattavia tilanteita tai aikaisempia negatiivisia suorituksia. (Liuk-
konen & Jaakkola 2003, 153 — 157.)

3.3.4 Malli mielikuvaharjoittelun toteuttamiseen

Ensimmaiseksi mielikuvaharjoittelu tulee esittaa urheilijoille ja saada heidat kiin-
nostumaan aiheesta. Kiinnostumista voi edesauttaa luentotyyppisella tietoiskulla
tai esimerkiksi mielikuvaharjoittelua kayttavien kokeneempien urheilijoiden koke-
musten avulla. Seuraavaksi tulee selvittaa urheilijoiden taso elavien ja tarkkojen
mielikuvien toteutuksessa. Myds omat vahvat aistikanavat tulee selvittda. Urhei-
lijoita tulisi myos rohkaista itsenaisen harjoittelun toteuttamiseen. Tarkeaa on kui-
tenkin muistaa neuvoa urheilijoita siita, kuinka se kaytannossa tehdaan. (Burton
& Raedeke 2008, 79.)

Itse mielikuvaharjoitteissa tulisi vahvistaa urheilijoiden vahvoja aistikanavia,

mutta erityisesti nakoa ja kinesteettisia kokemuksia koska ne toimivat isossa
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osassa lahes kaikkia urheilulajeja. Harjoitteet kannattaa aloittaa helpoista urhei-
lusuorituksista ja menetelmista. Nain vahvistetaan harjoitteista saatuja positiivisia
kokemuksia. Kun perustaidot ovat kehittyneet voidaan vahitellen edeta kohti vai-
keampia harjoitteita ja taitoja. Harjoitteisiin kannattaa sisallyttaa rentoutumishar-
joitus tai muu vastaava keskittymisharjoitus, jotta mielikuvaharjoituksista saa-
daan maksimaalinen hydty irti. Harjoitusten kannattaa aluksi olla ohjattuja mutta
jo muutaman demokerran jalkeen niita voi alkaa hyodyntaa itsenaisesti esimer-
kiksi nauhalta kuultuna. (Burton & Raedeke 2008, 79.)

Kun urheilijat osaavat hyodyntaa mielikuvia perustaitojen omaksumisessa, mieli-
kuvaharjoitteita tulisi alkaa kayttaa paivittaisessa tekemisessa kuten harjoituk-
sissa. Mielikuvia tulisi hyodyntaa erityisesti ennen suoritusta, mutta myos suori-
tuksen jalkeen, jotta suorituksesta jaisi positiivinen muistijalki. Ennen harjoitusta
urheilijoita kannattaa rohkaista mielikuviin, jossa he paasevat tapahtumaan ase-
tettuun tavoitteeseen. Myds sopivan vireystilan I0ytamiseen tahtaavat mielikuvat
ovat tarkeita. (Burton & Raedeke 2008, 79.)

Mielikuvaharjoittelun tulee olla jatkuvaa, jotta siitéa hyotyy parhaalla mahdollisella
tavalla. Aluksi mielikuvaharjoittelun tulisi sisaltda mielikuvia lajitaidoista ja strate-
gioista. Naiden ollessa hallussa tulisi mielikuvaharjoituksiin sisallyttdaa mentaali-
sia taitoja kuten motivaatiota, huomion suuntaamista tai stressin hallintaa. Har-
joitustilanteista tulisi edeta vahitellen kohti kilpailuja, joihin mielikuvaharjoituksia
voisi sisallyttaa. (Burton & Raedeke 2008, 80.)

3.3.5 Mielikuvaharijoittelun toteutus projektissa

Mielikuvaharjoittelu aloitettiin Rovaniemen ensilumenleirilla marraskuun alussa ja
sen toteutus kesti aina marraskuun lopun Rukan maailmancupiin asti. Itse paasin
osallistumaan naissa tapahtumissa ainoastaan ensilumenleirille. Taman vuoksi
muissa kokoontumisissa toteutus muodostui annetuista tehtavista. Tehtavia kay-
tiin 1api seuraavassa tapaamisessa Rovaniemen katsastuskisassa joulukuun

alussa.

Toteutus tassa osa-alueessa rakentui ylla olevan Burtonin ja Raedeken mallin

mukaan, jossa aiheesta pidettiin aluksi luento. Luennolla mielikuvaharjoittelusta
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kaytiin lapi erilaisia mielikuvaharjoittelun kokonaisuuksia ja herateltiin kiinnos-
tusta aiheeseen. Kokonaisuuksista kaytiin l1api asioita mielikuvien kaytosta, sisai-
sesta ja ulkoisesta mielikuvasta seka niiden erilaisista toteuttamismahdollisuuk-
sista. Ensilumen leirillda pidimme myos useita erilaisia mielikuvaharjoituksia. Tar-
koituksena oli se, etta kukin urheilija |0ytaisi oman mieluisan tavan alkaa toteuttaa

harjoittelua mydhemmin itsenaisesti.

Tassa kokonaisuudessa urheilijat saivat tehtavaksi mielialapaivakirjan yllapitami-
sen seka harjoitusten ja mielikuvien analysointikaavakkeen. Keskeinen tarkoitus
laadituissa tehtavissa oli se, etta urheilijat olisivat prosessoineet kdymiaan har-
joituksia ja pyrkineet hyddyntamaan niita erilaisissa tilanteissa. Tehtavien lisaksi
urheilijat pystyivat hyodyntamaan heille sahkopostiin lahettamiani harjoituksia ja
niista nauhoitettuja aanitteita. Kaavakkeet ovat nahtavilla liitteissa 4 ja 5.

3.4 Vireystilan saately

3.4.1 Perusteita vireystilan saatelyn kaytolle

Vireystilalla tarkoitetaan kehon henkista ja fyysista tilaa erilaisissa tilanteissa. Vi-
reystilan skaala vaihtelee paivan aikana aina syvasta unesta korkeaan kiinnos-
tukseen asti. Tahan keskeisesti on vaikuttamassa autonominen hermosto, jonka
tehtavana on hallita suurinta osaa kehon tahdosta riippumattomia jarjestelmia.
Tallaisia ovat esimerkiksi kehon rauhaset ja sisaelimet. Kun urheilija stressaan-
tuu kilpailutilanteessa, hanen aivonsa valittavat autonomiselle hermostolle viestin.
Tama viesti laukaisee erilaisia jannityksellisia reaktioita urheilijassa. Nama reak-
tiot vaikuttavat suoritukseen. Jotta urheilija suoriutuisi parhaalla tasollaan kilpai-
lussa, tulisi hanen tunnistaa ja l0ytaa itselleen parhaiten sopiva vireystilan taso
kilpailutilanteisiin. (Burton & Raedeke 2008, 140 — 141.)

Burton & Raedeke ovat kayttaneet U-hypoteesia kuvaamaan vireystilan vaikutta-
mista suoritukseen. Kuviossa 5 keskimmaisin alue kuvaa urheilijan optimaalisinta
energiatasoa suhteessa suoritukseen. Kun vireystila on liian alhaalla tai ylhaalla,
vaikuttaa se samalla myds urheilijan suoritukseen. Kun vireystila on lilan alhainen,

urheilijalta puuttuu riittava fyysinen ja psyykkinen energia, jotta han voisi suoriu-
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tua optimaalisesti. Talldin vireystilaa tulisi nostaa. Kun vireystila ajautuu yli ihan-
teellisesta tasosta, suoritus heikkenee. Suoritusta heikentavia vaikutusmekanis-
meja ovat muun muassa liiallinen jannittaminen, puutteellinen havainnointi ja
koordinaatio suorituksessa seka liiallinen suorituksen kontrollointi. Tallaisissa ti-

lanteissa urheilijan vireystilaa tulisi laskea. (Burton & Raedeke 2008, 141 — 142.)

KUVIO 5 Vireystilan saatelyn U-hypoteesi. (Burton & Raedeke 2008, 141)

Oleellista on huomioida, etta urheilijoiden optimaaliset energiatasot vaihtelevat.
Tarkeaa on maarittda vireystila urheilijan kanssa yksilOllisesti. Maarittavia teki-
joita ovat ensinnakin urheilijan persoona ja urheilullinen kyvykkyys. Urheilija voi
olla persoonaltaan taysin erilainen urheilussa ja muussa elamassa. Myos opti-
maalisen tunnetilaan paasyn kestossa on havaittu eroja. Nama tekijat ovat tar-
keda ottaa huomioon. (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 189; Burton &
Raedeke 2008, 144.)

Lajin luonne vaikuttaa my0s vireystilaan. Hienomotoriset, tarkkuutta vaativat lajit
omaavat tyypillisesti kapeamman optimaalisen energiatason kuin voimaa ja vah-
vuutta vaativat lajit. Toinen eroavaisuus l6ytyy siita, onko kyseessa lyhyt- vai pit-
kasuoritteinen laji. Esimerkiksi makihyppy vaatii taydellisen keskittymisen tunne-
tilaan tietyksi hetkeksi. Pitempikestoiset lajit kuten maastohiihto vaativat puoles-
taan sen, etta tunnetilaa osataan saadella kisatapahtumien mukaan. Lyhytsuorit-
teisissa lajeissa optimaaliseen tunnetilaan paasyn epaonnistuminen aiheuttaa
yleensa enemman vahinkoa suoritukseen kuin pitkdkestoisimmissa lajeissa,
joissa muutoksiin pystytaan kilpailun aikana viela reagoimaan. (Liukkonen, Jaak-
kola & Kataja 2006, 192; Burton & Raedeke 2008, 144 — 145.)
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Kolmas eroavaisuus on siina, sisaltdako suoritus yksinkertaisen vai monimutkai-
sen taidon. Monimutkaiset taidot vaativat huomattavasti enemman tarkkoja, huo-
miota, nopeita ja monimutkaisia paatoksia seka tarkempaa hienomotorista kont-
rollointia kuin yksinkertaiset taidot. Taman vuoksi optimaalinen vireystila on kor-
keampi ja isommalla skaalalla kuin monimutkaisissa taidoissa. (Burton &
Raedeke 2008, 145.)

3.4.2 Vireystilan maarittamisen keinoja

Lajissaan menestyvat urheilijat tiedostavat ja I0ytavat lahes poikkeuksetta itsel-
leen suotuisan vireystilan kilpailutilanteissa. Vireystilan ollessa kohdallaan suori-
tusten taso ei heittele, vaan pysyy korkeana. Vireystilan hallinnassa ensimmai-
sena tulisikin auttaa urheilijaa tiedostamaan se vireystilan alue, joka hanen ta-
pauksessaan on optimi. (Burton & Raedeke 2008, 146.) Urheilijaa voi auttaa vi-
reystilan maarittdamisessa esimerkiksi oman piirrejannityksen ja optimaalisen kil-

pailujannityksen tutkiminen (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 189).

Piirrejannityksella tarkoitetaan sita, kuinka urheilija jannittaa erilaisissa tilanteissa
ja ymparistoissa. Vaihtelu piirrejannityksessa eri urheilijoiden valilla on monesti
suuri. Toiset saattavat olla eloisia ja aktiivisia, toiset hyvin analyyttisia ja tarkkoja
ja jotkut urheilijat jotain silta valilta. Kysymys on siis osittain luonteesta ja taman
vuoksi ei voida maarittaa sita onko tietynlainen jannitystaso huono tai hyva. Piir-
rejannityksessa tarkeaa on kuitenkin selvittaa optimaalisen kilpailumielialan ja
piirrejannityksen valinen yhteys. Jos urheilija on jannitystasoltaan rauhallisempi,
tulisi hanen olla kilpailutilanteissa rauhallisempi. Jos taas urheilijan optimaalinen
jannitystaso on korkeampi, olisi urheilijan hyva olla normaalia korkeammassa jan-
nitystilassa. (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 189.)

Optimaalisen kilpailujannityksen maarittamisella haetaan sita tunnetta ja mie-
lialaa, jolla urheilija on saavuttanut parhaimmat onnistumisen kokemuksensa.
TyOkaluna tassa on onnistuneisiin suorituksiin elaytyminen ja niissa olevien kes-
keisten tunnetilojen ja kokemusten muistelu esimerkiksi optimaalisen kilpailumie-
lialalomakkeen avulla. Urheilijaa voidaan pyytaa tekemaan vastaavanlainen
muistelu myds epaonnistuneista ja keskinkertaisista suorituksista. Nain saadaan

asetettua vertailukohta erilaisille mielialoille ja niiden vaikutuksille suorituksessa.
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Lomakkeista tehtyjen arvioiden mukaan voidaan maarittaa urheilijalle soveltuvin
jannityksen taso ja tydkalut niihin paasyyn. (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006,
190 — 192.)

3.4.3 Vireystilan saatelykeinoja

Optimaaliseen vireystilaan paaseminen on tilannekohtaista. Taman vuoksi urhei-
lijalla on hyva olla olemassa keinoja, joiden avulla vireystilaan paaseminen on-
nistuu nopeasti. Tyypillista vireystilaan vaikuttamisen tehostamisessa on kayttaa
erilaisia psyykkisia menetelmia. Rentousharjoittelun oppiminen on edellytys nai-
den menetelmien kayttéon. (Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 189; 192.)

Itsetietoisuuden kehittaminen on hyodyllista vireystilan saatelyssa. ltsetietoi-
suutta voidaan kehittda esimerkiksi erilaisilla tunneankkuroinneilla. Ankkuroin-
nissa elaydytaan urheilijan aikaisempiin merkittaviin onnistumisten kokemuksiin
ja niihin tunteisiin, joita kyseinen kokemus sisaltaa. Taman jalkeen tunne ehdol-
listetaan esimerkiksi avainsanaan, mielikuvaan tai sisdanhengitykseen. Tun-
neankkuroinnin onnistuessa aikaisemmasta suorituksesta saatu kokemus akti-
voituu ja ohjaa vireystilan urheilijan optimitasolle. (Liukkonen, Jaakkola & Kataja
2006, 192.)

Vireystilan saatelyssa voidaan kayttaa myos konkreettisia ja etukateen suunnitel-
tuja keinoja. Vireystilan alentamiseen hyvia keinoja ovat rentoutumisharjoitukset,
mielikuvat, hymyily, keskittymisharjoitukset tai nykyhetkeen keskittyminen. Vi-
reystilaa nostattavia asioita ovat puolestaan avainsanat, aggressiivisen musiikin
kuuntelu, mielikuvat ja visualisoinnit tai kova alkulammittely. Jotta vireystilan saa-
tely onnistuisi, tulisi niitd harjoittaa saanndllisesti esimerkiksi harjoitusten yhtey-
dessa, jotta ne olisivat hyodyllisia silloin, kun niita tarvitaan. (Weinberg & Gould
2007, 287 — 289.)

3.4.4 Vireystilan tarkastelun toteuttaminen projektissa

Vireystilan arviointia toteutettiin yhdessa mielikuvaharjoittelun kokonaisuuden
kanssa. Sita tarkisteltiin projektissa erilaisilla, urheilijoille annetuilla tehtavilla. It-
sellani ei kuitenkaan ollut mahdollisuutta paasta mukaan tdman ajankohdan ta-

pahtumiin Rukalle. Tehtavat koostuivat oman piirrejannityksen, ihanteellisen,
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epaonnistuneen seka keskinkertaisen kilpailumielialan arvioinnista. Tavoitteena
tassa osiossa oli opettaa urheilijoita tarkastelemaan omia tunteitaan erilaisissa
tilanteissa. Arviointlomakkeina hyodynnettiin Liukkosen ja Jaakkolan teok-
sessa "Psyykkinen valmennus hiihtourheilussa” esiintyneista vireystilan arviointi-
lomakkeista. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 163 — 167.) Lomakkeet ovat nahtavilla
liitteissa 6, 7, 8 ja 9.

Seuraavassa tapaamisessa Rovaniemella kavimme lapi tehtavat tapahtumassa
mukana olleiden urheilijoiden kanssa. Taman jalkeen analysoimme kunkin urhei-
lijan kanssa heille ihanteellisinta vireystilaa. lhanteellisen vireystilan tarkastelun
pohjalta annoin urheilijoille tehtavaksi tunneankkurointiharjoituksen. Ankkurointi-
harjoituksen ideana oli valmistaa urheilijoita hyddyntamaan koettuja tunnetiloja
omassa kilpailuun valmistautumisessaan. Tunneankkurointilomakkeena hyodyn-
nettiin Liukkosen ja Jaakkolan teoksessa "Psyykkinen valmennus hiihtourhei-
lussa” esiintyneita vireystilan arvioinnin materiaaleja. (Liukkonen & Jaakkola
2003, 168.) Lomake on esilla liitteessa 10.

Pyrkimyksena tassa osa-alueessa oli kehittaa urheilijoiden itsetietoisuutta taman
teeman aikana kahdella tavalla. Analysoinnin avulla urheilijalle annettiin mahdol-
lisuus tulkita itseansa ja hanen ominaisimpia tunnetilojaan. Hanelle pyrittiin myds
antamaan ratkaisuja siihen, miten optimivireystilaan paaseminen voisi juuri ha-
nen osalta sujua parhaalla tavalla. Taman skenaarion tarkoitus oli valmistaa ur-

heilijaa samalla jo kilpailuun valmistautumisen kokonaisuuteen.

3.5 Kilpailuun valmistautuminen

3.5.1 Rutiinien hyddyntaminen kilpailuun valmistautumisessa

Kilpailuun valmistautuminen on psyykkinen taito, jota urheilija kehittda koko
uransa ajan (Liukkonen & Jaakkola 2003, 187). Kilpailuun valmistautumista on
kaikki se panostus, jota urheilija tekee valmistautuessaan kilpailuun. Se sisaltaa
laadukkaan harjoittelun lisdksi monia erilaisia tapoja ja menetelmia, jotka urheilija
on kokenut hyvaksi kilpailuun valmistautumisessaan. Keskeista kilpailuun valmis-

tautuessa onkin kayttaa hyoddyksi sellaisia keinoja, jotka ohjaavat urheilijaa suo-
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riuvtumaan Kilpailusta mahdollisimman hyvin. Kilpailuun valmistautumisen paa-
maara saadaan taytetyksi silloin, kun urheilija tuntee itsensa patevaksi ja luotta-
vaiseksi omasta osaamisestaan juuri ennen suoritusta. (Granholm 2013, 217 —
218.)

Rutiinit ovat yksildllisia tapoja joita urheilijat toistuvasti tekevat kilpailuun valmis-
tautumisessaan. Nama tavat ovat sellaisia joiden avulla han kokee pystyvansa
keskittymaan paremmin suoritukseensa, ne saattavat tuoda hanelle varmuuden
tunnetta tai esimerkiksi helpottaa kilpailuahdistuksesta eroon paasya. Myds jon-
kin esineen mukaanotto kisapaikalle voi tuoda urheilijalle lisda virtaa suorituk-
seen. Tapoja ja rutiineja on monia ja keskeista niille on se, ettd ne tuovat lisa-
energiaa suoritukseen ja vahvistavat urheilijan uskoa parjaamiseensa. (Gran-
holm 2013, 219.) Rutiinit ovat tarkea tuoda osaksi harjoittelua, jotta niita voidaan

harjoitella ennen kilpailua (Liukkonen & Jaakkola 2003, 187).

Joskus jokin rutiini saattaa olla urheilijalle haitaksi. Tyypillinen tilanne voi olla sel-
lainen, jossa jokin rutiini alkaa ohjata liikaa muuta toimintaa kilpailuun valmistau-
tumisessa. Talloin urheilijan kanssa kannattaa ottaa puheeksi kyseinen tapa ja
ehdottaa voisiko sita jatkojalostaa tai korvata jollain toisella rutiinilla. (Granholm
2013, 219.)

3.5.2 Kilpailuanalyysi kilpailuun valmistautumisessa

Kilpailutilanteiden reflektointi ja tarkkailu ovat tarkea tyokalu omien yksilollisten
tapojen, taitojen, tyylien tai selviytymiskeinojen hyotyjen selvittdmiseen. Naiden
tilanteiden tulkitseminen suorituksen jalkeen tuo monesti esiin keskeisimmat ele-
mentit suorituksesta seka valmistautumisesta. Valmentajan kanssa toteutettu
analyysi puolestaan edesauttaa erityisesti nuorempaa urheilijaa ottamaan vas-

tuuta omasta kehittymisestaan. (Hanin & Hanina 2013, 229.)

Kun analyysia toistetaan johdonmukaisesti kilpailu kilpailulta, se lisaa ja tarkentaa
seka urheilijan etta valmentajan tietoutta. Tarkoituksena on opettaa urheilijaa op-
pimaan entistd paremmaksi kilpailijaksi. Jos kilpailujen valilla on harjoittelujaksoja,
niitad pystytaan hydédyntamaan joko keskittymalla yhteen tiettyyn asiaan tai kokei-
lemalla erilaisia ratkaisuja kilpailuun valmistautumisrutiineissa. (Hanin & Hanina
2013, 229.)
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3.5.3 Mallit kilpailuun valmistautumiseen

Kilpailuun valmistautumisen malleja ovat Liukkosen ja Jaakkolan mukaan pitka
ja lyhyt kilpailuun valmistautuminen. Pitkan kilpailuun valmistautumisen tunnus-
piirteita on, etta se aloitetaan hyvissa ajoin ennen paakilpailua tai muuta tarkeata
kilpailutapahtumaa. Kaytannossa pitka kilpailuun valmistautuminen aloitetaan jo
kauden alussa tavoitekeskusteluja kdydessa. Talldin luodaan suuntaviivat koko
kauden aikaiselle toiminnalle. (Liukkonen & Jaakkola 2003, 187 — 188.)

Pitkan kilpailuun valmistautumisen ulottuvuuksia ovat kaikki ne osa-alueet, joita
pyritdan kauden aikana parantamaan. Jaottelussa tulee ainakin vastaan taidolli-
set, fyysiset, ravintoon liittyvat, palautumista edistavat seka henkiset tekijat. Hen-
kisessa valmistautumisessa on tunnusomaista se, etta opetellaan sellaisia hen-
kisia menetelmia, jotka vaikuttavat positiivisesti urheilijan valmistautumiseen ja
toimintaan kilpailupaikalla. Liukkonen ja Jaakkola ovat maaritelleet naihin taitoi-
hin kuuluvaksi ainakin mielikuvaharjoittelun, rentousharjoittelun, itsepuheen, ”it-
sepsyykkauksen” ja positiivisen ajattelun. (Liukkonen & Jaakkola, 2003, 188.) Pit-
kaa kilpailuun valmistautumista edesauttaa myos se, etta urheilijalla on mahdol-

lisuus kayda etukateen tutustumassa esimerkiksi MM-kisojen suorituspaikkoihin.

