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1 JOHDANTO

Suomalaiset ovat tunnetusti urheilu- ja menestyshullua kansaa. Suomen liikunnan ja urheilu-
liiton mukaan suomalaisista 77 prosenttia on siti mieltd, etti suomalaisten huippu-
urheilijoiden menestys on ehdottoman tai melko tirkedd. (Kansallinen litkuntatutkimus
2013.) Mitd tima menestyminen vaatii huippu-urheilijalta, esimerkiksi ammattilaisjaakiekkoi-

lijalta?

2000-luvulla jadkiekossa pelaajalta vaaditaan monipuolisia fyysisid ominaisuuksia. Nykyajan
pelaajat ovatkin selvisti paremmassa fyysisessd kunnossa kuin esimerkiksi 1990-luvun pelaa-
jat (Koho & Luukkainen 2012, 29). Fyysisten ominaisuuksien merkityksen kasvaessa erot
pelaajien valilld tasoittuvat, jolloin huipulla menestymiseen tarvitaan jotain muuta. Psyykkis-
ten ominaisuuksien harjoittaminen jdakiekossa on menestymisen kannalta vihintadnkin yhta
tarkedd kuin hyvissi fyysisessd kunnossa pysyminen. Fyysisesti samantasoisten pelaajien vili-
set erot henkiselld puolella ratkaisevat yleensa tiukat ottelut, ja psyykkisesti valmiimpi jouk-

kue voittaa.

Liukkosen, Jaakkolan ja Katajan (2006, 9) mukaan psyykkisen tekijoiden merkitystd urheilijan
suorituskyvylle on tutkittu jo kauan, mutta vasta viime aikoina niiden positiivinen vaikutus
urheilijan suorituksiin on nostettu esille. On tiedetty jo pitkddn, ettd "mieli litkuttaa lihaksia”.

Siksi mielen harjoittaminen on vilttimatonta, kun tavoitellaan huippusuorituksia.

Juniorijadkiekkoon kohdentuvaa psyykkistd valmennusta on tutkittu vihdn, mutta ammatti-
laisurheilijoilla sen on todettu parantavan suoritustasoa merkittdvisti. Mitd varhaisemmassa
vaiheessa valmentaja ottaa huomioon seki fyysisen ettd psyykkisen toiminnan ja niiden vuo-
rovaikutuksen harjoitusohjelmassa, sitd kokonaisvaltaisempia harjoitukset ovat ja sitd ennus-
tettavampi on my6s kilpailusuoritus (Jansson 1990, 154). Vasaraisen ja Haran (2005, 52) mu-
kaan psyykkiselld valmennuksella autetaan urheilijaa I0ytiméan tasapainoinen elimi, kehit-

tyméan ithmisend ja urheilijana seka liittimaan urheilu saumattomasti muuhun elimain.

Oman pelaaja- ja valmentajaurani my6ti kiinnostuin psyykkisestd valmennuksesta ja siind
kaytetyista menetelmistd. Valmensin Kajaanin Junnuhokin D2-juniorijoukkuetta kausilla
2011 - 2013. Kajaanin Junnuhokki on kajaanilainen juniorijadkiekkoseura, joka toimi tyoni
toimeksiantajana. Harvalukuiset teokset ja tutkimukset, kiinnostus jaikiekkovalmennukseen

ja psyykkisen valmennuksen kaytinnén menetelmien puute Kajaanin Junnuhokin juniorijaa-



kiekkovalmennuksessa sai minut perehtymiin syvillisemmin psyykkiseen valmennukseen.
Lopullisen motivaation aiheeseen sain Kajaanin Junnuhokin valmennuspaillikolta Kimmo
Hapolta, joka innostui aiheestani. Kohdejoukoksi tutkimukselle valikoituivat Kajaanin Jun-

nuhokin D1- ja D2-juniorit.

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli tutkia juniorijadkiekkoilijoiden kehittymistd 11 viikkoa kes-
tivin interventiojakson aikana. Opinndytetyoni tavoitteena oli antaa toimeksiantajalle, eli
Kajaanin Junnuhokille, lisdd tietoa psyykkisestdi valmennuksesta ja sen menetelmien vaiku-
tuksesta juniorijaakiekkoilijoiden kehitykseen. Tutkijana tavoitteenani oli kehittda ja osoittaa
valmiuksia soveltaa tietojani ja taitojani kidytinnon asiantuntijatehtavissi, tdssd tapauksessa
juniorijaakiekkovalmennuksessa (vrt. Valtioneuvoston asetus ammattikorkeakouluista 2003).
Opinndytetyon myoté kehitidn yhteistyotd tyGeliman ja Kajaanin ammattikorkeakoulun vilil-

la.

Psyykkisen valmennuksen interventiojaksolla tarkoitetaan tdssd opinniytetyossd jaksoa, joka
sisaltdd kahden psyykkisen valmennuksen menetelmin kéyttéd jakson aikana, mielikuvahar-
joittelun ja tavoitteenasettelun. Menetelmit ovat psyykkisen valmennuksen perusmenetelmia,
joiden katsottiin sopivan nuorelle kohderyhmille, ja ne oli mahdollista toteuttaa osittain

omatoimisesti. Ndin psyykkinen valmennus saatiin osaksi jokapiiviistd valmennusta.

Opinnadytetyossi kaytettiin sekd maarallistd ettd laadullista tutkimusotetta. Ennen interven-
tiojakson alkamista ja sen paityttyd kohdejoukko wvastasi kirjalliseen monivalintakyselyyn
psyykkisestd valmennuksesta. Kyselyiden avulla pyrittiin mittaamaan psyykkisen valmennuk-
sen menetelmien vaikutusta pelaajien kehittymiseen tutkimuksen aikana. Interventiojakson
lopussa haastattelin pelaajia. Kysyin muun muassa tavoitteenasettelun onnistumisesta ja jak-

son hyodyllisyydesta.

Miksi Kajaanin Junnuhokki halusi tyén juuri psyykkisestd valmennuksesta? Juniorijadkiek-
koon on tarjolla vain vihin valmiita psyykkisen valmennuksen menetelmii. Monet olemassa
olevista menetelmistd ovat maksullisia, monimutkaisia tai ammattikdytt6on suunnattuja.
Aloittelevan valmentajan kynnys kdyttda niitd voi olla suuri. Tahidn tutkimukseen valittiin
muutama yksinkertainen menetelmai, joilla psyykkistd valmennusta pystytiddn toteuttamaan
sujuvasti fyysisen harjoittelun ohessa. Psyykkisten menetelmien kiytto ei vaadi valmentajalta
isoa panostusta, mutta parhaimmillaan se kehittda nuorta urheilijaa henkisesti sekd kaukalos-

sa ettd sen ulkopuolella.



2 JAAKIEKKO LAJINA

Jaakiekko on jo vuosia ollut yksi Suomen arvostetuimmista ja seuratuimmista urheilulajeista
(Koho & Luukkainen 2012, 9). Harrastajamaaraltdan jaakiekko ei vield ylli muiden palloilula-
jien, kuten jalkapallon tasolle, mutta Vasaraisen ja Haran (2005, 113) mukaan jadkiekon suo-
sio on kuitenkin sekd penkkiurheiluna ettd harrastajaméirissa mitattuna todella suuri. Harras-
tajamddrd on kasvanut tasaisen varmasti viime aikoina, vaikka Seuraurheilun kalleus -
tutkimuksen mukaan noin puolet vastaajista kokee jddkiekon harrastamisen kustannukset

melko suuriksi ja noin viidennes erittdin suuriksi (Puronaho 20006, 120).

Suomen korkeimman jadkiekkosarjan, SM-liigan, katsojakeskiarvo osoittaa lajin suosion eri
palloilulajien keskuudessa (kuvio 1). 2000-luvulla jaakiekon katsojaluvut ovat suuret verratta-

essa niitd esimerkiksi jalkapallon, pesapallon tai koripallon vastaaviin lukuihin.

Kauden katsojakeskiarvot miesten palloilusarjoissa
W2002 m2003 Q2004 Q2005 @2006 @2007 mM2008B @2005 Q2010 m2011
6000
5000 H
4000
3000 -
2000
1000
a T P— " . ‘I:I:IM
Shi-liiga Veikkausliiga Superpesis Mestis Kerisliiga
w2002 5231 1574 1239 505 B04
w2003 5148 2352 1295 544 T40
2004 5101 2615 1214 1036 836
@ 2005 5143 2685 1413 1361 B77
2006 5032 2509 1370 1085 S04
@ 2007 4584 2976 1420 1060 918
2008 5101 2631 1518 1145 BB3
= 2009 4933 2389 1975 1257 o211
D 2010 5053 2224 1775 1305 505
m2011 4581 2159 1732 1250 BGB

Kuvio 1. Miesten palloilusarjojen yleisomairit ottelua kohden vuosina 2002 - 2011 (Tapah-

tumat 2011)



Jadkiekkoa seurataan siis aktiivisesti Suomessa. Pelind jadkiekko tarjoaa pelaajalle intensiivi-
sen harjoittelun haasteita ja monipuolisia vaatimuksia. Katsojalle jaakiekko-ottelu on vauhdi-
kasta urheiluviihdetta, josta ei tapahtumia puutu. Suomalainen jadkiekko on tunnettu maail-
malla hyvin, ja monet suomalaiset huippu-urheilijat ovat menestyneet lajissa erinomaisesti.
Suomalaisen jadkiekon idoleina pidetdan esimerkiksi Teemu Selinnetta, Jari Kurria tai Esa

Tikkasta.

2.1 Jaakiekko pelind

Jaakiekko on intensiivinen joukkueurheilulaji, joka vaatii urheilijalta hyvai fyysistd ja henkista
suorituskykya. Pelaajan on hallittava my0s jadkiekon monipuoliset lajitekniset taidot. Tyypil-
lisessi jaakiekko-ottelussa on kolme 20 minuutin erda ja kaksi 15 minuutin pituista eritaukoa.
(Huovinen 2009, 6.) Kaiken kaikkiaan aikuisten sarjan ottelu kestdd pelikatkoineen ja taukoi-
neen noin kaksi tuntia. Juniorijadkiekkopelit ovat yleensa lyhyempiéd kuin aikuisten pelit, jotta
juniorit jaksavat pelata pelin alusta loppuun asti. Junioripeleissa yhden erin pituus voi olla

esimerkiksi 15 min.

Jaakiekkopelin aikana kummallakin joukkueella on kentilld 5 kenttipelaajaa ja yksi maalivah-
ti. Loput pelaajat istuvat vaihtoaitiossa odottamassa pelivuoroaan. Jaakiekossa keskimaarii-
nen vaihdon pituus on noin 45 s, jonka aikana pelaaja tekee useita maksimaalisia spurtteja,
laukauksia, syott6ja ja taklauksia. Yhden pelin aikana kukin pelaaja kiy kentilld keskimairin
20 kertaa sen mukaisesti, mikd on oma rooli ja pelipaikka joukkueessa. (Huovinen 2009, 6.)

Jaidkiekkopelin voittaa joukkue, joka tekee enemmain maaleja vastustajan maaliin pelin aikana.

Jaakiekko on intensiivinen peli, joten fyysisiin tai henkisiin virheisiin ei juuri ole varaa (Huo-
vinen 2009, 6). Jaakiekkoa pelataan yleensi tasakentillisin, mutta varsinkin erikoistilanteissa
pelaajien henkil6kohtaiset erot ja ratkaisut korostuvat. Ylivoimakentilliseen valitaan yleensi
taitavimmat pelaajat, kun taas alivoimaan raskaan tyon raatajat, jotka antavat aina kaikkensa.
(Rossiter & Carson 2005, 139.) Koho ja Luukkainen (2012, 138) korostavat jadkiekon olevan
pohjimmiltaan joukkuepeli, jossa hyvi hyokkdiminen ja puolustaminen vaativat pelaajien

yhteistoimintaa.

Viime kidessa jaakiekko on peli, jossa yksilo edistdd joukkueensa pelid voittamalla kaksin-

kamppailutilanteista. Pelin voittaakin yleensi se joukkue, jonka pelaajat voittavat omat kak-



sinkamppailunsa. Kaksinkamppailujen voittaminen vaatii pelaajilta monipuolisia ominaisuuk-
sia, kuten oikeaa ajoittamista, teknisid taitoja, nopeutta, kestavyyttd sekd hyviid voimaominai-
suuksia. (Westerlund 1997, Huovisen 2009, 6 mukaan.) Yksittiista jaakiekkoilijaa tulee ana-
lysoida ja arvioida hinen kokonaisprofiilinsa mukaan, johon kuuluvat fyysiset, psyykkiset,

tekniset ja taktiset edellytykset (Heino 1983, 374).

2.2 Pelaajalta vaadittavat ominaisuudet

Jaakiekkoilijalta vaaditaan monipuolisia ominaisuuksia, esimerkiksi teknistd, taktista ja fyysis-
ta osaamista. Pelaajan on oltava fyysisesti vahva, nopea ja kestavi. Erityisesti kovatehoiset
suoritukset, kuten kiihdytykset, jarrutukset ja suunnanmuutokset, vaativat paljon pelaajien
rdjahtavalta voimalta ja nopeusominaisuuksilta. Hyvit lajitaidot omaava pelaaja taas osaa siir-
tad havainnointiaan teknisista asioista itse peliin. (Koho & Luukkainen 2012, 20.) Valmentaja
Hannu Jortikan mukaan jadkiekon fyysisen puolen ymmartii jokainen, mutta valmentamisen
ja kehittimisen painopistettd olisi siirrettiva myo6s ajatuspuolelle. Ajatuksen, pelisilmin ja

pelidlyn kehittiminen on jadkiekossa erittdin tirkeda. (Vasarainen & Hara 2005, 140.)

2.2.1 Lajitaidot

Jaakiekkoa on kutsuttu maailman nopeimmaksi pallopeliksi. Pelin nopeudesta ja monipuoli-
suudesta johtuen se vaatii pelaajalta monien eri lajitaitojen hallintaa. (Koho & Luukkainen
2012, 56.) Fyysisista taidoista tirkeimmat ovat luistelu- ja mailankasittelytaidot. Luistelutaito-
ja pelaaja tarvitsee nopeaan eri suuntiin liikkkumiseen kentilld ja mailankisittelytaitoja sy6ton
vastaanottamiseen ja kiekonkuljettamiseen (Koho & Luukkainen 2012, 62; Rossiter & Car-

son 2005, 40).

Jaakiekkoilijan taitojen perustana ovat henkilén monipuoliset fyysiset ominaisuudet. Ne luo-
vat pohjan pelissa tapahtuville suorituksille ja pelaajan suorituskyvylle. Koho ja Luukkainen
(2012, 57) painottavat, ettd jadkiekon taitovaatimukset on helpompi oppia, jos perusliikun-

nan taitopohja on laaja ja taustalla on riittavasti fyysistd kyvykkyytta.

Luistelutaidolle on hyvi luoda pohja jo varhain. Monesti huippupelaajat ovat niin sanotusti

”syntyneet luistimet jalassa” eli he ovat aloittaneet luistelemisen nuorena. Rossiterin ja Car-



sonin (2005, 13) mielestd luistelu on tehokkain yksittidinen tapa, jolla pelaaja voi parantaa
omaa pelidgan. Heiddn mukaansa luistelutaitoa tarvitaan jdakickossa kaukalossa litkkumiseen
sekd kiekollisena ettd kiekottomana. Kiekollisen pelaajan tehtiva on yleensi edetd kohti vas-
tustajan maalia aggressiivisesti tai vain rauhoittaa pelid pitimalld kiekkoa hallussaan. Kieko-
ton pelaaja etsii ja tarjoaa aktiivisella luistelulla vapaata paikkaa, johon kiekko voidaan hinelle

syOttii.

Luistelutekniikasta voidaan erottaa erilaisia vaiheita, jotka pelaajan tulee hallita kokonaissuo-
rituksen onnistumiseksi. Koho ja Luukkainen (2012, 21) jakavat luistelun neljaan vaiheeseen:
asentoon, potkuun, liukuun ja palautusvaiheeseen. Nima vaiheet muodostavat pelaajan luis-
telutekniikan. Hyvalld tekniikalla paisee luistelussa jo pitkille, mutta tekniikan lisaksi jadkiek-
koilija tarvitsee jalkoihin voimaa ja rdjahtavyyttd, jotta teknitkkaa voidaan hyodyntid jatku-
vastl muuttuvissa pelitilanteissa. Juniorit jaalla -teoksessa (2006, 90) painotetaan, ettd jadkiek-
koilijalle luistelutaidon kehittiminen ja yllipitiminen on jatkuvaa tyota, jonka avulla pelaaja
pysyy pelissi mukana. Luistelutaito kehittyy varsin hitaasti, joten harjoittelu on aloitettava jo
nuorena. On arvioitu, ettd D-juniori-idssa luistelun perusteet tulisi osata niin hyvin, etta siitd

eteenpdin keskitytdan vain puhtaampiin ja monipuolisempiin luisteluharjoituksiin.

Tuskin mikdin jddkiekon suorituksista on yhti palkitseva, kuin kickon kuljettaminen onnis-
tuneesti vastustajan puolustajien ohi (Rossiter & Carson 2005, 42). Luistelun lisidksi pelaajan
on osattava kisitelld tyovilinettadn, eli mailaa. Mailankisittelytaitojen merkitys korostuu pe-
leissa erityisesti maalinteko-, syotto- ja puolustustilanteissa. Jddkiekossa kuuluu sanonta, ettd
laukaus kohti maalia on aina hyva ratkaisu, koska huonokin laukaus antaa joukkueelle mah-

dollisuuden tehdd maalin (Haché 2003, 140).

Laukaus tehdddn kieckon kuljetuksen, irtokieckon tai suoran sy6tén seurauksena (Koho &
Luukkainen 2012, 67). Laukauksia on erityyppisid, mutta yleisimmin kédytetyt ovat rannelau-
kaus, lyontilaukaus eli ”lamari”; vetolaukaus ja rystylaukaus (Rossiter & Carson 2005, 50 -
53). Jokainen laukaustyyppi vaatii paljon toistoja, joten harva pelaaja on tasaisen hyva kaikis-
sa. Kaikki laukaustyypit ovat kuitenkin tarpeellisia nopeasti muuttuvien pelitilanteiden takia.
Hachén (2003, 102) mukaan laukaus on jadkiekkoilijalle arvokas taito, silld noin kolme neljas-
tad maalista tehdddn laukomalla ja loput kiertimalld maalivahti. Hyviksi jadkiekkoilijaksi tule-

minen edellyttdda hyvai laukaisutarkkuutta ja -nopeutta.



Usein pelaaja piddsee parhaaseen laukaisupaikkaan hyvin sy6ton seurauksena. Kohon ja
Luukkaisen (2012, 21) mukaan syottelypeli onkin tehokkain tapa edistdd hyokkayspelia.
Joukkueen pelinopeuden kannalta yksittdisen pelaajan on tirkedd hallita seka luistelusta syot-
taminen ettd syoton vastaanottaminen. Valmentajana olen nihnyt, miten epaonnistuneet syo-

tot johtavat usein kiekonmenetykseen ja vastustajan vastahyokkaykseen.

Syottoharjoittelun tulee olla monipuolista. Pelaajan on osattava syottad useilla eri tavoilla se-
ka jadtd pitkin ettd ilmassa. Yleisimmait syottOtyypit ovat veto-, ranne- ja lyontisyottd seka
niin sanottu lattysyotto, jonka aikana kiekko on hallitusti ilmassa. (Koho & ILuukkainen
2012, 66.) Pelin aikana jadkiekkoilija tarvitsee useiden syottotyylien hallitsemista eri tilanteis-
sa. Rossiter ja Carson (2012, 43) toteavat syottelytaidon olevan yksi helpoimmin parannetta-
vissa olevista kiekkotaidoista. He kuitenkin muistuttavat, ettd kuten laukaukset, myos sy6tot
vaativat paljon toistoja. Pelaajan on tirkedd harjoitella laadukkaita sy6ttojd sekd kimmen-
ettd rystypuolelta ja joustavaa syoton vastaanottamista eri tilanteissa (esimerkiksi litkkeessé ja

paikallaan).

Vastaanotettuaan syoton pelaaja tarvitsee kiekonkisittelytaitoja kickon hallitsemiseen. Yleen-
si pelaajat, jotka hallitsevat kiekkoa hyvin ja sdilyttdvit luistelunopeuden, tekevit eniten pis-
teitd otteluissa. Kiekonhallinnan ydinkohtiin kuuluvat kosketus kiekkoon, kisien ja jalkojen
rytmi, liikelaajuus ja pelin havainnointi. Kaikista tirkeinti on kuitenkin kisien ja jalkojen
rytmi, joka mahdollista kiekon kuljettamisen luistelun aikana. (Koho & Luukkainen, 21 - 22.)
Hyvi kiekonkaisittelijd pystyy keskittimain ajatuksensa pelin lukemiseen, koska hinen ei tar-
vitse keskittyd pelkdstdan kiekon hallitsemiseen. Taitava kiekonkisittelija on hyodyksi jouk-
kueelle my0s pienissa tiloissa pelaamisessa ja luovien ratkaisujen tekemisessa. (Juniorit jaalla

2006, 95.)

Jokainen pelaaja tarvitsee hyvien lajitaitojen (luistelu, laukominen, sy6ttiminen ja kiekonhal-
linta) lisdksi pelitaitoja. Pelitaidoilla tarkoitetaan pelaajan toimintaa pelitilanteissa eri peliti-
lannerooleissa. Pelitaidot voidaan yleisesti eritelld hyokkays- ja puolustuspelitaitoihin, joita
kuvataan neljan pelitilanneroolin mukaan. Pelitaidot kertovat, kuinka pelaaja kykenee toimi-
maan kiekollisena ja kiekottomana hyokkadjana seka kiekollista ja kiekotonta puolustavana

puolustajana. (Koho & Luukkainen 2012, 22.)



2.2.2 Fyysiset ja psyykkiset ominaisuudet

Jaakiekko on laji, jossa tarvitaan monipuolisia fyysisid ominaisuuksia. Ennen kaikkea jdakiek-
koilija tarvitsee kestavyyttd, nopeutta ja voimaa, mutta tirkedssd osassa ovat myo6s litkkuvuus,
tasapaino, koordinaatio ja liikkeenhallinta. 1990-luvun fyysisesti heikosta jidkiekosta on tultu
2000-luvulle, jossa pelaajien fyysiset ominaisuudet ovat kehittyneet ja fyysiset tasoerot pie-
nentyneet. (Koho & Luukkainen 2012, 29.) Tdnd pdivini fyysinen harjoittelu luo perustan

jokaiselle huipulle pyrkiville jaakiekkoilijalle.
Voima

Miti vahvempi olet, sitd matalammalla voit luistella, sitd paremmin pystyt kdyttimddn luistinten

terid hyvafksesi ja sitd voimakkaamman potkun saat luistelunsi (Rossiter & Carson 2005, 3).

Pelaajan voimatasoilla on vaikutus suorituksen laatuun luistelussa, sy6toissid, laukauksissa
sekd kamppailu- ja kontaktitilanteissa. Koska jdikiekko on fyysinen laji, edellyttdd se pelaajal-
ta tasapainoista koko vartalon voimatasoa. (KKoho & Luukkainen 2012, 29.) Kéiden puristus-
voimaa tarvitaan mailankisittelyssd, ja alaraajojen voimalla on vaikutusta luistelunopeuteen,
rytminmuutoksiin ja vastustajan taklaamiseen. TAmin lisdksi lihasvoiman on esitetty olevan
ratkaiseva tekija esimerkiksi laukaisutehokkuudessa. (Roy & Dore 1979, Huovisen 2009, 16

mukaan.)

Koho ja Luukkainen (2012, 40) toteavat jaakiekkoilijan kehittivin voimaharjoittelukauden
olevan kesilld, koska jadharjoittelu ja pelit laskevat voimatasoja pelikaudella. Kesilld ei my6s-
kddn ole peleji tai jaalajiharjoituksia, joten voimaharjoittelu voidaan suunnitella paremmin
osaksi harjoituskokonaisuutta. Pelikaudella jadkiekkoilijan voimaharjoittelu on lihinna yllapi-
tavad oheisharjoittelua, jolla pyritdan pitimain ylld voimatasoja. Rossiter ja Carson (2005, 6)

titvistivit pelikauden ulkopuolisen voimaharjoittelun merkityksen seuraavasti:
Resdlld harjoitellaan, ettd talvella voisi kehittyd.