Lyhyt kilpailuun valmistautuminen alkaa joitakin paivia ennen kilpailuja ja se hui-
pentaa pitkan kilpailuun valmistautumisen. Siina paamaara on se, etta urheilija
osaa kayttaa niita menetelmia jotka tukevat hanta paasemaan suorituksen aikana
parhaimpaan vireystilaansa. Lyhyt kilpailuun valmistautuminen sisaltaa siis niita
keinoja, joilla urheilija voi laskea ja nostaa vireystilaansa. (Liukkonen & Jaakkola
2003, 188 — 189.)

Kuviossa 6 on nahtavilla kilpailuun valmistautumisen portaikkomalli. Se on tyo-
kalu, jolla urheilijaa autetaan oppimaan omat rutiininsa. Lahtokohtana on se, etta
urheilija on oppinut tiedostamaan oman itselleen parhaiten soveltuvan vireystilan.
Seuraavaksi portaikkoon kirjataan omia rutiineja. Rutiinit rakennetaan portaittain,
silla ajatuksella, etta kilpailun alkaessa urheilija on ylimmalla portaalla ja valmis
omaan suoritukseensa. Portaikon toteuttaminen aloitetaan joko edeltavana iltana
tai aamuna. Portaikon rakentaminen tulisi aloittaa vahintdan muutama kuukausi

ennen Kilpailua ja sita tulisi saannodllisesti harjoitella. Nain urheilija kehittyy
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omassa valmistautumisessaan ja pystyy sisaistdmaan rutiininsa paakilpailussa jo
alitajunnan tasolla. Valmistautumiskeinoja maaritellessa on oleellista, etta urhei-
lija valitsee sellaiset keinot tai rituaalit, jotka toimivat kaikissa paikoissa ja olosuh-
teissa. Portaikon kaava tulisi pysya samana, jotta kilpailuun valmistautumisen
taito kehittyisi parhaalla mahdollisella tasolla ennen paatapahtumaa, arvokisoja.
(Liukkonen & Jaakkola 2003, 189 — 191.)

KILPAILUUN VALMISTAUTUMISEN PORTAIKKOMALLI

KUVIO 6 Kilpailuun valmistautumisen portaikkomalli (mukailtu Liukkosen & Jaak-

kolan kilpailuun valmistautumisen portaikosta) (Liukkonen & Jaakkola 2003, 190)

3.5.4 Kilpailuun valmistautuminen projektissa

Kilpailuun valmistautumisen osio alkoi jo projektin kaynnistyessa, jolloin kaikki
toiminta tahdattiin siihen, etta helmikuun MM-kisoissa urheilijat olisivat mahdolli-
simman hyvalla mallilla psykologisten taitojen osalta. Iltse teemaa aloimme tar-
kemmin kdymaan lavitse joulukuussa Rovaniemen Continental cupin yhteydessa

sen kestaessa aina Rasnovin MM-kisoihin asti.

Sisaltoja tassa osa-alueessa olivat rutiiniportaikon muodostaminen, lyhyen ja pit-
kan kilpailuun valmistautumisen tarkastelu seka odottamattomiin ja itsesta riippu-
mattomiin tilanteisiin valmistautuminen. Tarkoitus oli naiden sisaltéjen avulla lo-

pullisesti valmistaa urheilijaa kauden paakisoihin ja niissa onnistumiseen.

Toiminta aloitettiin Rovaniemelle tulleiden urheilijoiden kanssa tunneankkurointi-
harjoituksen lapi kaynnilla. Taman jalkeen tehtavaksi tuli kaikille rutiiniportaikon

teko. Rutiiniportaikkoa osana kilpailuun valmistautumista tydstimme lisaa seuraa-
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vassa tapaamisessa tammikuun lopulla Lahden SM-kilpailuissa jokaisen urheili-
jan kanssa. Kokoontumisessa huomioimme my®és yllattaviin tilanteisiin valmistau-
tumisen. Lisaksi kavimme jokaisen urheilijoiden kohdalla yksilollisesti lapi sita,
milta heidan kilpailuun valmistautumisensa nayttaa lyhyella ja pitkalla aikavalilla.

SM-kisojen jalkeen helmikuun alkupuolella ty6stin viela urheilijoille koonnin kau-
den aikana kaydyista taidoista ja menetelmista seka ohjeet kilpailuun valmistau-
tumiseen. Taman tyOkalupakin tarkoituksena oli auttaa urheilijoita hahmottamaan
kauden aikana kaydyt psyykkiset taidot ja menetelmat seka auttaa heita heidan
omassa valmistautumisessaan. Nama kilpailuun valmistautumisen tyokalut ovat

tarkemmin nahtavilla liitteessa 11
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4 TUTKIMUSMENETELMAT

4.1 Tutkimuksen kuvaus

Tutkimukseni on luonteeltaan tutkimuksellinen, laadullinen ty6. Tutkimukselliselle
tyolle on tyypillista ratkaista tyoelamalahtodisia ongelmia erilaisin tutkimuksellisin
keinoin kuten mittauksia, kyselyita tai haastatteluja tekemalld. Laadullisessa
tydssa tarkoituksena on puolestaan ymmartaa todellisuutta kayttamalla kvalitatii-
visia keinoja. Nailla tarkoitetaan sellaisia keinoja, joissa kaytetaan tutkittavien
omin sanoin tuottamaa aineistoa (Lapin AMK 2016).

Tutkimukseni on strategialtaan tapaustutkimus. Tapauksina tapaustutkimuksessa
voi olla monia erilaisia kohteita kuten yksild, ryhma tai yhteisd. Tapaustutkimuk-
selle tunnusomaista on se, etta siina kaytetaan useita erilaisia metodeja tapauk-
sien selvittamiseen. Kiinnostusta herattavat monesti erityisesti toiminnassa ilme-
nevat prosessit seka ympariston ja tapauksen valinen yhteys. Tavoitteeksi voi-
daan tapaustutkimuksessa asettaa erilaisten ilmididen kuten kokemusten kuvailu.
(Metsamuuronen 2006, 90 — 92; Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 134 — 135.)

Tapauksena tutkimuksessani toimii henkisen valmennuksen interventio, joka al-
koi elokuussa 2015 ja paattyi helmikuussa 2016 kaytyihin nuorten MM-kisoihin.
Kuviossa 7 on puolestaan nahtavilla tutkimusprosessini aikajana, joka alkoi jou-
lukuussa 2015. Tutkimukseni on nakdkulmaltaan siis takautuva. Tama nosti tut-
kimusmenetelmissa oman nakokulmani lisaksi keskioon myos tutkittavien kerron-
nalliset ja kokemukselliset nakdkulmat. Tapaustutkimukseni noudattaa nain ollen
kuvailevan tapaustutkimuksen periaatteita. Tama nakyy erityisesti siina, etta tut-
kimukseni pyrkimyksena on kuvailla tapausta tiheasti ja tarinanomaisella tavalla.
(Eriksson & Koistinen 2014, 12.)
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Opinnayteprosessin aikajana
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KUVIO 7 Opinnayteprosessin aikajana

4.2 Narratiivinen ja fenomenologis-hermeneuttinen nakdkulma

Tutkimuksessani tulee esille narratiivinen, fenomenologinen ja hermeneuttinen
nakokulma. Narratiivinen eli kerronnallinen tutkimus voidaan maarittaa tutki-
mukseksi, jossa paahuomio on kertomuksissa ja kertomisessa tiedon muodosta-
jana. Tutkimuksen kerronnallisuutta havainnoidaan kahdella erilaisella tavalla:
tutkimus voidaan nahda tuotettuna kertomuksena ja toisaalta tutkimus voi kayttaa

materiaalinaan kertomuksia. (Heikkinen 2015, 151.)

Tutkimuksessani tayttyvat molemmat tavat. Kauden aikainen henkisen valmen-
nuksen toiminta esiintyy kertomuksena siita, mita tehtiin ja kuinka toimittiin. Toi-
saalta prosessiin osallistuneiden toimijoiden omat kokemukset toiminnasta nah-
daan varsinkin tutkimuksessa kaytetyissa tutkimusmenetelmissa. Narratiivinen
nakokulma nakyy parhaiten tutkimuksessani elamankerrallisena otteena, koska
siina keskeisinta on selvittda projektin aikana kaydyt tapahtumat ja tapahtuma-
kulut. Pyritaan siis selvittamaan, mita prosessin aikana todella tapahtui. (Heikki-
nen 2015, 154.)

Tutkimuksessani keskeinen paamaara on kuvata ja tulkita kokemusta kaydysta
prosessista ja siita, miten se voisi jatkossa tulla nakyvaksi parhaimmillaan. Tama
liittyy erityisen vahvasti kayttamiini tutkimusmenetelmiin, joissa keskidssa oli tul-

kita valmentajilta ja urheilijoita saatua kokemusta prosessin kulusta. Taman
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vuoksi tutkimusotteeni viittaa vahvasti myos fenomenologis-hermeneuttiseen tut-

kimusotteeseen.

Fenomenologiassa ja hermeneuttisessa ihmiskasityksessa keskiossa ovat tutki-
muksellisesti erityisesti kokemus, merkitys ja yhteisollisyys. Fenomenologiassa
halutaan erityisesti tarkastella sita, mika ilmenee omana kokemuksena, mika ele-
tyn maailman kautta ja mika itsena omassa maailmassa. Jokainen tulkitsee ela-
massamme olevia asioita oman nakokulman mukaan. Tutkimuksessani esimer-
kiksi urheilijalla ja valmentajalla on erilainen suhde henkisen valmennuksen pro-
sessiin ja he my0s tulkitsevat prosessia erilaisesta nakokulmasta. Nakokulmaan

vaikuttavana tekijana on yksildon oma elamanhistoria. (Laine 2015, 29 — 30.)

Kokemusta tutkittaessa kokemusten merkityksilla on suuri rooli. Jokainen yksilo
tulkitsee omat kokemuksensa erilaisina merkityksina siind maailmassa missa
elaa. Tama voi tulla esille esimerkiksi omaa elamantarinaa kerrottaessa, silla yk-
sild tyypillisesti nostaa esiin juuri itselle merkitykselliseksi kokemansa asiat.
(Laine 2015, 31 — 32.)

Tarkea nakokulma kokemusmaailmaa tutkittaessa on myds yhteisollisyyden ka-
site. Vaikka fenomenologiassa ollaan erityisen kiinnostuneita yksilén perspektii-
vista, tulee siind huomioida myods eletyn yhteisdn rooli. Yksil6illa on yhteisdjen
jasenina havaittavissa monia yhteisia piirteita ja tapoja maailman kokemiseen.
Tyypillisesti yksilon tutkittu kokemus tuokin esille myds jotain yleisia, yhteisoon
liittyvia merkityksia. (Laine 2015, 32.) Tutkimuksessani tulkitsen yhteisollisyytta
ryhmaan kuulumisena, joka tiedollisesti tai tiedostamatta vaikuttaa tutkittavien ko-

kemusmaailmaan.

Hermeneutiikka puhuu puolestaan ymmartamisesta ja tulkinnasta. Sen avulla py-
ritdan luomaan tulkinnalle kriteereja. Tulkinnan tutkimisen vuoksi se on luonnolli-
nen osa omaa tutkimustani. Hermeneuttista tutkimusta toteutetaan yleensa niin,
etta siina tutkitaan yksilon ilmaisuja, jotka tuovat esiin merkityksia. Merkityksia
pystytaan tutkimaan vain tulkinnan ja ymmartamisen avulla. Lahtokohtainen ky-
symys merkityksen ymmartamiselle on se, mika on yhteista ja tuttua tulkitsijan ja
tulkittavan valilla. (Laine 2015, 33.)
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Fenomenologis-hermeneuttisen otteen metodisia ratkaisuja mietittdessa on tar-
keada huomioida tutkijan, tutkittavan ja tilanteen erityisyys. Tutkimuksessa tulee
esiin tilanteita, joissa tulee olla kriittinen ja reflektiivinen. Tutkijan on oltava itse-
kriittinen ja pyrkia kyseenalaistamaan omia tulkintojaan ja tutkimukseen liittyvat
lahtokohtia. Aihealueeseen liittyvat, aiemmin opitut mallit ja teoriat ovat fenome-
nologiassa tarkea tiedostaa ja aineistonkeruun aikana pyrkia jattdmaan mahdol-
lisimman vahalle huomiolle. Tama edesauttaa tutkittavan kokemusmaailman pa-

rempaa ymmartamista. (Laine 2015, 35 — 37.)

Tama osa-alue on tutkimuksessani osittain kiistanalainen oman osallistuvan roo-
lini vuoksi. Projektissa vastasin henkisesta valmennuksesta ja taman pohjalta mi-
nulla oli valmiina erilaisia tulkintoja ja teoreettisia lahtokohtia projektin etenemi-
sesta ja onnistumisesta. Nama nakokulmat pyrin kuitenkin sulkemaan pois ai-
neistonkeruun yhteydessa. Kiistanalaisuus luultavasti kuitenkin nakyy jollain ta-
solla kayttamieni metodien suunnittelussa. Esimerkiksi kyselyn asiallinen toteut-
taminen vaatii sen, etta erilaisiin teorioihin ja tutkimuksiin tuli erikseen perehtya.
Sama kiistanalaisuus nakyy myos teemahaastattelun suunnittelussa, koska sii-
hen liittyivat pitkalti samat ilmiét kuin kyselyyn. Pyrin kuitenkin tiedostamaan omat
taustaoletukseni etukateen ja vaikuttamaan taten siihen, ettd aineiston analy-

sointi olisi fenomenologis-hermeneuttisesti tarpeeksi patevaa.

4.3 Tutkimukseni aineistonhankinta ja metodit

Metodeiksi paadyin ottamaan kyselyn ja teemahaastattelun. Kysely toteutettiin
projektissa mukana olleille urheilijoille ja teemahaastattelu valmentajille. Kahden
erilaisen aineiston mukaanottoa puolsi se seikka, etta nain tutkimuksen pate-
vyytta voitiin edistdda muun muassa perusteettoman varmuuden vahentamisella.
(Hirsjarvi & Hurme 2011, 38 — 39.) Tuomi ja Sarajarvi viittaavat teoksessaan Den-
zin (1978) mainitsemaan termiin metodinen triangulaatio, jossa tutkimusongel-
man selvittamiseksi kaytetaan tyypeiltdan erilaisia tutkimusmenetelmia ja nain

edistetaan tutkimuksen luotettavuutta (Tuomi & Sarajarvi 2011, 233.)

Kyselyn valitsemista tutkimusmenetelmaksi tuki se, etta urheilijoita oli mukana
viisi ja he asuivat hajallaan ympari Suomea. Taman pohjalta se oli kaikista vai-

vattomin menetelma heiltad saadun tiedon hankintaan. Perusteena toimi lisaksi se,
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ettd Vehkalahden mukaan kyselytutkimuksen avulla on mahdollista kerata tietoa
ihmisen toiminnasta, arvoista ja asenteista (Vehkalahti 2014, 11). Kyselytutkimus
myOs saasti itseltani aikaa tutkimuksen toteuttamisessa ja analysoimisessa. Tut-
kimuksen aineisto ei myoskaan tata menetelmaa kaytettaessa muodostunut liian

laajaksi.

Teemahaastattelun valintaa valmentajille puolsi se, etta projektissa mukana ol-
leita valmentajia oli mukana vain kaksi. Nain aineistoa oli mahdollista vertailla ja
pitda kontrollissa. Heilta oli mahdollista saada erilaisia, heidan kokemusmaail-
maan perustuvia nakokulmia projektista ja sen kulusta. Sen avulla oli myds mah-
dollisuus saada tutkimukseen syvempia ja erilaisia tulkintoja projektista. Seuraa-
vassa kayn lapi molempien prosessien suunnittelun ja toteutuksen etenemisen.
Aineiston analysointi kappaleessa kayn tarkemmin lapi aineistojen analysointi-

prosessia ja lopuksi arvioin tutkimusmenetelmieni luotettavuutta.

4.3.1 Kysely

Aloitin kyselylomakkeen suunnittelemisen helmikuussa 2016. Kyselyssa kaytin
eliittiotantaa. Eliittiotanta on harkinnanvaraisen otoksen laji, jolle on tyypillista se,
etta siina pyritaan keradmaan tutkimusjoukko yksildista esiin nousevan tietamyk-
sen perusteella (Tuomi & Sarajarvi 2011, 86). Tutkimusryhmaksi valikoin viisi pro-
jektissa eniten mukana ollutta urheilijaa. Kysely koostui alun perin suljetusta ja
avoimesta osiosta. Kyselyn paatin toteuttaa verkkokyselyna, koska nain kyselyyn

osallistujat oli helpointa tavoittaa. Kysely toteutettiin Webpropol-ohjelmalla.

Kyselya suunnitellessa tulee aluksi havaita ilmidén keskeisimmat ulottuvuudet eli
selvittaa se mitd halutaan mitata ja mista tutkittava ilmio koostuu. (Vehkalahti
2014, 20 — 21.) Omiksi ulottuvuuksikseni muodostin omien tutkimuskysymysteni
pohjalta yksildiden kokemukset ja arvostukset projektin aikana kaydyista henki-

sen valmennuksen osa-alueista seka henkisten taitojen opettamisen prosessin.

Seuraavaksi tutkijan tulee selvittaa tutkimuksessa kaytettavat osiot ja mittarit.
Osioita ovat kyselylomakkeessa esiintyvat kysymykset ja vaittamat. Mittarit puo-
lestaan ymmarretaan osioista rakentuviksi isommiksi kokonaisuuksiksi, jotka ra-

kentuvat jollain tavalla yhteen mitattavaksi asiaksi. Kokonaisuudessa on oleellista
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se, mita osiot sisaltavat ja millaisia ulottuvuuksia tata kautta halutaan mitata. Veh-
kalahden mukaan osioissa tulisi huomioida niiden selkeys, ytimekkyys seka ym-
marrettavyys. (Vehkalahti 2014, 22 — 23.)

Prosessin mittaamisessa halusin selvittaa yksildiden mielipiteita ja ajatuksia kay-
dysta toteutuksesta seka niiden kautta esiin nousseita kehittdmisideoita tulevaan.
Mittareita ja osioita muodostaessa perehdyin henkisen valmennuksen teoriaan ja
erityisesti teoksiin Psyykkinen valmentautuminen hiihtourheilussa (Liukkonen &
Jaakkola 2003) seka Psyykkinen valmentautuminen lentopallossa (Liukkonen,
Jaakkola & Kataja 2006). Taman uskoin auttavan omaa ajatusprosessiani seka

kartoittavan sita millaisia asioita halusin vastaajilta kysya.

Kyselyn rakensin alun perin niin, etta henkisen valmennuksen menetelmia mitta-
sin suljetuin kysymyksin ja psyykkisen valmennuksen toteutusta koskevat osiot
muodostin avoimiksi. Taustatiedoissa kysyin vastaajilta myos heidan aikaisempia
kokemuksiaan henkisesta valmennuksesta. Taustatiedoista ja psyykkisen val-
mennuksen menetelmaosiosta jouduin taman tutkimuksen raportissa kuitenkin

luopumaan sivumaaran kohottua analyysivaiheessa liian suureksi.

Kyselyni avoin osio rakentui seitsemasta kysymyksesta ja se sijoittui kyselyn vii-
meiseksi osioksi. Osiossa haluttiin mitata vastaajien kokemuksia ja asenteita to-
teutetusta henkisten taitojen opettamisen prosessista. Toinen nakokulma osiossa
oli miettia, miten prosessia voitaisiin jatkossa rakentaa paremmaksi ja mita siita

opittiin. Kyselyn avoin osio nakyy tarkemmin liitteessa 12.

Avoimien kysymysten valintaa puolsi se, ettd ne antavat vastaajalle mahdollisuu-
den kertoa asioista heidan omilla sanoillaan. Niiden avulla on my6s mahdollista
hankkia sellaista tietoa, jota valttamatta ei ole suljetulla osiolla mahdollista saada
tai etukateen rajata. Hirsjarven ym. mukaan ne ovat hyddyllisia silloin, kun halu-
taan tietdd mika on vastaajien mielesta tarkeaa ja kun halutaan mitata vastaajien
asiaan liittyvien tunteiden voimakkuutta. (Hirsjarvi ym 2009, 201, Vehkalahti 2014,
25.) On myds huomionarvoista todeta, etta tutkimukseni on laadullinen tutkimus,
jolle on tyypillista tutkittavien omat nakokulmat. (Hirsjarvi ym. 2009, 164.) Jat-
kossa samoja asioita kysyttiin myds valmentajilta heille suunnatussa teemahaas-
tattelussa. Nain oli mahdollista verrata urheilijoilta ja valmentajilta saatuja aineis-

toja tarkoituksenmukaisella tavalla.
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Rakennettuani kyselyn testasin lomaketta yhdella vastaavanlaista tutkimusta
suunnitelleella opiskelijalla ja yhdella projektin ulkopuolella olleella makihyppaa-
jalla. Erityisesti kohderyhmaan kuuluvat testaajat ovat hyvia tutkimuksen kan-
nalta, koska heidan avullaan pystytaan saamaan oleellista tietoa kyselyn hyodyl-
lisyydesta (Vehkalahti 2014, 48). Itse halusin testauksella saada tietoa kyselyn
vastaamiseen kuluneesta ajasta, kirjoitusvirheista ja kysymysten ymmarrettavyy-
desta. Lisaksi halusin varmistua siita, etta avoimiin osioihin ei voinut vastata vain

yhdella sanalla.

Pilotoinnista saadun palautteen pohjalta muokkasin kyselya selkeammaksi ja ly-
hyemmaksi. Taman jalkeen lahetin sahkdpostilla tutkimuksen vastaajille saate-
kirjeen ja linkin kyselyyn. Saatekirjeessa kerroin tutkimuksen perustiedot jotka

ovat tarkemmin nahtavissa liitteessa 13.

4 .3.2 Haastattelu

Otokseni haastattelussa on harkinnanvarainen. Otokseeni kuuluvat nuorten ma-
kihypyn MM-ryhman kauden 2015-2016 paavalmentajat. Haastattelut toteutin yk-
sildhaastatteluina. Haastattelu tiedonhankintamenetelmana soveltuu valmenta-
jille hyvin, koska menetelman avulla oli mahdollista saada uusi nakdkulma pro-
sessin kulusta. Haastattelu tuo myo6s oletusarvoisesti esille uuden tulkintamah-
dollisuuden urheilijoiden ja valmentajien kokemuksien valilla. (Hirsjarvi ym. 2009,
204 - 205; Hirsjarvi & Hurme 2011, 39.)