Jaidkiekossa voimaharjoittelun tavoitteena on massan ja suhteellisen voiman lisidminen. Té-
min lisdksi silld luodaan pohja nopeusvoima- ja tehoharjoittelua varten. Jaakiekkoilijan voi-
mabharjoittelu painottuu perus- ja maksimivoiman, rajahtdvin voiman ja kestovoiman harjoit-
tamiseen. (Koho & Luukkainen 2012, 40.) Kaytinnon voimaharjoittelu toteutetaan yleensa

lisdpainojen kanssa kuntosalilla, mutta harjoittelun tulee olla itse pailajia, eli jadkiekkoa, tuke-



vaa harjoittelua (Jddkiekkoilijan voimaharjoittelu 2009). Kuntosalin lisiksi my6s aitahypyt,
porrasjuoksu, mikijuoksu, vastus- ja lisipainojuoksu, vauhdilliset loikat, kinkat (hyppelyt yh-

delld jalalla) ja pudotushypyt voivat kuulua jaakiekkoilijan voimaharjoitteluun.

Kohon ja Luukkaisen (2012, 40) mukaan pelaajan voimataso ja voimaominaisuudet voidaan
madritelld parhaiten absoluuttisen voiman avulla, eli verrattaessa voimatasoa suhteessa kehon
omaan painoon. Jaikiekkoilijan tulee olla koko vartalostaan tasapainoisen vahva, joten voi-
mabharjoittelussa on keskityttivd koko kehon lihasten harjoittamiseen mahdollisimman tasa-

painoisesti.
Nopens

Nopeudesta on sanottu, ettd se on taidon ohjaamaa voimaa. Jadkiekossa pelaajan nopeus-
ominaisuuksilla on suuri merkitys hinen suoritukseensa pelissi. (Koho & Luukkainen 2012,
43.) Tiikkajan (2002, 19) mukaan jddkiekkoilijalta edellytetiin hyvid nopeusominaisuuksia,
koska jadkiekko pitad sisillidn nopeaa suunnanmuutospelaamista. Hyvi reagointikyky ja luis-

telutaito ovat avainasemassa tehtdessid nopeita pysiahdyksid, kidnnoksid ja litkkeelleldht6ja.

Koho ja Luukkainen (2012, 32) mairittelevit pelaajan tirkeimmiksi ominaisuuksiksi nopeu-
den kannalta alaraajojen tehontuoton ja kyvyn tiheisiin ja pitkiin potkuihin. Peliasennon on
oltava sellainen, ettd se mahdollistaa suuren voimantuoton alaraajoista. My6s Rossiter ja Car-
son (2005, 16) painottavat peliasennon merkitystd toteamalla, ettd hyvd perusasento luo poh-
jan luistelussa kehittymiselle. Hyvissd perusasennossa pelaaja on samanlaisessa asennossa
kuin tuolilla istuessa. Reidet ovat sivusta katsottuna vaakatasossa, etummainen polvi on noin
viisi senttid varpaiden etupuolella, koko luistimen terd on jadssa, selkd on suorana ja pad pys-
tyssa. Juniorien valmentajana olen nihnyt perusasennon merkityksen erityisesti voiman-
tuotolle. Hyvd perusasento mahdollistaa jalkojen voimatasojen hyédyntimisen kokonaan,

jolloin pelaajan luisteluvoima ja sen my6ta myos luistelunopeus kasvavat.

Jaakiekkoilijan nopeusharjoittelu koostuu reaktio- ja litkenopeuden sekd rdjihtivin voiman
harjoittelusta. Nopeuden harjoittaminen aloitetaan litkekoordinaatioharjoittelusta, lei-
kinomaisista nopeuspainotteisista harjoitteista ja suunnanmuutosharjoitteista. MyShemmin
murrosidssd mukaan tulevat rdjihtivin nopeuden harjoitteet, kuten loikat ja hypyt. (Koho &

Luukkainen 2012, 44.)
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Nopeutta harjoitetaan lajinomaisesti kdyttimalld erilaisia vilineitd harjoittelussa. Vilineen
kiinniottaminen ja siitd luopuminen -tyyppinen harjoitus palvelee hyvin jadkiekon ”’sy6td ja
litku” -pelaamista. Lisdksi reaktio- ja liikenopeusharjoitteet voidaan suunnitella niin, ettd suo-
ritusten kestot ovat vaihdonomaisia sykahdyksid, ja palautukset vastaavat vaihdossa istuttavia
aikoja. (Koho & Luukkainen 2012, 45.) Forsman ja Lampinen (2008, 430) toteavat, ettd pal-
lopeleissi reaktionopeutta tulisi harjoitella sddnnollisesti ja lajinomaisin keinoin. Reaktiono-

peusharjoittelu vaatii urheilijalta hyvin vireystilan lisdksi keskittymiskykya.
Nopeuskestivyys

Westerlundin ja Summasen (2000, 11) mukaan hyvilla lajikestivyydelld voidaan ehkiista tai-
to-ominaisuuksien heikkenemistd ja parantaa voiman sdilymistd sekd henkisen kantin pita-
vyyttd. Hyva kestdvyys mahdollistaa nopean pelitempon ylldpitimisen koko ottelun ajan. Me-
ro, Peltola ja Saarela (1987, 100) kiteyttivit nopeuskestivyysharjoittelun tavoitteeksi elimis-

ton mukauttamisen suureen suoritusnopeuteen osittain vasyneessa tilassa.

Jaakiekkopelin aikana energia tuotetaan padosin anaerobisesti, joten pelaajan on jaksettava
sietdd kovaa rasitusta visymaitta liian nopeasti (Mero ym. 1987, 22). Tamin takia jadkiekkoili-
jat harjoittelevat nopeuskestavyyttd. Nopeuskestivyyttd harjoitellaan esimerkiksi viivajuok-
suilla tai intervalliharjoitteilla. Kohon ja Luukkaisen (2012, 38) mukaan jadkiekkoilijan nope-
uskestivyysominaisuudet paranevat talvikaudella lajin luonnollisen rasituksen my6ti, joten
pelikaudella niiden tietoinen harjoittaminen on vahdistd. Rasitukseltaan kovempi kesta-
vyysharjoittelu tehddin kesaharjoittelun aikana, jolloin pelit ja jadharjoittelut eivit rajoita kui-

vaharjoittelua.

Nopeuskestivyyssuoritus on kestoltaan kestivyyden luokittelun mukaan n. 45 - 60 s. Harjoi-
tusten tulee olla lajinomaisia, jotta joukkue ja urheilija saavat siitd kaiken hyodyn irti. Nope-
uskestivyysharjoittelu aloitetaan varsinaisesti vasta 16 - 18 vuoden iissd, jolloin nuoren ur-
heilijan fyysiset ominaisuudet ovat kehittyneet ja perusnopeusharjoittelu on aloitettu. Alle
16-vuotiaiden pelaajien nopeuskestivyysharjoittelu on puhdasta peruskestivyysharjoittelua,
joka tehdddn aerobisesti. (Fyysisten ominaisuuksien kehittimisen periaatteet 2013.) Meron,
Nummelan, Keskisen ja Hikkisen (2007, 335) mukaan aerobinen peruskestavyys luo pohjan

nuoren urheilijan tehoharjoittelulle.

Nopeuskestivyysharjoittelu voidaan siis jakaa aerobiseen ja anaerobiseen nopeuskesti-

vyysharjoitteluun. Aerobisella nopeuskestivyysharjoittelulla pyritian kehittimain ATP + KR
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-mekanismia (adenosiinitrifosfaatti + kreatiini) ja maitohapon poistoa lihaksista. Harjoittelu
aloitetaan jo nuorena, ja harjoitteet ovat nuorilla pelaajilla esimerkiksi osana alkuverryttelya.
Harjoitus voi olla nopeusharjoitus, joka tehddin lyhyilla palautusajoilla. Aerobista nopeuskes-
tavyysharjoitusta voidaan kiyttdd my6s herkistdvini harjoitteluna (Fyysisten ominaisuuksien
kehittimisen periaatteet 2013.) Aerobinen harjoittelu luo pohjaa myohemmille nopeuskesti-

vyysharjoittelulle, mutta ei vaaranna nuoren urheilijan normaalia kehittymista.

Anaerobisella nopeuskestivyydelld pyritddn vaikuttamaan suoraan elimiston maitohapon
eliminointikykyyn. Anaerobinen harjoittelu aloitetaan vasta murrosian jilkeen harjoitusten
kuormittavuuden takia. Harjoitteena voi olla esimerkiksi intervallijuoksu. (Fyysisten ominai-
suuksien kehittimisen periaatteet 2013.) Anaerobinen nopeuskestivyysharjoittelu parantaa
urheilijan kykya pitkissd ja raskastehoisissa suorituksissa, joissa palautukset jadvit lyhyiksi.
Esimerkiksi jadkickossa vaihtojen viliselld palautumisajalla on suuri merkitys pelaajan koko-
naisjaksamisen kannalta, koska pelaajan pitad pystya intensiiviseen tyosuoritukseen yhd uu-

delleen ja uudelleen (Nopeuskestivyys 2013).
Kestdayyys

Jaakiekkopelin aikana pelaajan energiantuotto on paiosin anaerobista, mutta vaihtoon tuloa
seuraa 1 - 3 minuutin palautumisvaihe, joka tapahtuu suurelta osin aerobisen aineenvaihdun-
nan avulla (Koho & Luukkainen 2012, 31). Jaakiekkoilija tarvitsee hyvin aerobisen pohjan
jaksaakseen pelata koko ottelun tehokkaasti. Lisiksi aerobinen harjoittelu luo pohjan jia-
kiekkoilijan muulle oheisharjoittelulle pitdimalld peruskuntoa ylld. Koho ja Luukkainen (2012,
39) painottavat, ettd hyvid peruskunto on valttimiton jaakiekkoilijalle, koska kauden pelimaa-

rd voi olla jopa yli 60 pelid.

Pelaajilla, jotka ovat harjoitelleet paljon aerobisesti (esimerkiksi pitkdkestoista juoksua tai
pyoriilyd), maksimaalinen aerobinen kapasiteetti on korkea. Heiddn etunsa pelin aikana ovat
tehokkaampi palautumisnopeus vaihtojen valilld ja visymyksen ennaltachkaiseminen. Liséksi
aerobisesti harjoitellut pelaaja jaksaa pitda ylld korkeampaa pelitempoa ja pidsee useammin
maalintekopaikkoihin. (Durocher, Leetun & Carter 2008, Pesolan 2009, 15 mukaan.) Niin

ollen my6s maalinteossa onnistuminen on todennakoisempaa.

Yhden vaihdon pituus jadkiekossa on keskimairin 40 - 60 s. Keskeisin energianlihde vaih-
don aikana on anaerobinen glykolyysi, jonka sivutuotteena syntyy maitohappoa (LA). Maito-

hapon kertyminen lihaksiin heikentdd pelaajan keskittymiskykyi, taitosuoritusta seka taktista
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reagointia. Tamain takia jddkiekon kestdvyydeksi voidaan midritelld maitohapon syntymisen
ehkiiseminen, sen nopea eliminoiminen tai osittain maitohapon sietokyvyn nostaminen. (Pe-

sola 2009, 15 - 16.)

Jaakiekkoilijan tirkein kestdvyysominaisuus on siis hyvi aerobinen kynnys. Sen avulla maito-
hapon kasaantumista lihakseen eli anaerobista glykolyysia pyritadn siirtimain mahdollisim-
man myohdiseksi. Korkean anaerobisen kynnyksen avulla pelaajalla on edellytykset kovaan
pelitempoon ja pelitaitojen ylldpitimiseen. Anaerobisen kynnyksen tasolla tapahtuva harjoit-
telu mahdollistaa pelitaitojen ja koordinaation kehittymisen kovassa vauhdissa. (Westerlund

1989, 176, Pesolan 2009, 16 mukaan.)

Niin kuin monen muunkin urheilulajin, my6s jaikiekon ulkoisen ja nikyvan pelin taustalla
on henkisia tekijoita, jotka vaikuttavat pelaajan pelisuoritukseen kentilld. Henkisten tekijoi-
den avulla pelaaja pyrkii tiedostamaan omat nikymittomit voimavaransa, lisidmain itsetun-
temustaan ja parantamaan vuorovaikutustaitojaan niin kentdlldi kuin sen ulkopuolellakin.
(Koho & Luukkainen 2012, 16.) Heinon (1983, 373) mukaan jdikiekkopelin voiton ratkea-
minen ei ole yleensd kiinni voittavan joukkueen systeemistd pelata jadkickkoa tai heiddn tak-
tilkastaan. Pelin voittaa se joukkue, joka pystyy toteuttamaan kurinalaisesti itseain koko otte-

lun ajan, asennoituu suoritukseen oikealla tavalla ja haluaa voittaa ottelun.

Jaakiekkoilija tarvitsee siis monenlaisia henkisid ominaisuuksia pirjitakseen pelissa. Térkein
kaikista on kuitenkin asenne. Asenne henkisend ominaisuutena on yksi tirkeimmistd paino-
pisteistd juniorivalmennuksessa. Asenteella voidaan kisittdd pelaajan henkisten ominaisuuk-
sien saumatonta kokonaisuutta (Vasarainen & Hara 2005, 76). Asenteen lisdksi kulmatilan-
teet ja maalille nousut vaativat pelaajalta myoOs aggressiivisuutta, itsekkyyttd ja hyvai itseluot-

tamusta.

Asenteen, aggressiivisuuden ja itseluottamuksen lisaksi jddkiekkoilija tarvitsee kykyi hallita
tunteensa pettymyksen ja ilon hetkelld, kurinalaisuutta ja keskittymiskykyd (Mero, Vuorimaa
& Haikkinen 1990, 366). Voitot ja hiviot kuuluvat jadkiekkoon, ja ilman tunteiden kisittelya
pelaaja ei kehity urallaan eteenpiin. Tammisen (2012, 209) mukaan kaikki suuret joukkueet
osaavat voittaa, mutta myoOs havitd. Tappiot ovat osa oppimisprosessia, ja niiden lapikaymi-

nen on valttimitontd, jotta voi joukkueessa kehittyd paremmaksi pelaajaksi.

Himalaisen (2012, 21) mukaan jaakiekkoilijan psyykkisten ominaisuuksien harjoittamista on

alettu toteuttaa vasta viime aikoina, kun menetelmien on todettu toimivan. Jadkiekko on ko-
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va laji, jossa henkisten voimavarojen merkitys korostuu pelin jaksottaisesta luonteesta johtu-
en. Vililli on osattava keskittda kaikki ajatukset nopeatempoiseen peliin, vililld on kyettiva

rauhoittumaan, lataamaan akkuja ja miettimédan asioita.

2.3 Juniorijadkiekko

Juniorilla tarkoitetaan urheilijaa, joka on vield lapsi tai nuori. Karkeasti ottaen juniorijadkiek-

koilu voidaan jakaa kolmeen ikidluokkaan (Juniorikiekon ideologia, 2013):
1. Alle kouluikiiset (kiekkokoulu-ikiiset)
2. Kouluikiiset lapset (G - D-juniorit)
3. Nuoret (B - A-juniorit)

Nuorimmat harrastajat ovat alle kouluikiisia lapsia, jotka tutustuvat jaakiekon pelaamiseen
osallistumalla seuran jirjestimiin kiekkokouluihin. Kiekkokoulu luo pohjan jiikiekko-
harrastuksen aloittamiselle urheiluseurassa. Seurojen juniorijadkiekkotoiminnassa ikdluokat
maadritellddn tarkemmin eri kirjaimien avulla. G- ja F-juniorit ovat nuorimpia pelaajia, jotka
kiyvit peruskoulun ensimmaisid luokkia. Viidennelle ja kuudennelle luokalle mentiessd pe-
laajat siirtyvit ikdluokassa ylospiin, E-junioreihin. Kuudennella ja seitseminnelld luokalla
pelaajista tulee D-junioreita. (Juniorikiekon ideologia 2013.) Ylaasteidn loppupuolella pelaajat

siirtyvit B-junioreihin, ja viimeinen ikdluokka ennen aikuisten sarjoja on A-juniorit.

Juniorijadkiekon pelit eroavat aikuisten jaakiekkopeleistda monella eri tapaa. Pienimpien junio-
reiden pelit pelataan isosta kentidstd erotetulla pienelld kentilla, kiekkona kdytetddn pienta
kiekkoa tai reikikiekkoa, peliatka on lyhyt eivitkd vaihdot ole lentivit, vaan ne vihelletidn
erikseen. My0s juniorijadkiekon sddnnot ovat erilaiset, koska pienimpien junioreiden ei voida
olettaa osaavan arvioida toimintaansa jokaisessa pelitilanteessa. (Juniorit jadllda 2006, 118.)
Sddnnoét ovat pienimpien junioreiden peleissd ldhinnd ohjeellisia, kun taas my6hemmin pelin
fyysisyyden kasvaessa sidntojen merkitys korostuu. Juniorikiekkoa valmentaneena voin tode-
ta, ettd pelien lisiksi myos harjoittelussa junioripelaajan ja huippupelaajan valilld on eroja.
Pienten lasten kanssa harjoittelu pyritadn pitimédan mielekkdind ja kannustavana, kun taas

huippu-urheilussa jddkiekkoilu on ty6ti ja vaatii pelaajalta enemman sitoutumista.
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Harjoittelu juniori-idssi tapahtuu niin sanottujen herkkyyskausien mukaan. Lapsen herkkyys-
kaudella tarkoitetaan kehon ja elimiston kasvun ja kypsymisen vaihetta, jossa tietyn fyysisen
ominaisuuden kehittyminen on erityisen tehokasta. Kaikilla ominaisuuksilla (taito, liikkuvuus,
nopeus, voima ja kestivyys) on oma herkkyyskautensa, jolloin taitoa kannattaa erityisesti har-
joitella. Herkkyyskaudet ajoittuvat eri ikavaiheisiin elimiston kasvun ja kehityksen mukaan.
Valmentajan on kuitenkin syytd muistaa ottaa huomioon jokaisen urheilijan kehityksen ja
kasvun yksilolliset erot. (Koho & Luukkainen 2012, 25.) Herkkyyskaudet antavat suunnan
harjoittelun painottamiselle, mutta vastuu harjoitusten suunnittelusta ja organisoinnista on

valmentajalla itselldan.

Herkkyyskaudet - ominaisuuksien harjoitte[un painottaminen

LAJITAIDOT
NOPEUS
LIIKKUVUUS
KESTAVYYS
VOIMA

Tekiniikat Voiman hankkiminen

G/F -juniorit  E-juniorit  D-juniorit C-juniorit B-juniorit  A-juniorit

Kuvio 2. Harjoittelun painottaminen eri ominaisuuksiin herkkyyskausilla (muokattu Kohon

& Luukkaisen 2012, 28 taulukosta).

Koho ja Luukkainen (2012, 25) toteavat, ettd herkkyyskausista huolimatta harjoittelun on
oltava monipuolista koko urheilu-uran ajan. Tietyn ominaisuuden herkkyyskaudella ei saa
unohtaa muiden ominaisuuksien hatjoittelemista. Oman peli- ja valmentajaurani aikana olen
huomannut, etti jo nuorena tehty monipuolinen harjoittelu antaa lapselle tai nuorelle pa-

remman mahdollisuuden kehittyd eteenpiin aina huippu-urheilijaksi asti.

Jaakiekon lajitaitoja pelaajan tulee harjoitella heti alusta alkaen, koska ne vaativat paljon tois-

toja ja omatoimista harjoittelua (kuvio 2). Lajitaidot kehittyvit hitaasti, joten heti ensimmai-
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sistd ikdvuosista ldhtien niitd on harjoiteltava paljon. Silloin elimisté on vastaanottavainen
uusien taitojen oppimiselle ja hermosto kehittyy nopeasti. (Koho & Luukkainen 2012, 26.)
Lajitaitojen harjoittelu luo pohjaa myo6s jaakiekkoilijan harjoittelun sidnnollisyydelle. Lajitai-
tojen harjoittelu antaa lapselle tai nuorelle kuvan siitd, kuinka paljon ty6ti tietyn ominaisuu-

den harjoittelu vaatii.

Koho ja Luukkainen (2012, 26) muistuttavat, ettd hermoston nopean kehittymisen takia
my0s nopeus-ominaisuutta on hyvid harjoitella paljon ennen murrosikdd (kuvio 2). Aluksi
nopeusharjoittelu keskittyy lapsilla ja nuorilla koordinaation ja litkenopeuden, suunnanmuu-
tosten, ketteryyden sekd rytmitajun kehittimiseen. Nopeimman kasvupyrihdyksen aikana
keskitytdan ketteryyttd, koordinaatiota ja liikenopeutta kehittaviin ja yllapitaviin harjoituksiin.
Ketteryys- ja liikenopeudella luodaan pohja nopeusominaisuuksille, joita murrosiin jilkeinen

voimaharjoittelu ja voimatasojen kasvu kehittivit edelleen.

Maksimaaliset liikelaajuudet tulee saavuttaa ennen murrosikad, joten liikkuvuusharjoitteluun
tulee panostaa jo lapsena (kuvio 2). Sddnnodlliseen lihashuoltoon ja venyttelyyn pitdd saada
ohjeistusta ja kannustusta harrastuksen aloittamisesta ldhtien. Ilman oikeanlaista lihashuoltoa
kehittyminen huippu-jaikiekkoilijaksi voi my6hemmin olla mahdotonta kehon liiallisen jayk-
kyyden ja rajoittuneen litkkuvuuden myoti. Erityisen paljon litkkuvuusharjoitteluun tulee pa-
nostaa kasvupyrihdyksen aikana, mutta siannoéllinen venyttely on valttimitontd koko urhei-
lu-uran ajan. (Koho & Luukkainen 2012, 26 - 27.) Sdannollinen venyttely auttaa pelaajaa py-
symain kunnossa ja ehkiisee loukkaantumisia. Venyttelyn avulla pelaaja myos palautuu ran-

kasta harjoituksesta nopeammin.

Hermoston kehittymisen myo6ti taito ja nopeus luovat pohjan voimaharjoittelun aloittamisel-
le (kuvio 2). Voimaharjoittelun voi aloittaa kevyesti ennen murrosikdd, mutta silloin perehdy-
tain vasta oikeiden harjoitteiden ja nostotekniikoiden oppimiseen esimerkiksi jumppakepin
tai harjan varren avulla. Lisdpainoja ei tdssd vaitheessa tarvita, mutta omaa kehon painoa voi
hy6dyntad tekemilld esimerkiksi vatsalihaslitkkeitd, punnerruksia tai leuanvetoja. Kestovoi-
matyyppistd harjoittelua ei kannata vield tissa vaiheessa tehdé. Lihasvasymystd (maitohappo-
jen liiallista kertymistd lihakseen) on syytd vilttad. Kestovoiman ja lihaskuntoharjoittelun
padamairana ennen murrosikdd on vahvistaa erityisesti keskivartalon lihaksia, kehonhallintaa
ja tasapainoa. Niin luodaan hyvi pohja tulevalle murrosidn jilkeiselle lihasvoimaa ja lihas-

massaa lisdaville voimaharjoittelulle. (Koho & Luukkainen 2012, 27.) Hyvin pohjan luomi-
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nen voimaharjoittelulle on tirkea, jotta keho tottuu myéhemmin lisdpainojen kanssa harjoit-

telemiseen.

Lapsen ja nuoren kestivyysharjoittelulla taas luodaan yleinen pohja jadkiekon tehokkaalle ja
kehittiville harjoittelulle E-junioreista lihtien (kuvio 2). Kestdvyyskunnon kehittyminen lih-
tee liikkeelle lapsen luonnollisen kasvun myo6td, mutta sen lisaksi hengitys- ja verenkiertoeli-
miston toiminnan vahvistuminen tehostaa sitd. Erilaiset pelit, leikit ja kilpailut ovat tirkeitad
kuntopohjan luojia nuorelle jidkiekkoilijan alulle. Hyvistd kestidvyyskunnosta on apua jo lap-
sena, koska se parantaa jaksamista esimerkiksi turnaustilanteista palautuessa. Maitohapolliset
kestivyysharjoitukset eivit ole vield ennen murrosikdi tarpeellisia, mutta murrosidn aikana
harjoittelun sietokyky kasvaa ja elimistossd tapahtuu hormonaalisia muutoksia. Tdssd vai-
heessa harjoitteluun voidaan ottaa mukaan maitohapollisia harjoitteita, jotka vastaavat pa-

remmin jadkiekkoilijan lajisuorituksen vaatimuksia. (Koho & Luukkainen 2012, 27 - 28.)

Fyysisen harjoittelun lisdksi henkisten valmiuksien kehittimisen tulisi olla jatkuva prosessi
aina harrastuksen aloittamisesta huippu-urheilijan uralle asti. Aloitteleva jadkiekkojuniori ei
tarvitse varsinaisia psyykkisen valmennuksen menetelmid kehittydkseen suoritusmielessi,
vaan paljon keskustelua, ajattelua, kannustamista ja neuvoja. Tami auttaa pelaajaa saavutta-

maan kasvutavoitteet. (Himildinen 2012, 167.)

Henkisen kasvun tukeminen juniori-ikdisten valmennuksessa vaatii valmentajalta aktiivisuut-
ta. Vasaraisen ja Haran (2005, 25) mukaan urheilulla on kasvattava vaikutus vain, jos valmen-
taja ja pelaaja ovat vuorovaikutuksessa ja valmentaja huomioi pelaajan yksilona. Valmentajal-

la on siis merkittava rooli lapsen ja nuoren henkisen kasvun tukijana.

Suomessa my0s urheiluseurat osallistuvat juniorityon kautta lasten ja nuorten kasvatukseen.
Yli 70 % lapsista ja nuorista on jossain ikdvaitheessa mukana seurojen toiminnassa. Harjoitte-
lumiirin kasvaessa juniori viettdd suuren osan ajastaan joukkueessa ja sen yhteisissd tapah-
tumissa seka kesalld etta talvella. Joukkueen toiminnalla on ndin ollen vaikutusta kasvavan
lapsen tai nuoren psyykkiseen kehitykseen. (Honkonen & Suoranta 1999, 103.) Psyykkisella
kehitykselld on vaikutusta lapsen menestymiseen seki harrastuksessa ettd koulussa. Se luo

pohjan oppimiselle ja normaalille henkiselle kasvulle.

Vasaraisen ja Haran (2005, 25) mukaan lasten liikunnassa on tavoitteena opettaa lapset liik-
kumaan ja kasvattaa heidit urheiluun. Honkonen ja Suoranta (1999, 103) taas painottavat,

ettd juniorivuodet ovat kasvun kannalta herkkdi ikdkautta. Nuorille pelaajille olisi luotava
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hyvi kasvualusta my0s sithen ympiristoon, missa he viettdvit suurimman osan kodin ja kou-

lun ulkopuolisesta ajasta.

Urheilun kautta lasten itsetunto kehittyy, minakisitys vahvistuu ja itseluottamus lisadntyy.
Urheiluharrastuksessa, niin kuin jddkiekossa, monipuolinen fyysisten ja psyykkisten taitojen
kehittiminen aloittaa urheilijaksi kasvamisen jo lapsuusidssa. Sen takia lasten ja nuorten kas-

vun tukeminen juniori-idssi on tirkead. (Vasarainen & Hara 2005 25, 140.)
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3 PSYYKKINEN VALMENNUS JAAKIEKOSSA

Psyykkisen valmennuksen hyoty jadkiekkoilijalle on merkittiva, koska sen avulla pelaaja voi
voittaa omat pelkonsa, uskoa itseensi, pelata rohkeammin ja tehdd kentalld luovempia ratkai-
suja. Silloin syntyy tulosta. (Hamaldinen 2012, 8.) Yksi esimerkki psyykkisen valmennuksen
tehokkuudesta on NHI-tason huippujaikiekkoilija Teemu Selinne, jonka tiedetadn kaytta-
vin henkistd valmennusta pdivittdin. Selinne on tehnyt NHL:ssi kohta 700 maalia, ja hin
kertoo muistavansa ne kaikki. Selinne kayttid henkistd valmennusta ja mielikuvaharjoittelua
usein, koska uskoo sen auttavan maalinteossa. (Turvakaukalosta henkiseen valmennukseen

2011)

3.1 Psyykkisen valmennuksen perusteet

Thmisend kehittyminen on siis sisdisen pelin pelaamista. Jos se toimii, ihminen elad hyvéd eldmidd ja sil-
loin hénelld on kaikki mabdollisundet menestya myds ulkoisessa pelaamisessa, kuten jaikiekossa. Thnii-
send kebittyminen on kuitenkin hidas prosessi. Siind tarvitaan aikaa ja harjoittelua. (Hdémildinen

2012, 10-11.)

Urheilija el mene harjoituksiin tai kilpailuun, mikili han ei ole fyysisesti ja henkisesti sithen
valmis. Vaikka urheilija olisi miten hyvassd fyysisessid kunnossa, voivat henkiset tekijat olla
esteend huippusuorituksen tekemiselle. Toisaalta taas hyvissid henkisessd vireessi oleva ur-
heilija voi piihittai fyysisesti paremman vastustajansa. (Kaski 2000, 14.) Urheilijan fyysiset ja

psyykkiset ominaisuudet siis tiydentdvit toisiaan.

Koska sekd fyysiset ettd psyykkiset ominaisuudet ovat tirkeitd urheilijalle, ne on otettava
huomioon myos harjoittelussa. Westerlund ja Summanen (2000, 12) jakavat harjoituksen
suunnittelussa ja toteutuksessa huomioitavat osa-alueet henkisiin tavoitteisiin, taktisiin tavoit-
teisiin, taitotavoitteisiin ja fyysiseen kuormittavuuteen. Henkisiin tavoitteisiin pyritadn psyyk-

kisen valmennuksen avulla.

Psyykkistd valmennusta on kiytetty eri lajeissa parantamaan urheilijoiden suorituskykya, mut-
ta usein tutkimukset ja mittaukset tehdadn alan ammattilaisen avustuksella. Gorbunovin ja

Liukkosen (1995, 105) mukaan urheilupsykologin kiytté valmennustapahtumassa on herit-
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tanyt paljon keskustelua puolesta ja vastaan. Jotkut pitdvit valmentajaa ainoana oikeana vaih-
toehtona psyykkisen valmennuksen toteuttajaksi, koska hin tuntee urheilijansa ja tyoskente-
lee heidan kanssaan paivittiin. Toiset taas ovat sitd mieltd, ettd asiantuntija on valttimaton

apu valmentajalle.

Psyykkisessd valmennuksessa valmentaja voi kayttid ammattilaisen luomaa valmista mene-
telmédd, kuten nuorten alle 20-vuotiaiden maajoukkueessa on tehty. Karri Kivi kiyttad In-
sights-profilointia apuna valmennusty0ssdin perchtyessiidn pelaajiensa henkisiin ominaisuuk-
siin. Profilointi antaa valmentajalle tietoa siitd, mitka pelaajan vahvuudet ovat ja minkalaiseen
rooliin hinet joukkueessa laitetaan. Insights-profilointi alle 20-vuotiaiden maajoukkueessa
toteutetaan yhteistyossa Opteam-yrittdja Melina Niemen kanssa. (Insights-profilointi auttaa

l6ytamain pelaajien vahvuudet Nuorissa Leijonissa 2013, 82.)

Henkinen valmennus (Tamminen 2012), mentaalivalmennus (Hamaldinen 2012) - psyykkista
valmennusta voidaan kutsua monella eri kisitteelld. Kaikilla tarkoitetaan kuitenkin samaa asi-
aa: urheilijan psyykkisen hyvinvoinnin tukemista ja psyykkisten taitojen opettamista (Liukko-
nen ym. 20006, 18).

Siitd huolimatta, ettd psyykkisen valmennuksen osuus on tilld hetkelld suomalaisessa urhei-
lussa halyttivin vihiinen, on suhtautuminen sitd kohtaan kuitenkin muuttunut. (Himildinen
2012, 21; Vasarainen & Hara 2005, 51). Psyykkisestd valmennuksesta on tullut arkipdivii-
sempdd ja ymmirrettivimpdd kuin ennen. Ténd piivdand tiedostetaan, ettd onnistuneella
mentaalivalmennuksella saadaan aikaan hyvia tuloksia. Psyykkisestd valmennuksesta on tullut
osa suomalaista valmennustoimintaa. Suomen lentopallonuorten menestys alle 19-vuotiaiden
EM-kisoissa oli oiva nayttd joukkueen onnistuneesta psyykkisestd valmennuksesta (Lentis-

poikien menestyksen takana mairatietoinen psyykkinen valmennus 2013).

Huono menestys on toisaalta herittinyt kysymyksen, olisiko hyva psyykkinen valmennus
tuonut paremmat tulokset esimerkiksi Lontoon olympialaisissa. Suomen psykologian liitto
on arvioinut suomalaisurheilijoiden vaisun menestyksen johtuneen osittain psyykkisen val-

mennuksen huonosta tasosta. (Psykologit: Urheilun henkinen valmennus retuperalld 2012.)

Kun mentaalivalmennuksen arvoa ei ole endi kyseenalaistettu, on syntynyt tarve mentaali-
valmennuksen tyokaluille. My6s koulutuksia ja uusia materiaaleja kaivataan, jotta valmentajil-
le saadaan konkreettista apua heidin arkipdiviiseen valmennustychonsa. (Hamaldinen 2012,

8.) Tampereen Ilveksen valmennuspaallikké Kari Jarvinen (2013) vahvisti haastattelussa kou-
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lutusten ja materiaalien puutteet. Hinen mukaansa psyykkiseen valmennukseen ei ole tilld
hetkelld tarjolla koulutuksia, ja varsinaisia psyykkisen valmennuksen menetelmia ei juniori-
jaakiekkovalmennuksessa kaytetd. Oulun Kirppien toiminnanjohtaja Mika Pieniniemi (2013)
on samaa mieltd Jarvisen kanssa. Hin korostaa, ettd psyykkisen valmennuksen kiytto riippuu
paljon valmentajasta, mutta tietoisesti menetelmid ei juniorijadkiekossa ole valmiuksia kayt-

taa.

Osa valmentajista ymmirtid, mitd henkinen valmennus on, ja on liittinyt henkisen valmen-
nuksen menetelmiid omaan valmennustoimintaansa tietoisesti. Osa valmentajista taas tiedos-
tamattaan hyodyntdd menetelmid, ja valitettavasti osalta ne ovat tdysin kateissa. (Henkinen
valmennus kehityksen kohteena 2013.) Osittain tima on ymmarrettivad, koska Meron ym.
(2007, 237) mukaan pdinvastoin kuin fyysisessi harjoittelussa, harvaan lajiin on tehty katta-
vaa psykologista lajianalyysid, jonka pohjalta voitaisiin viedd kadytintdon psyykkisen valmen-

nuksen menetelmia.

Psyykkinen valmennus olisi tirkedd lisitd jokaisen valmentajan valmennusohjelmaan, koska
se el ole vain tietyille yksiloille tehtdvida erityisvalmennusta, vaan kiinted osa paivittiista ko-
konaisvaltaista valmennustoimintaa (Henkinen valmennus kehityksen kohteena 2013). Ha-
mildinen (2012, 9) painottaa psyykkisen valmennuksen arkipéivdisyyttd toteamalla, ettd

”mentaalivalmentaminen ei ole kallonkutistamista tai psykiatrien touhuilua”.

Psyykkinen valmennus perustuu yksilon ihmisend kehittymiseen, joten arkipaiviiset ja usein
toistuvat pienetkin asiat voivat vaikuttaa sen tehokkuuteen. Matikan ja Roos-Salmen (2012,
33) mukaan psyykkinen valmennus tulisi kuitenkin nihda laajana kokonaisuutena ja osana
arkipdiviistd valmennusta. Valmentaja Erkka Westerlund kiteyttdd seuraavasti psyykkisen

valmennuksen avainkysymyksen Pekka Himaldisen teoksessa Voittoon (2012, 23):

Valmentamisen avainkysymyksida on, miten henkinen valmennus saataisiin osaksi pdrvittaisvalmenns-
ta. Sielld rakennetaan pelaajien itsetuntoa, pienissa asioissa voidaan huomivida pelaajaa tai jittid

buomiotta. Valmennuksen kaikki ratkaisut vaikuttavat pelaajiin eri tavoilla.

Morrisin, Spittlen ja Wattin (2005, 32) mukaan psyykkinen valmennus voi olla esimerkiksi
yksinkertaisia, yhdessé sovittuja pelisddnt6jd, hyvddn suuntaan ohjaavia selkeitd toimintamal-
leja, luottamukseen perustuvaa positiivista vuorovaikutusta ja konkreettisia tavoitteita. Toi-
saalta psyykkinen valmennus voi my6s olla laboratoriossa tehtivid tarkasti mittaavia testeja,

joita urheilijat eivit itse edes ymmarri.
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Himailidinen (2012, 21) painottaa teoksessaan, ettd psyykkisen valmennuksen padmiirini on
lisita pelaajan paineensietokykyi hektisessa lajissa ja luoda jarjestystd kaaoksen keskelle. On-
nistunut psyykkinen valmennus synnyttaa turvallisuuden tunteen, joka auttaa pelaajaa pa-
rempiin tuloksiin kentilld. Valmentajana koen, ettd onnistuessaan psyykkinen valmennus luo
aitkaan ilmapiirin, jossa jokainen pelaaja voi olla oma itsensi ja ndin hyodyntda parhaita omi-

naisuuksiaan harjoituksissa tai pelissa.

Psyykkisen valmennuksen ohjelmointi tapahtuu samalla tavalla kuin fyysisen valmennuksen
ohjelmointi. Psyykkisen valmennuksen menetelmii voidaan kayttda esimerkiksi oppimisen
tehostamiseen, itseluottamuksen parantamiseen, jannitys- ja stressitilojen hallintaan, moti-
vointiin tai virheiden korjaamiseen. (Pro Training 2006.) Psyykkistd valmennusta voidaan
kayttdd monesta syystd, mutta joukkueen ongelma tai tarve yhdessa valmentajan mielipiteen

kanssa ratkaisee valittavan menetelman.

Psyykkinen valmennus on suunnitelmallista toimintaa ja vaatii hyvaa kokonaisnikemysta niin
lajista kuin eri urheilijoiden fyysisestd, psyykkisestd ja lajiteknisestd kehityksestd. Ei siis riitd,
etta kdyttda valmennuksen apuna esim. rentoutuskasettia ilman mitdan suunnitelmallisuut-
ta. Psyykkinen valmennus ei ole ns. irrallinen asia, vaan sen pitdisi olla luonnollinen osa val-
mennuskokonaisuutta. (Pro Training 2006.) Irrallisena asiana psyykkinen valmennus voi he-
rittda urheilijoissa ihmetysti ja vierastamista, mutta osana valmennusta ja oikein perusteltuna
motivoitunut urheilija osaa varmasti arvostaa sitd ja sen tuomaa hyotya. Valmentajan on itse
oltava 100-prosenttisesti psyykkisen valmennuksen takana ja tuettava urheilijaa koko val-

mennusprosessin ajan.

Miten valmentajan ja urheilijan psyykkisen valmennuksen prosessi etenee? Valmentajan ja
urheilijan vilistd psyykkisen valmennuksen prosessia voidaan kuvata 3-tasomallin avulla (ku-
vio 3, 22). Ensimmaisessd vaiheessa hankitaan valmiudet ja sisallytetdan psyykkinen valmen-
nus lajivalmennukseen. Seuraavaksi psyykkistd valmennusta kaytetddn tietoisesti lajiharjoitte-
lun yhteydessi ja omataan perustaidot. Lopulta pddstiin vaiheeseen, jossa taidot ovat auto-
matisoituneet ja psyykkinen harjoittelu on lajinomaista. Huipputaidot-vaiheessa urheilija ja

valmentaja tyoskentelevit myos itseniisesti. (SportFocus 2011.)
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TRAININGFOCUS

3-TASOMALLI

VALMENTAJAN JA URHEILIJAN KEHITTYMINEN PSYYKKISEN HARJOITTELUN TOTEUTTAMISESSA

VALMIUDET == PERUSTAIDOT G8) HUIPPUTAIDOT

Psyykkinen harjoittelu sisdityy Tietoinen psyykkinen harjoittelu Lajinomaisuus ja
lajivaimennukseen lajiharjoittelun yhteydessa automatisoituneet taidot

Luodaan edellytykset taitojen Omien ominaisuuksien ja Systemaattinen harjoittelu
kehittymiselle taitojen tunnistaminen lajiharjoittelun yhteydessa ja ohella

Omien ominaisuuksien Motivoituminen harjoitteluun Soveltaminen ja luovuus
ja taitojen tunnistaminen merkityksia oivaltamalla
Poikkeustilanteisiin varautuminen
Motivoituminen harjoitteiuun Teemat ja termit tutuiksi
Yksilollisyys ja lisddntyva
Taitojen ja ominaisuuksien itsendinen tydskentely

== monipuolinen harjoittaminen =

ITSELUOTTAMUS; MOTIVAATIO, TAVOITTEENASETTELU, KESKITTYMINEN, TUNTEIDEN HALLINTA,
KILPAILUUN VALMISTAUTUMINEN JA KILPAILEMINEN, RYHMADYNAMIIKKA, MIELIKUVAHARJOITTELU

Kuvio 3. Psyykkisen valmennuksen 3-tasomalli (SportFocus 2011)

Psyykkinen valmennus pitda sisallidn monia kasitteitd. Kaikkia ei valmentajan tarvitse heti
alussa tietdd, mutta muutamat peruskdsitteet liittyvit oleellisesti psyykkisen valmennuksen
perusteisiin. Niitd ovat keskittyminen, motivaatio, tavoitteenasettelu, itseluottamus, kilpai-
luun valmistautuminen, positiivinen ajattelu, mielikuvaharjoittelu ja ryhmidynamiikka. Kisit-

teet ovat apuna esimerkiksi psyykkisen valmennuksen menetelmai valittaessa.
Keskittyminen
Yksi menestymisen perustekiji on kyRy keskittyd olennaiseen (Kauppila 2003, 142).

Keskittymiselld tarkoitetaan ajatusten ja huomion suuntaamista johonkin tiettyyn kohteeseen
tai asiaan. Ilman tietoista ajattelun kontrollia thmisen ajatus vaeltaa sinne tinne ja keskittymi-
nen vaihtelee sisédisestd ulkoisten asioiden huomioimiseen. Urheilusuorituksessa on tirkeda
pystyd sulkemaan pois suorituksen ulkoiset tekijit. Eri lajit vaativat kuitenkin erityyppista
keskittymistd. (Narhi & Frantsi 1998, 108.) Esimerkiksi joukkuelajit vaativat Vasaraisen ja
Haran (2005, 81) mukaan laaja-alaista keskittymistd, joka tarkoittaa monen eri asian huomi-

oimista yhta aikaa.
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Liukkonen ja Jaakkola (2003, 171) painottavat kuitenkin, ettd jokaiseen keskittymiseen pitee
sama mekanismi. Jos urheilija haluaa paisti eroon hiiritsevistd ajatuksista, ulkoisista arsyk-
keistd tai fyysisistd tuntemuksista, on paras keino kohdistaa mieli aistidrsykkeeseen. Se voi
olla esimerkiksi visuaalinen mielikuva tai auditiivinen drsyke. Kasken (2006, 91) mukaan ur-
heilijat harjoittelevat usein keskittymista huomaamattaan. Heille jaa suorituksista mielikuvia,
jotka tallentuvat onnistuneina tai epaonnistuneina tilanteina. Valmentajana nien, ettd urheili-
jan on itse kyettdvd erottamaan onnistuneet suoritukset epdonnistuneista. Nain hédn pystyy
keskittymisen avulla parantamaan omaa suoritustasoaan valttimilld epdonnistuneita suori-

tuksia.

Liukkonen ym. (2006, 204) toteavat, etta keskittymisen kohteena voi olla kanssapelaajien tai
vastustavan joukkueen suoritus ja siitd tuleva drsyke. Heino (2000, 258) taas on sitd mielt,
ettd joukkuelajeissa keskittymisen saa aikaan jokaisen pelaajan samanaikainen keskittyminen
vuorovaikutteiseen suoritukseen. Erityisesti korkeimmilla sarjatasoilla keskittymistd vaikeut-

taa runsas otteluiden mairi ja matkustelu.
Motivaatio

Vasarainen ja Hara (2005, 84) korostavat motivaation ja pitkédjinteisen tyonteon tirkeda
merkitystd valmennuksessa. Liukkosen ym. (2006, 65) mukaan pelaajan vithtyminen urheilu-
toiminnassa, kyvykkyyden ja autonomian kokeminen seki sosiaalisen yhteenkuuluvuuden
tunne ovat tirkeitd pelaajan sisdisen motivaation kehittymisessia. Valmentaja luo toiminnal-

laan psykologisen ilmaston, joka tukee pelaajan motivoitumista.

Motivaatio on osa ihmisen kokonaiskehitystd. Kun lapsi saa positiivista palautetta oppimas-
taan, hinen oppimiskokemuksensa on miellyttava. Miellyttivin oppimiskokemuksen myo6ta
lapsen motivaatio tehtyi asiaa kohtaan kasvaa. Lapsena koetut motivoitumiset luovat pohjan
sille, miten motivoitunut henkil6 on my6hemmin saavuttamaan jotain. (Vasarainen & Hara
2005, 86.) Jo pienistd junioreista lihtien motivoimisen pitdisi olla osa lasten ja nuorten urhei-

luvalmennusta, koska silld tavoin luodaan pohja urheilijan motivoitumiselle tulevaisuudessa.

Motivaatiota tarkasteltaessa tirkein kysymys on miksi. Motivaatio vaikuttaa urheilijan toi-
minnan intensiteettiin (kova yrittiminen), pysyvyyteen (toimintaan sitoutuminen) ja tehtivien
valintaan (haasteelliset tehtivit). Kaiken kaikkiaan motivaatiolla tarkoitetaan monimutkaista
prosessia, jossa yhdistyvit ihmisen persoonallisuus ja sosiaalinen ympiristo. (Liukkonen ym.

2000, 67.)
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Tavoitteenasettelu

Liukkosen ym. (2006, 118) mukaan tavoitteenasettelu on yksi kdytetyimmista ja tarkeimmista
psykologisista apuvilineistd urheilussa. Tavoitteenasettelu voidaan liittdd usein motivaation
kisitteeseen, koska se helpottaa pelaajan keskittymistd suorituksiin ja harjoitteluun. Harjoitte-
lussa urheilija tuntee varmuutta toiminnastaan, jos hinelld on selkeitd tavoitteita, joita kohti

pyrkid.

Urheilijalla, jolla ei ole tavoitetta, ei ole suuntaa. Hin vain pyorii paikallaan ja hukkaa energi-
aansa. Tekeminen on pelkkida ajan kuluttamista. Tavoitteen asettaminen tekee urheilun mie-
lekkéiksi, koska sitd kautta urheilija tuntee saavuttaneensa jotakin. Kun urheilijalla on tavoit-
teita, on hanelld my6s saavutuksia. Tavoitteenasettelu edesauttaa suoritusten automatisoitu-
mista. Kun ajattelemme tavoitetta usein, mielemme rekisteroi tavoitteen ja saa meidat toi-
mimaan sen mukaisesti. Kun timi tapahtuu tarpeeksi usein, tulee reaktiostamme tapa, jota

emme ajattele tietoisesti. (Bjorkman 1982, 201.)