Haastattelun suunnittelemisen aloitin heti kyselyn valmistuttua huhtikuun 2016
aikana. Aluksi perehdyin tutkimushaastattelun teoriaan ja valitsin sen pohjalta tut-
kimushaastattelutyypin. Struktuoitu eli lomakehaastattelu on nimensa mukaisesti
taysin lomakkeeseen perustuva ja tietyssa jarjestyksessa eteneva haastattelu-
menetelma. Toisena aaripaana on strukturoimaton eli avoin haastattelu, jossa
kaytetaan taysin avoimia kysymyksia. Haastattelija pyrkii nain rakentamaan kes-
kustelua, jonka kautta myOs haastateltavan vastaukset syventyisivat. Naiden
kahden tyylin valiin sijoittuu teemahaastattelu. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 43 — 46.)

Teemahaastattelu ymmarretaan puolistruktuoiduksi haastatteluksi, jossa kaytetyt

teema-alueet ovat selvilla, mutta kysymykset ja haastattelun etenevat teeman si-
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salla vapaasti. Haastattelut paatin toteuttaa talla menetelmalla. Tahan vaikutti eri-
tyisesti se, ettd teemahaastattelu on hyva menetelma kokemusten ja ilmididen
tutkimiseen. Valintaa tuki myoOs se, etta kyselyn runko oli helppo rakentaa jarke-
vasti kyselyn ilmididen ymparille. Siina esiin nousseita asioita pystyi itse haastat-

telutilanteessa viela lisaksi syventamaan. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 47 — 48.)

Suunnitteluprosessini tuloksena rakensin haastattelurunkoni kolmen teeman ym-
parille. Naita olivat taustatietojen lisaksi kokemukset eri psyykkisten menetelmien
ja taitojen kaytosta seka kokemukset itse projektista. Taustatiedoissa paamaa-
ranani oli tuoda esiin haastattelun tarkoitus ja kulku, sen eettiset nakokohdat ku-
ten vaitiolovelvollisuudesta mainitseminen seka se, etta haastattelun sisaltdja tul-
taisiin jatkossa kayttamaan ainoastaan tutkimustarkoituksiin. Lisaksi halusin
tassa osiossa selvittad haasteltavien aikaisemman taustan ja elamantarinan,

jotta pystyin mydhemmin kuvailemaan haastateltavien taustatiedot tutkimukseen.

Toisessa osiossa tarkeimpana teemana oli kdyda lapi kauden aikaisen henkisen
valmennuksen matkaa ja kokemuksia sen aikana kaytetyista henkisen valmen-
nuksen menetelmista ja taidoista. Haastateltavien hahmottamista helpottaakseni
tein projektin etenemisesta aikajanan, jonka jaoin haastateltaville ennakkomate-
riaaliksi ennen haastattelujen alkua. Janalla kaytiin |api kaikki kauden aikaiset
tapaamiset seka ne henkisen valmennuksen osa-alueet, joita tapaamisissa ol

kayty lapi. Aikajana I0ytyy tyostani kuviosta 1.

Siltana itse teema-alueeseen paasyyn paatin kayttaa osiota, jossa selvitettaisiin
sita, miten haastateltavat kokevat henkisen valmennuksen parhaimmillaan ja toi-
saalta pahimmillaan makihypyssa. Tassa osiossa tarkoituksena oli valmistaa
haastateltavaa seuraavaan teema-alueeseen siirtymiseen seka lisaksi keventaa

haastattelutilanteen ilmapiiria eri aaripaiden mukaanotolla.

Taman jalkeen pyrkimyksena oli edeta projektin omien tavoitteiden asettamisen,
tavoitteenasettelun, rentoutumisharjoittelun, mielikuvaharjoittelun, vireystilan ja
kilpailuun valmistautumisen kautta aina Rasnovin MM-kisoihin asti. Jokaisessa
osiossa tarkoituksena oli kayda lapi haastateltavien kokemukset psyykkisista tai-

doista yleisesti seka se, miten ne toteutuivat heidan mielestaan projektin aikana.
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Teema-alueen lopussa haasteltavan tuli viela ottaa esiin ja koota prosessin ai-
kana lapikaydyt tavoitteet oman kokemuksensa ja itse mieltamansa tarkeysjar-

jestyksen mukaan.

Kolmannessa teemassa halusin selvittda valmentajien kokemuksia psyykkisen
valmennuksen toiminnasta. Tarkoitus oli selvittaa esimerkiksi sita, miten toiminta
nayttaytyi heille kilpailujen ja leirien aikana. Lisaksi haastateltavien tuli maarittaa
missa projekti heidan mielesta oli erityisen onnistunut ja missa voisi olla viela
kehitettavaa. Taman jalkeen selvitin haastateltavien mielipiteen siita, miltd heidan
ihanteidensa mukainen nuorten MM-ryhman psyykkinen valmennus voisi jat-
kossa parhaimmillaan nayttda. Lopuksi viela tiedustelin haastateltavien koke-

muksia projektin onnistumisesta. Taman tarkoitus oli toimia koontina.

Jo suunnitteluvaiheessa oli selvaa, etta toinen haastatteluista piti toteuttaa
Skypen valitykselld. Skypella tarkoitetaan internetissa olevaa maksutonta video-
puheluohjelmaa. Se on verrattavissa puhelinhaastatteluun, mutta kuitenkin silla
erolla, etta siina haastateltava ja haastattelija ovat kontaktissa kasvotusten video-
kameran avulla. (Karjalainen 2014, 34.) Skypen valintaan vaikutti ratkaisevasti

toisen haastateltavan maantieteellinen sijainti.

Pilotoin haastattelun kahdesti, toisen kasvotusten aihepiirin kuuluvan henkilén
kanssa ja toisen Skypen valityksella opiskelijatoverini kanssa. Testatessani haas-
tattelurunkoa paadyin helpottamaan tydskentelyani lisdamalla kuhunkin teeman
osa-alueeseen erilaisen varikoodin. Taman uskoin auttavan haastattelussa ete-
nemista. Pilotoinnin avulla sain myo6s jonkinlaisia viitteita siitd, kuinka kauan
haastattelut ajallisesti tulisivat kestdmaan ja millaisia asioita eri aihepiireistd mah-
dollisesti nousisi esille. Lopullinen haastattelurunkoni 16ytyy liitteesta 14.

Kysymyksen asettelussa pyrin ennen haastatteluja noudattamaan joustavuuden
periaatetta. Talla tarkoitetaan sita, ettd haastattelurungossa tutkijalla on selvilla
se, mita kysya, mutta ei tarkkaa rajausta siita, miten kysya. Tama loi haastatte-
luun keskustelun ilmapiirin ja nosti esiin haluttuja ja luonnollisia merkityksia.
Haastattelurunkooni nousi kuitenkin jonkin verran esille myds aihealueeseen liit-
tyvia kysymyksia. Haastattelurungossa oli tdman liséksi varalla kysymyksia joi-
den, avulla pystyin tarvittaessa avaamaan keskustelua. (Hirsjarvi & Hurme 2011,
102 - 105.)
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Skype-haastattelu kaytiin 6.6.2016 ja toinen haastattelu Lapin urheiluopistolla
7.6.2016. Ensimmainen haastattelu kaytiin alkuillasta ja toinen haastattelu heti
aamusta. Ensimmainen haastattelu tallennettiin Skype Recorder-ohjelmalla ja
nauhurilla. Toisen haastattelun tallennusmuotona toimi nauhuri ja puhelimeni

Voice Recorder-sovellus. Haastattelut olivat kestoltaan 87 ja 95 minuuttia.

Ensimmaisen haastattelu onnistui sujuvasti. Haastattelurunko vaikutti hyvalta ja
tutkimuksen kannalta olennaisiin seikkoihin pystyttiin syventymaan. Tosin valilla
olisin voinut asettaa kysymykset selkeammiksi. Materiaalia tuli paljon, mutta olen-
naiset seikat oli melko helppo poimia keskustelusta. Toiseen haastatteluun paatin

lahtea hakemaan viela enemman materiaalia kolmannen teeman siséalloista.

Toinen haastattelu muodostui toteutukseltaan hieman ongelmallisemmaksi. Ta-
han vaikutti se, etta jouduimme keskeyttamaan haastattelun kahdesti ja vaihta-
maan kerran haastatteluun varattua tilaa. Tama vaikutti joihinkin haastattelun si-
saltoihin ja niiden tulkintaan. Materiaalia tuli jalleen melko paljon, myds ennalta
odottamiini kohtiin. Joissain asioissa mielipiteet haastateltavien valilla myos ero-

sivat huomattavasti toisistaan.

4.3.3 Haastateltavat ja kyselyyn vastaajat

Tassa tutkimuksessa verrataan tapaukseen vaikuttaneita henkil6itd keskenaan.
Taman vuoksi on oleellista, etta tapaukset vaikuttaneet henkilot myos kuvaillaan
ennen niiden keskeista vertailua (Eriksson & Koistinen 2014, 34). Haastateltavien
yksityisyyden suojan vuoksi puhun haastateltavista nimilla Valmentaja 1 ja Val-
mentaja 2. Kyselyyn vastaajien vastauksia en eritellyt, koska se edistaa niin ikdan

paremmin urheilijoiden yksityisyytta.

Valmentaja 1 oli kaudella 2015-2016 toinen nuorten makihypyn maajoukkueen
valmentajista. Kokemusta hanelle on kertynyt makihypyn ja yhdistetyn makipuo-
len valmennustoiminnasta noin 20 vuoden ajalta kolmesta eri maasta. Hanella on
aiempaa urheilijataustaa lajista, mutta han on lopettanut uransa nuorena. Han on
valmentanut paasaantoisesti alle 20-vuotiaitten ryhmia. Valmentaja 1 toimii talla
hetkella kaupungissaan akatemiavalmentajana, vastaten yhdessa muutaman
muun valmentajan kanssa kaupunkinsa makihyppaajista ja yhdistetyn miehista.

Hanen tehtaviinsa on kuulunut myos nuorten makihypyn maajoukkuetoiminnasta
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vastaaminen. Haastateltava oli ennen tutkimuksessa esiintyvaa kautta pitanyt toi-
minnasta taukoa joitakin vuosia. Valmentaja 1:n asuinpaikka projektin aikana oli

eri paikkakunnalla kuin omani.

Valmentaja 2 on vastannut yhdessa Valmentaja 1:n kanssa nuorten makihypyn
maajoukkueen toiminnasta kaudella 2015 — 2016. Hanella on liikkunta-alan koulu-
tus ja han omaa aikaisempaa urheilutaustaa yhdistetyn puolelta. Makivalmenta-
jana Valmentaja 2 on ollut 1990-luvun alusta alkaen, ollen mukana lukuisissa ma-
kihypyn ja yhdistetyn valmennustehtavissa aina 1990-luvun puoleenvaliin asti.
Taman jalkeen han toimi makihypyn ulkopuolisissa tehtavissa joitakin vuosia en-
nen kuin siirtyi takaisin valmennustehtaviin. Kokemusta valmentajalla on kah-
desta eri maasta ja han on viimeisien vuosien ajan toiminut nuorten olympiaval-
mentajana erilaisissa tehtavissa makihypyn ja yhdistetyn puolella. Lisaksi han
vastaa paikkakuntansa arkivalmennuksesta. Valmentaja 2 valmensi projektin

ajan samalla paikkakunnalla kuin mina.

Kysely lahetettiin alun perin viidelle projektiin valitulle urheilijalle. Viidesta urheili-
jasta nelja lopulta vastasi kyselyyn. Kyselyyn vastaajat olivat projektin aikana 16
— 19-vuotiaita urheilijoita. Urheilijat tulivat kolmesta eri kaupungista. Heista yhden

arkivalmennuksesta vastasi joku muu kuin projektissa mukana ollut valmentaja.

4.4 Aineiston analysointi

Kyselytutkimuksessa viidesta urheilijasta lopulta nelja vastasi kyselyyn. Kyselyn
aikana jouduin muutaman kerran laittamaan muistutusviestia joillekin vastaajille.
Kysely sulkeutui lopullisesti heindkuun 2016 aikana. Mielestani 80 prosentin har-
kinnanvarainen otos on riittava tarkkuus tahan tutkimukseen. Se ei kuitenkaan
ylla yleistettavyydessa maarallisen tutkimuksen patevyyteen, mutta tayttaa laa-
dullisen tutkimuksen periaatteet. Laadullisessa tutkimuksessa halutaan tulkita
tarkemmin yksittaisia ilmioita ja saada niista aikaan syvallisempaa tietoa. Siina
tarkoitus ei ole tehda tilastollisia yleistyksia. (Tuomi & Sarajarvi 2011, 74; 85 —
86.)

Kyselyn tarkoituksena oli toimia haastatteluja tukevana aineistona. Erityisesti
tama nakyi taitojen ja menetelmien tulkinnassa, koska niista esiin nousseita ko-

kemuksia oli mahdoton saada suljetun osion avulla selville. Avoimista osioista
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esiin nousseita asioita aloin puolestaan vertaamaan haastatteluaineistoon. Ta-
man mahdollisti se, etta tdman osion ja haastattelujen aikaisen aineiston teemat
olivat samanlaisia ja ensisijaisesti kokemuksiin perustuvia tietoja. Lopulta sisally-
tin raporttiini analyysivaiheessa vain kyselyn laadullisen osion. Tata osiota aloin

tulkita samalla tavalla kuin teemahaastatteluaineistoa.

Teemahaastattelun teon jalkeen analysointia voidaan alkaa harjoittamaan kah-
della erilaisella tavalla joko aineiston puhtaaksikirjoittamisella tai paatelmia voi-
daan alkaa tulkita suoraan aineistosta. ltse paadyin litteroimaan aineiston. Tahan
vaikutti erityisesti se, etta analysoitavaa materiaalia oli tullut melko suuri maara
ja sita pystyttiin litteroinnin avulla huomattavasti paremmin tulkitsemaan. (Hirs-
jarvi & Hurme 2011, 138.) Heti haastattelujen ja litterointien jalkeen kirjoitin kui-
tenkin tutkimuspaivakirjaani paallimmaiset mietteet ja paatelmat aineistosta. Ta-

man uskoin helpottavan aineiston analysoimista jatkossa.

Litteroinnin tarkkuuteen vaikuttaa monia tekijoita kuten asetettu tutkimusongelma,
analyysityyli seka se kuinka tarkasti tutkija paattaa aineistossa kaytettyyn kieleen
syventya. Mikali kaytetyn kielen rooli tutkimuksessa ei ole keskeisin prioriteetti, ei
litteroinnissa kannata huomioida esimerkiksi taukoja, huokauksia tai aanenpai-
noja. Tarkeinta on, ettad kaikki aineistossa ilmenevat virkkeet ja lauseet 16ytyvat

litteroidusta aineistosta. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 138 — 141.)

Aloittaessani litteroinnin paatin edeta kirjoittamisessa sanatarkasti. Tulkitsin ai-
neistoa kuitenkin silla erotuksella, ettd keskityin purkuvaiheessa pelkastaan pu-
heeseen ja jatin erilaiset tauot, danenpainot, epardinnit ynnd muut tarkemmat
kielelliset tulkinnat huomiotta. Tekstit kirjoitin puhtaaksi Open Office-tekstinkasit-
telyohjelmalla. Litteroinnin aikana esiin nousi itsellani huoli siita, puutuinko pu-
heeseen ja puhuinko itse valilla liikaa aineistonkeruun aikana. Tama tuli ilmi var-

sinkin toisessa haastattelussa.

Litteroinnin jalkeen aloitin teoreettisen viitekehyksen kirjoittamisen. Taman vuoksi
aineiston tarkempi analysointi alkoi vasta kaksi kuukautta litteroinnin jalkeen.
Tama on saattanut vaikuttaa jossain maarin aineiston tulkintaan. Hirsjarven ym.
mukaan aineiston analyysi kannattaisi aloittaa heti, koska silloin se viela herattaa

mielenkiintoa tutkijalle ja sita pystytaan selventamaan, jos tarve sita vaatii (Hirs-
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jarvi ym. 2009, 224). Tassa kohtaa litteroinnin jalkeen tehdyt muistiinpanot osoit-
tautuivatkin arvokkaiksi, vaikkakin paallimmaiset oletukset saaduista tuloksista

olivat jatkuvasti esilla teoriaa etsiessani.

Itse analysoinnin aloitin perehtymalla uudelleen aineistoon ja tekemiini muistiin-
panoihin. Ensimmaisien lukukertojen jalkeen aloin etsia eroavaisuuksia ja yhta-
laisyyksia haastatteluissa esiin nousseista asioista. Loytaessani yhtalaisyyksia
merkitsin kyseiset kohdat lyijykynalla muistiin. Eroavaisuuksia tulkitsin samalla
tavalla erilaisin merkinndin. Tassa yhteydessa tutkin myos kyselyn laadullista

osiota ja huomioin ne samalla tavalla merkinndissani.

Seuraavaksi luokittelin aineiston kunkin teeman perusteella. Jarjestamista hel-
pottaakseni kaytin vareja, joiden avulla oli helpompaa l6ytaa aineistossa pouk-
koilevat, kuhunkin teemaan soveltuvat kohdat. Tassa vaiheessa en viela millaan
tavalla karsinut laadullista aineistoa, vaan ainoastaan jarjestelin ja luokittelin sen

uudelleen.

Taman jalkeen aloin kirjoittaa ja tulkita aineistoa valikoimalla niita sitaatteja, jotka
olivat tutkimustehtavien kannalta olennaisimpia. Tulkitsemisessa huomioin aikai-
semmilta lukukerroilta tehdyt merkinnat. Teemat paatin jarjestaa analyysini ete-
nemista varten pystysuoraan. Talla tarkoitetaan sita, etta aineistoistoa tarkkail-
laan yksi teema kerrallaan. Aineistoni analysoinnissa kaytin teemoittelua. Tee-
moittelussa puhutaan siita, etta aineisto eritelldaan kunkin teeman perusteella ja
sieltd nostetaan esiin aiheen kannalta merkityksellisia sitaatteja aineiston tulkit-
semisen avuksi. (Eskola 2015,197 — 198.)

Teemoittelun jalkeen muokkasin sitaattien kielellista asua silloin kun nain sen tar-
peelliseksi aineiston luettavuuden kannalta. Kielellisesti tein ensinnakin muutok-
sia sitaatteihin tulosten ymmarrettavyyden edistamiseksi. Kieliasua muokates-
sani pyrin kuitenkin ottamaan huomioon haastateltavan sanoman sitaatissa. Lu-
ettavuuden edistamiseksi kaytin sitaattipatkissa myos poisjattoja. Taman osoitin
tekstissa kahden perattaisen ajatusviivan merkinnalla (— —). Poisjattoja kaytin ra-
portissani niissa kohdissa, jossa haastateltavan sitaatit olivat pitkia ja sisaltd
poukkoili asiayhteydesta. (Hirsjarvi ym. 2009, 358 — 359.; Hirsjarvi & Hurme
2011,195.)
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Aineiston analyysissa kaytin hyvakseni abduktiivista, teoriasidonnaista lahesty-
mistapaa. Nimensa mukaisesti se tarkoittaa analyysitapaa, jossa aineistosta esiin
nousseille asioille etsitaan tueksi teoriaa. Tarkoituksenani analyysissa ei siis ollut
testata jotain tiettya teoriaa, vaan pyrin ennemminkin teorian avulla 16ytamaan
uusia ratkaisuja aineistosta esiin nousseisiin asioihin ja tutkimustehtaviin. Taman
pohjalta analyysini muodostui lopulta aineistolahtdisyyden ja teoriasta esiinnous-
seiden valmiiden mallien valiseksi vuoropuheluksi. (Tuomi & Sarajarvi 2011, 96 —
97.)

Aineistoni rakentui lopulta kahden kokonaisuuden ymparille. Ensimmaisessa osi-
ossa kavin lapi henkisen valmennuksen toiminnasta esiin nousseita kokemuksia.
Nama rakentuivat kahden teeman alle. Ensimmaisessa teemassa kasittelin pro-
jektin lahtokohdista esiin nousseita kokemuksia. Taman osion tulkinnat rakentui-
vat puhtaasti valmentajien kokemuksiin. Toisessa teemassa nakdkulma muodos-
tui projektin yleisesta toiminnasta esiin nousseille kokemuksille. Tassa osiossa
vastaajina olivat seka urheilijat etta valmentajat. Eri ryhmien vastaukset jaottelin
tuloksissa niin, etta aluksi kasittelin urheilijoiden kokemuksia. Taman jalkeen vuo-
rossa on valmentajien tulkinta vastaavista osa-alueista. Osan urheilijoiden sitaa-
teista olen sisallyttanyt myds osaksi tekstia. Nailla jarjestelyilla olen pyrkinyt edis-

tamaan tulosten selkeampaa luettavuutta.

Tuloksieni toinen puoli keskittyi psykologisista menetelmista ja niiden kaytosta
esiin nousseisiin kokemuksiin. Jaottelun olen asetellut kolmen alateeman alle ja
naissa vastaajina olivat pelkastaan valmentajat. Alateemoja tassa kokonaisuu-
dessa olivat "Kokemukset tavoitteenasettelusta”, "Kokemukset rentoutumis- ja
mielikuvaharjoittelusta” seka "Kokemukset vireystilasta ja kilpailuun valmistautu-
misesta”. Jotkin sitaatit ovat myds talla osa-alueella sisallytetty osaksi tekstia tu-

losten tulkinnan johdonmukaisuuden edistamiseksi.

Aineistossani esiintyy paljon sitaatteja. Talla tahtaan erityisesti siihen, etta pro-
sessi ja siina eteneminen tulisi kuvattua kunnolla Iapi. Runsas sitaattimaara edes-
auttaa aineistossani samalla my0és sita, etta nain lukijalle annetaan mahdollisuus
omiin, henkildkohtaisiin paatelmiinsa siitd kuinka olen sitaatteja tulkinnut. Analy-
soinnissani olen pyrkinyt huomioimaan jokaisen tutkimusryhman tulkinnan aihe-

alueista. Joissain kohdin jarjestely on kuitenkin ollut toistoa. Tallaisissa tilanteissa
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olen valinnut sitaateista edustavimman. Talla edesautetaan sita, etta sitaatteja ei
iimesty tekstiin liilan suuria maaria, koska se saattaisi ilmentya liian raskaana lu-
kijalle. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 195; Jama 2011, 28.)