Tavoitteella tarkoitetaan toimimisen pdamairad, jota kohti urheilija pyrkii omalla toiminnal-
laan. Tavoite asetetaan yleensi tietylle aikavilille, ja se voi olla esimerkiksi ennalta maéritetyn
taidollisen tason saavuttaminen tietyssa mairaajassa. (Roberts 1992, 178.) Van Raalten ja
Brewerin (1996, 3) mukaan toisin kuin tavallisilla psykologeilla, urheilupsykologeilla ei yleen-
si ole vaikeuksia saada urheilijaa asettamaan tavoitteita. Bjérkmanin (1982, 201) mukaan ta-
voitteen tarkoituksena on johtaa toimintaan ja saada aikaan tulos. Urheilija joko onnistuu tai
epaonnistuu tavoitteen saavuttamisessa. Epaonnistumisten tarkoituksena on kasvattaa voitta-
jaluonteisia urheilijoita: yksiloitd, jotka jaksavat epdonnistuneesta suorituksesta huolimatta

jatkaa ponnistelua tavoitetta kohti.

Liukkosen ym. (2006, 118 - 119) mukaan tavoitteet auttavat urheilijaa selkeyttimaan, mita
hinen pitéisi kdytinnossa tehda saavuttaakseen paamairansa. Bjorkman (1982, 203) koros-
taa, ettd urheilijan tulee joutua ponnistelemaan tavoitteensa eteen. Tavoite ei kuitenkaan saa

olla liian vaikea, koska muuten se voi jaada saavuttamatta kovuuden takia.

Realistinen tavoite toimii kaikista parhaiten, koska muuten tavoite vain masentaa urheilijaa
epaonnistumisilla tai kaukaisuudellaan. Epirealistinen tavoite voi johtaa myds epadonnistumi-
sen pelkoon tai lamaantumiseen. Tdrkedd on siis muistaa, ettd tavoitteen on oltava realistinen

nykyhetkeen verrattuna. (Brorkman 1982, 204.) Valmentajan on suhteutettava tavoitteet pe-
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laajan tasoon. Jos pelaaja ei ole hinen mielestidn vield tarpeeksi kehittynyt, on tavoite muu-

tettava helpommaksi.
Itselnottamus

Itseluottamus on jokaisen urheilijan keskittymisen perusta. Itseluottamus tarkoittaa varmuu-
den kokemista ja uskomista omiin kykyihin. Se on tervettd ylpeyttd, joka ohjaa pelaajan toi-
mintaa niin harjoitus- kuin ottelutilanteissakin. (Liukkonen ym. 20006, 99.) Vasaraisen ja Ha-
ran (2005, 70) mukaan joukkuelajeissa itseluottamus on taidollisen pitevyyden ja tiedollisen
varaston kayttod ja kapasiteettia. Itseensd luottavalla urheilijalla on hyvit perustiedot lajis-
taan, ja hin on myos taitava toimimaan siind. Riittivit tiedot ja taidot luovat varmuuden ur-

heilijan suoritukselle.

Liukkosen ym. (2006, 99) mukaan itseluottamus on yksi persoonallisuutemme perustekijois-
td, mutta kaikilla urheilijoilla sitd ei synnynniisend ominaisuutena ole. Heidin mukaansa tir-
keintd on kuitenkin ymmirtid, ettd itseluottamus on kehitettivissd oleva ominaisuus. Itse-
luottamuksen ldht6kohtana on, ettd ajatukset vaikuttavat tunteisiin ja sitd kautta toimintaan.
Ennen pelid urheilijan tulist siis ajatella mielessdan onnistunutta suoritusta, kuten maalinte-
koa tai torjuntaa. Bjorkmanin (1982, 81) mukaan korkean itseluottamuksen omaavat urheili-

jat uskovat menestykseen, odottavat menestysti ja yleensid menestyvit.
Kilpailuun valmistautuminen

Kilpailuun valmistautumisessa valmentajalla on suuri rooli. Valmentajan on otettava huomi-
oon urheilijan fysiologia, tunteet ja ajatukset, koska ne kaikki vaikuttavat kilpailutilanteessa
urheilijan suorituksen tasoon. Parhaassa fyysisessi kunnossa oleva kilpailija ei vilttamatta
voita kilpailua, jos muut ominaisuudet eivit ole kunnossa. Hyvin fyysisen suorituskyvyn voi-
vat estad esimerkiksi negatiiviset ajatukset omista kyvyistd tai senhetkisestd kunnosta. (Liuk-
konen ym. 2006, 219.) Ennen kilpailua urheilijan olisikin hyvi kayttad esimerkiksi mielikuva-
harjoittelua paastakseen kilpailun kannalta parhaaseen henkiseen tilaan. Hamildisen (2012,
47) mukaan urheilijan on opittava rentoutumaan, koska vasta rento suoritus takaa hyvin tu-

loksen.

Liukkonen ym. (20006, 219) kuitenkin muistuttavat, etté liiallinen hyvinolon tunne tai voiton-
varmuuden tunne ei valttimatti ole hyva asia, koska pelaajan tulee voida sditid oma vireysti-

lansa jokaista ottelutilannetta varten optimaaliseksi. Kasken (2006, 118) mukaan urheilijan on
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hyvi oppia tuntemaan oma henkil6kohtainen valmentautumistapansa ja valmistautua myos
henkisesti otteluihin. Urheilijan on siis selvitettiva itselleen, miten hidn keskittyy parhaiten ja

miten han onnistuu suuntaamaan huomionsa vain olennaisiin asioihin.
Positizvinen ajattelu

Positiivinen ajattelu on tirkeda seka urheilijan omassa ettd valmentajan toiminnassa. Par-
haassa tapauksessa positiivisuuden avulla urheilija kykenee pidsemain tappiokierteestd, kun
uskoo itseensi tarpeeksi. Valmentajan tehtivd on mdadritelld urheilijan vahvuudet ja saada
hinet uskomaan itseensd ja omiin kykyihinsa. (Bjorkman 1982, 141.) Nirhen ja Frantsin
(1998, 80) mukaan positiivisessa ajattelussa on kyse ajattelutavasta ja asenteesta. Ne ohjaavat
valintojamme, ajatteluamme ja toimintaamme. Positiivisen ajattelun myo6ti tosiasiat eivit

muutu, mutta asenteemme takia maailma muuttuu.
Mielikunvabaryoitteln

Mielikuvaharjoittelu on eniten kiytetty psyykkisen valmennuksen menetelma urheilussa. Sita
kaytetdian joukkuelajeissa yleensa seka harjoitus- ettd ottelutilanteissa tehostamaan suoritusta.
Mielikuvien teho perustuu sithen, ettd ne muodostavat motorisen oppimisen perustan. Ilman
mielikuvaa oikeasta tekniikasta ei oppimista voi tapahtua. Lisiksi mielikuvaharjoittelulla lisa-
tadn pelaajan itseluottamusta. (Liukkonen ym. 2006, 160.) Mielikuvaharjoitus voi olla esimer-
kiksi sellainen, jossa pelaaja kiy mielessddn lipi onnistunutta suoritusta kilpailutilanteesta en-

nen varsinaista tapahtumaa.

Heinon (2000, 275) mukaan tirkeintd mielikuvaharjoittelussa on eldytyminen, koska harjoi-
tuksen aikana urheilija luo ajatuksia ja mielikuvia suorituksesta samalla voimakkaasti elaytyen.
Mielikuvaharjoituksessa suoritus kiydadn lipi vaihe vaiheelta. Mielikuvaharjoittelu ei ole kai-
kille urheilijoille helppoa, mutta sen onnistumista voi parantaa harjoittelemalla. Harjoitus voi
olla haasteellinen esimerkiksi nuorille junioreille, koska se vaatii paljon keskittymisti ja ajatte-
lua. Nikemykseni mukaan mielikuvaharjoittelun avulla urheilija voi nihdd mielessdin esi-

merkiksi suoritukseen liittyvit ongelmat ja ratkaista ne varsinaisessa kilpailussa.

Tyypillisessd mielikuvaharjoitteessa (ennen pelid tai harjoitusta) siis kdyddin ldpi tuleva otte-
lu- tai harjoitustilanne ja pyritdan ajattelussa onnistuneeseen suoritukseen. Kun urheilija me-
nee itse suoritukseen, hin on valmiiksi miettinyt onnistuneen suorituksen mielessdin, ja var-

sinaisen suorituksen tekeminen on tehokkaampaa.
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Rybmidynamiikka

Joukkue koostuu aina yksil6istd. Jokainen yksilé on ainutlaatuinen ja erilainen. Joukkuetta ei
voi valmentaa kuin yhtd massaa. Valmentajan on otettava huomioon ryhmidynamiikka eli
joukkue kokonaisuutena. Valmentajan ty6 vaatii paljon, koska valmennuksessa on koko ajan
otettava huomioon sekid kokonainen ryhma ettd sen yksilot. (Narhi & Frantsi 1998, 65.)
Ryhmidynaamisilla kehitysvaiheilla voidaan kuvata sitd, miten yksiléisti muodostuu ryhma
(Vasarainen & Hara 2005, 92). Kasken (2006, 153) mukaan jokainen ryhmi kay lipi psykolo-
giset kehitysvaiheensa. Ryhmaytymisen vaiheet joukkueessa ovat muodostusvaihe, kuohun-

tavaihe, pelisddntojen syntymisvaihe, kypsin toiminnan vaihe ja lopettamisvaihe.

Heino (2000, 203) nikee ryhmiadynamiikan joukkueen yksil6iden vaikutuksena toisiinsa, yh-
teisend suorittamisena ja tavoitteen toteutumisena. Ryhmidynaamisilla tekijoilla on merkitys-
td sithen, miten pelaajat kokevat toisensa ja kuinka joukkueen yhteinen voima pystytdin hyo-
dyntimain. Vasaraisen ja Haran (2005, 93) mukaan ryhmin kiinteys vaikuttaa suoritukseen ja

suoritus ryhman kiinteyteen.

3.2 Lasten ja nuorten psyykkinen valmennus

Lasten valmiudet oppia psyykkisid taitoja ovat hyvit, koska heilla ei ole vield kehittyneita ja
vakiintuneita ajattelumalleja. Lasten on helppo oppia uusia tapoja, ja sen takia psyykkisen
valmennuksen taitojen harjoittelu tulisi aloittaa jo luonnollisena osana leikkié ja harjoittelua.
Psyykkisessd valmennuksessa tulee ottaa huomioon kehittymisen ja kypsymisen ikakaudet

niin kuin fyysisessia valmennuksessakin. (Matikka & Roos-Salmi 2012, 135.)

Valmentajan kasvatustavoitteena lasten ja nuorten urheilussa tulisi olla lapsen kehitys ja kas-
vu tasapainoiseksi persoonallisuudeksi eikd niinkddn urheilullisten kykyjen kehittiminen (Va-
sarainen & Hara 2005, 59 - 60). Tiami luo lasten ja nuorten valmentajille haasteen, joka saat-
taa tulla monelle aloittelevalle valmentajalle yllityksena. Mikko Koivun mukaan valmentaja
opettaa lapsille jadkiekon lisiksi my6s eliman sidnt6ja. Valmentaja on kuin opettaja. (Fors-

man & Lampinen 2008, 322.)

Valmentajan on junioreiden kanssa tyoskennellessddn huomioitava siis lapsen kokonaisval-

tainen kasvu ja kehittyminen. Meron ym. (2007, 32) mukaan biologisen kehittymisen rinnalla
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tapahtuu koko ajan psyykkistd kasvua. Lasten psyykkisessa kehityksessd on hyvi tiedostaa eri

ikavaiheiden keskeiset psyykkiset piirteet (taulukko 1).

5 - 8-vuotias e rangaistuksen vilttiminen
e oman edun tavoittelu

e voimakas kilpailuvietti

e cliytyminen mielikuviin

9 - 11-vuotias e kyky toimia ryhmassi paranee

e taktinen dly kehittyy

e stressin sieto paranee

e sdintdjen kunnioittaminen kehittyy
e  keskittymiskyky paranee

12 - 16-vuotiaat e Kisitteellinen ajattelu paranee
e itsendistyminen tapahtuu
e realistisuus paranee

e ryhmin normien noudattaminen
paranee

e kritiikin hyviksyntd ymmarretdin

yli 17-vuotiaat e itsendiset periaatteet lisddntyvit

Taulukko 1. Eri ikdvaiheet ja niissd esiintyvit keskeiset psyykkiset piirteet lapsilla ja nuorilla

(muokattu Meron ym. 2007, 33 taulukosta).

Psyykkisten piirteiden huomioiminen on tirkeda lapsen kasvatuksessa (Mero ym. 2007, 32).
Urheilussa pysyvian kehitykseen yltda vain lapsi, joka on onnellinen ja tasapainoinen (Narhi
& Frantsi 1998, 135). Jansson (1990, 155) toteaa psyykkisen valmennuksen tarjoavan mah-
dollisuuden urheilijan persoonallisuuden myonteiseen kehittimiseen eli ihmisen henkisen
kasvun tukemiseen. Hinen mukaansa terve itsetunto ja suhteellisuudentaju ovat ominaisuuk-
sia, jotka ovat vilttimattomid huippu-urheilussa. Vasarainen ja Hara (2005, 52) ovat samoilla
linjoilla Janssonin kanssa. Heiddn mukaansa psyykkiselld valmennuksella pyritidn edistimain
kokemusten laajentumista, mutta ennen kaikkea silld kehitetdan urheilijan itsetuntemusta ja -
ohjautuvuutta. Lapsen kasvun ja kehityksen tasapainoiseksi persoonallisuudeksi tulisikin olla

kasvatustavoitteena urheilullisten kykyjen ylapuolella (Vasarainen & Hara 2005, 59 - 60).

Keskeisid tavoitteita lasten valmennustoiminnassa ovat pelaajan minakisityksen ja identitee-
tin kehittiminen. Lapsen kuuluminen urheiluseuraan ja joukkueeseen lisad vuorovaikutusta

tovereihin ja kodin ulkopuolisiin ihmisiin. Koetun pitevyyden kautta lapsen oma mindkuva
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ja identiteetti alkavat kehittyd, ja hinestd kasvaa nuori urheilija. (Vasarainen & Hara 2005,

60.) Tasaisen kasvun ja kehityksen my6ta myos tie huipulle on auki.

Huipulle pidsemiseen vaaditaan hyvia psyyked jo juniori-idssi. Ero nuoren ja aikuisen
psyykkisen valmennuksen vililld on hiilyva. Vasaraisen ja Haran (2005, 51) mukaan huippu-
urheiluun liittyvd méaritietoinen psyykkinen valmennus tulisi aloittaa vasta murrosiin jal-
keen. Silloin nuorella on jo kokemuksia valmentautumisesta ja kilpailemisesta. Jansson (1990,
158) painottaa huippu-urheilussa psyykkisen valmennuksen olevan kokonaisvaltaista toimin-
taa, jossa psyykkisen valmennuksen menetelmia sovelletaan kidytinnon harjoittelussa. Urhei-
lun aseman selkiyttiminen omassa elimassi on tirkedd. Karppien toiminnanjohtajan Mika
Pieniniemen (2013) mukaan psyykkisen valmennuksen merkitys kasvaa huipulla, kun jadkie-
kosta tulee ty6. Hinen mukaansa pelaajaan kohdistuu monia paineita, kuten median ja ylei-
son paineet, jotka on kasiteltivd oman urheilu-uran ohella. Psyykkisen valmennuksen am-

matti-thmisten ja menetelmien kaytté onkin yleisempaa huippujaikiekossa kuin junioreilla.

Ero lapseen ja aikuiseen kohdistuvan psyykkisen valmennuksen vililld on kasvatuksellisuus.
Lasten kanssa kiytettdvit harjoitteet ovat enemminkin lapsen kasvua tukevia pienid lei-
kinomaisia harjoitteita tai menetelmid, kun taas aikuisten kanssa harjoitteet muuttuvat mo-
nimutkaisemmiksi harjoitteiksi, joilla jokaisella on selkei tavoite. Harjoitteet vaativat tiydel-
listd keskittymisti ja usein asioiden syvillistd pohtimista. Jansson (1990, 154) on perehtynyt

lasten ja nuorten psyykkiseen valmennukseen ja jakaa sen kolmeen eri ikdluokkaan:

1. Varhaisnuorten psyykkinen valmennus (korkeintaan 12 - 13-vuotiaat)
2. Nuorten, teini-ikéisten psyykkinen valmennus (murrosikiiset n. 13 - 18-vuotiaat)

3. Huippu-urheilijan psyykkinen valmennus (aikuiset, huippu-urheilijat, 18 v. ylospiin)

Varhaisnuoruudessa psyykkinen valmennus painottuu urheilijan tunne-elimin ja sosiaalisen
elaimin ohjaamiseen. Tassd vaiheessa urheilija tarvitsee tuekseen valmentajan, koska omat
tunteet ailahtelevat eri suuntiin. Valmentajan tehtivi on tukea ja kehittda urheilijan kykya
kokea tunteitaan. (Jansson 1990, 155.) Valmentaja toimii siis urheilijan tukena muutenkin
kuin harrastuksessa. Lapsen kasvun ja kehityksen kokonaisvaltainen tukeminen on yksi ju-

niorivalmennuksen paitehtavia.
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Tunteiden kisittelyn oppimisen my6td nuoren itsetunto kasvaa, ja hin alkaa kokea voitot
voittoina ja tappiot tappioina. Molempien kisittely on tirkeda, jotta nuori oppii sitkeytta niin
menestyksen kuin tappionkin hetkelld. Valmentajalla on tirkei rooli hinen ohjatessaan tilan-
teita omalla asenteellaan ja kommenteillaan. Rentoutumisen taito, sosiaalinen olemus ja yh-
teistyon sadnnot kehittyvit varhaisnuoruuden aikana. Valmentajan esimerkilla on suuri rooli
vastustajan kunnioituksen, sidntdjen ja rutiinien opettelussa. Hin luo myds pohjan tulevalle
saannolliselle harjoittelulle, urheiluun suhtautumiselle ja koulun rytmittimiselle. Valmentaja

on varhaisnuoren psyykkisen valmennuksen tukipilari-auktoriteettina. (Jansson 1990, 155.)

Nuoren tullessa murrosikdin valmentaja toimii edelleen tunne-elimysten ohjaajana. Teini-
ikdiset nuoret tarvitsevat lisiksi aikaa, jolloin valmentajan kanssa voi jutella. Psyykkisen val-
mennuksen yhtend painopisteend on tissi vaiheessa ajatustoiminnan hallinnan kehittiminen.
Tama tarkoittaa kidytainnossd harjoitusten analysointia systemaattisesti ja loogisesti. Mentaali-
set harjoitukset otetaan kiytt60n ja niistd muodostetaan uusi tapa urheilijalle. (Jansson 1990,
156.) Mentaaliset harjoitukset aloitetaan yksinkertaisilla harjoitteilla, jotka siséllytetidn osaksi

nuoren harjoittelua.

Murrosian vaiheessa aloitetaan urheilijoiden ajatuskyvyn kehittiminen tavoitteiden asettami-
sen avulla. Valmentaja ohjaa urheilijaa tavoitteen asettamisessa ja sithen pyrkimisessa. Nuo-
ren on tarkedd ymmirtad, ettd tavoitteita voidaan asettaa eritasoisina, kuten koko kauden tai
yhden harjoituksen ajaksi. Tavoitteiden asettaminen yhdessid mentaalisten harjoitteiden
kanssa kehittad urheilijan keskittymiskykya, mika on teini-ikdiselle tirkeda. Hairitsevien aja-
tusten ja sisdisten hdiri6tekijéiden poissulkeminen auttaa pelaajaa keskittimiin koko huo-
miokykynsa itse suoritukseen. Vaikka murrosikiinen nuori on pitkalla élyllisessd kehityksessa,
tulee tunne-eldimin vakautta yha tukea. Valmentajan tehtiva on tukea nuoren positiivista

mielikuvaa itsestadn ja lisitd urheilijan itseluottamusta. (Jansson 1990, 157 - 158.)

3.3 Psyykkinen valmennus osana juniorijaakiekkovalmennusta

Tutkimuksia psyykkisestd valmennuksesta juniorijadkiekossa ei ole montaa tehty. Vaitéskirja-
tasolla athetta on tutkinut Esa Rovio (2002), joka tutki tavoitteenasettelun merkitysta 15 - 16-
vuotiailla juniorijadkiekkoilijoilla. Psyykkisestd valmennuksesta on tehty myos muutama pro

gradu, kuten Lasse Kivekkadn tutkimus Kuviot kuntoon. Unohtuiko henkinen valmennus?
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(2009). Ty6ssa perehdyttiin jadkiekkovalmentajan vaikutukseen pelaajan itsetuntoon. Kajaa-
nin ammattikorkeakoulussa on myos tehty opinnaytetyé psyykkisestd valmennuksesta. Atte

Haataja (2012) tutki opinnéytetyossaan juniorijaakiekkoilijoiden psyykkisid ominaisuuksia.
Pelaajan henkisti kasvua pidetian libtokobtana menestymiseen nrheilussa (Hamdldinen 2012, 24).

Pelaajien oma ajatteleminen on tirkedd, koska kaytinnossa psyykkinen valmennus on lisna
kaikissa valmennustilanteissa. Se toteutuu valmentajan ja urheilijan vililli monin eri tavoin.
Pelaajien henkisen kasvun tukemisella on my6s tirked rooli, koska tirkein psyykkisen val-
mennuksen tarjoama mahdollisuus on urheilijan persoonallisuuden myonteinen kehittdmi-
nen. (Jansson 1990, 155). Nirhen ja Frantsin (1998, 136) mukaan yllittivin harva urheilee

tavoitteenaan huipulle padseminen.

Juniorijadkiekossa psyykkistd valmennusta ja sen menetelmia kaytetddn harvoin. Esimerkiksi
Ilveksen valmennuspéillikké Kari Jarvinen (2013) totesi haastattelussa, ettd psyykkisen val-
mennuksen menetelmid kiytetdan Ilveksen junioreissa vasta B-juniori-idssi. Silloin joukku-
een tukena on alan ammattilainen. Nuoria junioreita kannustetaan kuitenkin kdymédin suori-
tuksia lipi onnistumisien kautta. Suomen Jdikiekkoliiton pohjoisen alueen aluekouluttajan
Jari Saastamoisen (2013) mukaan osa valmentajista ei tiedosta psyykkisen valmennuksen
merkitystd, vaikka psyykkinen valmennus on ldsni juniorivalmennusty6ssi jatkuvasti. Junio-
ritoiminnassa valmiita malleja sen toteuttamiselle ei ole, mutta valmentajakoulutuksessa kay-
dddn lapi esimerkiksi urheilijan itseohjautuvuuden ja vuorovaikutustaitojen parantamista.
Saastamoinen korostaa, ettd jadkiekko ei ole pelkkaa lajitaitojen harjoittelua, vaan urheilijan

kokonaisvaltaista tukemista.

2

Kivekas (2009, 3) toteaa psyykkisen valmennuksen merkityksestd junioritoiminnassa:
pieni panostus henkisiin ominaisuuksiin juniorivalmennuksessa voisi kehittidad toimittajien ja
jaakiekkovaikuttajien kaipaamia paineensietokykyisia ratkaisijoita ja tiukkojen paikkojen eri-

koismiehid tulevaisuuden maajoukkueisiin”.

Jansson (1990, 154 - 156) on sitd mieltd, ettd psyykkinen valmennus tulisi aloittaa jo varhais-
nuoruudessa eli 12 - 13-vuotiaana. Varsinaiset menetelmat, kuten tavoitteenasettelu ja men-
taaliset harjoitukset, otetaan kayttoon kuitenkin vasta nuorten ja teini-ikdisten valmennukses-

sa 13 - 18-vuotiaana.
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Kuten kaikessa muussakin valmennuksessa, my0s psyykkisessd valmennuksessa urheilijan
ikd, harjoitusvuodet, kilpailukokemus ja yksilon henkinen kypsyys vaikuttavat harjoitteiden
valintaan (Jansson 1990, 154). Harjoitteita valittaessa on kiinnitettivd huomiota niiden mie-
lekkyyteen. Nirhi ja Frantsi (1998, 136) toteavat, ettd nykykisityksen mukaan lapset osallis-
tuvat urheiluun, koska he haluavat pitid hauskaa, olla ystiavien kanssa, kehittada kykyjaan, ko-
kea jannitystd, pysyd kunnossa ja saavuttaa sosiaalista hyviksyntdd. Tétd kaikkea my6s junio-

rijadkiekon tulisi tatjota.