4.5 Tutkimuksen luotettavuus

Oman tutkimukseni luotettavuuden edistamiseksi pyrkinyt selostamaan tutkimuk-
sen vaiheet ja niihin vaikuttaneet tiedot ja kdytanndn vaiheet mahdollisen suurella
tarkkuudella ja yksityiskohtaisesti (Hirsjarvi ym. 2009, 232). Tahan olen pyrkinyt
vaikuttamaan erityisesti pitamalla tutkimuspaivakirjaa koko prosessin ajan.

Aineistonkeruussa olen perehtynyt aiheeseen mahdollisimman suurella tarkkuu-
della. Taman pohjalta olen pyrkinyt luomaan mahdollisimman laadukkaat kysely-
ja haastattelurungot. Kyselyn ja haastattelurungon valmistuttua olen myos tes-
tannut niita tutkittavien kanssa samaan viiteryhmaan kuuluvien henkiliden
kautta. Tama on helpottanut omaa orientoitumistani erityisesti haastattelutilantei-
siin. Itsellani oli myds haastattelutilanteissa valmiudessa vahintaan kaksi laitetta,
joiden avulla varmistin sen, etta haastattelujen aikana ei tullut teknisia ongelmia.
(Hirsjarvi & Hurme 2011, 184.)

Erityisesti toisen haastattelun aikana esiin nousi kuitenkin esille haastattelujen
katkonaisuuteen liittyva ongelma. Jouduin keskeyttdamaan haastattelun kolme
kertaa ja viimeisen keskeytyksen vuoksi haastattelu jouduttiin lopulta keskeytta-
maan noin kahden tunnin ajaksi. Tahan vaikutti se, etta haastateltavan taytyi Iah-
tea valissa ohjamaan harjoituksia. Nailla keskeytyksilla on saattanut olla joitain
vaikutuksia haastattelun luotettavuuteen. Harjoitusten jalkeen jatkoimme haas-

tattelun loppuun siita kohdasta mihin olimme haastateltavan kanssa jaaneet.

Litteroinnit toteutin heti haastattelujen jalkeen. Ennen litterointeja myos paatin
milla tyylilla aloin aineistoa lahestya. Haastattelujen jalkeen kirjasin ylés omat
paallimmaiset mietteeni haastattelujen kulusta. Samanlainen lahestymistapa to-

teutui myos litterointien jalkeen. (Hirsjarvi & Hurme 2011, 185.)

Rakentaessani kyselya pyrkimyksenani oli rakentaa avoimeen osioon sellaiset
kysymykset mihin ei voisi vastata vain yhdella sanalla. Avoimen osion puolesta

puhui se, etta siind on mahdollista tutkittavan kertoa asiasta omilla sanoillaan.
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(Hirsjarvi ym. 2009, 201; Vehkalahti 2014, 25.) Tama edisti vastauksien laaduk-
kuutta ja antoi mahdollisuuden vertailla saatuja tietoja haastattelussa esiin tullei-

siin asioihin.

Taman tutkimuksen laadukkuutta heikentaa osittain se, ettd tutkimusprosessi
aloitettiin projektin ollessa jo kaynnissa. Taman naen vaikuttavan ensisijaisesti
projektin kuvailuun. Projektin aikana tekemani muistiinpanot projektin aikaisista

tapahtumista kuitenkin osittain lievensivat tutkimuksen luotettavuusvajetta.

Tutkimuksessani on pyritty hydodyntamaan triangulaatiota. Triangulaatio ymmar-
retdan monimenetelmaisyydeksi. Sen avulla pystytaan lisddmaan tutkimuksen
luotettavuutta. Triangulaatiossa pyritdan edistamaan tutkimuksen validiutta eli
patevyytta. (Metsamuuronen 2006, 134, 454; Hirsjarvi ym. 2009, 233.) Omassa
tutkimuksessani triangulaation avulla pyritddn avaamaan kokemus henkisen val-

mennuksen prosessista niin urheilijoilta kuin valmentajilta.

Tuomi ja Sarajarvi viittaavat teoksessaan Denzin (1978) luomaan neljaan tapaan
rakentaa triangulaatio. Naita tapoja ovat tutkimusaineistoon liittyva triangulaatio,
tutkijaan liittyva triangulaatio, teoriaan liittyva triangulaatio ja metodinen triangu-
laatio. Taman tutkimuksen tekemiseen on kaytetty metodista triangulaatiota ja
tutkimusaineistoon liittyvaa triangulaatiota. Metodisella triangulaatiolla tarkoite-
taan sita, etta tutkimuksessa kaytetaan useita menetelmia ja tutkimusaineistoon
liittyva triangulaatio puolestaan sita, etta siina kerataan tietoa monelta eri tutki-
musryhmalta. (Tuomi & Sarajarvi 2011, 233.)

Tallaisen tapaustutkimuksen kayttoonottoon soveltuvat mielestani molemmat
menetelmat. Ensinnakin tutkimuksessa oli selkeasti havaittavissa kaksi eri tutki-
musryhmaa, jotka ovat olleet keskeisessa roolissa projektissa. Nakokulma moni-
menetelmaisyyden mukaanottoon rakentui puolestaan silla oletuksella, etta ky-
selyn ja haastattelun avulla tutkimusryhmat olivat parhaiten saavutettavissa. Esi-
merkiksi se, etta tutkimusryhman urheilijat asuivat tutkimuksen aikana kolmella
eri paikkakunnalla, vaikutti siihen, etta kyselyn avulla he olivat huomattavasti hel-
pommin saavutettavissa. Lisaksi se saasti aikaa itseltani tutkijana (Hirsjarvi &
Hurme 2011, 37).
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5 TULOKSET

5.1 Kokemukset projektin toteutuksen lahtokohdista

Valmentajien tulkinta projektin lahtokohdista oli haastava. Haastavuuteen vaikutti

erityisesti taloudelliset, ajalliset ja maantieteelliset tekijat.

"Léhtbkohtaisesti on sanottava se, ettd tdmmobiseen projektiin
niinku minun valmennustoiminnan kannalta, tda ei ldhteny silla ta-
valla hyvin liikenteeseen, koska ldhtbkohta oli se, ettei ollut rahaa.
Eik& pystytty tavallaan sitten toteuttamaan silld lailla asiaa, etté ol-
taisiin oltu tarpeeksi péivié yhdessé.” Valmentaja 1

"Mulla ainakin oli heti tdhdn projektiin l&htiessé tieto siité, ettd tdma
tulee olemaan aika repaleista. Ja etté téé hyédynneté&én niin hyvin
yksilokohtaisesti erilld tavalla. Ei voitu odoftaa semmoista, etta
kaikki hyppisi tasajalkaa kauden jélkeen, ettd olipa mahtava juttu,
tdmén ansiosta saavutettiin sité ja tata. Niin sitéd ei varmaan moni-
kaan odottanut, etté tapahtuu.” Valmentaja 2

Haastavuudesta huolimatta valmentajien kokemus toiminnan kaynnistymisesta
oli hyva. Tahan vaikutti heidan nakemyksensa pohjalta varsinkin se, etta projek-
tiin osallistuneita urheilijoita alettiin karsia ja projektin tavoitteita kirkastamaan.
Valmentaja 1 korosti erityisesti huomioita tavoitteenasettelusta, jotka toivat hen-

kisen valmennuksen tarpeen esille.

”— — Senhén vuoksi me otettiin tdhén sellaisia teemoja mitka ei ehkéa
ollut niin terévié porukalla, luonnollisesti senké&én takia, kun uusi po-
rukka tavallaan oli. Et tavoitteenasettelu ensin, niin sen opettelu.
Siindhan huomattiin heti sitten niita juttuja, etta ei jatkat uskalla ta-
voitella mitdan. Siellé tuli heti hyviéa asioita ja se oli ehdoton sellai-
nen, ettd ming joka pidén itseéni vahvana téllé puolella valmenta-
Jjana, sai huomata heti, ettd ainakin aikaisemmissa porukoissa
nédmaé tietyt asiat ovat olleet itsestéén selvyyksié. — — Et todella Kir-
kastu tdma juttu ja sen huomaaminen, ettd tdssé ollaan kuitenkin
aika ykkospesélla tdssd hommassa. Ja siitdhén sitten hyvin paastiin
liikenteeseen. Mutta se on ihan selvé, ettd koska ei ollut aikaa eiké
rahaa, niin sitten mulla oli pikkusen sellainen tunne, etta jarkevaésti
piti tiivistaa, ettei meidan leirit menneet sitten véariin asioihin. Se
védhé aika mitd on muuta. Koska tuon huomasi jo heti alussa, niin
se vdhéan vapaultti sitd omaa tunnetta siitd.” Valmentaja 1
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Myds Valmentaja 2 korosti projektiin valittuja teemoja ja urheilijoiden karsimista
kuudestatoista viiteen. Hanen kokemuksensa mukaan toiminta ja sen rakenne

alkoivat toimia varsinkin samalta paikkakunnalta tulleen urheilijan kanssa.

"Minun mielesté se oli ainut oikea ratkaisu. Ei olisi ollut mitd&dn mah-
dollisuuksia niin isolle porukalle alkaa tarjota tdmmoisté pakettia.”
Valmentaja 2

"Mun mielestéd néé oli just oikeita tavoitteita mitd tuohon kohtaan
pitéé lybdéakin pbytéaén ja alkaa urheilijoiden kanssa kdydé léapi. Ja
mun mielestd kokonaisuutena pojat oftivat hyvin koppia tuosta. Et
tuota muistan, etté néistéa oli sitten seurantaakin. — — Ja kylla taélléa
toimi minun mielestéa pirun hyvin se, etté kun olit aamuharjoituksissa
mukana ja kévit keskusteluja urheilija X:n kanssa, niin se oli ihan
konkreettista valmennusta tuolla puolen. Ja siellé kylla varsinkin Ur-
heilija X:n tekemisesséa, tdmé homma néaky kyll4.” Valmentaja 2

5.2 Kokemukset toteutuksen toiminnasta

Paallimmaiset kokemukset psyykkisten taitojen opetuksesta jakautuivat urheili-
joilla sisalléltaan monialaisesti. Urheilijat kertoivat oppineensa "uusia tapoja val-
mistautumisissa ja mielikuvaharjoituksissa”. Se my0s lisasi urheilijoiden "omaa
luottamusta tekemiseen seké kilpailuihin.” seka auttoivat heita "selvittdmaén eri-
laisia tilanteita ja rentoutumaan!” Eraan urheilijan nakemyksen mukaan toiminta
toi lisaksi "vaihtelua normaaliin, koska oli muutakin ajateltavaa kuin hyppaami-
nen”. Kommenteista voi paatella sen, ettd henkinen valmennus oli tervetullut lisa

urheilijoiden leiri- ja kilpailutoimintaan kuluneella kaudella.

Valmentaja 1 nakemyksen mukaan henkisen valmennuksen toiminta toteutui eri-
tyisesti leireilla hyvin. Kilpailujen aikana han ei ollut kuitenkaan varma oliko se
hyva asia, etta olin mukana ennen kilpailutapahtumia sparraamassa urheilijoita.
Psykologisten taitojen opettaminen tulisi hanen mielestdan sujua juuri toteutu-
neella kaavalla eli niin, etta se etenee puhtaasti psyykkisen valmentajan johdolla.
Sen sijaan ne asiat ja kokonaisuudet, jotka liittyvat puhtaasti valmentajan ja ur-
heilijan valiseen prosessiin tulisi hoitaa niin, ettd valmentaja vetaa prosessia hen-

kisen valmentajan ollessa apuna.

"Se oli leirien aikana erittédin ok. Siella siihen oli aikaa. — — Kilpailujen
aikana en ole aivan varma, etta onko silloin ehké parempi, etté tuo
touhu on taysin valmentajan ja urheilijan vélista. Kuitenkin siind koh-
taa sen pitaisi menné mahdollisimman vahéllé miehityksella. Mutta
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leirien yhteydessé sité olisi voinut ottaa jopa vahén liséa.” Valmen-
taja 1

"Mutta silloin kun tehd&én valmennusprosessiin kuuluvia asioita,
niin silloin se on melkein niin, ettd henkisen valmennuksen puoli on
valmentajan apuna siind prosessissa ja valmentajan kautta ja muis-
tuttaa. Jos kéydaan tavoitekeskustelua, niin se on valmentajan ja
urheilijan vélinen keskustelu, jossa voi "mental coach” olla sitten
muistuttamassa tai ulkoisesta ndkbkulmasta haastamassa sité kes-
kustelua. Sen méa koen ihanteelliseksi ldhestymistavaksi. Mutta sit-
ten se mité tulee néihin rentoutusharjoitteluihin ja muihin, niin niissé
Jutuissa taas ei pitéisi olla koutsin mukana. Vdhén niinku sama juttu,
ettd kun mé haen johonkin tukiharjoitteluun ulkopuolisen ammatti-
laisen apua, ettd miné en ole joka paikassa mukana.” Valmentaja 2

Valmentaja 2 naki puolestaan henkisen valmennuksen toiminnan kisa ja leiritilan-
teissa kokonaisuudessaan hyvana. Tahan han koki erityisesti vaikuttaneen sen,

etta toiminnassa oli ylla selkea kaava, miten se nayttaytyi.

"Minun mielesténi se oli ainut oikea tapa. Et tuota olit siiné kilpailu-
tilanteessa mukana ja annoit valmentajille sen oman mahdollisuu-
den ja tilan toteuttaa sita, etté ei ole liikaa héiribitd, mutta oot kui-
tenkin lasné. Ja tuota pystyt ndkemé&én ja tarkkailemaan sité toimin-
taa ja tekem&én omia havaintoja. Sitten kuitenkin tapahtuman jél-
keen teillé oli aina palautekeskustelut ja arvioinnit ja muuta niin se-
hén on just niinku pitdékin.” Valmentaja 2

Urheilijoiden nakemys projektin toiminnan sisallosta ja valituista menetelmista
osoittautui suhteellisen hyvaksi. Toiminnassa oli kuitenkin havaittavissa myds pa-
rantamisen varaa varsinkin ajankaytollisesti seka siina, ettd toiminta olisi ollut

henkilokohtaisempaa.

"Mielestéani oli ihan hyvin ajoitettu kaikki ohjelmat, ehk& enemmén
olisi voinut olla yhteisiéa rentoutumisia!”

"Ihan ok kokonaisuus ja tutustuttaminen psyykkiseen valmentautu-
miseen, mutta jos haluaisi hybdyntdd enemmén, téytyisi pédésté sy-
vemmélle ja menné henkilbkohtaisemmaksi”

"Hyvid materiaaleja ja porukassa tehtyja rentoutumis- ja mielikuva-
harjoituksia. Mutta monen osa-alueen késittely jai yhteisen ajan véa-
hyyden vuoksi aika pintapuoliseksi. Keskustelutkin jaivét ehké ajan-
puutteen takia enemmén rupatteluksi. Mika oli toki ihan mukavaa,
mutta ei vélttamétta paéssyt semmoiselle tasolle, etta olisi saanut
konkreettisia hydtyjé omaan harjoitteluun.”
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"Aika selkeésti jaotellut perusasiat, mutta ei keritty kdyméaéan kaikkia
kunnolla lépi, varsinkaan viimeisi& osa-alueita. (vireystila ja kilpai-
luun valmistautuminen)”

Valmentaja 2:n mukaan henkisen valmennuksen osuus erityisesti Urheilija X:n
arkivalmennuksessa nayttaytyi toiminnassa hyvana. Taman lisaksi han mainitsi
haastatteluissa sen, ettd kauden aikainen toiminta toimi hyvana tulevaan valmis-

tavana ohjelmana urheilijoille.

"No minun mielesté oli aivan upeata toi sun ldsnéolo varsinkin ur-
heilija X:n auttajana, ettd se oli ldhestulkoon péivittaistd. Témé on
niinku minun mielestéa ihan optimaalinen malli, ettéd taméan talon sei-
nien siséllé harjoitellaan myds néité psyykkisiéa asioita ja tééaltéa 16y-
tyy péivittdinen apu siihen ja néin poispéin.” Valmentaja 2

*Ja minusta, tdssé niinku oli tosi hyvaé se, ettéd néitten kolmen
osalta tulee nyt tdmmobinen selkeé jatkumo ja ne péésevét sitten
hyviin olosuhteisiin ja sielléd on ulkomaalainen padévalmentaja apuna
Ja sitten eri asiantuntijatkin kéyvét siella leireilla silloin talléin niin
siitd saattaa jotakin jopa synty&.” Valmentaja 2

Valmentaja 1 naki hyvana asiana sen, etta han paasi projektin avulla kartalle siita,
missa kohtaa naissa asioissa talla hetkella ollaan menossa. Lisaksi toiminnassa
onnistuttiin siind, etta urheilijat kokivat kokonaisuuden tarkeaksi ja halusivat sen

perusteella myds kehittdd omaa henkista puoltaan.

“No kylld& miné koin sen oman herétyksen talviunelta néihin asioihin,
Ja tdmén asian mybtd huomasin, ettd missé& mennéén téssé koko-
naisuudessa télla hetkella. Ylipaataéan tavoitekeskustelujen aloitta-
minen ulkopuolisin silmin télla tavalla, teki kylla aika merkittdvén he-
rétyksen tdhén touhuun. Ja toinen juttu on se, ettéd miten hyvin mun
néhdékseni l&hti mielikuvaharjoittelut ja ndmaéa kéyntiin. Niinku jatkéat
1&hti niité toteuttamaan ja niitten motivaatio oli hyvé siinéd. Ne léhti
oppimaan sieltd ja saamaan sielté jotakin. Niin mun mielesta se on-
nistu hyvin tuohon aikaan nghden.” Valmentaja 1

Kysyttaessa valmentajilta mika toiminnassa ei kauden aikana toiminut toivotusti,
Valmentaja 1 mainitsi toiminnan lahtékohdat. Valmentaja 1 mukaan toimintaan

olisi pitanyt ennen kaikkea 10ytaa aikaisemmassa vaiheessa selkeys siita, kuinka

toimitaan.

“Valmentajilla pitéisi olla ensin selkedmpi ndkemys siitd, ettd mitéa
ruvetaan tekeméén ja kenen kautta. Ettei voida tehdé kaikkia juttuja,
el meilld ole rahaakaan tehdé kaikkia juttuja. Téssékin oli alussa
sellaista, ettéd mité aletaan tehdé. Ja sitten taas, kun ei tunne vielé
henkilba, ettd mitkd on sun vahvuudet. Mitd s& osaat hoitaa tassa
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hommassa ja néin, ettd sillakin on oma merkityksenséa tietenkin.
Niin tavallaan ensiksi pitéisi olla selkedmpi ndkemys valmennustii-
milla siitd mita ruvetaan toteuttamaan.” Valmentaja 1

Valmentaja 2 oli osittain samoilla linjoilla ja mainitsi erityisesti sen, etta yhteisia
paivia olisi pitanyt olla enemman. Hanen mukaansa toiminta myos hieman hajosi

joulun jalkeen, joka sitten vaikutti osaltaan henkisen valmennuksen toimintaan.

“No kylld mie nékisin, ettd nuorten maajoukkuetoimintaan, kun ldh-
tee mukaan psyykkisen valmennuksen osa-alueen opiskelijaval-
mentaja, niin kylld niitd kohtaamisia pitdé olla enemmén parem-
missa olosuhteissa. Olosuhteissa jossa ollaan niinku joukkueena,
ettd se ensimmaéisend tulee mieleen. — — Sitten ehké tdmén Rova-
niemen Continental cup-kisaviikon jélkeen silleen védhén hajosi se
porukka et osa kévi Continental cupia, osa meni Fis cupiin, osa ei
mennyt mihinkdan ja néin. Etta tuota siiné joukkue ei pysynyt silleen
niin yhtenéisend.” VValmentaja 2

Urheilijoiden nakemys siita miten toimintaa olisi voinut kehittaa nayttaytyi erityi-
sesti henkildkohtaisemman toiminnan kaipuuna. Eras mielipide toiminnan kehit-
tamisideaksi oli se, etta henkisella valmentajalla tulisi olla jatkossa paremmin re-

sursseja kayda tapaamassa urheilijoita eri paikkakunnilla. Tama toisi hanen mu-

kaansa henkista valmennusta entista paremmin mukaan urheilijoiden arkeen.

"Mukana olisi henkild, joka pystyisi maajoukkueleirien lisdksi kéy-
maéén silloin télléin keskuksissa eri paikkakunnilla. Kévisi mukana
péivittdisharjoituksissa ja samalla voisi kdyda keskusteluja parem-
min ja hakea yksildllisia juttuja kaikille.”

Valmentaja 1 koki, etta toimintaa voisi vieda siihen suuntaan, jossa henkinen val-
mennus tukisi valmentajaa. Myds hanen mukaansa olisi hyva, jos psyykkinen asi-
antuntija huolehtisi enemman psykologisten menetelmien ja taitojen yksilollisesta

kehittymisesta urheilijoilla.

”— — Se olisi vdhéan sellainen, missé olisi valmentajalla valmennus-
tiimin apuna niinku henkinen valmentaja. Se olisi valmentajien tu-
kena téssé prosessissa, valmentajien muistuttajana ja enemmaéan
valmentajan kautta valmentaisi jéatkia. Plus sitten néitten tiettyjen
harjoitusmuotojen toteuttajana ja sen prosessin vahtijana, etta siellé
Jokaiselle tulee yksilbllisesti kehitysté niissé asioissa. Silla lailla, se
olisi mun mielesté oikea tapa tehda.” Valmentaja 1
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Valmentaja 2 mainitsi myos haastattelussa oman kehittamisideansa psyykkisen
valmennuksen toiminnasta. Hanen nakemyksen mukaan henkisen puolen kehit-
tamisen tulisi kattaa kolme tasoa ja henkisen valmennuksen toimintaan olisi hyva

sisallyttaa myos valmentajien parempi perehdyttaminen.

“No mun mielesté pitéisi olla kahdenlaista mallia tai itse asiassa kol-
menlaista, kun nyt on tullut tdmé ylékouluakatemia. Siiné vois olla
aluksi jotain elaménhallintaan liittyvééa psyykkisté valmentautumista
Ja rentoutumisharjoittelun opettamista niille jotka ovat siihen vas-
taanofttavaisia. Sitten olisi némé vdhén vanhemmat valmennuskes-
kuksen akatemian huiput joille tarjotaan pikkusen enemmén ja Sii-
hen sitten kytkettéisiin osaajia, kuten ohjaajia ja oppilaita tekeméaéan.
— — Sitten tdma liiton puolesta tapahtuva ohjaus ja valmennus niin
et siiné olisi joku joka sitd koordinoi. Siindhédn nyt varmaan onkin
Olympiakomitealla ihan psyykkisen valmennuksen vastuuhenkilé ja
hénen alaisuudessaan sitten toimii ndma lajien psyykkiset vastaa-
vat, joka on hyvéa malli. Ja siihen, jos vield saadaan sillain perehdy-
tettyé ja ohjattua valmentajat paremmin juoneen mukaan. Ehkéa taté
kautta tuosta vois tulla helkkarin hyvd kokonaisuus.” Valmentaja 2

Kolme neljasta urheilijasta koki kaydyn psyykkisen valmennuksen lopulta tar-
keana kokonaisuutena. Heidan nakemyksensa mukaan toiminta nayttaytyi muun
muassa “positiivisena ja se auttoi pitdmaan levottomat ajatukset pois paasta”.
Toiminta my0Os koettiin tarkeaksi sen vuoksi, etta “se auttoi joissakin tilanteissa
selvittdméén ajatuksia”. Yksi urheilijoista puolestaan tiedosti aiemman henkisen

valmennuksen olleen panostukseltaan vahaista.

"Koin térkeéksi, koska henkisen puolen pitaa olla huippu-urheilijalla
todella hyvdsséa kunnossa. Se on kuitenkin monille meistékin osa-
alue, johon on liilan vdhan panostettu ja jossa on paljon kehitetta-
vaa.”

Yhta lailla valmentajat kokivat projektin onnistuneeksi kokonaisuudeksi. Molem-

mat nakivat hyvana asiana erityisesti sen, etta henkisen valmennuksen toiminta

saatiin alulle talle ikaryhmalle.

"Projekti jatkuu ja kylla siiné sellaisia oppeja tuli varmasti sekéa val-
mennukselle, sulle ettd mydéskin pojille, ettéd kylld mé sen katon
niinku plusmerkkisenéd kokonaisuutena. Ainoana negatiivisena, tai
siis se misté véhén jaa se paha maku, on etté kun aloittaa liian myé-
héén, ei ole resursseja toteuttaa asiaa silld lailla, ettéd aloittaa
ajoissa ja valmentajat keskustelevat ensin asiat lIapi ja néin. Niin ai-
noastaan se, etté silloin kun joudutaan juosten vdhén kusemaan
niin siité jaé vdhdn semmoinen negatiivinen fiilis. Mutta silti se mité
kerettiin tekemé&én, on positiivista tuossa.” Valmentaja 1
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“Taéa oli minun mielesta onnistunut projekti, joka varmasti joittenkin
osalta kantaa todella arvokasta hedelmééa ja se on jokaiselle var-
masti jonkinnékdinen lahtblaukaus johonkin. Ja ihan saletisti, jos ei
olisi ollut téllaista, niin kyllé noitten kolmen kaverin ldhtétilanne olisi
aivan toisenlainen, kun ne ldhtee tuonne A-maajoukkueen mukaan
Keski-Eurooppaan leireilemé&én ja kilpailemaan. Kylld& ne on nyt
niinku valmiimpia. Niitten kanssa on tuosta helppoa jatkaa. Sehén
se tavoite olikin, etté valmistetaan johonkin tulevaan niita. Niin kyllé
tdssé se tavoite toteutui et minusta tdmé oli onnistunut projekti ja
helkkarin hyvdd materiaalia jéé ja dokumenttia et tdmmdinen on
tehty.” Valmentaja 2

5.3 Kokemukset tavoitteenasettelusta

Valmentaja 1 koki erityisesti tavoitteenasettelun projektissa olleen isossa roolissa.
Hanen mukaansa tavoitekeskustelut tulisi kuitenkin jatkossa kayda lapi valmen-
tajavetoisesti. Tasta huolimatta hanen nakdkulmaansa avarsi Vuokatissa kay-
dyissa tavoitekeskusteluissa se, etta urheilijat eivat uskaltaneet asettaa korkeita
lopputulostavoitteita. Han mainitsi urheilijoiden tavoitteellisuuden maarittavan
myOs omaa tyotaan ja arvioi sitd, milld panostuksella tulisi kunkin urheilijan

kanssa tydskennella.

"Mé& olen aina siséllyttdnyt tuon valmentajan hommaksi. Mutta mité
tuossa olin kaksi — kolme vuotta pois, niin kylléd tuo meidén keskus-
telu mit& k&ytiin viime vuonna, niin se tuli niin ylldtyksend mulle, etté
Jétkien oma tahto on latistunut tuolle “haluan toppatakki-tasolle”.
Mutta ehdottomasti otan sen tehokkaammin tuohon mukaan, koska
se ohjaa myds valmentajan omaa touhua. Miké on tavoite, etta?
Kun jos mulla on kymmenen &ijéé tuossa keité pitda valmentaa, niin
kylld mind enemmén sille suuntaan energiaani kelléd on tahtoa ottaa
mitali, kuin sille joka tavoittelee kotimden mestaruutta alle 16-keséi-
sissé.” Valmentaja 1

Tavoitteenasettamisen tunnusmerkeiksi Valmentaja 1 kokee tavoitekeskustelun
aloittamisen jalkeen sen, ettd homma etenee paivittdisena prosessina, jossa ede-

taan realistisin, harjoituksiin sisallytetyin tavoittein.

Kyllédhén se pétkiintyi meillé just siihen, ettd kun meilléd on harjoitus-
Jaksoja, niin meilld on niité realistisia tavoitteita. Téllaisia kouriin tun-
tuvia, jatkuvia tavoitteita jopa viikkotavoitteita, ettéa tuota ne on har-
Joitustavoitteita. Se menee niinku pikku pétkiin. Et siitdhdn se lah-
tee.” Valmentaja 1

Puhuttaessa siita, miten tavoitteet olivat mukana kaudenaikaisessa toiminnassa,

Valmentaja 1 totesi, etta tavoitteet pidettiin hanen valmennusryhmansa osalta
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mielessa, mutta niita jouduttiin talven aikana muokkaamaan ja lopputulostavoit-

teeksi asetetusta tavoitteesta jouduttiin luopumaan.

"Kyllé se hyvin pitkélti tuossa miten polkua rakennettiin, niin oli mie-
lessa, ettd mitd haetaan. Sittenhdn matkan varrella tuli sen verran
vastaiskuja, ettéd jossain kohtaa oli jo realistista, etté ei me tulla saa-
vuttamaan mitalitavoitetta tdné vuonna. Ja silloin se meni ehkéa
enemmaénkin seilausosastolle se homma, ja sit ruvettiin tekeméaéan
veneen paikkausliikkeitd. Ja tuota ei ollut realistista sitten niinku
tuoda sité asiaa esille. Kylldahdn meiddn polku rakennettiin sen mu-
kaan, etté sinne ollaan menossa.” Valmentaja 1

Valmentaja 1 kertoi myds siita, etta han piti omalle arkiharjoitteluryhmalleen ta-
voitekeskusteluja kauden aikana. Keskustelujen pitamisen ajankohdassa kaytet-
tiin kuitenkin harkintaa sen mukaan, kuka ja minka tyyppinen urheilija oli ky-

seessa.

"Kyllé siellé kéytiin yksilbiden vélillé niité keskusteluja. Siinéd mé kat-
soin sen, kenen kanssa niité oli tarpeen kdyda. Ei kaikkien kanssa.
Ei niitd niinku niin silla lailla kdyty s&&dnnénmukaisesti niité keskus-
teluja, koska miné koen, etté ne eivét olleet tarpeen tuossa kohtaa.”
Valmentaja 1

Valmentaja 1 nosti haastattelussa esiin myds sen, etta ajankohta tavoitekeskus-

telujen aloittamiselle tulisi olla huomattavasti aikaisemmin.

"Kyllédhén se pitéé aloittaa toukokuussa. Tuota heti kun kevéttauko
on ohitse, nii sen jélkeen pitéisi kdydad ndméa keskustelut. Sanotaan
ettd ensimmaéisten testien yhteydessé ja siind kun ndhd&én missé
menné&én ’roskuton” jélkeen ja niin poispéin.” Valmentaja 1

Valmentaja 2 mielesta tavoitteenasettelussa "on oleellisena osana se, ettd se
prosessoidaan”. Hanen mukaansa prosessointi kattaa kaiken toiminnan mita laji
sisaltaa. Valmentaja 2 korostaa kuitenkin samalla sita, etta lopputulostavoitetta ei

tulisi liilaksi korostaa, vaan edeta mieluummin prosessi edella.

*Ja harjoittelusta ylipdataén: miten minéa urheilijana kehityn parhai-
ten? Mité eldméasséa pitdé tehda ensi viikolla paremmin, ettad asiat
hoituisi paremmin? Té&mmdinen yleinen urheilijan elédminen olisi
tdssé myos prosessoituna, ettéd se on minusta se l&dhtbékohta. Ja sit-
ten sen urheilijan pitéisi vdhintaankin viikoittain kéydéa niité eri osa-
alueita lapi. Ettd mité siinéd suorituksessa on niité parannettavia asi-
oita ja mité pitda tehdéd huomenna enemmén, jotta lahtisi oikeaan
suuntaan menemé&én se tekeminen.” \Valmentaja 2
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“Sitten minéa vahén vierastan tassa vielé, ainakin mitd monesti ndma
nuoret tekee. Etté kun on tehty tavoitteenasetteluita, niin liian usein
nékee sen, etté siiné asetetaan vaan se tavoite olla maailman paras
Ja sitten se on siiné. Pitdisi menna enemmaén siihen suuntaan, ettéa
tehdaan hyvin niitd hommia ja tavoitteellisesti ja sitten ne jérjestéjat
laskee pisteet ja kdydéaén sitten kisan jalkeen pokkaamassa jos on
mité pokata. Et tavallaan haen sita, ettd tdmmdisen sisdisen moti-
vaation I6ytdminen olisi niinku tdrkedmp&éa. Ehké se on tdssé mei-
dén lajin historiassakin semmoinen, ettd siind on nuorena useat
saanut paljon.” Valmentaja 2

Valmentaja 2 korostaa myds realistisuuden ja itsetietoisuuden roolia tavoitteen-
asettelussa. Hanen mukaansa myds urheilijan itse koetut erilaiset kokemukset

kasvattavat urheilijan halua kehittya omassa lajissaan.

"Mun mielestéa esimerkiksi Urheilija X on nyt hyvin siséistényt sen,
kun se on oikeasti kdynyt paukuttaan pari hyppya maailmancupis-
sakin ihan sinne kumpuun. Se tajuaa sen, etta sitd on 50 metria ja
yli sitd matkaa sinne. Et ne on lahtenyt sieltd. Sielléd on se iso kuva
Siité, ettd miné voisin joskus olla se paraskin jopa. Nyt olikin muka-
vasti tullut tavoitteeksi kymmenen joukkoon nuorten MM-kisoissa
paaseminen, joka on jo kova 20- vuotiaitten sarjassa. Tassd men-
n&an nyt niinku oikeaan suuntaan.” Valmentaja 2

"Minusta on aika usealla, vield hukassa se, etté ne ei osaa tunnistaa
sitd miss& menndén sen oman suorituksen kanssa. Ne ei oikein
tunnista sité, ettéd onko tapahtunut esimerkiksi tdssé edellisessé hy-
pyssé jotain sellaista miké on hénté vienyt eteenpéin oikeasti. Ne ei
osaa sitéd niinku tunteen kautta tiedostaa, eftd mikg tassa, miké
téasta suorituksesta teki hyvéan tai oliko se parempi kuin edellinen ja
téllaista.” Valmentaja 2

Valmentaja 2 koki projektin tavoitteenasettelussa myds parannettavaa. Hanen
mukaansa seurantaa ja tavoitteiden asettamisen tarkkuutta olisi voinut vaatia

projektissa enemman.

"Olisihan ne pitényt ehkéa kédyda vielé tarkemmin lapi ja paremmin
aikatauluttaa niitd. Jos pannaan vaikka tavoitteeksi, ettd mulla tuo
nousukorkeus paranee kolme senttid syksyyn mennessé. Niin kat-
sotaan silloin syksylla, ettd nousiko se? Ja miksi ei noussut, jos ei
noussut? Mikd meni vikaan ja néin. Kylldhdn tdméa vahén ontui
meilla. Olisi pitédnyt hoitaa paremmin vield tdmé tsekkaus.” Valmen-
taja 2
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5.4 Kokemukset rentoutumis- ja mielikuvaharjoittelusta

Valmentaja 1 mielesta rentoutumisharjoittelu oli osa-alue, jossa on "monessa
Suhteessa tehostamisen paikka.” Hanen mukaansa osaamista talla osa-alueella
voisi laajentaa hanen mukaansa monelle eri tasolle. Hyva keino rentoutumistai-
don oppimiseen olisi hanen mukaansa se, ettd otetaan rentoutumisharjoittelu

osaksi jokapaivaista harjoittelua.

"Naéilla jatkilla on hirveésti opeteltavaa siiné, niin kuin itse kellakin.
Sillé tavalla sité vois opettaa ja laajentaa tuota juttua niinku kasva-
tuksellisesti néille jéatkille. Ja siina néitten harjoitusten tekeminen jat-
kuvasti on olennainen juttu, ettei se riitd vaan, ettd mind sanon et
hypéatééan hyvin. Vaan sité pitdd myds harjoitella ja némé on just sité
itseensé siihen. Ettd ndma oli helkkarin hyvié ja mun mielesta po-
Jatkin koki ne aika hyvén&.” Valmentaja 1

Valmentaja 2 kokee puolestaan rentoutumis- ja mielikuvaharjoittelun kayttamisen
tarkeaksi suoritukselle ominaisen mielialan hankinnassa. Hanen mukaansa har-
joittelun tehostumista edesauttaa se asia, etta siitd muodostuu tapa ja sita toteu-
tetaan yksildllisesti. Hanen mukaansa myos rentoutumisharjoittelun mukaan ot-

taminen leiriohjelmaan on tarkeaa.

"Kylldhén se on oleellinen osa, kun lahetéén sitéd oikeaa optimaa-
lista mielialaa hakemaan, etté se pitda rentousharjoittelun ja mieli-
kuvaharjoittelun tuloksena saada rutiininomaisesti I6ydettyé. Siina-
hén pitéisi 16ytaéa ylipaataéan yksiléllinen tapa ja paras tapa jokaiselle
toteuttaa toi. M& oon aika varma, ettd meidéan pitéaisi enemman Kiin-
nittdd tuohon huomiota, ettd se jollakin tavalla siellé leiriohjelmas-
sakin nékyisi paremmin mukana. Kyl miné tuossa harjoittelussa, lei-
riharjoittelussa nékisin, etté se pitéisi olla melkeinpé& niin, etté val-
votusti kerran péivédssé valot sammuu ja ollaan pitkélldén ja kuun-
nellaan sitten musiikkia tai teet rentousharjoittelua. Sen pitéisi olla
sielld.” Valmentaja 2

Myds valmentaja 1 painottaa yksildllisen tavan |0ytamista ja ohjelmointia rentou-
tumisharjoittelun kaytdéssa. Hanen nakékulmansa mukaan myoés mielikuvaharjoit-

telua tulisi syventaa.

"Se taytyy miettia, ettd miké tuolla leiri- ja Kilpailuolosuhteissa on-
kaan sitten oikea kellekin? Mutta just se, etté tuota aamuméki, lou-
nas, sen jalkeen pitéisi olla jonkinndkdinen nollaus, rentoutuminen,
paivauni, whatever. Méa epéilen, etté néista ei kovin moni ota mitééan
péaivdunia. Niin silloin se rentoutumisharjoitus siind kohtaa olisi sit-
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ten tdmmdinen pakko-ohjaaminen péaivéaunille. Ja sitten mielikuva-
harjoittelun syventdminen on semmoinen jatkojuttu mita pitéisi
tehda.” Valmentaja 1

Valmentaja 1 koki myds rentoutumisharjoittelun tulleen tarkeaan paikkaan suh-

teessa omaan valmennusprosessiin.

”— — Et silleen voin lyhyesti sanoa, ettd kun mé itse sanoin tdmaén,
miten tilanteiden nollausta eléméssé tarvitaan, niin nda nuoret séllit
paukkuu paikasta toiseen eiké pyséhdy ja néin poispéin. Kun niille
on yrittdnyt opettaa sité, etté joskus pitda oppia puhaltamaan vanha
paska pois ennen kuin hybkkaavéat uuden paskan kimppuun, niin
siind suhteessakin nuo rentoutusjutut tuli oikeaan paikkaan ainakin
meidén kaupungin poikien kohdalta. Ja tuota ne tukevat hyvin sité
kokonaisuutta.” Valmentaja 1

Valmentaja 1 kokee mielikuvien hyddyntamisen siten, etta sitd voidaan hyddyn-
taa niin harjoitusten yhteydessa kuin myos omalla ajalla. Lisaksi han kokee, etta
itsenaista, harjoitteluolosuhteiden ulkopuolella tapahtuvan mielikuvaharjoittelun
opettamista tulisi lisata urheilijoille.

"Mielikuvaharjoitteluksi mé ylipdéatdan koen sen mitéd me eniten teh-
d&ankin, kun katsotaan hyppyja esimerkiksi. Niin pyytda kuvittele-
maan aina kun on hyvéa hyppy, ettéd nappaa silmét kiinni, katso se
uudestaan ja kuvittele se hyppy. Téta tapahtuu melkein meidén jo-
kaisen harjoituksen jélkeen. — — Mutta sitten se, etta pystytaéan otta-
maan ilman sité videokuvaakin ja pystytdén kdymaéaéan sitd hyppyé
l&pi ennen reenié, jalkeen reenin ja vaikka ennen nukkumaan me-
noa, niin kylld mé luulen, ettd sité &ijat tekee jonkun verran, mutta
se tekeminen ei ole niin hallittua. Just sen takia, kun sitéa ei ole har-
Joiteltu tietoisesti tarpeeksi. Siind on vie paljon haettavaa jétkilla.
Niinku Suomessa on se kaikilla. Mulla on sellainen tunne.” Valmen-
taja 1

Valmentaja 2 kokee mielikuvaharjoittelun puolestaan olevan vahvassa yhtey-
dessa rentoutumisharjoitteluun. Taman avulla hanen mukaansa paastaan aisti-
maan sisaltapain esimerkiksi niita tunteita mita onnistunut suoritus on sisaltanyt.
Siind voidaan kasitella myds oleellisia teknisia asioita, jotka ovat siirrettavissa jat-

kossa mydhempiin suorituksiin.

"No mun mielestd urheilijan pitéisi pystyd kdyméén rentouden ti-
lassa hyvinkin tarkkaan ja yksityiskohtaisesti hakemaan tunnetta,
tuollaisista onnistuneista suorituksista ettd miltad se tuntuu. Ja aistia
se mielikuvaharjoitus siséltdpéin et katsotaan niinku itseé& filmilté
siin&. ltse ainakin olen tykdnnyt aikoinaan tehdé silleen, etté kun on
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tullut néitd onnistumisia, niin on seuraavassa rentous ja mielikuva-
tilanteessa kéynyt sitéa tunnetta lapi. Milté se tuntuu siellé kaarteella?
Milté se tuntuu ennen hyppyéa? Hypyn aikana? Ja télleen. Ja myds
niité oleellisia juttuja mitké teknisesti on tuonut onnistumisia ja vah-
vistanut sitd onnistumisen tunnetta ja tekemista. Ja niilla on kylla
ihan selkeé siirtovaikutus, ettd” Valmentaja 2

Valmentaja 1 koki tdman osan projektissa olleen sisalloltaan hyva, mutta toteu-

tukseltaan se jai hanen mielestaan hieman irralliseksi.

"Ne jéivét véhén irralliseksi siind suhteessa, mutta aiheena mité pe-
rehdyin itse niihin niin hyvid reeneja ja juttuja, mutta niihin olisi pita-
nyt paastéa véhén aikaisemmin kiinni ja paneutua véhdn enemmaén,
kun puhutaan kokonaisuudesta. Mutta helkkarin hyviad reenejé ja
niinku aihioita.” Valmentaja 1

Valmentaja 2 kokemus aihealueesta noudatteli myds samanlaista kantaa. Hanen
mielestdan suunnitelma ja aihealueet olivat hyvat, mutta useat erilaiset tekijat
vaikuttivat siihen, etta kokonaisuudesta tuli sekava. Han oli kuitenkin tyytyvainen
konseptiin.

"Léhtbkohtaisesti eihdn tuon parempaa suunnitelmaa ole tuohon.
Ensilumen kisoissakin se leirikisa siihen tarkkailuun oli hyvé. Siellé
mun mielesté séilyi se ote semmoisena kuin pitikin. Sitten taas tdmé
Ensilumen kilpailu, niin siind porukka jotenkin hajaantui. Henkild-
kohtaset valmentajat tuli siihen antamaan oman mausteensa ja
tuota siiné ei oltu enéé semmoisena ryhméné. Aivan helkatisti tuli
kylla tdhédn kokonaisuuteen kaikkia héairibtekijéitd, mutta mun mie-
lesté tdssé oli kuitenkin hyvé sapluuna.” Valmentaja 2

5.5 Kokemukset vireystilasta ja kilpailuun valmistautumisesta

Valmentaja 1 ei kokenut vireystilan saatelya erityisen tarkeaksi osaksi projektia.
Hanen mukaansa tassa osiossa on olemassa vaara siihen, ettd oman vireystilan
tunnistaminen ja tarkastelu ilmenisi liian dominoivana osa-alueena urheilijoiden

suorituksessa.

“Tama on sellainen aihealue, jota mé en ole hirveasti pohtinut enkéa
kokenut itse urheilijana ldheiseksi. — — Méa ajattelen sitd ehkd enem-
maén télla tavalla tétd hommaa, ettd kun tdmé on téllainen taidelaji
Jjossa sulla pitdé olla hauskaa. Sé& tykkéét lentéé pitkélle ja siiné pi-
téisi olla mahdollisimman véhén kontrolloituja juttuja siité lahtien,
kun sé kotoa léhdet ja tulet tornista alas. Niinku mé en osaa péésté
kiinni tuohon asiaan ehké siksi, ettd maéa ajattelen, onko sen analy-
sointi hirveen térkeétd.” Valmentaja 1
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Valmentaja 1 mukaan vireystilan arviointia kuitenkin voisi harjoittaa silloin, kun
kilpailukausi on ohitse ja analysoidaan mennytta kautta. Han nostaa esille myds

valmentajan oman roolin urheilijan vireystilan yllapitamisessa kilpailutilanteessa.