Kasvatukselliset arvot ovat olennainen osa nuoren harjoittelua, koska huomioimalla ne har-
joittelussa voi urheilija my6hemmin kestda urheilu-uran tai tydeliman paineet (Liukkonen
1990, Vasaraisen & Haran 2005, 58 mukaan). Valmentajana koen, ettd lasten psyykkinen
valmennus ei ole vain asia, jota kehitetddn tietoisesti, vaan se on my0s tirked osa lapsen hen-

kista kasvua.

Seki kodin ettd urheiluseuran tulisi tukea urheilijan henkistd kasvua. Urheilulla on kasvattava
vaikutus kuitenkin ainoastaan silloin, jos valmentaja huomioi pelaajansa yksiloni ja on timin
kanssa vuorovaikutuksessa. (Psyykkinen valmennus 2005.) Nirhen ja Frantsin (1998, 135)
mukaan pienille lapsille paras pohja psyykkiselle ja fyysiselle kehitykselle urheilun parissa on
leikkimielinen lasten ehdoilla eteneva ohjaus. Urheilun tulisi heidin mukaansa olla lasta var-
ten, eikd toisin pain. Urheiluun osallistuminen auttaa lasta omaksumaan kanssakdymisen peli-

saannot ja valmistaa vastuun ottamiseen itsestd ja muista thmisista.

Valmentajan ja urheilijan vilisessd vuorovaikutuksessa tavoitteena on kehittda urheilijan kayt-
taytymisti ja ajattelua. Valmentaja vaikuttaa urheilijoidensa moraaliseen ajatteluun, myo6ta-
elaimisen kykyyn ja koko persoonallisuuden kehittymiseen. Oman minin tunteminen ja omi-
en kykyjen tiedostaminen on urheilijan henkisen kehittymisen perusta (Psyykkinen valmen-
nus 2005). Jansson (1990, 155) korostaa, ettd esimerkiksi varhaisnuorten kayttaytymistd ohjaa
ryhmisidonnaisuus ja ikdtovereiden mielipiteet. Kun nuoren urheilijan omatkin tunteet ailah-

televat, tukeutuminen johonkin on tirkeaa.

Meron ym. (1990, 365) mukaan nuorten valmennuksessa valmentajan auktoriteetti ja pelaaji-
en luottamus hineen ovat ratkaisevia urheilijan henkisessa kehittymisessa. My6s Blanz, Kal-
liokoski, Suonperi ja Tomperi (1973, 67) korostavat valmentajan ja valmennettavan suhteen

merkitystd. Heidin mukaansa valmentajan ja valmennettavan henkilésuhteet vaikuttavat
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huomattavasti sithen, miten valmentaja saa kannustettua urheilijan harjoittelemaan ja kehit-

tymaan.

Valmentajan tirkeimpinad tehtdvind on ohjata urheilijaa ajatusvoiman merkityksen tunnista-
misessa ja opettaa hinté tietoisesti kdyttimiin sitd hyvikseen (Psyykkinen valmennus 2013).
Hyvia valmennusilmapiiri mahdollistaa lapsen myonteisen henkisen kasvun, joka luo pohjan

tulevalle urheilun ja muun elimin yhdistimiselle (Jansson 1990, 158).

Mero ym. (1990, 3606) painottavat, ettd valmennuksen on tuettava urheilijan oma-
aloitteisuutta, omatoimisuutta ja itsendisesti selviytymisen kykya. Tukeminen ei saa rajoittua
vain harjoituspaikkaan (esimerkiksi jidhalli), vaan sen tulee ulottua niin kentin sisi- kuin ul-

kopuolellekin. Valmentajan on siis tuettava urheilijaa lihes kaikilla eliman osa-alueilla.

Valmentaja, hinen toimintansa ja luonteenpiirteensi vaikuttavat siis merkittavisti pelaajan
kokonaisvaltaiseen kehitykseen. Janssonin (1990, 165) mukaan hyvin valmentajan luonteen-
piirteiden mdarittely ei ole yksiselitteisesti mahdollista, koska on olemassa seki auktoriteetti-
sia ettd demokraattisia valmentajia. My6s urheilijan persoonallisuus vaikuttaa hinen mukaan-
sa oleellisesti valmennussuhteen onnistumiseen. Toiset urheilijat odottavat valmentajalta an-

karaa kuria ja tyon vaatimista, kun taas toiset ymmarrysta ja tahdikkuutta.

Tirkeintd valmentajan ja urheilijan vilisessd suhteessa on luottamus. Urheilijan tulee voida
luottaa valmentajaansa ja kunnioittaa hanti. Valmentajan tulee pystyd kehittimain urheilijaa
niin fyysisesti kuin psyykkisestikin. (Jansson 1990, 165.) Vasarainen ja Hara (2005, 50) maa-
rittelevidt valmennuksen lihtékohdaksi urheilijan henkil6kohtaisen auttamisen. Jokaisella yk-

silolld tulisi olla mahdollisuus halutessaan saavuttaa henkilokohtainen maksiminsa.

Himalaisen (2012, 24) mukaan jadkiekkovalmennuksen painopistettid on haluttu siirtad jouk-
kueiden valmentamisesta enemmin yksildiden valmentamiseen. Hin korostaa, ettd SM-liigan
menestyneimmait paivalmentajat ovat pitkdan kestineessd valmennustyossidan tulleet sithen
johtopaitokseen, ettd parhaat tulokset syntyvit kokonaisvaltaisen valmennuksen seuraukse-
na, jonka ensisijainen tavoite on ihmisena kehittyminen. Itse nden kokonaisvaltaisen valmen-
nuksen tirkednd, koska hyva valmentaja osaa valmentaa joukkueensa hyviin fyysiseen kun-
toon, mutta tiedostaa my0s psyykkisen valmennuksen merkityksen osana valmennustoimin-

taa.
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Vasarainen ja Hara (2005, 44) toteavat valmentajan luovan omalla esimerkilliin pohjan val-
mennustoiminnan onnistumiselle ja joukkueen menestymiselle. Valmentajan tehtivd on
tarkkailla, ohjata, katsella, kuunnella, kommentoida, korjata ja kyselld, jotta han voi edistda
lapsen oppimista ja auttaa hintd ilmaisemaan asioita. Tavoitteena valmennuksessa on moti-

voida pelaajia eteenpdin harrastuksessa ja tukea heidin fyysisté ja psyykkista kehitystian.

Psyykkiseen valmennukseen on suhtauduttava objektiivisesti, ja sille on varattava aikaa tasa-
puolisesti valmennuksen muiden osa-alueiden kanssa. Kun valmentaja aloittaa tavoitteellisen
psyykkisen valmennuksen kiyton, on hinen ensimmiinen tehtivansi perehtyi psyykkisen
valmennuksen menetelmiin, niiden teoriasisaltéon, opettamismetodiikkaan ja soveltamisperi-
aatteisiin. Tdmdn jilkeen valmentaja etsii ratkaisua oman joukkueensa/urheilijansa ongel-
maan valitsemalla kiytettdvit psyykkisen valmennuksen menetelmit. Viimeisessa vaiheessa
valmentaja perehtyy valittuihin menetelmiin syvemmin ja vie ne kaytint66n. (Jansson 1990,

166.)

Valmentajan rooli ja vastuu on psyykkisessd valmennuksessa luonnollisesti suuri, koska jo
normaalit valmennustilanteet ja urheilijan ja valmentajan vilinen yhteistyo sisdltivit aina
psykologista vaikuttamista (Vasarainen & Hara 2005, 51). Hamaliisen (2012, 29) mukaan
valmentajan on oltava valmis my6s itse kehittymadn thmisend, jos haluaa onnistua mentaali-

valmennusty6ssa oman joukkueensa kanssa.

Valmentajan ja urheilijan vilinen hyvd ihmissuhde on perustana yhteistyolle ja niin ollen
my6s psyykkisen valmennuksen onnistumiselle. Myonteisen ihmissuhteen rakentaminen vaa-
tii valmentajan ja urheilijan vilistd vuorovaikutusta ja kommunikointia. Se taas tukee urheili-

jan henkistd kasvua ja parantaa hanen suorituskykyian. (Jansson 1990, 169.)
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4 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TAVOITE

Opinnadytetyoni tarkoituksena on selvittdd juniorijaakiekkoilijoiden kehittymistd 11 viikkoa
kestavin interventiojakson aikana. Jakson aikana pelaajien valmennuksessa kaytettiin kahta
psyykkisen valmennuksen perusmenetelmii, tavoitteenasettelua ja mielikuvaharjoittelua.
Luonteeltaan tutkimus on kartoittava. Kartoittavalla tutkimuksella tarkoitetaan tutkimusta,
joka etsii uusia ndkékulmia, selvittdd vihdn tunnettuja ilmiditd ja katsoo mitd tapahtuu. Ta-
vallisimmin kartoittava tutkimus on strategialtaan kvalitatiivinen (el valttimattd) kenttatutki-

mus tai tapaustutkimus. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2010, 138.)

OpinndytetyOni tavoitteena on antaa toimeksiantajalle, eli Kajaanin Junnuhokille, lisdd tietoa
psyykkisestd valmennuksesta ja sen menetelmien vaikutuksesta juniorijadkiekkoilijoiden kehi-
tykseen. Tutkijana tavoitteenani on kehittdd ja osoittaa valmiuksia soveltaa tietojani ja taito-
jani kdytinnon asiantuntijatehtivissi (Valtioneuvoston asetus ammattikorkeakouluista 2003),
tassd tapauksessa juniorijaakiekkovalmennuksessa. Opinniytetyon kautta kehitin ja syvennin
ammatillista osaamistani kayttimalld tutkittua tietoa ja noudattamalla tutkimuksen yleisid eet-
tisid pelisadnt6jd. Tyon tekeminen yhdessd toimeksiantajan kanssa kehittdd yhteistyota tyon

tekijan, ty6elamin ja ammattikorkeakoulun valilla.

Kajaanin Junnuhokilla on vain vihin tietoa psyykkisestd valmennuksesta juniorijadkiekossa,
joten opinndytetyon myo6ti toimeksiantajan tavoitteena on saada lisdd tietoa siitd. Samalla
tavoitteena on saada kayttoon yksinkertaisia psyykkisen valmennuksen menetelmia, joilla
pystytdan kehittimdin nuorten jddkiekkojunioreiden henkisia ominaisuuksia jokapaiviisessi

valmennuksessa.
Tutkimuksessa haetaan vastauksia seuraaviin tutkimusongelmiin:

1) Miten psyykkisen valmennuksen menetelmien kaytté vaikuttaa nuoren jadkiekkojuniorin

kehittymiseen?

2) Kokevatko pelaajat itse, ettd psyykkisestd valmennuksesta on heille hy6tya?
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5 TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

Opinndytetyossani kaytetadn sekd mairallistd ettd laadullista tutkimusotetta. Kaksi eri tutki-
musotetta yhdistivaa tutkimusmenetelmai kutsutaan triangulaatioksi. Maarillisen tutkimuk-
sen triangulaatiossa tehdddn rinnakkaistutkimus laadullisin menetelmin, joilla haetaan vahvis-
tusta mairallisin menetelmin saatuihin tutkimustuloksiin. Kéyttéd voidaan perustella tilan-
teissa, joissa yksi tutkimuksen menetelma jattid tiedonkeruuseen aukkoja, joita voidaan tdy-
dentdd muilla menetelmilld. Triangulaatio antaa my6s paremman ja monipuolisemman ko-
konaiskuvan tutkittavasta ilmiostd. (Kananen 2010, 42.) Ty6ssdni kdytin sekd aineisto- ettd

menetelmatriangulaatiota.

Opinndytetyoni tutkimusstrategiana on tapaustutkimus, jossa kerdtdan tietoa psyykkisen
valmennuksen menetelmien vaikutuksesta juniorijadkiekkoilijoiden kehittymiseen. Psyykki-
sen valmennuksen menetelmid kdytetidn osana pelaajien paivittdistd harjoittelua 11 viikon
ajan. Hirsjarven ym. (2010, 135) mukaan tapaustutkimuksen tyypillisid piirteitd ovat yksittai-
sen tapauksen tai tapausjoukon valitseminen, yksityiskohtaisen tiedon kerddminen, ryhmin
valitseminen tutkimuksen kohteeksi ja aineiston kerddminen useita eri metodeja kdyttamalla.

Yksittdista tapausta tai tapausjoukkoa tutkitaan luonnollisessa ymparistéssain.

Tutkimuksen kohderyhmaksi valikoituivat Kajaanin Junnuhokin D-juniorit, joita valmensin

kausilla 2011- 2013. Tutkimukseen osallistui 19 kenttdpelaajaa ja 2 maalivahtia (n=21).

Tutkimuksessani hain vastausta ensimmadiseen tutkimusongelmaan mairilliselld eli kvantita-
tiivisella tutkimusotteella. Kvantitatiivisen tutkimuksen alkujuuret ovat luonnontieteissa.
Taustalla on ontologia, jonka mukaan todellisuus rakentuu objektiivisesti todettavista tosiasi-
oista. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa keskeisia piirteitd ovat johtopaitokset aiemmista tut-
kimuksista, havaintoaineiston soveltuvuus maiirilliseen/numeraaliseen mittaamiseen, koe-
henkil6iden valinta, aineiston saattaminen tilastollisesti kasiteltavain muotoon ja paitelmien
teko tilastolliseen analysointiin perustuen. (Hirsjarvi ym. 2010, 140.) Kanasen (2010, 74) mu-
kaan kvantitatiivisessa tutkimuksessa kiytetddn tiedonkeruumenetelmini esimerkiksi tutki-
mus- eli kyselylomaketta. Lomakkeen laatiminen edellyttdd olemassa olevista teorioista saatua

tietoa tutkittavasta ilmidsta.

Miirillisen aineiston keruu opinniytetyossini tapahtui kyselylomaketta kiyttien, koska sen

avulla pelaajilta voitiin kysyd monia asioita heidin toiminnastaan yhdelld kertaa. Kisitteelld
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survey (kysely) tarkoitetaan sellaisia kyselyn, haastattelun tai havainnoinnin muotoja, joissa
aineistonkeruu tapahtuu standardoidusti ja kohdehenkil6t muodostavat otoksen perusjou-
kosta. Standardoituudella tarkoitetaan sitd, ettd kysymykset kysytddn kaikilta vastaajilta téds-

milleen samalla tavalla. (Hirsjarvi ym. 2010, 193.)

Suunnitteluvaiheessa kerisin tietoa psyykkisestd valmennuksesta jo olemassa olevista teori-
oista (vrt. Kananen 2010, 74). Teoriat auttoivat minua hahmottamaan, minka tyyppisid ai-
neistonkeruumenetelmii tulisin opinnéytetyossini tarvitsemaan. Kysely ja haastattelu valikoi-

tuivat toisiaan taydentiviksi aineistonkeruumenetelmiksi.

Opinnidytetyoni alkutestiksi suunnittelin kaksiosaisen kyselyn, joka sisélsi Jarmo Liukkosen
(2006, 56 - 59) Urheilijan psyykkiset taidot -testin (alkuperiinen testi: Athletic Coping Skills
Inventory) pohjalta muokkaamani osion (liite 1) ja sen lisaksi itse laatimani osion mielikuva-
harjoittelusta (liite 2). Liukkosen testid on kidytetty my6s huippu-urheilijoiden keskuudessa,

joten sitd oli luontevaa kiyttiad pohjana myos tassi kyselyssa.

Kyselyn ensimmaisessid osassa kysymykset muotoiltiin monivalintakysymyksiksi. Monivalin-
takysymyksissd tutkija on laatinut valmiit vastausvaihtoehdot ja vastaaja rengastaa lomakkees-
ta valmiin vastausvaihtoehdon tai useampia vaihtoehtoja ohjeiden mukaisesti (Hirsjarvi ym.
2010, 199). Opinnaytetyossini pelaajat ohjeistettiin ympyréimain yksi vastaus jokaiseen ky-

symykseen asteikolla 1 - 5, jossa 1 tarkoittaa ei, 2 harvoin, 3 joskus, 4 yleensi ja 5 aina.

Avoimia kysymyksia ei kyselyyn otettu ollenkaan, koska ne tuottavat usein aineiston, joka on
kirjavaa ja luotettavuudeltaan kyseenalaista. Toisin kuin avointen vastausten, monivalintaky-
symysten vastausten vertaaminen on mielekistd. Monivalintakysymykset tuottavat myos vi-
hemmin kirjavia vastauksia. Lisiksi vastaaminen on helppoa, koska vastaajan ei tarvitse
muistaa asiaa itse. (Vrt. Hirsjarvi ym. 2010, 201.) Kyselyn selkeys ja helppo vastaaminen oli-

vat tirkeitd tyGssini, koska kohderyhmini olivat nuoret.

Kyselyn ensimmaiisen osan kysymykset valittiin Liukkosen kyselystd teemojen mukaisesti.
Kyselyyn muokattiin kysymyksia niistd athealueista, jotka ovat tirkeitd nuorten psyykkisessa
valmennuksessa. Kysymykset liittyvit tavoitteisiin, itseluottamukseen, mielikuvaharjoitteluun,

keskittymiskykyyn ja positiiviseen ajatteluun.

Osa Liukkosen testin kysymyksistd tuntui vaikealta ymmirtad, jos niitd yritti miettid juniorei-

den nikokulmasta. Asian vahvistivat opinndytetyon ohjaava opettaja ja tyoén toimeksiantaja.
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Liukkosen kyselyd muokattiin kohderyhmalle sopivammaksi selkeyttimilld kysymysten aset-
telua ja tarvittaessa lyhentimalld kysymyksid. Hirsjarven ym. (2010,198) mukaan tutkimuksen
athe on tirkein kyselyyn vastaamiseen vaikuttava seikka, mutta myos lomakkeen laadinnalla

ja kysymysten tarkalla suunnittelulla voidaan tehostaa tutkimuksen onnistumista.

Kyselyn toisen osan itse muotoilemani monivalintakysymykset liittyivat mielikuvaharjoitte-
luun, koska yhteni nuorten ja teini-ikdisten tirkednd psyykkisen valmennuksen painopisteend
tulee olla ajatustoiminnan hallinnan kehittiminen. Halusin saada yksityiskohtaista tietoa mie-
likuvaharjoittelun sainnollisyydesti ja hyodyllisyydestd, koska nuorten ja teini-ikéisten psyyk-
kisessd valmennuksessa mentaalisista harjoitteista halutaan tulevan uusi tapa urheilijalle. (Vrt.
Jansson 1990, 156.) Mielikuvaharjoittelu-osion kysymykset suunnittelin itse kayttamalld
psyykkisen valmennuksen teorioiden pohjalta. Kysymykset muotoiltiin toimeksiantajan ja

ohjaavaan opettajan kanssa yhteistyossa.

Sama kaksiosainen kysely (kysely 1 + kysely 2) voidaan toistaa sellaisenaan seka alku- ettd
lopputestauksessa, joten mahdollisen muutoksen seuraaminen on helppoa, eikd se tuo tyén
tekijalle lisatyotd. Hirsjarven ym. (2010, 195) mukaan kyselymenetelmi on tehokas ja sddstdd

tutkijan aikaa ja vaivannikod. Se mahdollistaa monien asioiden kysymisen yhdelld kertaa.

Kyselyn toteutusvaiheessa ei voida kuitenkaan varmistua siitd, miten vakavasti vastaajat suh-
tautuvat tutkimukseen. On syytd pohtia, ovatko vastaajat pyrkineet vastaamaan huolellisesti
ja rehellisesti kyselyyn. Ei ole my6skéddn itsestddn selvdd, miten onnistuneita annetut vastaus-
vaihtoehdot ovat olleet vastaajien nakokulmasta. (Hirsjarvi ym. 2010, 195.) Tilastollisen kyse-
lyn jilkeen tutkijalla on kaytettavissadn vain tieto siitd, mitkd valmiiksi annetut vastausvaihto-
chdot jokainen vastaaja on valinnut esitettyihin kysymyksiin (Alasuutari 1999, 84). Timin
takia hain toiseen tutkimustutkimusongelmaan ratkaisua laadullisella eli kvalitatiivisella tut-

kimusotteella.

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa, toisin kuin kvantitatiivisessa tutkimuksessa, ollaan kiinnostu-
neita asioista, joita ei voi yksinkertaisella tavalla mitata méarillisesti. Lahtokohtana kvalitatii-
visessa tutkimuksessa on todellisen elimin kuvaaminen, ja kohdetta pyritddn tutkimaan
mahdollisimman kokonaisvaltaisesti. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa ihmistd suositaan tiedon
keruun instrumenttina. Tutkimuksessa ollaan kiinnostuneita sidnnénmukaisuuksien keksimi-

sestd. (Hirsjarvi ym. 2010 161, 164 - 165.)
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Valitsin strukturoidun haastattelun laadulliseksi menetelmiksi tukemaan mdiarillistd tutki-
musotetta. Strukturoidussa haastattelussa haastattelu tehddan valmiin kysymyslomakkeen
avulla, johon haastattelija merkitsee kunkin haastateltavan vastauksen. Kaikilla kysymyksilla
oletetaan olevan sama merkitys kaikille vastaajille. Strukturoidun haastattelun etuna on sen
helppo toteutus ja tietojen kasittelyn nopeus. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 44 - 45.) Haastatte-
lun toteutin yksilohaastatteluna, koska se helpotti haastattelutilanteessa toimimista, ja pelaajat
keskittyivit haastattelutilanteeseen paremmin. Yksilohaastattelut saattavatkin tuntua aloitte-

levasta tutkijasta helpommin toteutettavilta kuin muut haastattelumuodot (Hirsjarvi & Hur-

me 2001, 61).

Haastattelun tarkoituksena oli opinniytetyGssani tuoda esiin pelaajien omat mielipiteet ta-
voitteenasetteluun ja psyykkisen valmennuksen jakson hyodyllisyyteen liittyen. Laadullisen
tutkimusotteen kdyttiminen midrillisen tutkimusotteen kanssa parantaa myos tutkimuksen
validiutta. Jos eri tutkimusotteiden kdytté antaa samat tulokset, voidaan tutkimustuloksia pi-
tad luotettavina (Kananen 2010, 72). Alasuutarin (1999, 32) mukaan kvalitatiivista ja kvantita-

tiivista analyysia usein sovelletaankin samassa tutkimuksessa ja aineiston analysoinnissa.

Aineiston analyysivaihe on tirked tutkimusvaihe. Siina tutkijalle selvidvit vastaukset tutki-
musongelmiin. Voi my6s olla, ettd tissa vaiheessa tutkijalle selvidd, miten ongelmat olisi oi-

keastaan pitinyt asettaa. (Hirsjarvi ym. 2010, 221.)

Kyselylomakkeiden kisittelyn aloitin kaymalld materiaalin ldpi ja tarkistamalla virheelliset ja
puutteelliset tiedot (vrt. Hirsjarvi ym. 2010, 221). Huomio kiinnittyi sithen, ettd lopputesteis-
si kyselyssd 1 yhdestd kysymyksestd puuttui 2 vastausta ja kyselyssa 2 kahdesta kysymyksesti

yksi vastaus.

Seuraavassa vaiheessa kyselyn ensimmiisen osan alku- ja lopputestin vastauksista laskettiin
keskiarvo jokaisesta kysymyksestd. Sen jalkeen alku- ja lopputestin tuloksia verrattiin toisiin-
sa. Keskiarvon paraneminen tai huononeminen osoitti, oliko kehitystd/muutosta tapahtunut.
Muutosta kuvattiin Microsoft Office Excel -ohjelman pylvisdiagrammin avulla. Graafit ja
diagrammit havainnollistavat ja painottavat tietoa (Hirsjarvi ym. 2010, 328). T4assé tutkimuk-
sessa pylvasdiagrammilla havainnollistettiin pelaajien vastausten keskiarvojen kehittymistd
alku- ja loppukyselyn vililld (kysely 1). Kyselyn toisen osan vastauksia kuvattiin ympyridia-
grammien avulla. Ne osoittivat pelaajan kehittymisen mielikuvaharjoittelussa interventiojak-

son aikana (kysely 2).
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Haastattelutulosten analysointiin ei ole olemassa mitidn valmista kaavaa tai etenemistapaa,
vaan tutkijan on tirkeda etsid olennaisia piirteitd aineistosta (Hirsjarvi & Hurme 2001, 155).
Haastatteluaineiston analyysin aloitin kokoamalla pelaajilta saadut vastaukset taulukkoon sa-

nasanaisesti (liite 6).