"~ — Se voi olla, etta sité voi miettia joskus kevaélla sita juttua, kun
mietitddn mikd on mennyt huonosti tuossa kisassa ja mitka olivat
siin& niinku fyysisié syita, vélinesyitéd, tekniikkasyitd, onko henkisié
syita, vaéaréanlaisia valmistautumisia henkisesti, oliko rutiinit selvéna,
oliko véérénlaiset fysiikkatreenit edellisené viikkona? Kun tdma ko-
konaisuus puretaan, niin siind kohtaa sen voi kattoa, ettd minkélai-
sessa fiiliksesséa pitdé olla reeneissé, ettd hyppy kulkee ja sitéd myo-
ten kisoissa, etta sillé lailla miné ehké purkaisin tdmén tdhéan néin.”
Valmentaja 1

"Kun tuo vireystila ja tuollainen on sellainen mikd on myds kisoissa
valmentajan vastuulla. Etté tietdd mita jatkéat tarvii siné péivana ja
minké&laista suhtautumista. Kylld suurin osa enemmaéan tarttee sit4,
etté niitten kanssa menee painiin ja puhumaan paskaa kuin sita,
etta niitd ohjaa johonkin vakavampaan toimintaan siiné. Ettéa paikat
vaan valmiiksi ja sitten mennéén rokkaan.” Valmentaja 1

Valmentaja 1 kokeekin, ettd parhaimman vireystilan kilpailuihin ja kauteen saa
niin, etta tekee joka paiva asiat hyvin ja tavoitteellisesti. Tama luo hanen mu-
kaansa urheilijalle tilan jossa tekeminen tuntuu helpolta ja mielekkaalta.

"Téaméhén siséltaé just sen isomman kuvan tdssd hommassa, ettéa
jJuttua on tehty pitkdan, joka péivé hyvin ja oikein. Ja sieltéa tulee
sellainen itseluottamus ja muu, etta sitéa ei tarvitse miettia, ettd me-
nenké mé iloisena vai surullisena mékeen. Vaan sulla on aina se
vireystila, fyysinen vireystila. S& osaat sen rakentaa ja sun henkinen
vireystila rakentuu siité, ettd sa& paaset néyttamaén, ettéd perkele
mitd mé oon tehny ja mitd mé osaan.” Valmentaja 1

Valmentaja 2 puolestaan nakee vireystilan saatelyn erittain tarkeaksi osaksi koko
lajin psyykkistd valmennusta.

“No joo mékihypyssé se nékyy erityisesti mun mielesta siiné, etta
siinég on tosi tarkeéta I6ytda se optimaalinen mieliala ja vireystila.
Niinkin paljon herkkyytta, réjahtavyytté ja hermoston hyvéa suori-
tustilaa vaatii, etté siind on ihan vélttaméattébmyys saada siitd se op-
timaalinen vireystilakin esille siihen pieneen hetkeen, miten se suo-
ritus tapahtuu.” Valmentaja 2

Valmentaja 2 mukaan onnistuneeseen vireystilan saatelyyn vaikuttaa erityi-

sesti "perusasiat niin kuin riittdva uni. Sitten tuota kaikki sosiaaliset suhteet ja
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elédméntilanne. Siiné ei oo héiribtekij6itd”. Han kuvailee vireystilan merkitysta ha-

vainnollistamalla sen, miten han sitd omalla urallaan saateli.

"Mulla justiinsa, mun piti saada jollain tavalla aktivoitua tuota fyy-
sisté puolta kaikenlaisella aerobisella likunnalla ja sitten siihen kuu-
lui jonkinnékdinen rentoutuminen ja esimerkiksi onnistuneiden asi-
oiden muistelu. Se jotenkin niinku sytytti sen oikein. Ja sitten kévi
lapi tdmmdisié asioita, ettéd mitké saattoivat johtaa siihen, etta siella
maéella joku juttu esimerkiksi alkoi &rsyttaé ja aikataulut jos muuttui
tai muuta niin ne ei vaikuttanut siihen. Et jotain ankkurointeja siiné
milléd se niinku kaivetaan sieltd esiin ja pysytdan siind optimissa.
Tammoiset asiat oli semmoisia rutiineja joilla tuota mielialaa ainakin
meikéléinen pysty silloin sdételeméén.” Valmentaja 2

Kysyessani huomioita talven aikaisen vireystilan ja kilpailuun valmistautumisen
toteutuksista Valmentaja 2 mainitsi jalleen yksilollisen suhtautumisen asiaan ol-
leen isossa roolissa. Hanen mukaansa yksilé sai projektin aikana itse paattaa,
uskoiko han hommaan vai ei. Tama johti siihen, etta joidenkin urheilijoiden koh-
dalla vireystilan saately oli keskeisena osana kilpailuun valmistautumista, toisilla
taas ei. Valmentaja 2 kuitenkin tahdensi, ettd hanen mielestaan kyseessa oli jal-
leen iso ja paljon aikaa vieva osa-alue johon saatiin vasta nyt ensimmaista kertaa

kunnon kosketuspintaa.

"No semmoisia huomioita tuli, ettd tdmékin on tietenkin yksiléllista,
ettéd néytti silté, ettd osa ei yrittédnytkdan. — — Mutta sitten taas Ur-
heilija X:n kohdalla selkeésti néki kaikessa arkiharjoittelussa, ettéa
se osasi hakea sen rutiineillaan. Ja nimenomaan rutiineillaan sen
oikeanlaisen mielialan ja keskittymisen. Sen aisti, ettd siellé oltiin
asiassa. Ja tuossa kun ajattelee tuota kokonaisuutta, onhan siiné
isosta asiasta kyse, jonka oppimiseen menee varmaan vuosia, etté
tuossa kun oli varmaan ylléttavénkin paljon asiaa. Ei varmaan kaikki
osannut vield siséistadéa tai ymmartaé kaikkea sitéd misté on kyse, kun
kattoo tuota mité kaikkea te ootte tehnyt.” Valmentaja 2

Haastattelun aikana Valmentaja 1 nosti tarkemmin esiin erilaisia teemoja kilpai-
luun valmistautumisesta. Teemat vastasivat suurimmaksi osaksi projektissa hyo-
dynnettyja keinoja. Naiden lisaksi kilpailuun valmistautumisessa on oleellista
huomioida myds “yksi ajatus-periaate” seka ne seikat joihin ei voi kilpailutilan-
teessa vaikuttaa.

"Ensimmaéisené siiné tulee mieleen rutiinit, ettd ne on selvét. Kisa-

péivé ja kisatapahtuma on selvdna. Ne on kéyty lapi, etté téllaiset
aikataulut ynnd muut mitd sybdéaén ja milloin syé6déén niin, etté ne



68

on selvié juttuja. — — Ja se, ettéa tiedetdadn myobs ennakkoon pikku-
sen, ettéd se on tommoinen viikonloppu tiedossa ja pystyy siihen vé&-
hén ajamaan niitd asetuksia kuntoon. Ja se, minka néitten ukkojen
kanssa kédyn yleensé aina ensimmaéisend l&pi, on justiinsa tdma
"vksi ajatus-periaate”. Sitten on tdméa ohjelma tavallaan missé kes-
keisen& on se, ettei mietitd sit§ mité ei voi muuttaa. Ja sen kdymi-
nen ihan niinku A:sta lapi. Sitten jétkilla pitda olla selva se, ettd kun
minun porukka menee kisapaikalle, niin sitten tietd& mihin keskittyy
Jja se on se oma tekeminen ja seuraava porras mitd ne tekee. — —
Ja on ohjeet annettu siihen, jos ne ajatukset karkaa, ettd mika sitten
on menetelma ja néin poispéin. Siindkin on tdmé rentoutuminen tar-
keaa, ettd osaat hengittda sen véaaréan ajatuksen pois ja siirtdé taas
kohteesi seuraavaan. Elikké kaikki tdsséd kokonaisuudessa rupee
tukeen niinku toinen toistaan.” Valmentaja 1

Valmentaja 1 nosti kilpailuun valmistautumisesta esiin myos kilpailun analysoin-
nin merkityksen kauden paatteeksi. Han koki, etta erityisesti tilanteet jotka ovat
vaikuttaneet urheilijan suoritusta heikentavasti, olisi hyva analysoida ja liittaa

osaksi kilpailuun valmistautumista kilpailukauden alkaessa.

¥ — — Etta kun jatkilld on niité juttuja mitad mietitdén, ettd miksi kisa
meni perseelleen, niin sielld voi toistua ndmé samat jutut. Justiinsa,
ettéd erehdyin kattomaan aikaisempien hyppéaéjien hypyt ja kuunte-
lemaan pisteita. Tai erehdyin pddssé miettiméén, etté paljon mun
pitédé hypété ja sen jélkeen siité ei tullut endé yhtadan mitéén. Niin,
ettd néidenkin juttujen suhteen just tdssé kesén aikana kayda lapi
tilanteita p&éssé, etté jos néin kdy, mitd mé teen ja osaan hengittaé
sitten pois sen pahan ajatuksen. Ja nyt kun rupesin seuraan tuon
hyppyé, niin osaat tunnistaa, ettd oot véarilla teilld. Tuut pois sieltd
vaéréltéa tieltd hengittdméllé ja kohdistamalla, vaikka maisemiin
omat ajatuksesi. Ajatusten hallintaa sinélléén.” Valmentaja 1

Valmentaja 2:lla nousi kilpailuun valmistautumisessa erityisen vahvaksi eras Kkil-
pailumatka, jossa han konkreettisesti huomasi, etta hanen kanssaan mukana ol-
leella urheilijalla oli valmiina harjoiteltu malli, jonka mukaan mielialaa oli helppo

saadella.

"Kyllé sielld ainakin mentiin niinku niin pilkulleen kaikki valmistautu-
miset ja systeemit. Et se oli helkatin hyvaé tilanne. Ja sen kylla aistin,
ettéd Urheilija X:Il4 oli jo tdmmdbinen harjoiteltu malli mielialan sééte-
lysté ja kilpailuun valmistavista toimenpiteisté ja tarkasti meni sen
kanssa ja osasi huolehtia sen lapiviennisté ihan yksityiskohtaisesti
Ja sen suhteen ei kyllé ollut valittamista. Min& olen kyllé hirveen yl-
ped, siihen puoleen Urheilija X:n kohdalla. Kerta kaikkiaan oli hie-
noa toimia sen kanssa sielld kilpailuissa. Se mulla on niinku jdany
parhaiten tuossa mieleen.” Valmentaja 2
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5.6 Johtopaatokset

Tassa luvussa kasittelen tarkemmin tutkimuksen paatuloksia asettamiini tutki-
mustehtaviin, omiin projektinaikaisiin kokemuksiini seka aikaisempiin tutkimuksiin
ja teoriaan peilaten. Oman nakokulmani tuon esille siksi, etta oma roolini oli tut-
kijana olemisen ohella toimia henkisen valmennuksen projektin vastaavana hen-

kilona.

Liukkosen ym. (2012) mukaan psyykkisen valmennuksen prosessin aikainen
aloittaminen olisi tarkeaa. Sopiva ajankohta tahan olisi heidan mukaansa viimeis-
taan silloin kun muukin harjoittelu alkaa. (Liukkonen ym. 2006, 244 — 245.) Tahan
peilaten myds valmentajat nostivat esille projektin 1ahtékohtien haastavuuden.
Lahtokohtien haastavuuteen vaikutti erityisesti se, etta projekti aloitettiin melko
myohaan eika sille ollut tarjolla parhaita mahdollisia rahallisia ja ajallisia resurs-
seja. Tama nakyi myohaisen aloittamisen ohella siina, etta jouduimme alkutaipa-
leella tekemaan kompromisseja henkisen valmennuksen sisaltdihin syventymi-
sessa. Aloittamisen hankaluteen vaikutti esimerkiksi se, ettd ensimmaisessa koh-
taamisessa olimme viela valikoimassa urheilijoita projektiin. Nain ollen emme
paasseet kunnolla kasiksi henkisen valmennukselliseen prosessiin vasta kuin

kauden kynnyksella Vuokatissa.

Ajalliset tekijat olivat kuitenkin taman projektin aloituksessa sellaisia mihin ei juu-
rikaan voitu tassa projektissa etukateen vaikuttaa. Tassa korostui erityisesti oma
roolini, silla minulle projekti toimi samalla opiskelujeni kolmannen vuoden harjoit-
teluna. Taman vuoksi projekti paastiin aloittamaan vasta elokuun 2015 aikana.
Siihen nahden voidaan todeta, etta projekti saatiin melko nopeasti ja tehokkaasti
kaynnistettya. Tama tuli esille myds valmentajien tuntemuksissa. Psyykkisen val-
mennuksen kokonaisuutta se ei kuitenkaan palvellut parhaalla mahdollisella ta-

valla ja aloituksessa olimme selkeasti myohassa.

Riittisen (2004) toteuttamassa vastaavanlaisessa projektissa kilpa aerobic-jouk-
kueelle esiin nousi vahva tarve yksildllisempaan henkisten taitojen valmennuk-
seen (Riittinen 2004, 84). Samanlainen tarve nousi esiin myods tassa tutkimuk-
sessa tarkasteltaessa valmentajien ja urheilijoiden kokemuksia. Erityisesti osa
urheilijoista naki, ettd henkinen valmentautuminen olisi voinut olla projektin ai-

kana viela henkilokohtaisempaa.
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Henkisen valmennuksen epatasaiseen jakautumisen keskeisena tekijana vaikutti
valimatkat ja resurssien puute. Taman ohella aineistosta nousi esiin se, etta pro-
jektin edetessa myo6s urheilijoiden osallistumisprosentti tapahtumiin vaheni. Ky-
seinen ilmio oli havaittavissa varsinkin projektin loppupuolella, jolloin urheilijat ha-
jaantuivat kilpailemaan usealle eri tasolle. Hajaantumisen seurauksena yhtena
projektin paatavoitteista olleesta joukkueen oman identiteetin rakentamisesta

taytyi lopulta luopua.

Haasteista huolimatta molemmat tutkimusryhmat kokivat henkisen valmennuk-
sen kokonaisuuden hyoddylliseksi. Omasta roolistani oli kilpailu- ja leiritilanteissa
joissain maarin eriavia mielipiteita valmentajien valilla. Taman lisaksi urheilijoilla
nousi toiminnasta esiin kaipuu henkildkohtaisempaan ja tiivimpaan toimintaan.
Molempien valmentajien nakemyksen mukaan projekti nayttaytyikin ennen kaik-
kea henkisten taitojen oppimisen perusasioiden lapikayntina. Projekti kokonai-
suudessaan antoi heidan mukaansa hyvat perusevaat urheilijoille jatkoon. Urhei-
lijat tulkitsivat tulosten mukaan saaneensa tyokaluja henkiseen valmentautumi-
seensa. Kolme neljasta urheilijasta lopulta myds mainitsi kaydyn prosessin olleen

tarkea.

Toiminnan kehittdmisesta nousi esiin kuitenkin kolme nakdkulmaa, jotka voivat
olla varteenotettavia toiminnan jatkojalostamisessa. Oleellista on niiden mukaan
huomioida ensinnakin ne resurssit milla volyymilla toimintaa tulisi toteuttaa. Eri
toimijoiden saatavuus ja tavoitettavuus on tarkeaa asia puntaroida ennen kuin

toiminnan vaikuttavuutta voi lahtea kunnolla arvioimaan.

Toinen nakokulma liittyy siihen rooliin mika henkisen valmennuksen asiantunti-
jalle tulisi asettaa valmennusryhmassa. Onko se enemman valmentajille vai ur-
heilijoille suunnattua? Tama tutkimus kasitteli enemman urheilijalahtoista nako-
kulmaa, mutta jatkossa asiaa voi miettia myds niin, etta turvataan valmentajan
jaksaminen ja annetaan hanelle tarvittavat resurssit toteuttaa omaa toimintaansa.
Tassa mallissa henkinen valmennus kallistuisikin enemman valmennuksen kuin

urheilijoiden suuntaan.

Kolmas kehittamiskohde jonka tutkimuksesta voi nostaa esiin liittyy enemman ur-
heilujarjestelmaan ja siihen milla keinoilla henkinen valmentautuminen saadaan

vietya kenttatoiminnan eri tasoille entista paremmin sisallytettavaksi. Aineistosta
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esiin nousseen nakdkulman mukaan henkisia ominaisuuksia olisi hyva alkaa ke-
hittaa jo ylakouluiasta lahtien. Taman jalkeen henkisen valmennuksen toimintaa
jalostettaisiin portaittain tehokkaammaksi ja siina huomioitaisiin myos henkilo-
kohtaisen valmentajan rooli henkisten taitojen opettamisessa. Coxin mukaan ta-
man tulisi nayttaytya urheilupsykologiassa myds lopullisena paamaarana. Hanen
nakemyksensa perusteella henkisen valmennuksen toiminnan teemana tulisi olla
se, etta valmentajat ja urheilijat pystyisivat tulevaisuudessa vaikuttamaan itse
omiin henkisten taitojen kehittamisen tarpeisiinsa. (Cox 2012, 4.)

Henkisista taidoista- ja menetelmista saadut kokemukset ilmenivat osassa koko-
naisuuksista eriavalla tavalla haastateltavien valilla. Valmentaja 1 korosti toistu-
vasti haastattelussa tavoitteenasettelusta saatuja kokemuksia ja erityisesti roh-
keutta asettaa kunnianhimoisia lopputulostavoitteita. Valmentaja 2 nakemys oli
puolestaan se, etta tavoitteenasettelussa olisi parempi asettaa maltillisia loppu-
tulostavoitteita ja keskittya mieluummin suorituksen kehittdmiseen. Kumpikin val-
mentaja huomioi kuitenkin tavoitteenasettelun periaatteet samalla tavalla. Eriava
nakokulma nayttaytyi asetetussa palkinnossa, joka prosessin myota nousee
esiin. Nakemyksissa on yhteys my0s tavoitteenasettelun teorian kanssa, jonka
mukaan tavoitteissa tulee edeta prosessi edella. Taman lisaksi on tarkeaa myos
se, ettd suoritus ja lopputulostavoitteet huomioidaan. (Liukkonen & Jaakkola
2003, 96; Weinberg & Gould 2007, 352; Burton & Raedeke 2008, 59.)

Nakokulmat tavoitteenasettelun onnistumisesta projektissa nousivat samalla
esille. Valmentaja 1:n mukaan osio oli hyva ja tarkea alkuun paneva voima koko
henkisen valmennuksen onnistumisessa. Sen sijaan Valmentaja 2 naki tassa
osa-alueessa kehitettdvaa tavoitteiden seurannassa ja niiden vaikeustasossa.
Vaitetta tukee Locken ja Lathamin luoma tavoitteenasettelun teoria ja siita suun-
taa ottaneet lukuisat tutkimukset ja liikuntapsykologiset teokset (Latham & Locke
2007, 291; Burton & Raedeke 2008, 56.) Niissa tavoitteenasettelu nahdaan te-
hokkaaksi silloin kun tavoitteet ovat niin tarkkaan asetettu, etta niita voi maaralli-

sesti arvioida.

Toisaalta Rovio ottaa tavoitteiden tasmallisyyteen kantaa omassa nuorten jaa-

kiekkojoukkueeseen suuntautuneessa tutkimuksessaan. Hanen mukaansa spe-
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sifeissa tavoitteissa riskina on niiden suuri maara, joka voi vaikuttaa tavoitteen-
asettelun tehokkuuteen. Hanen tutkimustulostensa mukaan suorituksen koko-
naisvaltainen kehittdminen onnistuukin valmennusprosessissa parhaiten silloin
kun tavoitteet ovat tasmentamattomia prosessitavoitteita. (Rovio 2002, 120.) Ta-
man projektin pyrkimykset tavoitteen maarittamisessa nojaavat enemman
Locken ja Lathamin kuin Rovion tulkintaan. Tavoitteenasettelussa oli etukateen
pyrkimyksena tarkkuus ja mitattavuus seka seurannan turvaaminen. Erityisesti
Valmentaja 2:n nakemyksesta tavoitteenasettelun toteutumisesta voi kuitenkin
paatella, ettd onnistuminen ei erityisesti seurannan osalta ollut paras mahdolli-

nen.

Vireystilan tarkastelu oli projektissa osa, joka lisattiin ohjelmaan jalkikateen. Ta-
han perusteena oli oma tulkintani, jonka mukaan urheilijoiden tunteiden hallintaa
kannatti edistdaa ennen kilpailuun valmistautumisen aloitusta. Hurtigin ja Tukian
opinnaytteessa Idydettiin myods yhteys vireystilan arvioinnin ja valmistautumisen
valilla. Heidan interventiojaksonsa aikana nuoret jalkapalloilijat kokivat vireystilan
tarkastelun edistaneen erityisesti heidan omaa kilpailuun ja harjoituksiin valmis-
tautumista. (Hurtig & Tukia 2014, 44 — 45.)

Valmentaja 2 koki tdman osa-alueen tarkeaksi koko lajissa parjaamisen kannalta.
Han liitti sen myds vahvasti kilpailuun valmistautumisen yhteyteen korostaen sita,
ettd kyseessa on aikaa vieva prosessi, jonka hyodyntamisesta vastaa urheilija
itse. Valmentaja 1 ei puolestaan kokenut vireystilan tarkastelua kovinkaan tarke-
aksi. Tahan vaikutti hanen aikaisemmat kokemuksensa, jonka mukaan vireystilan
arvioinnissa on vaarana se, etta urheilijan toiminnasta tulee liilan kontrolloitua.
Tama luo hanen mukaansa tilanteen, jossa lajille ominainen vapauden tunne ha-

viaa.

Vireystilan arvioinnin parhaimpana menetelmana Valmentaja 1 pitikin laadukasta
harjoittelua, joka luo hanen mukaansa jo sinallaan hyvan mentaalisen vireystilan.
Valmentaja 1 kuitenkin totesi, ettd taman osa-alueen tarkastelua voitaisiin kylla
kayda, ajankohta vain oli projektissa vaara. Urheilijoilta ilmeni tassa kokonaisuu-
dessa myds huomio siita, ettd kokonaisuuteen ei keretty yhteiseen ajan vuoksi

parhaalla mahdollisella tavalla perehtymaan.
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Vireystilan tarkastelun kaksijakoisen vastaanottoon liittyi luultavasti ajankohta, jo-
hon tama osio lisattiin. Viikoittain edenneet kilpailut ja jatkuva matkustaminen eri
kilpailupaikkojen valilla vaikuttivat samalla todennakdisesti siihen, etta urheilijat
kokivat taman osion raskaana ja toinen valmentajista tarpeettomana. Jalkeen-
pain voikin todeta, ettd taman osa-alueen ajoitus olisi voinut olla parempi ajan-

kohdaltaan.

Molemmat valmentajat kokivat psyykkisten menetelmien osa-alueista erityisesti
rentoutumisharjoittelun hyodylliseksi ja sen aloittamisen olleen tarpeellista. Val-
mentajat painottivat rentoutumisessa erityisesti yksilollisen tavan l6ytymista ja
sen parempaa hyddyntamista osana arkiharjoittelua ja leiriohjelmaa. Erityisesti
Valmentaja 2 naki rentoutumisen taidon olleen vahvassa yhteydessa myods mie-
likuvaharjoittelun kokonaisuuteen. Heidan mukaansa myds urheilijat kokivat to-
teutuksen hyvana asiana. Taman nakokulman voi paatella olleen oikea verratta-

essa sita urheilijoiden kyselyyn antamista vastauksista.

Omasta nakokulmastani katsottuna rentoutumisharjoittelu nayttaytyi myos vah-
vana osa-alueena. Tahan vaikutti nakemykseni mukaan se, etta tassa vaiheessa
kautta ohjelmassa oli paljon yhteisia leireja, jolloin henkisen valmennuksen toi-
mintaa pystyttiin tehokkaasti toteuttamaan. Tehokas toteuttaminen puolestaan
vaikutti siihen, etta urheilijat 10ysivat yksilollisen tavan toteuttaa harjoittelua.
Tama auttaa Gronforsin mukaan siihen, etta urheilija sisaistéa paremmin oman
rentoutumistapansa ja sita voidaan alkaa yhdistamaan myos muuhun harjoitte-
luun (Gronfors 2011, 66). Tassa vaiheessa ryhma lisaksi nayttaytyi kiinteimpana
kokonaisuutena koko projektin aikana, joka edesauttoi edelleen harjoitusvasteen

parempaa syntymista.
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6 POHDINTA

Tutkimukseni tavoitteena oli kuvata ja arvioida nuorten MM-ryhman henkisen val-
mennuksen prosessia kaudelta 2015 — 2016. Tutkimusryhmani koostui kahdesta
valmentajasta ja neljasta urheilijasta. Tutkimus oli luonteeltaan tapaustutkimus,
jossa hyddynnettiin lisdksi hermeneuttis-fenomenologiaa ja narratiivisuutta pro-
jektin kuvailussa. Aineistoni rakentui paavalmentajien teemahaastatteluista seka

urheilijoille toteutetusta kyselylomakkeesta.

Paatuloksena voidaan todeta, ettd henkisen valmennuksen prosessi koettiin tar-
keaksi molempien ryhmien kannalta. Siina iimenneet nakemykset olivat saman-
suuntaisia monien aikaisempien teorioiden ja tutkimuksien kanssa. Menetelmien
kokemisessa oli sen sijaan havaittavissa eroja haastateltavien valilla. Erilaiset
nakemykset nayttaytyivat erityisesti tavoitteenasettelun ja vireystilan kokemuk-
sissa. Naissa teemoissa oli havaittavissa samalla tavalla eroja myos tutkimuskir-
jallisuudessa. Rentoutumisharjoittelu koettiin projektissa tarkeaksi kaikkien ryh-

mien osalta.

Koko opinnaytetyoprosessin koin alussa vaikeaksi. Tahan vaikutti se, etta ajau-
duin silloisen aiheeni kanssa jo varhaisessa vaiheessa umpikujaan. Keskustel-
tuani aiheen vaikeudesta opinnaytety6-ja harjoitteluohjaajieni kanssa, sain hei-
dan kanssaan kaytyjen keskustelujen pohjalta vision nykyisesta aiheestani joulu-
kuun 2015 aikana. Itse aiheen teko alkoi puolestaan tammikuun 2016 aikana.
Silloiseksi haasteeksi tutkimusprosessissa muodostui se, ettd projekti oli ollut
kaynnissa jo hyvan aikaa, aina syksysta 2015 alkaen. Tama on mielestani vai-
kuttanut osaltaan myds projektin yksityiskohtien tarkempaan kuvailuun. Onnek-
seni olin kuitenkin tehnyt muistiinpanoja projektin aikana, silla niista oli lopulta

paljon apua tutkimustyoni tekemisessa.

Alkuhaasteiden jalkeen tyoni alkoi talven aikana lopulta etenemaan. Sain tilaajal-
tani ja makipiireissa olleilta henkil6iltd hyvaksynnan henkisen valmennuksen pro-
sessista kertovaan opinnaytetyohon. Ajatus tutkittavista ja tutkimusmenetelmis-
tani alkoivat myds jo varhaisessa vaiheessa hahmottua. Tiedostin, etta se vaati
paljon paneutumista ja tyéta prosessin aikana. Huomasin kuitenkin jalkeenpain,

etta kaikki panostus oli ollut vaivan arvoista.
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Tutkimusmenetelmien tarkempi kasittely ja niihin perehtyminen alkoi loppuke-
vaasta. Niiden avulla tehty synteesi auttoi minua entista konkreettisemmin hah-
mottamaan sen, millaisia asioita halusin tutkittavilta tietaa ja millaista ilmiota ha-
lusin tutkia. Tassa osa-alueessa sain myos tarkeaa sparrausapua opinnaytetyon
ohjaajaltani. Mielestani tallaisessa kriittisessa vaiheessa tutkimusta onkin tar-
keaa, etta rima asetetaan korkealle niin tutkijan kuin hanen ty6taan arvioivan ta-

hojen kannalta.

Itse aineistonhankinta osoittautui osa-alueeksi, jossa oli mielestani paljon hyvaa
mutta samalla myds parannettavaa. Teemat olivat molemmissa metodeissa sel-
keasti rajatut ja vastasivat tausta-aineistoineen juuri niita asioita, mita halusin tut-
kittavilta tietaa. Testattuani aineistoja sain myos konkreettisesti varmistettua sen,
ettd menetelmat ja mittarit vastasivat haluttua tarkoitusta. Jalkeenpain ajatellen
kyselyn olisi kuitenkin parhaimmassa mahdollisessa mallissa voinut ajoittaa 1a-
hemmas kauden paatdsta. Tama olisi saattanut nostaa esiin vielakin yksityiskoh-
taisempaa aineistoa kyselyn avoimeen osuuteen. Prosessin mydhaisen aloitta-

misen vuoksi se ei kuitenkaan talla kertaa ollut mahdollista.

Luomaani teoreettisen viitekehykseen olen tydssani erityisen tyytyvainen. Sen
onnistumiseen vaikutti eniten siihen uhrattu aika. Rakensin viitekehysta kesan
ajan ja se muotoutui melko laajaksi kokonaisuudeksi. Silla on mielestani selkea
yhteys aineistoon, mika samalla edistaa tutkimuksen luotettavuutta ja luo hyvaa

vuoropuhelua aineiston ja teorian valilla.

Samaan aikaan aineiston analysointia haittasi kuitenkin se, etta aineistonhankin-
nan ja litteroinnin jalkeen seuraava vaihe oli teoreettisen pohjan luonti. Itsellani
oli pitkaan vaikeuksia aloittaa itse tulosten kirjaaminen, koska keskityin enemman
teoreettisen pohjan vahvistamiseen. Monet aineiston analysointiin liittyvat teokset
olivat itselleni myds vaikeaselkoisia, mika osittain heikensi motivaatiotani aloittaa
tulosten kirjaamista. Sitkean etsimisen ja puurtamisen jalkeen |0ysin kasiini sel-
laisia teoksia, jotka toivat itselleni selkeytta tulosten kirjaamiseen. Oikeiden as-
kelmerkkien I6ytaminen vauhditti opinnaytetydprosessini loppuvaihetta, silla tu-
losten analysointi oli mielestani yksi taman prosessin mielenkiintoisimmista vai-

heista.
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Tulokset ovat mielestani kattavia huolimatta pienesta otoksesta. Tama nakyy eni-
ten kadydyn prosessin kuvailussa. Lisaksi se tuo esiin erilaisia nakemyksia henki-
sen valmennuksen psykologisista taidoista ja menetelmista. Arviointi kyseisista
osa-alueista ja koko prosessista antaa mielestani hyvan kuvan siita, missa onnis-
tuttiin ja mita projektissa olisi voinut viela kehittaa. Tutkimuksen tuloksia ei kui-
tenkaan voida yleistaa. Tapaustutkimuksissa se ei mydskaan ole tarkoitus, vaan
siina tarkoituksena on ennemminkin ymmartaa kaytya kokonaisuutta ja luoda

siitd uutta ja mielenkiintoista tietoa. (Eriksson & Koistinen 2014, 37 — 38.)

Tulosten analysoinnista itseani jai harmittamaan erityisesti se, etta jouduin karsi-
maan urheilijoiden kyselystda maarallisen osuuden annettujen sivumaarien puit-
teissa. Kokemukset projektin aikaisista menetelmista urheilijoiden nakokulmasta
nayttaytyivat talta osin melko suppeana. Taman vuoksi urheilijoilta keratty kyse-
lyaineisto muotoutuikin tyon edetessa ennemminkin haastatteluja tukevaksi ai-

neistoksi.

Nyt jalkeenpain ajatellen optimitilanne urheilijoiden ryhman kannalta olisikin voi-
nut olla se, etta heilta olisi keratty tieto samalla menetelmalla kuin valmentajilta.
Urheilijoiden tavoitettavuus olisi kuitenkin voinut olla haastavaa, koska he asuivat
hajallaan ympari Suomea. Toinen huomioitava mahdollisuus olisi voinut olla se,
ettd aineistonkeruu oltaisiin kayty jo projektin aikana, esimerkiksi kunkin oman
henkisen osa-alueen harjoittelun jalkeen. Nain hyddynnettyna tutkimukseen olisi
iimentynyt toimintatutkimukselle tyypillinen spiraalimainen keha, jossa toimintaa
olisi voitu arvioida toistuvasti ja sita olisi voitu muokata projektin aikana. (Metsa-
muuronen 2006, 103.) Tassa tapauksessa siihen olisi kuitenkin samalla lailla si-
saltynyt haasteita varsinkin projektin loppupuolella, jolloin ryhma hajaantui kilpai-

lemaan ympari Eurooppaa.

Tallaisessa ryhmaa ja sen edistymista kasittelevassa tutkimuksessa onkin mie-
lestani tarkeaa, etta tapaamiskertoja ja yhtena ryhmana esiintymista olisi ajalli-
sesti riittdvasti kauden aikana. Sen edistamiseksi tallainen henkisen valmennuk-
sen projekti tulisi aloittaa ajoissa, mieluiten jo loppukevaasta, jotta myds ryhman
koheesiota paastaan kunnolla edistamaan. Toimintaan olisi varattava myds tar-

peelliset resurssit, jotta siitd saataisiin aikaan mahdollisimman tehokasta.



7

Tulkittaessa haastateltavien vastauksia ja mediassa esiintyneita uutisia, toimin-
taan on nahtavasti tullutkin esille jo muutoksia. Nykyiseen makihypyn huipulle
tahtaavaan toimintaan on tehty merkittavia satsauksia. Se nayttaytyy nykyaan
entista enemman yksilélahtdisena toimintana, jossa satsataan muutaman lahjak-
kaimman urheilijan kehittymiseen erityisen paljon. Taman perusteella ei olisikaan
lainkaan yllattavaa, jos kaivattuja kansainvalisia huipputuloksia alkaisi nakya la-
jissa lahitulevaisuudessa. Samalla kuitenkin mietityttaa se, mita tapahtuu henkis-
ten taitojen osalta lajissa niille urheilijoille, jotka ovat lahjakkaita, mutta ovat joi-
denkin taitojensa osalta viela hiomattomia timantteja. Voisiko tassa yhteydessa

paikallisten valmennuskeskusten roolia nostaa entistd vahvemmin esille?

Jatkotutkimusaiheita mietittdessa yksi mielenkiintoinen aihe voisi olla se, miten
tallaiselle eri paikkakunnilta tuleville urheilijoille ja siitd muodostuneelle maajouk-
kueryhmalle saataisiin luotua vahva ryhmaidentiteetti. Toinen jatkotutkimusaihe
voisi olla se, etta tehtaisiin vastaavanlainen tutkimus, jossa mitattaisiin maaralli-
sesti maajoukkueurheilijan koettua edistymistad henkisissa taidoissa. Alustavia
tutkimuksia aihealueesta on jo tehty muun muassa Gronforsin toimesta Lapin ur-
heiluakatemian urheilijoille. Naista tutkimuksesta saatuja tuloksia voisi olla mie-

lenkiintoista verrata tutkimuksessa keskenaan.

Koko kayty opinnaytetyoprosessi on opettanut itselleni eniten prosessin hallintaa
ja suunnitelmassa pysymista. Opinnaytetyoskentely on erottunut aikaisemmista
opinnoistani erityisesti siind, etta itsellani on ollut vapaus toimia ja ilmaista omaa
ymmarrystani monista asioista ja aiheista. Itsenaisyys ja vapaus ovat vaikutta-
neet toisaalta siihen, etta ne ovat samalla luoneet itselleni monia miettimisen
paikkoja ja paineita prosessissa etenemiseen. Kaikesta laajuudesta ja paineista
huolimatta prosessi on ollut kuitenkin mielenkiintoinen ja se on samalla lisannyt
ymmarrystani niin urheilupsykologiasta kuin tutkimuksen tekemisesta varsin
laaja-alaisesti. Toivottavasti se my0ds jatkossa edesauttaa Suomen Hiihtoliiton tar-
peita seka omia etenemismahdollisuuksiani urheilupsykologian parissa.

Itse makiprojektin koen olleen tydlas ja se on vaikuttanut joissain maarin myoés
opintojeni edistymiseen. Samalla se on ollut kuitenkin palkitseva kokemus. On
ollut antoisaa, ettd minulle on annettu harjoitteluni toimintaymparistoksi nainkin

merkittava tehtava ja positio kansallisen tason urheilukentassa. Samalla on ollut
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ilo tydskennella ja toimia kahdeksan kuukauden ajan lukuisten tavoitteellisten ur-
heilijoiden ja valmentajien kanssa. Projekti on antanut itselleni monia evaita esi-
merkiksi yksilollisten kehityskohtien huomiointiin ja projektin hallintaan. On ollut
hienoa huomata, etta samanlaisia viitteita se on antanut myos urheilijoille. Mie-
lestani voidaankin todeta, etta kayty henkisen valmennuksen projekti on antanut
siina mukana olleille urheilijoille hyvan ponnistusalustan henkisten taitojen oppi-

miseen.

Lopuksi haluan kiittaa kaikkia henkisen valmennuksen projektissa ja opinnayte-
tydprosessissa mukana olleita urheilijoita ja valmentajia, joiden avoimuuden ja
lasnaolon avulla henkisen valmennuksen konsepti ja sen kuvaus kaudelta 2015

— 2016 oli mahdollisuus toteuttaa.
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Liite 1

NP Tunne itsesi
X

Vahvuuteni (motivaatio, liikkuvuus): Kehitettavaa (r3jahtavyys, keskittyminen):

Mika mahdollistaa kehittymiseni (harjoitusolosuhteet, kova tyd, sponsorit):
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Liite 2

Matkani tavoitteeseen

Unelma (voittaa olympiakuitaa):

Kauden 2015-2016 tulostavoitteet (Top 15 maailmancupin loppupisteiss3):

Kehitystavoitteet (Pompun parantaminen 70 cm, keskittymisen parantaminen harjoituksissa):

Harjoitustavoitteet (Laatu jokaiseen suoritukseen, rijahtavan | Kilpailutavoitteet (Puhun itselleni positivisest, vaimistaudun

voiman harjoittelu): kilpailuun hyvin, top 5 sijoittuminen):

Mittarit joiden avulla seuraan kehittymistani tavoitteissani (Mattotesti, Videoanalysointi:




Liite 3 (1)2
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RENTOUTUMISHARJOITTELUN SEURANTA,
NUORTEN MAKIHYPYN MM-RYHMA 2015

Nimi

Paiva | Aika | Rentoutumistyyppi (hengi- | Koettu Kommentit (esim. mitka tekijat
tys, aktiivinen, painavuus- | vaikutus | syvensivat/heikensivat harjoi-
lampo, mielikuva) 1-10 tusta)
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Liite 3 2(2)

OHJEET LOMAKKEEN TAYTTOON

Seurantakaavakkeeseen merkitdan ohjelman kuuntelun ajankohta seka omakoh-
tainen tuntemus ohjelman kuuntelun vaikutuksesta (1 = en rentoutunut lainkaan...

10 = rentouduin taydellisesti).

Kirjoita my0s ajatuksiasi ohjelman sisallosta ja mahdolliset harjoituksen aikaiset
ympariston tai mielikuvien/tunneilojen erityishuomiot kommentit -kohtaan (esim.
musiikki ohjelman alussa oli hairitsevaa, kadun melu vaikeutti keskittymista)

Mikali samankaltaisia kommentteja kertyy useisiin harjoituksiin, tulisi pohtia,

ovatko mahdolliset hairidtekijat jollakin tavalla eliminoitavissa.

Kun arviot alkavat olla paasaantoisesti 9-10, on aika aloittaa itsenainen harjoittelu
muistinvaraisesti ilman valmista ohjelmaa, esimerkiksi yhden kerran viikossa val-

mista ohjelmaa seuraten ja toisen kerran itsenaisesti.

Sitten, kun itsenainen harjoittelu johtaa syvan rentouden tuntemuksiin (9-10), on
valmisohjelma tarpeeton, tai sitéa voidaan kuunnella tarvittaessa, jos halutaan eri-
tyisen syva rentoustila, tai on tunne, etta ajatukset harhailevat liiaksi itsenaisen

harjoittelun toteuttamiseksi.
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Liite 4 1(3)

)

Nimi:

iy

<

Mielialapaivakirja

OHJEET:

1.

Kuvittele mielessasi sellaisia harjoituspaivia, jolloin kaikki on sujunut
loistavasti, ja olet ollut siihen paivaan erittain tyytyvainen. Merkitse viisi
tallaista tunnetilaa parhaiten kuvaavaa sanaa tai lausetta taulukkoon

(esimerkiksi "rento”, "iloinen”, “energinen”) sarakkeisiin 1-5.

Ajattele taman jalkeen mielessasi sellaisia harjoituspaivia, jolloin kaikki on
sujunut epatyydyttavasti, ja joihin olet ollut erittain tyytymaton. Merkitse
viisi tallaista tunnetilaa parhaiten kuvaavaa sanaa tai lausetta taulukkoon

”» " "N

(esimerkiksi "ahdistunut”, "I6ysa”, "kuin veltto ratti”) riveille 6-10.

Ajattele mielessasi kulunutta paivaa. Merkitse taman jalkeen kunkin
tunnetilan osalta se numero taulukkoon, joka parhaiten vastaa
keskimaaraista tunnetilaasi tdman paivan aikana. 1 = Ei lainkaan ... 10 =

Pitaa tarkalleen paikkansa. Keskimaaraisesti olen tana paivana ollut:



Liite 4 (2)3
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Tunnetila sanoina tai lauseina
110

La

Su

Ma

Ti

Ke

To

Pe

La

Su

Kulunutta paivaa kuvaava

mielialapistemaarani
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Liite 4 3(3)

Kommentteja yleisesta mielialasta, mielialaan vaikuttavista tekijoista yms.
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Liite 5 1(3)

e

%h Harjoituksen ja mielikuvien analysointi

Nimi: Pvm:

Tehtavan tarkoituksena on selvittaa harjoituksen aikaista suorittamista ja mieliku-
vien hyddyntamista. Tee arviointi vahintaan yhdesta lajiharjoituksesta, fyysisesta
harjoituksesta ja psyykkisesta harjoituksesta. Taytettyasi lomakkeen voit kayda

sen lapi yhdessa valmentajasi kanssa.

Mieti ennen harjoitusta:

Tavoitteeni harjoituksessa:

Miten valmistaudun harjoitukseen?

Mielikuva jonka avulla pyrin paasemaan tavoitteeseeni:
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Liite 5 2(3)

Onko jotain tekijoita jotka voivat vaikuttaa harjoitukseni laatuun?

Mieti harjoituksen jalkeen:

(O olematon — 5 erinomainen)

Oma asenteeni harjoituksissa 0 1 2 3 4 5
Miten onnistuin tavoitteessani 0 1 2 3 4 5
Asettamani mielikuvan voimakkuus 0 1 2 3 4 5
Keskittymiseni taso harjoituksessa 0 1 2 3 4 5

Onnistuinko asettamassani mielikuvassa? Mitka aistikanavat (nako, tunto, kuulo

jne.) olivat voimakkaimpia?

Miksi tavoitteeni onnistui/epaonnistui?
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Liite 5 3(3)

Miten pystyn olemaan huomenna viela parempi?

Muita huomioita:
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Liite 6

Urheilijan piirrejannityksen arviointilomake Jarmo Liukkonen

Nimi:

Pohdi, millainen olet yleensa erilaisissa elamantilanteissa. Merkitse taman
jalkeen kunkin tunnetilan osalta se numero, joka parhaiten vastaa tunnetilaasi
yleensa erilaisissa elamantilanteissa.

1= ei ollenkaan 2= jonkin verran 3= kohtalaisesti 4= pitaa tarkalleen paikkansa

Eri elamantilanteissa olen yleensa:
1. Itsevarma 1 2
2. Masentunut 1
3. lloinen 1
4. Murheellinen 1
5. Rentoutunut 1
6. Hermostunut 1
7. Luottavainen 1
8. Vetamaton 1
9. Peloton 1
10. Ahdistunut 1
11. Rauhallinen 1
12. Jannittynyt 1
13. Pirtea 1
14. Pettynyt 1
15. Helpottunut 1
16. Vihainen 1
17. Tyytyvainen 1
18. Huolestunut 1
19. Keskittynyt 1
20. Epavarma 1

N N N DN DN N N DN DNMNDNDNDDDNDNDNDDNMNDDDNDDNDN
W W W W W W W W W w Wwwwwwwowowwow
EE . T T R - S - N - T U - N S N N )

Yhteensa
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Liite 7

Optimaalisen kilpailumielialan arviointilomake Jarmo Liukkonen

Nimi:

Ajattele mielessasi aikaisempia parhaita kilpailujasi. Merkitse taman jalkeen
kunkin tunnetilan osalta se numero, joka parhaiten vastaa tunnetilaasi juuri ennen
kilpailun alkua.