Laadullisen aineiston kasittelyn toisessa vaiheessa kiytin teemoittelua. Teemoittelulla tarkoi-
tetaan analyysivaiheessa aineistosta nousevien yhteisten piirteiden tarkastelua (Hirsjarvi &
Hurme 2001, 173). On erittiin epatodenndkoistd, ettd kaksi haastateltavaa ilmaisee saman
asian tdysin samoin sanoin, mutta tutkija koodaa ne samaan luokkaan. Tutkimuksessani tee-
moittelin haastattelun vastaukset kolmen teeman mukaisesti: kylld, ei ja osittain (taulukko 2,

54).

Kylld- ja ei -sarakkeisiin sain suurimmaksi osaksi selkeitd vastauksia. Osittain -sarakkeeseen
luokittelin pelaajien epavarmat vastaukset. Esimerkiksi 7 Paisitké tavoitteeseen?” kysymyk-
seen yksi pelaaja vastasi padsevinsi tavoitteeseen pihaharjoittelussa, mutta ei vield jagharjoit-

telussa.

Kaytin opinndytetyGssani sellaisia aineiston analysointimenetelmia, joilla sain parhaiten vas-

taukset tutkimusongelmiini.
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6 PSYYKKISEN VALMENNUKSEN MENETELMIEN TOTEUTUS

Opinndytetyon tekijand, tutkijana ja valmentajana suunnittelin, kehitin, testasin, toimeenpa-
nin, arvioin ja lopulta raportoin psyykkisen valmennuksen menetelmien kayton. Psyykkisen
valmennuksen menetelmit toimivat tissd tutkimuksessa valiintuloina, joilla pyritidn saamaan
aikaan muutos kohderyhmin kayttaytymisessd (TAY]42 Interventiotutkimus 1 - 10 op 2011
- 2012).

Psyykkisen valmennuksen menetelmien suunnittelun lihtGkohtana oli valita yksinkertaisia
psyykkisen valmennuksen menetelmii, jotka sopivat jokaisen valmentajan kiytt66n aina
aloittelijasta ammattilaiseen. Lihtokohta menetelmien valinnassa oli, ettd ne voitaisiin liittaa
osaksi paivittdistd juniorijadkiekkovalmennusta. Menetelmien valinta vaati syvillistd perehty-
mistd psyykkisen valmennuksen kisitteisiin ja teoriaan. Tarkeiksi teemoiksi nuorten psyykki-
sessd valmennuksessa nousivat esimerkiksi tavoitteenasettelu, ajatustoiminnan kehittiminen,

mentaalisten harjoitusten saannollisyys ja positiivinen ajattelu.

Mielikuvaharjoittelu ja tavoitteenasettelu valittiin timéin tutkimuksen menetelmiksi siksi, ettd
ne ovat psyykkisen valmennuksen perusmenetelmid. Kumpikin menetelma tihtad pelaajien
itseluottamuksen lisiamiseen, mika oli yksi tyon tilaajan tavoitteista. Menetelmien toteutusta-

vat ovat myos sellaiset, ettd ne sopivat osaksi jadkiekon harjoittelua ja aikataulutusta.

Haatajan (2012) Kajaanin Junnuhokille tekemissid opinndytetyossd B-junioripelaajat saivat
heikoimmat tulokset psyykkisen valmennuksen testissa muun muassa tavoitteenasettelusta,
joten se oli yksi syy valita tavoitteenasettelu psyykkisen valmennuksen menetelmiksi omaan
ty6honi. Halusin tutkia, oliko tavoitteenasettelu heikkous my6s nuoremmilla junioreilla. Ta-
voitteenasettelu valittiin psyykkisen valmennuksen menetelmaksi my6s siksi, ettd se tehostaa
pelaajien harjoittelua, ja se on mahdollista toteuttaa osittain omatoimisesti. Nuorten ja teini-
ikdisten valmennuksessa on tirkeda opettaa urheilijaa asettamaan tavoitteita ja ohjata hanta
seuraamaan niiden toteutumista (Jansson 1990, 157). Yksinkertaisetkin tavoitteet motivoivat

nuoria pelaajia harjoittelemaan ja kasvattavat heidan itseluottamustaan.

Toiseksi jakson aikana kiytettivaksi psyykkisen valmennuksen menetelmiksi valitsin mieli-
kuvaharjoittelun. Mielikuvaharjoittelu on yksinkertainen psyykkisen valmennuksen menetel-
mi, joka voi perustua esimerkiksi onnistuneen suorituksen lipikdymiseen. Mielikuvaharjoit-

telu lisdd pelaajien itseluottamusta ja on myos toteutettavissa osittain omatoimisesti interven-
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tiojakson aikana. Kajaanin Junnuhokin valmennuspiillikké Kimmo Happo tarjosi minulle
toimeksiantajan puolesta mielikuvaharjoituksen mallin. Mielikuvaharjoitus oli entisen jaa-
kiekkoilijan, nykyisen urheilupsykologin Tuomas Gréonmanin (2012, 4) suunnittelema, joten
pidin sitd luotettavana ja soveltuvana lajiin. Gronmanin harjoituksia on kiytetty muun muas-
sa nuorten maajoukkueessa. Hinen harjoituksensa pohjalta sain idean mielikuvaharjoittelus-
ta, joka toteutettaisiin vihintidn kerran viikossa omatoimisesti kotona ja kerran viikossa oh-

jatusti ennen pelia.

Tavoitteenasettelua suunnitellessani pohdin monia keinoja, joilla juniorit saataisiin innostu-
maan tavoitteenasettelusta ja joiden kautta heille saataisiin samalla tietoa siitd. Lopulta paa-
dyin luentoon (liite 4) konkreettisen tavoitteen asettamisen lisaksi. Luento tuntui hyvalta
vaihtoehdolta, koska siind koko joukkue olisi yhdessi ja voisin itse vaikuttaa pelaajien oppi-
miseen. Olen Gorbunovin ja Liukkosen (1995, 11) kanssa samaa mieltd siitd, ettd luento on

urheilijoiden kanssa tyoskenneltiessi tirked motivointikeino.

Tavoitteenasetteluun liittyvalld luennolla suunnittelin kdyvani lipi tavoitteenasettelun perus-
teita. Luennon sisallon suunnittelin Liukkosen teoksen (20006) pohjalta. Pelaajien on tirkeda
tietda, millaisia tavoitteita on olemassa ja miksi tavoite asetetaan. Tavoitteen asettaminen ta-
pahtui muutamia viikkoja jakson jilkeen, jotta pelaajat ehtivit sisdistdd jakson alussa mieliku-
vaharjoittelun ja ajateltavaa ei ollut heti litkaa. Kahden psyykkisen valmennuksen menetel-

min kadytto yhti aikaa voi olla junioripelaajille haasteellista.

Mielikuvaharjoituksen (liite 5) suunnittelin toteutettavaksi muulla tavoin. Mielikuvaharjoittelu
piti saada heti jakson alusta ldhtien osaksi jokapiiviista valmennustoimintaa, jotta siitd alkaisi
tulla pelaajille tapa. Mielikuvaharjoittelun avulla valmentajana voi varmistaa, ettd pelaaja on
tavoittanut mielessddn harjoiteltavan tekniikan ydinkohdat (vrt. Liukkonen ym. 20006, 161).
Mitd enemman mielikuvaharjoittelua kiytetain, sitd tehokkaammalta se tuntuu ja sitd tehok-
kaammaksi se tulee (Bjorkman 1982, 180). Mielikuvaharjoittelu on yksinkertaista toimintaa,
johon kuuluu olennaisena osana onnistuneen suorituksen muistaminen, siitd mielikuvan

luominen ja suorituksen onnistumisen analysoiminen.

Nirhen ja Frantsin (1998, 18) mukaan psyykkisen valmennuksen prosessi lahtee litkkeelle
tilanteen kartoittamisella ja mahdollisella alkutestauksella. OpinndytetyGssani kartoitin tilan-
teen yhdessd valmennuspiillikon kanssa. Tyon kiytinnon toteutus alkoi viikolla 4 pidetti-

villd alkutestauksella, jolla selvitettiin pelaajien ldht6taso. Alkutestausta varten varasin erilli-
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sen tilan, jossa jokainen pelaaja mahtui istumaan poydin ddreen ja tdyttimaan kyselyn rau-

hassa. Pukukoppi olisi ollut liian levoton paikka testin pitimiseen.

Alkutesti koostui kaksiosaisesta kyselylomakkeesta, jonka valmentaja jakoi samanaikaisesti
kaikille pelaajille. Ennen kyselyn aloittamista kysymykset kiytiin valmentajajohtoisesti lapi, ja
pelaajat saivat esittdd kysymyksid, jos niitd herisi. Kysely suoritettiin kontrolloituna kyselyna.
Hirsjirven ym. (2010, 196) mukaan kontrolloitu kysely voidaan jakaa informoituun ja henki-
l6kohtaisesti tarkistettuun kyselyyn. Informoidussa kyselyssd tutkija jakaa lomakkeet henki-
l6kohtaisesti ryhmille. Lomakkeita jakaessaan tutkija kertoo tutkimuksen tarkoituksesta, se-
lostaa kyselyd ja vastaa kysymyksiin. OpinnaytetyGssani tutkijana valvoin kyselyn alusta lop-
puun, jotta kaikki saivat lomakkeet taytettya, eikd kukaan katsonut toisen vastaajan vastauk-

sia. Pelaajat palauttivat kyselylomakkeet yhteen pinoon poydalle.

Alkukyselyn jilkeen alkoi 11 viikkoa kestiva interventiojakso, eli psyykkisen valmennuksen
menetelmien kdytinnon toteutus osana paivittistd harjoittelua. Menetelmien toteuttamisessa
lihdettiin liikkeelle arkipéiviisistd asioista, joiden kautta pelaajat oppivat psyykkisen valmen-
nuksen perusteita. Tdllaisia olivat muun muassa huolellinen keskittyminen jokaiseen harjoi-
tukseen, harjoituksen lipikdyminen mielessi, oman ajattelun aktivoiminen, keskusteleminen
ja kuunteleminen. Arkipdiviisten asioiden myotd siirryttiin kohti psyykkisen valmennuksen

menetelmia, joita kaytettiin tietoisesti osana harjoittelua.

Mielikuvaharjoitteluun liittyvissid ensimmaisessd tapaamisessa pelaajien kanssa kaytiin ldpi
Gronmanin harjoitukseen pohjautuva mielikuvaharjoitus (liite 4). Valmentajan johdolla pe-
laajat valitsivat taululta yhden pelitilanteen, kuten oman pidin haun. Sen jilkeen pyysin pelaa-
jla miettimddn itsendisesti yhden henkilokohtaisen taidon. Molemmat, sekd pelitilanne ettd
henkil6kohtainen taito kirjoitettiin paperille ylos. Tamin jalkeen mielikuvaharjoitus harjoitel-
tiin vaihe vaiheelta, jotta jokainen ymmarsi sen toteutuksen. Tapaamisen jilkeen mielikuva-

harjoittelu toteutettiin vahintdian kerran viikossa ohjatusti ja kerran viikossa omatoimisesti.

Alkuperiista Gronmanin mielikuvaharjoitusta muokkasin tyon toimeksiantajan kanssa lyhen-
tamalld harjoituksen kestoa kymmenestd minuutista kolmeen minuuttiin, koska opinnayte-
ty6ssini kohderyhmind olevat pelaajat ovat nuoria. Mielikuvaharjoitusta ei ollut pakko suo-
rittaa paivittdin, kuten alkuperiisessi testissd, vaan joka viikko vihintddn kaksi kertaa. Lisdksi
pelaajan mietittavaksi tuli yksi valmentajan antama pelitilanne ja yksi itse valittu henkilokoh-

tainen taito.
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Mielikuvaharjoitus tehtiin ennen jokaista pelid, ja pelaajat saivat tehtivikseen tehdd sen va-
hintadn kerran viikossa myos omatoimisesti kotona. Mielikuvaharjoittelun tarkoituksena oli
lisita pelaajien itseluottamusta ja keskittymiskykyéd. Kilpailutilanteessa mielikuvaharjoitus li-

sdd urheilijan varmuuden tunnetta omasta osaamisestaan (Kaski 2000, 137).

Tavoitteenasettelun toteutus aloitettiin kdymalld pelaajille ldpi tavoitteen asettamisen perus-
teet luennolla (liite 5). Luennolla kéytiin lipi perusasioita, kuten yleisimmit tavoitetyypit ja se,
mihin tavoitteita tarvitaan. Luento pidettiin valmentaja(=tutkija)johtoisesti pukukopissa. Ta-
voitteenasettelun tirkeimmat asiat kirjoitettiin taululle, jotta niitd pystyi vield ennen harjoi-

tuksia omatoimisesti kertaamaan.

Viikoilla 5 - 6 jokaiselle pelaajalle asetettiin jakson ajaksi henkil6kohtainen tavoite. Valmenta-
jan ja pelaajan vilisessd haastattelussa kerrattiin tavoitteenasettelun perusteet ja annettiin pe-
laajan itse pohtia omia heikkouksiaan valmentajan tukemana. Heikkouksien pohjalta pelaajal-
le asetettiin tavoite, jonka tarkoituksena oli parantaa pelaajan heikkoutta. Tavoitteen tuli olla
realistinen ja jakson aikana saavutettavissa oleva. Valmentajana arvioin tavoitteen realistisuu-
den ja keskustelin siitd yhdessd pelaajan kanssa. Taulukossa 1 on pelaajien kanssa yhdessa

asettamamme tavoitteet.

Taulukko 1. Pelaajille asetetut tavoitteet

Pelaaja Tavoite

1 Mailapelaamisen parantaminen: mailan jadssa pitiminen, kie-
kon ohjaaminen kulmiin

2 Jalkojen sivuttaispotkun parantaminen = jalkaty6 kokonaisuu-
dessaan

3 Lyontilaukauksen parantaminen (kovempi veto)

4 Lisaa luistelunopeutta: lisda lenkkia, spurtteja,
jaalld keskittyminen spurtteihin

5 Rannelaukauksen parantaminen (lisdd voimaa)

6 Nopea ldht6 (alkukiithdytyksen parantaminen)

7 Rannelaukauksen parantaminen (voimaa & tarkkuutta)

8 Rannelaukauksen parantaminen (voimaa & tarkkuutta)

9 Luistelupotkun pidentiminen = taloudellinen luistelu
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10 Maalinteko taidon parantaminen = kehittia maalintekotaitoa
11 Luistelupotkun palautusvaiheen parantaminen

12 Rannelaukauksen parantaminen (lisdd voimaa & tarkkuutta)
13 Potkun palautusvaiheen parantaminen

14 Syottelymairan lisadminen

15 Lyontilaukauksen kehittiminen (korkeampia laukauksia)

16 Rannelaukauksen kehittiminen (tarkkuutta)

17 Rannelaukauksen parantaminen (tarkkuutta)

18 Lyontilaukauksen parantaminen (lisdd voimaa)

19 Lyontilaukauksen parantaminen (lisdd voimaa)

20 Lamariin lisdd voimaa

21 Luisteluasennon parantaminen (alemmas, ns. luistelukulma)

Tavoitteet olivat lyhyelle aikavilille asetettavia prosessitavoitteita. Yleisin tavoite, jonka pe-
laajat asettivat, oli tietyn laukaustyypin parantaminen tai luisteluun liittyvan teknisen taidon
parantaminen. Tavoitteet pidettiin realistisina ja sellaisina, ettd niiden harjoittelu oli mahdol-
lista toteuttaa osana muuta harjoittelua. Tavoitteiden mukainen harjoittelu oli osittain oma-
toimista, ja osittain se sisillytettiin normaaliin harjoitusohjelmaan. Pelaajille muistutettiin jad-
harjoitusten aikana, ettd heiddn tuli keskittyd suorituksessa omaan tavoitteeseensa. Lisdksi
tavoitteiden mukaisia taitoja harjoiteltiin kerran kahdessa viikossa ohjatusti jaaharjoituksissa,
jossa valmentajat olivat pelaajan tukena antamassa palautetta. Seuranta, arviointi ja palaut-

teenanto ovat valttimaton osa tavoiteohjelmaa (Rovio 2002, 122).

11 viitkon interventiojakso paittyi lopputestaukseen ja haastatteluihin viikolla 15. Lopputes-
tauksen jarjestelyt olivat samanlaiset kuin alkutestauksessa. Haastattelu pidettiin pelaajan ja
valmentajan kahdenkeskisend strukturoituna haastatteluna, jossa valmentaja kysyi pelaajalta

kolme kysymysti (liite 6, kysymykset 1, 2 ja 3).
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7 TULOKSET

Alku- ja loppukyselyiden tulosten viliset erot ja haastattelut huomioitiin maaritettiessa pelaa-
jien kehittymistd jakson aikana. Tdssd opinndytetyossa tulosten mittaamiseen kaytettiin 2-
osaista monivalintakyselyd (liitteet 1 ja 2) ja loppuhaastattelua (liite 6). Psyykkisen valmen-

nuksen alku- ja loppukyselyihin ja loppuhaastatteluun vastasi 21 pelaajaa.

7.1 Alku- ja loppukyselyn tulokset

Alku- ja loppukyselynd opinniytteessini oli kysely, joka pohjautui Jarmo Liukkosen Urheili-
jan psyykkiset taidot -testin pohjalta tekemaani kyselyyn (liite 1) ja lisdksi itse muotoilemiini
kysymyksiin (liite 2). Kysely koostui kahdesta osasta, joista ensimmadinen sisalsi 10 kysymysta
liittyen urheilijan itseluottamukseen, tavoitteenasetteluun, keskittymiskykyyn ja positiiviseen

ajatteluun. Kysely 2 sisilsi 4 kysymysta liittyen mielikuvaharjoitteluun ja sen toteuttamiseen.
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Kysely 1. Urheilijan psyykkiset taidot -testi

Kyselyssd 1 (liite 2) alku- ja loppumittauksen vililld tulokset paranivat tavoitteisiin, itseluot-
tamukseen, mielikuvaharjoitteluun ja positiiviseen ajatteluun liittyvissd kysymyksissa (kuvio 5.
kysymykset 1, 2, 3, 4, 5, 8 ja 9). Kysymyksessd 9 tulos on parantunut, koska kysymyksen aset-

telun takia tulosten vaikutus on piinvastainen kuin muissa kysymyksissa.

Lopputestissi tulos on heikentynyt hienoisesti kolmessa kysymyksessi, joista kaksi liittyi pe-

laajan keskittymiskykyyn (kysymykset 6 ja 10) ja yksi itseluottamukseen (kysymys 7).

H Alkukysely Loppukysely
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Kuvio 5. Alku- ja loppukyselyn kysymysten aihealueet (1 - 10) ja kyselyistd saatujen vastaus-
ten keskiarvojen eroavaisuudet (n = 21). Jokaisessa kysymyksessd vastausasteikko oli 1 - 5.

(Huom! Kysymyksessa 9 vaikutus on piinvastainen.)
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Kysely 2. Mielikuvaharjoittelu

Alkukyselyssd (kuvio 1A) huomio kiinnittyi sithen, ettd noin 30 prosenttia pelaajista ilmoitti
kidyvinsd harjoitteita sddnnollisesti lipi mielessddn ennen suoritusta. Junioreista yli 50 pro-
senttia vastasi kidyvinsa harjoitteita ldpi joskus tai ei juuri koskaan. 15 prosenttia ilmoitti kdy-
vinsi harjoitteita mielessdan lapi melkein joka kerta.

Melkein joka Enjuuri
kerta koskaan 5 %

14 %

RUVIO 1.A. Alkukysely. Kysymys 1: Kéyn harjoitteita mielessini lipi ennen hatjoitusta
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Loppukyselyn (kuvio 1B) perusteella interventiojakson jilkeen melkein puolet pelaajista (45
%) kay harjoitteita lipi mielessidn siadnnollisesti ennen harjoitusta. Huomio kiinnittyy siithen,

ettd nyt 10 prosenttia pelaajista ilmoittaa, ettéd ei kdy harjoitteita mielessdan lipi juuri koskaan.

Melkein En juuri
joka koskaan
kerta 10%
15%

KUVIO 1B. Loppukysely. Kysymys 1: Kdyn harjoitteita mielessini lapi ennen harjoitusta
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Alkukyselyn (kuvio 2A) tuloksen mukaan yli puolet (57 %) pelaajista ilmoitti kdyvinsa har-
joitteita mielessain lapi joka viikko. Noin viidennes pelaajista (19 %) ilmoitti, ettd kay harjoit-

teita lapi mielessain kerran viikossa.

Joka
harjoituksessa

10 % Kerran viikossa
(]

19 %

RUVIO 2A. Alknkysely. Kysymys 2: Jos kéyt, niin kuinka usein?
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Jakson jilkeen (kuvio 2B) pelaajista tasan puolet (50 %) ilmoitti kdyvinsa hatjoitteita ldpi jo-
ka vitkko. Kerran viikossa harjoitteita mielessdan kdyvien maara oli 35 prosenttia pelaajista.
Kerran kuukaudessa harjoituksia mielessd lipikdyvien maira on vihentynyt menetelmien

kdyton myotd 14 prosentista 5 prosenttiin.

Joka
harjoituksessa
10%

Kerran
kuukaudessa
5%

KUVIO 2B. Loppukysely. Kysymys 2: Jos kayt, niin kuinka usein?
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Alkukyselyssd (kuvio 3A) mielikuvaharjoittelun hyédyllisyydestd kysyttiessd noin 30 prosent-
tia pelaajista vastasi, ettd mielikuvaharjoittelusta on ollut saannollisesti hyotya. Kuviosta voi
todeta, ettd ennen psyykkisen valmennuksen menetelmien kiytt6d suurelle osalle pelaajista

43 %) mielikuvaharjoittelusta on ollut hyotya vain joskus.
] yoty ]

Melkein joka
kerta
14 %

Ei juuri koskaan
10%

KUVIO 3A. Alkukysely. Kysymys 3: Onko mielikuvaharjoittelusta ollut sinulle hyitya?
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Loppukyselyssi (kuvio 3B) menetelmien kiytté on muuttanut pelaajien mielipidettd mieliku-
vaharjoittelun hyodyllisyydestd. Nyt 38 prosenttia pelaajista vastasi, ettd mielikuvaharjoitte-
lusta on ollut hyotya sdannollisesti. Merkittavda on, ettd “mielikuvaharjoittelusta on ollut

hy6tyd melkein joka kerta” vastanneiden pelaajien osuus lisddntyi 5 prosentilla.

Ei juuri koskaan
10%

Melkein joka
kerta
19%

KUVIO 3B. Loppukysely. Kysymys 3: Onko mielikuvabarjoittelusta ollut sinulle hyotya?
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7.2 Loppuhaastattelu

Loppuhaastattelun tulokset tiivistin ensin taulukkomuotoon (liite 6). Tiivistimalla haastatte-
lun tulokset yhteen taulukkoon voidaan nihda myos suurempia kokonaisuuksia, joista aineis-
to koostuu (Kananen 2010, 61). Tiamin jilkeen kiytin teemoittelua, jotta tulokset saatiin sel-

kedan muotoon (taulukko 2). Niin pelaajien nikemyksid pystyy helpommin vertailemaan.

Loppuhaastattelussa pelaajilta kysyttiin kaksi kysymystd tavoitteen asettamiseen liittyen ja
yksi yleisesti psyykkisestd valmennuksesta. 19 pelaajaa 21 pelaajasta vastasi, ettd he paisivit
ainakin osittain tavoitteeseensa (taulukko 2). 20 pelaajaa vastasi tavoitteenasettelun auttaneen
heitd ainakin osittain eteenpdin harjoittelussa. Loppuhaastattelun vastaukset pelaajien itsensa

esille tuomassa muodossa ovat liitteessa 6.