1= ei ollenkaan 2= jonkin verran 3= kohtalaisesti 4= pitaa tarkalleen paikkansa

Ennen onnistunutta kilpailua olen yleensa:
1. Itsevarma 1 2 3
2. Masentunut 1
3. lloinen 1
4. Murheellinen 1
5. Rentoutunut 1
6. Hermostunut 1
7. Luottavainen 1
8. Vetamaton 1
9. Peloton 1
10. Ahdistunut 1
11. Rauhallinen 1
12. Jannittynyt 1
13. Pirtea 1
14. Pettynyt 1
15. Helpottunut 1
16. Vihainen 1
17. Tyytyvainen 1
18. Huolestunut 1
19. Keskittynyt 1

1

20. Epavarma

N N N N N N N DN DNMNDMNDNMNDDNDMDDNDNDNMDDNDDNDND
W W W W W W W W W wWw W Wwwwwwowowow
L T . T U N S N Y S R . T U - N -

Yhteensa
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Liite 8

Epaonnistuneen kilpailumielialan arviointilomake Jarmo Liukkonen

Nimi:

Ajattele mielessasi aikaisempia epaonnistuneita Kilpailuitasi. Merkitse taman
jalkeen kunkin tunnetilan osalta se numero, joka parhaiten vastaa tunnetilaasi
juuri ennen kilpailun alkua.

1= ei ollenkaan 2= jonkin verran 3= kohtalaisesti 4= pitaa tarkalleen paikkansa

Ennen epaonnistunutta kilpailua olen yleensa:
1. Itsevarma 1 2 3 4

2. Masentunut 1
3. lloinen 1
4. Murheellinen 1
5. Rentoutunut 1
6. Hermostunut 1
7. Luottavainen 1
8. Vetamaton 1
9. Peloton 1
10. Ahdistunut 1
11. Rauhallinen 1
12. Jannittynyt 1
13. Pirtea 1
14. Pettynyt 1
15. Helpottunut 1
16. Vihainen 1
17. Tyytyvainen 1
18. Huolestunut 1
19. Keskittynyt 1
20. Epavarma 1

N N N DN N N N DN DNMDNDNDDNDDNMNDNMDDDNDDNDNDN
W W W W W W W W WwWwwwwwowwowwowow
e T . N U N~ - N U - N S S - R G R - N

Yhteensa
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Liite 9

Keskinkertaisen suoritusmielialan arviointiiomake Jarmo Liukkonen

Nimi:

Ajattele mielessasi aikaisempia keskinkertaisia kilpailusuorituksiasi. Merkitse
taman jalkeen kunkin tunnetilan osalta se numero, joka parhaiten vastaa
tunnetilaasi juuri ennen kilpailun alkua.

1= ei ollenkaan 3= kohtalaisesti 2= jonkin verran 4= pitaa tarkalleen paikkansa

Ennen keskinkertaista kilpailua olen yleensa:
1. Itsevarma 1234 _
2. Masentunut1 2 3 4

3. lloinen1234

4. Murheellinen12 3 4

5. Rentoutunut12 3 4

6. Hermostunut 1234

7. Luottavainen123 4

8. Vetamaton 1234

9. Peloton1234

10. Ahdistunut 12 3 4
11. Rauhallinen 12 3 4
12. Jannittynyt12 3 4
13. Pirtea 1234

14. Pettynyt 12 3 4

15. Helpottunut12 3 4
16. Vihainen 12 3 4

17. Tyytyvainen 12 3 4
18. Huolestunut 12 3 4
19. Keskittynyt 12 3 4
20. Epavarma 1234

Yhteensa
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Liite 10 1(2)
Tunneankkurilomake itsetietoisuuden lisaamiseksi optimaalisista tunnetiloista

Jarmo Liukkonen

Elaydy mielessasi parhaaseen menneeseen kilpailuun._Kirjaa tdman jalkeen ne

tunnetilat, jotka sinulla olivat tdssa tapahtumassa selvimmin hallitsevina. Tallaisia

tunnetiloja voivat olla esimerkiksi varma, luottavainen, vihainen, iloinen tai huo-
lestunut. On tarkeaa, etta kaytat juuri sellaisia tunneilmaisuja, jotka ovat sinulle

ominaisia. Voit merkita naita tunnetiloja kuvaavia sanoja yhdesta kuuteen.

Merkitse taman jalkeen alleviivaamalla kullekin tunnetilalle skaala eli se vaihtelu-
alue, jonka sisalla ko. tunnetilan tulee olla, jotta suoritus voi olla hyva. Luku 1
tarkoittaa, etta ko. tunnetta ei ole lainkaan, ja luku 10, etta ko. tunnetta on aarim-
maisen paljon. Oheisessa taulukossa on kuviteltu malli siitd, millainen tulos voisi

esimerkiksi olla.

Kuviteltu malli

Optimaaliset tunnetilat:

1. Itsevarma 12345678910
2. Vilkas 12345678910
3. Peloton 12345678910
4. Vihainen 12345678910
5. Tuima 12345678910

Tee nyt oma tunneskaalasi:

Optimaaliset tunnetilat

12345678910
12345678910
12345678910
12345678910
12345678910
12345678910

Nyt naet sen tunnealueen, jonka sisalla sinun tulee olla paastaksesi hyvaan suo-

2

ritukseen.
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Tee tdman jalkeen vastaavanlainen tunneskaala elaytymalla johonkin hyvin epa-
onnistuneeseen kilpailutapahtumaan. Tulos voisi olla esimerkiksi seuraavanlai-
nen:

Kuviteltu malli

Epaonnistuneeseen suoritukseen liittyvat tunnetilat:

1. Rentoutunut 12345678910
2. Puhelias 12345678910
3. Ahdistunut 12345678910
4. Murheellinen 12345678910
5. Huolestunut 12345678910

Tee nyt oma tunneskaalasi:

Epaonnistuneeseen suoritukseen liittyvat tunnetilat:
12345678910
12345678910
12345678910
12345678910
12345678910
12345678910

2 L o

Nyt naet tunnealueen, jonka ulkopuolella sinun tulee olla paastaksesi hyvaan

suoritukseen.

Taman testin tuloksia voit hyodyntaa esimerkiksi tekemalla tunnetila-arvion en-
nen harjoitusta. Vertaamalla sen hetkista tunnetilaa (tarkkoina lukuarvoina, ei
skaalana) siihen, millainen sen pitaisi olla kunkin sinulle tarkean tunnetilan osalta,
voit arvioida psyykkista valmiuttasi tehda hyva harjoitussuoritus. Vastaavasti voit
elaytya mielessasi tulevaan otteluun ja arvioida nain saatua tunnearviota omaan
optimiin. Talla tavoin saat tarkan tiedon siitd, mihin suuntaan sinun tulee pyrkia
saatelemaan tunnetilaasi. Voit myds analysoida aikaisempia kilpailusuorituksia

tai sen osia kayttamalla hyvaksesi optimaalista tunneskaala-testia.
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Liite 11 1(4)

}L

d

’(//

'\ TYOKALUJA KILPAILUUN VALMISTAUTUMISEEN

“Most people have the will to win, few have the will to prepare win” -Bobby
Knight

Joitakin paivia ennen kilpailua

» Kay lapi mielessasi tulevaan kilpailuun olennaisesti liittyvia asioita. Naita voivat

olla esimerkiksi kisapaikka, makiprofiili, valmistautumistilat, alkulammittelypai-
kat, huoltotilat, yleisd, siirtyminen kilpailupaikalle, ajoitukset, mahdolliset tutta-

vat jne.

> teeitsellesilista asioista, jotka saattavat yllattaa, eli mahdollisista stressaavista

>

—

tekijoista

tee mielikuvaharjoitus:

. rentouta itsesi omalla tavallasi

siirry mielessasi johonkin mukavaan, turvalliseen paikkaan

siirry mielessasi johonkin aikaisempaan, onnistuneeseen kilpailutapahtu-
maan

nauti onnistuneesta toiminnastasi kilpailuun valmistautuessasi, sen aikana ja

sen jalkeen

siirry mielessasi tulevaan kilpailutapahtumaan

kay lapi kaikki valmistautumisvaiheet ja siirry tulevaan kilpailuun
kay lapi kilpailutapahtuman jalkeiset asiat.

mikali mielikuviisi tuli asioita, jotka aiheuttivat voimakasta stressin tunnetta tai
joita et pystynyt mielessasi selvittamaan hyvin, pohdi, miten voit ennakolta
valmistautua tallaisiin seikkoihin (esim. puomilta poisotto => rauhoittuminen
keskittymalla uloshengitykseen.)
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» luo itsellesi kilpailuun valmistautumisportaikko kilpailupdivan aamusta tai
edeltavasta illasta alkaen: vaihe vaiheelta tekemiset kilpailun starttiin saakka.
Kay mielikuvissasi lapi tata valmistautumisportaikkoa niin usein, etta se tulee
tutuksi. Tama mahdollistaa sen, etta toiminta tapahtuu alitajunnan ohjauksella.
Tama puolestaan sulkee kaikki hairitsevat mielen sisaiset ja ulkopuoliset asiat

pois toiminnasta.

Kilpailua edeltavana paivana ja kilpailupaivana

» Tee mielikuvaharjoitus, jossa kayt aiemmassa onnistuneessa kilpailutapahtu-
massa. Nauti onnistumisesta. Siirry tulevaan kilpailuun ja kdy se mielessasi
lavitse. Hallitse ajatuksiasi: muista, ettd negatiiviset ajatukset tuottavat epa-
suotuisia mielikuvia. Jos ajattelet, ettd en jannita: mieli tuottaa kuvan, jossa
olet jannittynyt. Ajatus: En hataile ponnistuksessa tuottaa kuvan, jossa hatailet
ponnistuksessa. Tallaiset ei-toivotut, ongelmasuuntautuneet mielikuvat vah-
vistavat vaaria toimintamalleja. Muista, etta ajatukset ohjaavat tunteitamme ja

toimintaamme!

» Ota valmistautuminen hallintaasi: mieti mika on jarkevaa valmistautumisen
kannalta. Kilpailupaikalla esimerkiksi puhelut, viestit tai WhatsApp ohjaavat
ajatuksesi ei-hyodyllisiin asioihin. Maen ulkopuolisten henkildiden kanssa kes-
kustelu ennen Kilpailua ei useimmiten muutenkaan hyddyta kilpailuun valmis-

tautumista.

» Ole oma itsesi, roolin vetaminen vie energiaa. Jos tarvitset rauhoittumista, tee
jotakin rauhoittavaa, pyyda tarvittaessa apua joltakin ("kaydaanko haukkaa-
massa happea?” "sano, miten rauhoittaisin mieleni?”). Jos tarvitset latautu-
mista, ajattele asioita, jotka nostavat vireystilaasi tai hyddynna esimerkiksi mu-
siikkia.

» Aseta itsellesi suoritustavoite harjoituksiin/koekierrokseen ja kilpailuun: mihin
keskityt kussakin hypyssa. Tavoitteen tulee olla sellainen, etta voit suorituksen
jalkeen arvioida, miten hyvin onnistuit siind ("ponnistamisen kautta”, "ke-

venna”, "osu kenttaan”...)
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» Muista, etta saat voimaa joukkuekavereista. Ole tiimipelaaja: Ole ystavallinen

ja osoita valittamista myds porukan muiden jasenien onnistumisista. Tama luo
porukkaan ryhmahenkea, josta saat itsellesi henkista lisdenergiaa. On tarkeaa

tietaa, etta et ole yksin.

» Ole ylpea edustamastasi ryhmasta, oli se sitten Suomen maajoukkue tai edus-

tamasi seura. Noudata myos yhdessa asetettuja pelisaantoja.

Viime hetken valmistautuminen

>

keskity prosessiluontoisiin asioihin, ei lopputulokseen. Lopputulosta ei voi
kontrolloida, mutta voit kontrolloida omaa tekniikkaasi, kilpailun aikaista rau-
hoittumista, ylipaataan sita, mihin keskityt mielessasi ja mita puhut itsellesi
kilpailun aikana (mokasin => tein virheen, josta opin. Voimatasoni eivat riita
karkihyppaaijille. > keskityn omiin vahvuuksiini). Kaikki ajatukset, jotka liittyvat
kontrolloimattomiin asioihin, aiheuttavat negatiivisia tuntemuksia ja ahdistusta,

mika vie pohjaa hyvalta suoritukselta.

muista, etta virheet ja epaonnistumiset ovat oppimiskokemuksia ja siksi erit-
tain hyodyllisia. Ne antavat tietoa, mitd kannattaa jatkossa harjoitella, jotta

menet taas askeleen eteenpain makihyppaajana.

keskity ennen torniin menoa sellaisiin asioihin, jotka ovat hyodyllisia (hyppaa-
mista ei vie eteenpain ajatus: ei tasta tule mitdan...) Sen sijaan voit miettia,
MITA VOIN TEHDA, jotta homma alkaisi sujua.

Tornissa "nollaa paa” liiallisilta ajatuksilta. Paan sekoittaminen liiallisella aja-

tusten pyodrittamisella hairitsee suoritusta.

Tarvittaessa rauhoita itsesi keskittymalla uloshengitykseen, tai muulla tavoin
ohjaamalla mielesi johonkin sellaiseen, joka tukee rauhoittumista. Levoton

mieli ei ota vastaan ohjeita.

Koe olevasi etuoikeutettu tehdessasi tatd hommaa. Muista nauttia!l
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Kilpailun jalkeen

» pohdi, mika oli kilpailun oppimiskokemus, meni homma hyvin tai huonosti.

» jos saavutit tavoitteesi, pohdi mika sujui hyvin, mika voisi sujua viela paremmin
jatkossa ja miten voisit ottaa kilpailusta saamasi kokemuksen huomioon har-
joittelussasi.

» jos tavoite jai saavuttamatta, pohdi, mita tulee tehda jatkossa toisella tavoin,
mitka asiat tulee mahdollisesti muuttaa harjoittelussa, kilpailuun valmistautu-

misessa seka kilpailun aikana.

» palkitse itsesi urakastasi

Huom! Kilpailuun valmistautumisen ei tarvitse vélttdméttd noudattaa juuri tata
kaavaa. On jopa suotavaa, ettd tuot siihen omia, hyvéksi kokemiasi juttuja.

Tsemppié kisaan!

Kilpailuun valmistautumisohjeistoon on sovellettu Jarmo Liukkosen ja Timo Jaak-
kolan teoksessa "Psyykkinen valmennus hiihtourheilussa” esiintyneita kilpailuun
valmistautumisohjeita. (Liukkonen & Jaakkola 2002, 195 — 198.)
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Kyselylomake

Talla kyselylomakkeella kerdataan tutkimustietoa nuorten makihyppaajien kilpailukauden 2015-
2016 aikaisesta henkisesta valmennuksesta. Tutkimuksen tarkoituksena on selvittda projektissa
eniten mukana olleiden osapuolten kokemubksia ja arvostuksia psyykkisesta valmentautumisesta.
Tyon lopullisena tavoitteena on arvioida ja kehittdaa nuorten makihypyn MM-ryhman henkista

valmennusta.
Tieto kerataan projektissa mukana olleilta urheilijoilta, vastuuvalmentajilta ja tutkijan omista
kokemuksista. Tutkimustietoa hyodynnetdan tutkijan opinnaytetydhén seka Hiihtoliiton

tarkoituksiin. Kyselyn vastaukset kasitelldan ehdottoman luottamuksellisesti.

B. Avoimet kysymykset (kokemukset ja arvostukset psyykkisen valmennuksen toteutuksesta)

Vastaa viela alla esitettyihin kysymyksiin:

Mitéa ajatuksia/kokemuksia psyykkisten taitojen opetus sinussa heritti?

Millainen tuntemus sinulle jdi kaudelle valituista psyykkisten taitojen teemoista? (Tavoitteen-

asettelu, rentousharjoittelu, mielikuvaharjoittelu, vireystila, kilpailuun valmistautuminen)

Millaisia ajatuksia sinulle jdi toiminnan toteutuksesta (leirien ja kilpailujen aikainen toiminta,

annetut tehtavat, harjoitukset, luennot ja keskustelut)

Mika on paallimmaisin oppi, jonka koit saaneesi henkisten taitojen opetuksesta? (tarvittaessa

voit vastata useampia)

Kuinka tarkeana koit henkisen valmennuksen kuluneella kaudella? Miksi?

Miten henkisten taitojen opettamista (toimintaa) voisi mielestasi vield jatkossa kehittaa?

Muuta kommentoitavaa henkisten taitojen opettamiseen liittyen

KIITOS VASTAUKSISTASI
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Hei!

Teen osana opinnaytety6tani kyselya nuorten makihyppaajien kilpailukauden
2015-2016 aikaisesta henkisesta valmennuksesta. Kyselyn tarkoituksena on ke-
rata teidan, projektissa eniten mukana olleiden urheilijoiden, kokemuksia kauden
aikaisesta psyykkisesta valmentautumisesta. Kyselyn lopullisena tavoitteena on

arvioida ja kehittaa nuorten makihypyn MM-ryhman henkista valmennusta.

Taman kyselyn ohella tietoa tullaan keraamaan myds valmentajilta seka omista
kokemuksistani. Tutkimustietoa hyodynnetaan jatkossa Hiihtoliiton tarkoituksiin.

Kyselyyni paaset suoraan alla olevasta linkistd Vastaaminen vie noin15-40 mi-

nuuttia. Vastaukset tallentuvat anonyymisti, joten voitte huoletta kayda purka-

massa tuntojanne.

Kiitos viela avustasi

Joonas Haapasaari
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Teemahaastattelun runko

Taustatiedot:

Historia, tausta

1. Kokemukset projektin aikaisista psyykkisen valmennuksen osa-
alueista

Kokemus henkisesta valmennuksesta yleensa

Henkinen valmennus parhaimmillaan
makihypyssa

pahimmillaan

Kokemus projektin tavoitteista

Projekti aloitettin Kuopiossa, jossa kdvimme yhdesséd I[épi henkisen
valmennuksen tavoitteita (osa-alueita ja suunnitelmaa) ja lahtékohtia (mm.
urheilijoiden valintaa top 5 + muut)

Kokemukset tasta (tavoitteista ja lahtokohdista)

Kokemus tavoitteenasettelusta

Aloitimme Vuokatissa tavoitteenasetteluprosessin ja haluaisinkin kysyé
sinulta...

Kokemus yleisesti tavoitteenasettamisesta, sen tarkeydesta, hyvasta
tavoitteenasettelusta

Kokemus tavoitteenasettelun toteutumisesta projektin aikana
Huomiot tavoitekeskusteluista
Kokemus yhteisesta rekvisiitasta AMM-joukkueen kanssa

Kokemus siita miten prosessin voisi toteuttaa jatkossa
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Kokemus rentoutumisharjoittelusta

Aloitimme rentousharjoitteluun perehtymisen urheilijoiden kanssa Vuokatista
Ja jatkoimme sitéa aina Rovaniemen ensilumen leirille asti... (Kuvaile se, miten
osiota toteutettiin - aktiivisesta ja hengitysharjoituksista kohti autogeenista ja
mielikuvarentoutumista)

Haastateltavien Henkildkohtaiset ajatukset rentoutusharjoittelun kaytosta
makihypyssa

- Millaisia Hyotyja se antaa? Millainen Maara...? Miten se tulisi Toteuttaa?
Kokemukset tasta kokonaisuudesta
Kokemus siita millaista se voisi jatkossa olla?

Kokemus mielikuvaharjoittelusta

Mielikuvaharjoittelua toteutettiin Rovaniemelld yhdesséa ja Rukalla erilaisin
tehtavin. Painopistealueina olivat eri aistikanavien hybdyntédminen, siséinen ja
ulkoinen mielikuva, positiiviset mielikuvat, suoritustekniikan siséistdminen,
epéonnistumisten kasittely, tunnetilan ankkurointi...

Henkildkohtaiset ajatukset mk-harjoittelun kaytosta makihypyssa

=> Millaisia hyotyja se antaa? Millainen Maara? Miten se tulisi Toteuttaa?
Kokemukset kokonaisuudesta

Kokemus siita millaista se voisi olla jatkossa

Kokemukset vireystilan saatelysta (Ruka, Rovaniemi)

Rukalla ja Rovaniemell& urheilijoiden tehtdvéné oli arvioida omaa vireystilaa.
Tybkaluina tdssé& olivat mm. oman optimaalisen vireystilan arviointi,
epéonnistuneen suorituksen arviointi, mielialapéivékirjan taytto...

Mitka asiat mielestasi vaikuttavat eniten vireystilan saatelyssa?

Kokemus erityisen tarkeista osa-alueista.

Millainen kokemus sinulla on taman osa-alueen toteutuksesta? Ankkurointi,
epaonnistuneen, onnistuneen, piirrejannityksen arviointi, mielialapaivakirja...

(Millaisia huomioita jatkoon?)
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RASNOV (MM-kisat)

Palataan vieléd hetkeksi Rasnovin tapahtumiin...

Millaisena sina koit yleisesti urheilijoiden psyykkiset valmiudet MM-kisoissa?
Mita opittiin?

Painottaminen prosentteina= sinulla on nyt kédytéssési 100% prosenttia
Jotka saat haluamallasi tavalla painottaa eri osa-alueiden mukaan niiden
kokemasi térkeyden perusteella> Miten siné painottaisit kdydyt psyykkiset
menetelmét?
Kerro lisaa

Huomioitavia seikkoja ylldttavat tilanteet, keli, yksilbllisyys

3. Kokemukset psyykkisen valmennuksen toiminnasta KOKEMUS NYT
JA TULEVA

Kokemus psyykkisen valmennuksen toiminnasta

- kilpailujen, leirien aikana

- tehtavista

- psyykkisista harjoituksista

- keskusteluista urheilijoiden kanssa

- meidan valisesta toiminnasta

Mietteet toiminnasta (GRIP+KEHITYSPROSESSI)

Nyt saat méaarittaa kartalta juuri sen kohdan missd mielestasi henkinen
valmennus parhaiten onnistui? Kerro lisda...

Missa kohtaa karttaa kehitys ei ehké ollut toivotunlaista? Kerro liséa...

Miten henkisen valmennuksen toiminta nayttaytyy kaudella 2016-20177? Miten
se voisi nayttaytya...? Milta sen ei ainakaan pitaisi nayttaytya...
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Millainen olisi sinun mielestasi henkisen valmennuksen ihannemalli
nuorten MM-joukkueessa jatkossa?

Mita se vaatii?

Entapa jos tapahtuisi ihme..?

Miten sina koet projektin onnistuneen?

Ymmarsinko oikein etta...?
Voisitko kertoa tarkemmin?
Mika vaikutti eniten?

Mitka asiat nousivat esille keskustelussa kun...
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