Psyykkisesti valmennuksesta oli haastattelun mukaan hyotya ainakin jollakin tavalla 19 pelaa-
jalle (taulukko 2). Yleisin psyykkisestd valmennuksesta saatu hy6ty oli pelaajien keskittymis-
kyvyn paraneminen, jota tapahtui haastattelun mukaan kahdeksalle pelaajalle (liite 6). Muita
seurauksia olivat esimerkiksi ajattelun paraneminen, harjoitteiden hahmottamisen paranemi-
nen, valmiimpi tai rennompi olo ennen pelid ja tavoitteenasettelun lipi kdyminen uutena

asiana.

Kysymys Vastaus

kylla el osittain

1. Paasitko tavoittee- | 12 pelaajaa | 2 pelaajaa 7 pelaajaa
seen?

2. Auttoiko tavoit- 16 pelaajaa | 1 pelaaja 4 pelaajaa
teenasettelu sinua
eteenpdin?

3. Oliko psyykkisesta | 18 pelaajaa | 2 pelaajaa 1 pelaaja
valmennuksesta
sinulle hyotya?

Taulukko 2. Loppuhaastattelun vastaukset teemoiteltuna.
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8 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Psyykkisen valmennuksen teoriatieto, ammattilaisten havainnot ja omat kokemukseni val-
mentajana ja pelaajana mahdollistavat opinnaytetyoni tuloksien pohdinnan eri nikékulmista.
Tissd oslossa arvioin opinndytetyon tulosten merkitystd, luotettavuutta, kiytettivyyttd ja yh-
teytta aikaisempiin tutkimuksiin. Jatkotutkimusaiheiden esiin tuominen on tirkead, jotta
psyykkisestd valmennuksesta juniorijadkickossa saadaan tulevaisuudessakin mahdollisimman

paljon kdytinnon tietoa valmentajille.

Triangulaation avulla mitatut muutokset alku- ja loppumittauksen sekid loppuhaastattelun
jalkeen osoittavat psyykkisen valmennuksen menetelmien tehokkuuden juuri tille joukkueel-
le 11 viitkon vaikutusajalla. Haastattelu taas tuo esiin pelaajien omat mielipiteet psyykkisen
valmennuksen hyodyllisyydestd. Taman tutkimuksen tuloksia ei voida kuitenkaan yleistia,
koska tyon tutkimusasetelma on vain pieni otos juniorijadkiekkoilijoista (n=21) (vrt. Kana-
nen 2010, 129). Opinniytetyoni tarjoaa kuitenkin tietoa siitd, millainen vaikutus tillaisella

interventiojaksolla on tietyn juniorijidkiekkojoukkueen kehittymiselle.

Valmentajana piidsin seuraamaan pelaajien kehittymistd ja olemaan osa titd tutkimusta.
”Tutkimuskentilld” oleminen helpotti tyotini tutkijana ja antoi samalla tuloksien analysoin-
tiin uuden nakokulman. Koin valmentajan asemasta olevan hy6tya psyykkisen valmennuksen
menetelmien valinnassa ja toteutuksessa seké siind ilmenneiden ongelmien ratkaisemisessa.
Esimerkiksi tavoitteenasettelussa pelaajien taustojen tuntemisesta oli apua, koska tiesin pelaa-
jien tasot ja heikkoudet. Pystyin kisittelemadn ryhmia hyvin my6s ongelmatilanteissa, koska
esimerkiksi mielikuvaharjoittelun aikana tarkkailin heti alusta alkaen pelaajia, joiden tiesin
keskittyvdn harjoitukseen heikommin. Tdmi ei kuitenkaan vaikuttanut tutkimuksen objektii-

visuuteen.

Psyykkisen valmennuksen jakso on kenelle tahansa haasteellinen toteuttaa, koska aikaisempia
malleja juniorijadkiekkoon on todella vihin tai ei ollenkaan. Rovion (2002, 116) mukaan
joukkuelajien psyykkiseen valmennukseen ei ole tehty vakiintunutta mallia siitd, kuinka
psyykkisen valmennuksen jakso tulisi toteuttaa. Tama oli haaste my6s omassa tyossani. Tassa
opinndytetyOssd kiytetyt menetelmit on itse koottu, ja niiden kdyton vaikutusta ei voida ti-

min tutkimuksen perusteella yleistda.
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Tulokset kertovat kuitenkin timin opinndytetyon tutkimuksen onnistumisesta. Néin lyhyelld
aikavililld tehty tutkimus on tirkead jo sinillddn, jos muutosta johonkin suuntaan on tapahtu-
nut. Liukkosen ym. (2006, 246) mukaan systemaattisen harjoitusohjelman pitiisi harjoitelta-
vasta psyykkisestd taidosta riippuen kestdd vihintidn kolmesta kuuteen kuukauteen, jotta sii-

ta saataisiin paras mahdollinen hyoty.

Tissd tutkimuksessa menetelmid kédytettiin 11 viikkoa eli hieman alle kolme kuukautta. Osit-
tain vaikutusajan pituuteen vaikutti opinndytetyon tiukka aikataulu. Toisaalta kohderyhmina
olivat juniorijoukkueet, joten kolmen kuukauden vaikutusaikaa voidaan pitdd sopivana en-
simmadiseksi psyykkisen valmennuksen jaksoksi. Tulosten korreloivuutta pidemmalld atkavi-

lilla on kuitenkin hyva pohtia.

Tulosten perusteella voidaan todeta, ettid kyselyn 1 tulosten mukaan eniten jakson aikana
ovat parantuneet pelaajien itseluottamukseen ja mielikuvaharjoitteluun liittyvit vastaukset
(kuvio 5, kysymykset 2,4 ja 8). Pelaajien itseluottamuksen parantaminen oli yhtend timin

opinndytetyon tilaajan tavoitteena, joten tavoitteeseen on paisty.

Tulosten perusteella nayttad siltd, ettd sddnnoéllinen mielikuvaharjoittelu vaikuttaa pelaajien
itseluottamukseen positiivisesti. Jansson (1990, 97) vahvistaa, etti mentaalinen harjoittelu
poistaa ehdollistuneita pelkoja ja lisdd urheilijan itsevarmuutta. Liukkosen (2006, 160) ym.
mukaan kyky nidhdi itsensd menestymassa ottelutilanteessa on itseluottamuksen avaintekija.
Jatkotutkimusaiheena tille tutkimukselle voisi olla, siilyvitkoé mielikuvaharjoitteluun ja itse-

luottamukseen liittyvit tulokset merkittivind my6s pidemmalld aikavililla.

Itseluottamuksen ja mielikuvaharjoittelun lisaksi kyselyssa 1 tulokset parantuivat kysymyksis-
sd, jotka liittyivat tavoitteisiin ja positiiviseen ajatteluun (kuvio 5, kysymykset 1,3,5 ja 9). Tu-
loksista voimme paatelld, ettd pelaajat kokivat tavoitteenasettelun hyodylliseksi ja kdyttivit
sitd aktiivisemmin interventiojakson aikana kuin sitd ennen. Mielikuvaharjoittelusta nayttaa
olleen hy6tyd myos tavoitteen saavuttamisessa. Hiamildinen (2012, 112) korostaa, ettd jos
haluaa tulla voittajaksi, on nihtiva itsensi voittajana. Tdssd opinndytetyGssa pelaajat ovat

voineet nahda itsensa saavuttamassa tavoitetta ennen kuin ovat oikeasti saavuttaneet sen.

Mielikuvat ovat muistiin sidottuja, joten niiden avulla voidaan kotjata suorituksessa esiintyvia
puutteita (Liukkonen ym. 2006, 61). Opinniytetyon junioripelaajilla oli aikaisemmin jo jon-

kinlainen taitotaso tavoitteisiin liittyvissa suorituksissa, joten tavoitteen asettamisella pyrittiin
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parantamaan suoritusta. Jos pelaajalla oli esimerkiksi tarkkuudeltaan heikko rannelaukaus,

hin asetti tavoitteeksi rannelaukauksen tarkkuuden parantamisen.

Jakson aikana ennen jokaista pelid tehty mielikuvaharjoitus niyttda vahentavin pelaajien ak-
tiivisuutta asettaa itselleen paineita ottelussa. Kysymyksen 9 laskenut tulos osoittaa (kuvio 5,
kysymys 9), ettd pelaajat asettivat vihemman paineita ottelussa onnistumiseen jakson jilkeen
kuin sitd ennen. Tdmin voisi selittdd pelaajien itseluottamuksen lisddntymisend mielikuvahar-
joittelun avulla. Siind pelaajien tehtdvi oli kuvitella itsensd onnistumassa eri tilanteissa. Nar-
hen ja Frantsin (1998, 91) mukaan myoOnteiset kuvat omasta onnistumisesta saavat aikaan
yrittimisenhalua ja itseluottamusta. Silloin urheilija ldhtee yritykseensd huolellisemmin ja
valppaammin. Opinndytetyossiani nima mielikuvaharjoituksen vaikutukset ovat voineet va-

hentai pelaajien paineita suorituksessa.

Kyselyssi 1 tulokset huononivat psyykkisen valmennuksen menetelmien kiytén myo6td kol-
messa kysymyksessa (kuvio 5, kysymykset 6, 7 ja 10). Kaksi kysymyksista liittyi urheilijan
keskittymiskykyyn (6 ja 10). Molemmat kysymykset kisitteliviat ulkoisten hairidtekijéiden
poissulkemista. Kun puhutaan juniorijaakiekkoilijoista, voidaan pohtia, onko ‘hiiridtekijd’
kaikille tuttu termi. Vaikka kysymykset kaytiin suullisesti ldpi testitilanteessa, olisi hairicteki-

jat-sanan voinut korvata helpommin ymmarrettivilld sanalla, avata ennen kyselyd hyvin tai

jattda kokonaan pois.

On my6s mahdollista, ettd psyykkisen valmennuksen menetelmien kiytoén seurauksena pe-
laajat olisivat alkaneet ajattelemaan enemmin. Janssonin (1990, 156) mukaan nuoruus- ja tei-
ni-idssd urheilijan ajatusmaailma on saavuttanut kypsyytensa, mutta se on vield kokematon ja
hallitsematon. Niden asian niin, ettd ajattelun aktivoimisen myota mukaan olisi voinut tulla
positiivisten ajatusten lisaksi myOs negatiivisia/hiiritsevid ajatuksia. Niin ollen kysymysten

tulokset olisivat laskeneet sen seurauksena.

My6s kysymyksen 7 tulos laski alku- ja loppumittauksen vililld. Kysymys oli haastava kaksi-

osaisen rakenteensa takia:

7. Minna e tarvitse painostaa koviin harjoitus- tai ottelusuorituksiiny annan itsestini 100 pro-

senttia.

Junioreita ajatellen painostaa-sana on voinut olla haastava ymmartda. Kuka painostaar Missi

painostaa? Kaikki eivit valttimittd tiedd, mitd itsestd 100 prosenttia antaminen tarkoittaa.
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On mahdollista, etteivit pelaajat ole uskaltaneet kysya niistd asioista testitilanteessa. Tamin
kysymyksen olisi ehkd voinut jakaa kahteen osaa, jolloin se olisi ollut selkeAmmin ymmarret-

tavissa.

Kyselyn 2 tuloksista nihddan, minkalaisia kokemuksia pelaajilla oli mielikuvaharjoittelusta
ennen psyykkisen valmennuksen menetelmien kayttoa ja sen jilkeen. Vaittimaan Kdyn harjoit-
teita mielessani lipi ennen harjoitusta noin kolmannes pelaajista (29 %) vastasi kdyvinsi har-
joitteita liapi sdannollisesti (kuvio 1A). Middrd on vidhidinen verrattuna mielikuvaharjoittelusta
saatavaan hyotyyn, koska Narhen ja Frantsin (1998, 103) mukaan jo aloittelijat hyotyvit kai-
kenlaisista mielikuvaharjoituksista. Jansson taas (1990, 90) toteaa, ettd mentaalisesta harjoitte-
lusta voi olla aloittelijalle ja nuorelle urheilijalle jopa haittaa, jos hin ei hallitse oikeaa litkesuo-
ritusta teoriassa ja ei osaa luoda siitd kuvaa mielessdan. Téll6in urheilija vahvistaa virheellisia

suorituksia tuottavia litkehermoratoja.

Loppukyselyssa vaittimaan Kdyn harjoitteita mielessani lipi ennen harjoitusta melkein puolet pelaa-
jista (45 %) ilmoitti kdyvansa saannollisesti harjoitteita mielessdan lipi ennen harjoitusta (ku-
vio 1B). Menetelmien kidytolld on siis ollut vaikutus pelaajien ajattelun aktivoimiseen. Huo-
mio kiinnittyy myos sithen, ettd nyt 10 prosenttia pelaajista ei kiy harjoitteita mielessdaan lapi
juuri koskaan, kun alkukyselyssd vastaava luku oli 5 prosenttia. Kajaanin Junnuhokin val-
mennuspéallikké Kimmo Happo (2013) vakuuttaa kymmenen prosentin olevan ihan nor-

maalia, kun on kyse nuorista juniorijadkiekkoilijoista.

Kysyttiessa kuinka usein pelaajat kdyvat harjoitteita mielessain lipi yli puolet pelaajista (57
%) vastasi kdyvinsi harjoitteita mielessain lipi joka viikko. Loppukyselyssi tulos putosi puo-
leen pelaajista (50 %). Kimmo Hapon (2013) mukaan puolet pelaajista on kuitenkin hyva
tulos lopputestissi, koska yleensd ”alkuinnostuksen jilkeen luku laskee”. Kerran kuukaudes-
sa vastanneiden osuus oli kuitenkin pienentynyt alkukyselyn 14 prosentista loppukyselyn 5
prosenttiin. Hapon (2013) mukaan 5 prosenttia on realistinen luku, koska nama pelaajat ovat

sellaisia, jotka eivit esimerkiksi tiedd vield, onko jaakiekko oikea laji heille.

Kysyttdessa, onko mielikuvaharjoittelusta ollut heille hy6tyd, noin kolmannes pelaajista (33
%) vastasi mielikuvaharjoittelusta olleen sidannollisesti hyotyd. Suurimmalle osalle (43 %)
mielikuvaharjoittelusta oli ollut hyotyé vain joskus. Tuloksesta voimme paitelld, ettd mieliku-
vaharjoittelu ei ole ollut tarpeeksi tehokasta tai siitd ei ole ollut joka kerta pelaajille hyotya.

Nirhen ja Frantsin (1998, 92) mukaan optimaaliseen suoritukseen padseminen mielikuvahar-
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joittelussa mahdollisimman usein vaatii urheilijalta psyykkistd tasapainoa ja kykyad oman ajat-
telun suuntaamiseen juuri itselle oikeisiin asioihin. Opinndytety6ssini pelaajien kokematto-
muus ja nuori ikd ovat mahdollisesti vaikuttaneet mielikuvien kiyton tehokkuuteen ennen
tutkimusta. Osa junioreista ei vilttimattd edes tiennyt alkukyselya tehtdessd, mikd mielikuva-

harjoittelun hy6ty on.

Loppukyselyssi suuri osa pelaajista (38 %) vastasi, ettd mielikuvaharjoittelusta on ollut sdin-
néllisesti hyotyd, joten menetelmin kdyttd on onnistunut. Tdmi voi johtua mielikuvaharjoit-
telun jirjestelmallisesta kdytOstd, koska pelaajat eivit valttimatta olleet aikaisemmin saaneet
otetta sen siitd. Janssonin (1990, 109) mukaan mentaalisen menetelmin oppiminen edellyttda

harjoittelun lisaksi myo6s itsearviointia ja valmentajan ohjausta.

Kyselyihin 1 ja 2 vastasi molemmilla kerroilla 21 pelaajaa, mutta lopputesteissd kyselyssa 1
yhdestd kysymyksestd puuttui 2 vastausta ja kyselyssd 2 kahdesta kysymyksesti yksi vastaus.
Tama voi johtua esimerkiksi siitd, ettd pelaajat eivit ole malttaneet keskittyd kysymyksiin
endd loppukyselyssi. On my6s mahdollista, ettd kysymykset ovat jadneet vahingossa vilistd

tai nithin ei ole osattu vastata interventiojakson jilkeen.

Loppuhaastattelussa tavoitteenasetteluun liittyvissd kysymyksissa (taulukko 2, kysymykset 1
ja 2) 19 pelaajaa kertoi pddsseensid ainakin osittain tavoitteeseensa ja 20 pelaajaa ilmoitti ta-
voitteenasettelun auttaneen ainakin osittain eteenpdin harjoittelussa. Kun otetaan huomioon
alkukyselystd parantuneet tavoitteisiin liittyvien kysymysten ja loppuhaastattelun tulokset,
voidaan todeta, ettd tavoitteenasettelu-menetelmi on tissd tyGssid suurelta osin onnistunut.
Samanlaiseen tulokseen paisi tutkimuksessaan my6s Rovio (2002, 119), joka totesi tavoit-

teenasettelun menetelmansa kayttokelpoisiksi.

Pelaaja, joka ei ollut taysin tyytyviinen tavoitteenasetteluun, olisi halunnut lisda ohjattua har-
joittelua. Ohjattua jadharjoittelua tehtiin interventiojakson aikana noin kerran kahdessa vii-
kossa muiden harjoitusten ohella. Nuorten valmennuksessa valmentajan tehtdvind on ohjata
urheilijaa tavoitteen asettamisessa ja ohjata hintd seuraamaan sen toteutusta (Jansson 1990,
156 - 157). Opinniytetyossini pelaajat olivat vield nuoria, joten valmentajan rooli tukijana ja

kannustajana oli tarkea.

Yksi pelaajista piddsi tavoitteeseensa pihalla, mutta ei vield harjoituksissa. Toinen taas padsi
tavoitteeseen harjoituksissa, mutta ei vield peleissd. Téirkeintd tutkimukseni tavoitteenasette-

lu-menetelmassi ei ollut itse tavoitteeseen padseminen, koska urheilijat olivat vield nuoria.
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Piidasia oli, ettd juniorit asettivat tavoitteen ja seurasivat sen toteutumista. Liukkosen ym.
(2006, 119) mukaan tavoitteiden asettamisen avulla pelaajien harjoittelusta saadaan laaduk-
kaampaa, ja tavoitteet vaikuttavat myos pelaajien motivaatioon. Tavoitteet tarjoavat pelaajille

vinkkejd ja palautetta siitd, kuinka tulisi harjoitella.

Joukkuelajeissa hyvit tulokset tavoitteenasettelussa on vaikea saavuttaa, koska esimerkiksi
junioreiden jadkiekkovalmentajan tulee kehittda jokaista pelaajaa yksilona. Yksilén oma aktii-
visuus vaikuttaa tavoitteen saavuttamiseen. OpinndytetyGssani yksi pelaaja koki tavoitteen
muistamisen haastavaksi, ja tavoite padsi unohtumaan aina valilld. Tavoite kirjoitettiin lapulle
jokaisen pelaajan kanssa, mutta ehké apuvilineend olisi voinut kiyttdd esimerkiksi paivikirjaa
tai videointia, jotta pelaajat olisivat itse voineet seurata omaa kehittymistidn paremmin. Nain
my0s tavoite olisi ollut mielessid koko ajan. Rovio (2002, 123) totesi tutkimuksessaan, ettd
videointi oli oikeansuuntainen ratkaisu tavoitteenasettelun yhteydessd. OpinnidytetyOssini
pelaajat olivat tietoisia omasta kehityksestiin omien ajatusten ja valmentajien antaman pa-

lautteen pohjalta.

Psyykkisestd valmennuksesta oli haastattelun (taulukko 2, kysymys 3) mukaan hy6tyd lihes
jokaiselle pelaajalle, mikd kertoo opinnaytetyoni onnistuneisuudesta. Vain kaksi pelaajaa koki,
ettd psyykkisestd valmennuksesta ei ollut mitadn hyotyé heille. Yleisimpid osoituksia psyykki-
sen valmennuksen hyddyllisyydestd oli keskittymiskyvyn paraneminen, ajattelun paranemi-
nen, harjoitteiden hahmottamisen paraneminen, valmiimpi tai rennompi olo ennen pelid ja
tavoitteenasettelun lipikdyminen uutena asiana. Nuorten ja teini-ikdisten psyykkisen valmen-
nuksen painopisteend tulisi olla ajatustoiminnan hallinnan kehittiminen, ja opinndytetyon
tulosten perusteella olen pystynyt valmentajana kehittimédin kohderyhmin eli joukkueiden
ajatustoimintaa vaikuttamalla pelaajien keskittymiskykyyn, ajatteluun, hahmottamiskykyyn ja

rentoutumiseen. (vrt. Jansson 1990, 156).

Pitkilld tihtidimella psyykkisen valmennuksen menetelmien kaytto lisda pelaajan ja valmenta-
jan vilistd vuorovaikutusta, koska yhteiset tapaamiset ja asioiden mielessa lipikdyminen vaa-
tivat molempien panostusta. Vuorovaikutuksen lisidntymiseen vaikuttaa kuitenkin myos
valmentajan aktiivisuus. Kivekas (2009, 35 - 36) toteaa, ettd tavoitteenasettelussa pelaajien
itsetuntoa tulee tukea seka yksilo- ettd ryhmaitasolla, koska se edistdd perustehtivin suoritus-

ta.
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Opinndytetyoni tuloksia voisi verrata muihin psyykkisen valmennuksen menetelmien testaus-
tuloksiin. Osa tutkimuksen pelaajista osallistui kevaalld 2013 Vuokatissa jarjestetylle Kasva
Urheilijaksi -leirille. Leirilld jokainen urheilija teki Kasva Urheilijaksi -testit. Yhtena testind oli
motivaatiotesti, joka mittaa urheilijan psykososiaalisia vahvuuksia ja kehittimishaasteita. Tes-
tin loputtua urheilija sai palautetta neljastd osa-alueesta, motivaatiosta, itseluottamuksesta,
sisusta ja tavoitteellisuudesta. Tétd testid olisin voinut hyddyntid opinndytetydssini, koska
testi oli suunnattu 13 - 15-vuotiaille kilpaurheilijoiksi tahtddville junioreille. Testissd mitattiin
osittain samoja ominaisuuksia kuin opinniytetyossini, esimerkiksi itseluottamusta ja tavoit-
teellisuutta. Tuloksia olisi voinut verrata opinnaytetyoni tuloksiin, koska kohderyhma oli sa-
manikiiset. Leirin ajankohta ja valmennustyon kiireet eivit kuitenkaan mahdollistaneet leirilla

tehdyn testin hyédyntimisti opinndytetyOssaini.

Koulutusten my6td valmentajille saataisiin tietoa psyykkisestd valmennuksesta ja erityisesti
sen hyodyntimisestd lasten ja nuorten jokapiiviisessd valmennustyOssa. Materiaalit tarjoaisi-
vat psyykkisen valmennuksen menetelmid valmentajien kiytt6on. Fyysisid harjoitteita tatrjo-
taan kylld valmentajille, mutta minne ovat jadneet psyykkisen valmennuksen materiaalit? On-
ko psyykkinen valmennus jitetty alan ammattilaisten varaan ja vasta aikuisialldi urheilijalle

tarjottavaksi?

Psyykkisen valmennuksen voidaan todeta sopivan kaikille urheilijoille, joilla on tavoitteita
urheilu-urallaan ja jotka ovat motivoituneita kehittymaan lajissaan. Lahtokohtana psyykkises-
sd valmennuksessa kuitenkin on se, etta urheilijan on oltava valmis kehittymain ensin ihmi-
send ja sitten vasta urheilijana. Ihmisena kehittyminen mahdollistaa psyykkisen valmennuk-

sen menetelmien kiyton tavoitteellisesti ja niiden sisdistdmisen.

Luvussa 3 mainittu Teemu Selinteen maalinteon parantaminen mielikuvaharjoittelun avulla
on vain yksi psyykkisen valmennuksen menetelma. Menetelmia on useita, ja kaikki eivit sovi
kaikille. Vain kokeilemalla 16ytyy itselle tai joukkueelle sopivin tapa hyodyntdd psyykkistd
valmennusta harjoittelussa. Valmentajan on ensin perehdyttiva psyykkisen valmennuksen eri

menetelmiin ja vasta sen jilkeen valittava omalle joukkueelle /urheilijalle sopiva menetelma.

Henkisen puolen unohtaminen valmennuksessa voi johtaa sithen, ettd nuoresta tulee suori-
tuskeskeinen, ja innostus harrastusta kohtaan loppuu. Pelkki suorittaminen ei tarjoa tarpeek-

si haastetta monelle nuorelle. Nuoret haluavat miettid asioita ja kehittdd samalla omaa ajatte-
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luaan. Lapset ja nuoret viettdvit harrastuksissa paljon aikaa, joten henkinen kehittyminen

tapahtuu suurilta osin kodin ulkopuolella, koulussa tai harrastuksessa.

8.1 Eettisyys ja luotettavuus

Taman tyon tavoitteena on ollut kerdtd mahdollisimman luotettavia tutkimustuloksia juniori-
jaakiekon psyykkisestd valmennuksesta. Aihetta on tutkittu vain vihan aikaisemmin, joten se
asetti haasteita ty6hon. Lihtokohtana ty6lleni oli oma taustani jddkiekon parissa. Se antoi
opinndytetyon tekemiselle hyvit lihtokohdat. Tiesin, minkalaisia ominaisuuksia jddkiekossa

vaaditaan ja mitkéd psyykkisen valmennuksen menetelmat hyodyttaisivit joukkueita.

Alku- ja lopputestien luotettavuutta pyrin parantamaan valvomalla testitilannetta. Jokaisen
pelaajan oli keskityttivd vain omaan tekemiseensd, jotta tulokset olisivat luotettavia. Pelaajat
asetettiin istumaan mahdollisimman etéalle toisistaan, jotta toiselta henkil6ltd kopioimisen

mahdollisuus olisi pieni.

Kyselylomakkeiden sisilté mietittiin tarkkaan ohjaavan opettajan ja toimeksiantajan kanssa.
Vaatimukset kyselylle olivat, ettd kysymyksid ei saanut olla liikaa, ja jokaisen juniori-ikdisen
pelaajan tuli ymmirtid kysymysten sisiltd. Kysymyksia siis aseteltiin uudestaan ja lyhennet-
tiin tarpeen mukaan. Testitilanteessa kysymykset kaytiin vield suullisesti valmentajan johdolla
lipi. Pelaajilla oli my6s mahdollisuus kysya selventivid kysymyksid, jos he eivit jotain kysy-

mystd ymmartaneet.

Yksi haaste opinnaytetyOssini oli ajankadyttd. Alku- ja loppumittauksen vilille oli jatettiva
tarpeeksi pitkd vaikutusaika. Kaytinnon toiminta alkoi viikolla 4 ja paattyi viikolla 15. Inter-

ventiojaksosta ei haluttu liian pitkaa, koska kyseessi olivat juniori-ikdiset nuoret urheilijat.

Opinndytetyon etenemisté ja tutkimuksen kulkua seurattiin koko ajan. Valmentaja kyseli tut-
kimuksen aikana suullisesti psyykkisen harjoittelun kulusta pelaajilta, koska psyykkisen val-
mennuksen prosessin etenemisen ja onnistumisen kannalta palautteen antaminen ja saami-
nen on tirkedd (Nirhi & Frantsi 1998, 19). Pelaajat saivat palautetta valmentajilta seké jda-

harjoituksissa ettd pukukopissa.

Tulosten luotettavuutta ja pitevyyttd voidaan tdssi tyossd pohtia reliaabeliuden ja validiuden

kisitteiden avulla. Tulosten reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta eli kykya
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antaa ei-sattumanvaraisia tuloksia. Reliaabelius voidaan todeta usealla tavalla, esimerkiksi
kahden arvioijan saamien samanlaisten tulosten perusteella tai samalta koehenkil6ltd saadun
useamman saman tuloksen perusteella. (Hirsjarvi ym. 2010, 231.) Tdmin opinnaytetyon tu-
losten voidaan todeta pitivin paikkaansa vain tdssi tutkimuksessa, koska tuloksiin vaikuttaa
esimerkiksi valmentajan nakemys siitd, mikd psyykkisen valmennuksen menetelma on jouk-
kueelle sopiva. Samansuuntaisia tutkimustuloksia on kuitenkin saatu myos aikaisemmin, kos-

ka esimerkiksi Rovion (2002) tutkimuksessa tavoitteenasettelusta on saatu hyvid tuloksia.

Hirsjarven ym. (2010, 231) mukaan validiudella tarkoitetaan tutkimuksen patevyytti. Validius
tarkoittaa mittarin/tutkimusmenetelmin kykya mitata juuri sitd, mitd on tarkoituskin mitata.
Esimerkiksi kyselylomakkeiden kysymyksiin voidaan saada vastaukset, mutta vastaajat ovat
saattaneet kisittdd monet kysymykset aivan toisin kuin tutkija on ajatellut. (Hirsjarvi ym.
2010, 231 - 232.) Opinndytety6ssini validiutta pyrittiin parantamaan menetelmatriangulaati-
on avulla. Kanasen (2010, 72) mukaan tutkimusta voidaan pitad luotettavana, jos eri lihesty-
mistavat antavat samat tulokset. Kaytin opinndytetyOssiani mairillisen tutkimusotteen tukena
laadullista tutkimusotetta vahvistamaan kyselystd saatuja tuloksia pelaajien omilla mielipiteil-
la. Tutkimuksen validiutta pyrittiin parantamaan myos muokkaamalla kysymyksid selkeim-
pddn suuntaan ja kohderyhmille sopiviksi. Lisidksi olin testitilanteessa mukana kdymassd ky-

symyksia ldpi ja tarvittaessa avaamassa niita kohderyhmaille.

Tutkimuksen aikana kerityt aineistot (kyselyt) sdilytetddn asianmukaisesti niin, etteivit ne
joudu vairiin kasiin. Lisdksi aineistot tuhotaan heti tutkimuksen valmistuttua. Lasten kanssa
toimittaessa on tirkedd saada lupa lasten vanhemmilta, joten tdssa tutkimuksessa pelaajat

veivit ensin lupalaput kotiin ja toivat ne allekirjoitettuna minulle takaisin (liite 3).

Tutkimuksen luotettavuutta pystytiddn lisidméaan monilla yksinkertaisilla asioilla (Kananen
2010, 69). OpinnaytetyGssani pyrittiin valttimadn virheiden syntymistd ja parantamaan luo-

tettavuutta seuraavilla keinoilla:
1. Valvottu testitilanne (valmentaja koko ajan paikalla)

2. Tarpeeksi pitka vaikutusaika 1dht6- ja lopputestin valilld. (n. 3 kk) Ei kuitenkaan liian

pitka, koska kyse on junioripelaajista.

3. Suullinen kysely tutkimuksen aikana (missd menniin, onko aihe vaikea/ ymmirretty,

oletko tehnyt mielikuvaharjoittelua kotonar)
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4. Kohderyhmille sopivat kysymykset alku- ja loppukyselyssd (miiri, sisilto, asettelu)

Toimeksiantaja eli Kajaanin Junnuhokki 68 ry antoi monia kehitysideoita timin tutkimuksen
toteuttamiseen. Junnuhokki tuki muun muassa tilojen kiyton suunnittelussa, testikysymysten
muokkaamisessa ja aikataulutuksessa. Koko prosessin kulkua suunniteltiin tiiviisti yhdessa
toimeksiantajan kanssa, ja sain ammattilaisilta apua ja tukea tutkimuksen suunnitteluun ja

toteuttamiseen.

8.2 Ammatillinen kehittyminen

Oma tavoitteeni oli kehittdd ammatillista osaamistani erityisesti pedagogisessa ja litkuntadi-
daktisessa osaamisessa. OpinndytetyGssani sovelsin eri ohjausmenetelmien kéyttod, koska
esimerkiksi mielikuvaharjoittelun toteuttaminen ei ollut juniorivalmentajan jokapiivaista
toimintaa. Toisaalta taas tavoitteenasettelussa pelaajat tuli huomioida eritasoisina yksiléina.
OpinnidytetyOssini loin valmennusty6ti tukevan psyykkisen valmennuksen toimintamallin,
jolla tuetaan jadkiekkojunioreiden psyykkistd kasvua ja kehitystd. Hyodynsin liikunnan mah-
dollisuuksia ihmisen kasvun ja kehityksen tukemisessa sekd kasvatustyssd. Litkunnan yh-
teiskuntaosaamista kehitin opinndytety6ssini kehittdmalld yhteistyotd Kajaanin ammattikor-

keakoulun ja Kajaanin Junnuhokin vililla.

Kehityin ammatillisesti timéan opinndytetyOprosessin atkana monella eri osa-alueella. Opin-
ndytetyon myota kiinnostuin ja innostuin tutkimustyosta, joka antaa valmiuksia my0s tulevaa
ty6elimaa tai jatko-opintoja ajatellen. Tutkimuksen tekeminen opetti minulle noyryytté, pait-
tavaisyyttd ja omatoimisuutta, joita kaikkia tulen tarvitsemaan elimassa ja tulevassa ammatis-

sani.

Valmentajana sain kayttooni yksinkertaisia tyokaluja, jotka tekivat valmennustyostini koko-
naisvaltaisempaa ja syvillisempdd. Menetelmien kokoaminen velvoitti minua perehtymain
syvillisesti psyykkisen valmennuksen teoriatietoon ja eri menetelmien kaytto6n. Oli hienoa
seurata, kuinka esimerkiksi uusien harjoitteiden lipikdyminen ja ensimmiiset kdytinnoén suo-

ritukset helpottuivat menetelmien kiyton myota.

Liikunnanohjaajaopiskelijana sain kokonaisvaltaisen kuvan valmentajan tyosti. Huomasin,

miten merkittdva osa psyykkinen valmennus on juniorijadkiekkovalmentajan ty6ti. Sain ko-
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kemusta pohtia kriittisesti psyykkisen valmennuksen eri vaikutusmekanismien vaikutusta ju-
nioripelaajien kehitykseen. Teoriatiedon kerddminen ja sen hyodyntiminen ovat trkeitd tai-
toja lilkunnanohjaajalle, koska tydmme perustuu usein jo valmiiden teorioiden hyodyntimi-

seen kaytinnossa.

8.3 Tutkimuksen hy6dyntiminen

Tana pdivina psyykkisen valmennuksen tarpeellisuutta ilman ammattilaisen kaytt6d on han-
kala osoittaa. Tdmai johtuu siitd, ettd selvid konkreettisia mittareita psyykkisen valmennuksen
hy6dysti el ole tarjolla. (Nédrhi & Frantsi, 1998, 19.) Opinniytetyoni tyyppisten tutkimusten
hy6dyntiminen jatkossa olisikin tirkedd, jotta psyykkisen valmennuksen yksinkertaiset mene-
telmat saataisiin mahdollisimman monen valmentajan kdyttoon. Téssa tutkimuksessa kiytetyt
menetelmit lisatdan osaksi Kajaanin Junnuhokin valmentajien kirjaa, jolloin ne ovat osa val-
mentajille jacttavaa materiaalia. Opinndytetyoni tuloksia voidaan hyédyntid myo6s pitimailla

muissa junioriseuroissa luentoja psyykkisen valmennuksen vaikutuksesta.

Taman opinndytetyon tulokset voivat toimia esimerkkind ja innoittajana muille valmentajille.
Opinnidytety6td on mahdollista hyodyntdd my6s muissa joukkuelajeissa esimerkkini psyykki-
sen valmennuksen vaikutuksesta nuoriin urheilijoithin. Vaikka opinniytetyoni on tutkimus
psyykkisen valmennuksen vaikutuksesta vain yhdelle ikdluokalle juniorijadkiekossa, se tarjoaa

laajasti yleista teoriatietoa psyykkisesta valmennuksesta.
Lopuksti

Urheilijan psyykkistd valmennusta ei vield ole huomioitu samalla tavoin kuin fyysistd harjoit-
telua. Psyykkisen valmennuksen asema osana kokonaisvaltaista valmennusta on kuitenkin
parantumassa. Lainatakseni Hamildisen (2012, 8) sanoja ”Valmentajat alkavat vakuuttua sii-
ta, ettd mentaalivalmennukseen kannattaa satsata.” Opinndytetyoni myotd olen vakuuttunut
siitd, ettd psyykkinen valmennus ja sen vaikutus on huomattu. Psyykkisestd valmennuksesta,
henkisestd valmennuksesta tai psykologisesta valmennuksesta puhutaan, mutta hiljaa. Kei-
hdanheittdji Antti Ruuskanen on kiyttinyt henkisen valmennuksen menetelmid 19-
vuotiaasta asti. Hin kiteyttdd psyykkisen valmennuksen aseman toteamalla, ettd “aihe on ol-
lut urheilupiireissd aina arka, vahin vain kuiskutellaan”. (Mentaalivalmennus on Suomessa

arka aihe - vihin vain kuiskutellaan, 2013).
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Opinnidytetyoni kaltaiset tyot toimivat kannustimina psyykkisen valmennuksen menetelmien
kaytolle nuorissa ikédluokissa. Vaikka jokaisesta nuoresta urheilijanalusta ei tulisikaan huippu-
pelaajaa, psyykkinen valmennus tukee nuoren henkista kasvua. Psyykkisestd valmennuksesta
vol tulla my6hemmin jopa ty6, kuten entiselle NHL-tason pelaajalle Tuomas Grénmanille
kavi. Hin kiinnostui psyykeen osuudesta urheilusuorituksiin jo peliuransa aikana ja hakeutui
opiskelemaan psykologiaa Turun yliopistoon (Tuomas Grénman - jaakiekkoilijasta psykolo-
giksi 2010). Nykyisin Grénman toimii omassa Tuomas Grénman Oy -yrityksessdin ja tarjoaa

psyykkisen valmennuksen palveluita.

Psyykkisen valmennuksen perusideat soveltuvat hyvin seki jadkiekon pelaamiseen ettd val-
mennustyohon, mutta samalla ne ovat kiyttOkelpoisia my6s elimin suuressa pelissi, jossa

me kaikki olemme mukana.

Tapahtuipa elimdssd miti tabansa, tirkeinti on se, miten tapahtumiin subtandumme. Joudnmme
kobtaamaan vililld hyvid ja vililld pahoja asioita. 1V astoinkdymisten kohdatessa voimme ajatella,
ettd elama kinsaa meitd ja etta kaikki on piloilla. Hyodyllisempai olisi kysya: miti voimme téisti
oppia? Silloin meilli olisi mabdollisuns kddintia tappiot voitoksemme. Tappiot kaatavat elamdénm-
me vain, jos jadmme makaamaan maahan niiden armoille. 1 oittajat nousevat ylis ja jatkavat

matkaansa tappioistaan oppineina. (Hémdldinen 2012, 1.)

Psyykkisen valmennuksen vaikutusta ei pida siis aliarvioida millddn elimin osa-alueella, mut-
ta kaikista tirkein asema silli on Himalidisen (2012, 28) mukaan ihmisen henkisen kasvun
tukemisessa. Jadkiekossakin - ja etenkin juniorijaakiekossa - iso missio on kehittyminen ithmi-

send. Vasta sen jalkeen tulevat urheilulliset ja pelilliset tavoitteet
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LIITE 1

Kysely 1. Urheilijan psyykkiset taidot -testi (muokattu Liukkosen 2000, 56 -
59 testista)

Seuraavassa on esitetty vaittamia, joilla urheilijat kuvailevat toimintaansa ja ajatteluaan.
Lue jokainen vaittama huolellisesti ja arvioi ympyroimalla, kuinka usein koet vaittaman
pitdvan paikkansa omalta osaltasi. Vaittamiin ei ole olemassa oikeita tai vaaria vastauk-
sia.

l1=ei 2=harvoin 3=joskus 4 =yleensa 5=aina

1. Olen asettanut itselleni urheilullisia tavoitteita ja pyrkinyt saavuttamaan niita
12345

2. Hyoédynnan suurimman osan kyvyistani ja taidoistani
12345

3. Mielikuvaharjoitus auttaa minua tavoitteen saavuttamisessa
12345

4. Olen luottavainen sen suhteen, ettd suoriudun hyvin otteluissa
12345

5. Asetan itselleni tavoitteet suorituksen kehittamiseen
12345

6. Urheillessani kykenen keskittamaan huomioni olennaiseen ja pitdmaan hairitse-
vat asiat pois mielestani
12345

7. Minua ei tarvitse painostaa koviin harjoitus- tai ottelusuorituksiin; annan itses-
tani 100 prosenttia
12345

8. Kayn tulevaa pelia lapi mielessani
12345

9. Asetan itselleni paineita siitd, miten tulen onnistumaan ottelussa
12345

10. Minun on helppo pitda hairitsevat ajatukset pois mielestani ennen pelia
12345
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Kysely 2. Mielikuvaharjoittelu

Tassa osiossa on muutama kysymys mielikuvaharjoittelusta, joka on urheilijan motori-
sen oppimisen perustana. llIman mielikuvaa oikeasta suorituksesta ei oppimista voi ta-
pahtua. Mielikuvaharjoittelu lisda myos urheilijan itseluottamusta. Luethan kysymykset
huolellisesti 1api ja vastaat niihin rehellisesti. Ympyrdéi vastauksesi.

Kéyn harjoitteita mielessdni Idpi ennen harjoitusta.

En juuri koskaan Joskus Saannollisesti Melkein joka kerta

Jos kéyt, niin kuinka usein?
[] Kerran viikossa

[1 Kerran kuukaudessa
[1  Joka viikko
]

Joka harjoituksessa

Onko mielikuvaharjoittelusta ollut sinulle hyétyd?

Ei juuri koskaan Joskus Saannollisesti Melkein joka kerta

Tarkista vield, etté olet vastannut jokaiseen kysymykseen! Kiitos vastauksista! ©
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Suostumus osallistumisesta opinnaytetyotutkimukseen

Olen liikunta-alan opiskelija Kajaanin ammattikorkeakoulusta. Teen opinnadytety6ta Kajaanin
Junnu Hokki 68 ry:lle aiheesta “Psyykkisen valmennuksen tyokalu juniorijadkiekkovalmen-
nukseen”. Opinndytetyon tavoitteena on koota yksinkertainen tyokalu psyykkiseen valmen-
nukseen ja seurata sen vaikutusta.

Koska lapsenne on alaikdinen, tarvitsen huoltajan kirjallisen suostumuksen, jotta voin kayt-
taa hanen testituloksiaan opinnadytetydssani. Testituloksia kasitellaan ja sailytetaan luotta-
muksellisesti eika yksittaista henkiloa voida tunnistaa. Tutkimuksen paatyttya tutkimustie-
dot havitetaan.

Allekirjoitus:

Nimenselvennys:

Paivamaara ja paikka:

Mikali teilla on kysyttavaa, minuun voi ottaa yhteytta sahkopostitse:
SLO10SjesselS@kajak.fi

Kiittaen,

Liikunnanohjaajaopiskelija

Jesperi Saastamoinen
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Mielikuvaharjoitus (muokattu Grénmanin 2012, 4 - 5 harjoituksesta)

Tutkimuksissa on todettu, ettd mielikuvaharjoittelu parantaa itseluottamusta tehokkaasti. Tama

mielikuvaharjoitus tehdain viikoittain kotona ja lisaksi ennen jokaista pelid.

2.

Pyydetiin pelaajia valitsemaan taululta yksi tirked joukkueen pelitilanne ja
miettimadn itsendisesti yksi tirked henkilokohtainen taito (tehddin en-

simmiiselld kerralla titd harjoitusta tehtdessa)

Pelitilanne (valmentaja kirjoittaa taululle vaihtoehdot):
* oman pain haku

* hy6kkidysalueen puolustuspelaaminen

* oman pain puolustuspelaaminen

* keskialueen haku

Henkilokohtainen taito (itse mietittiva)

* esimerkiksi maalinteko

Jokainen pelaaja kirjoittaa valitsemansa pelitilanteen sekd pohtimansa

henkil6kohtaisen taidon paperille ylos.

Pyydetain pelaajia mielessiin toteuttamaan nama tilanteet kerran viikossa
noin 3 min. ajan siten, ettd han kokee itsensd suoriutumassa onnistuneesti.
Lisdksi pyydetddn pelaajaa muistamaan jokin peli, jossa hin on onnistunut
erinomaisesti. Taman jilkeen kehotetaan pelaajaa kokemaan tima peli
uudelleen (erityisesti se, miltd hidnestd tuntui pelin aikana ja sen jilkeen).
Tiatd mielikuvaa pelaajan on hyodyllistd kdyttdd peliin valmistautuessaan

lisaamain itseluottamusta.

Korostetaan, etta mielikuvaharjoittelussa onnistuminen vaatii toistoja ai-

van kuten mika tahansa taito.
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Kerrotaan, ettd pelaajan tulee kuulla itsensid puhuvan itselleen itseluotta-
musta nostattavasti. Pelaaja voi esimerkiksi nihda itsensd tekemassd maa-
lin ja ”kuulla” sanovansa itselleen ”tita olen harjoitellut, olen hyva teke-
miin maaleja”. Pelaajille painotetaan, ettd heiddn tulee yrittdd kokea tilan-
ne niin aidoksi kuin mahdollista (kaikkia aisteja kidyttiden, pelaajan tulee
esim. kuulla yleis6/kiekon iskeytyvin laitaan, haistaa jadhallin tuoksu, tun-

tea litke/ylpeys onnistumisesta).
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Tavoitteenasettelu (muokattu Liukkosen 2006 teoksen pohjalta)

Vaihe 1. Luento (yhteinen tapaaminen pukukopissa ja tavoitteenasettelun lipikdyminen)
e Tavoitteenasettelulla pyritadin yhd parempiin saavutuksiin ja tuloksiin

e Tavoitteenasettelu lisdd urheilijan kontrollia harjoittelussa ja helpottaa keskittymistd oleel-

lisiin asioihin
e [Eri tavoitetyypit

a. Tulostavoitteet: Esimerkiksi maajoukkuepaikka. Pelkistidn tulostavoitteen aset-
taminen ei ole tehokasta, koska tulostavoitteet eivit ole pelaajan itsensd kontrol-

loitavissa kokonaan

b. Suoritustavoitteet: Esimerkiksi tind vuonna teen 10 prosenttia enemmin veny-

tysharjoituksia kuin viime vuonna vastaavana ajanjaksona
c. Prosessitavoitteet: Tavoitteena esimerkiksi parantaa aloituksen vastaanottoa
Tavoite

e Pelaajat toimivat sen mukaisesti tavoitellen padmairidnsi = milld tavalla padsen tavoit-

teeseen?

e Miten tavoitellaan? Jos esimerkiksi tavoitteena kehittda aloituksen vastaanottamisen tek-

niikkaa, niin tehddin
1. Monipuolisia harjoitteita liittyen aloittamiseen
2. Laadukkaita harjoitteita

3. Pelillisissd ym. muissa hartjoitteissa keskitytddn erityisesti laadukkaisiin

aloituksiin

e Tavoitteen on oltava konkreettinen ja pelaajan on annettava kaikkensa tavoitteen saavut-

tamisekst (yritettdvd enemmin kuin normaalisti)
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Vaihe 2. Henkil6kohtainen tapaaminen pelaajan ja valmentajan vililld (asetetaan pelaajalle

tavoite)
Kaydain lapi seuraavat asiat ja valmentaja pohjustaa koko ajan keskustelua:

1. Kerrataan pelaajan kanssa: mikéd on tavoitteenasettelu? Minka takia tavoite

asetetaan?

2. Pyydetddn pelaajaa mainitsemaan yksi heikkous (esimerkiksi takaperin

luistelu)

3. Asetetaan tavoite (esimerkiksi prosessitavoite: takaperin luistelun paran-

taminen)

4. Kysytdian pelaajalta: Miten pyrit tavoitteeseen harjoittelussa?
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Loppukyselyn vastaukset (pelaajien itsensi esille tuomassa muodossa)

PELAAJA 1. Paasitko tavoittee- 2. Auttoiko tavoit- 3. Oliko psyykkisesta
seen? teen asettelu valmennuksesta
sinua eteen- sinulle hyotya? Jos
pain? oli, niin miten?
Pelaaja | Kylla, parani alkukauteen Kylla, esimerkkina rank- | Keskittymista auttoi
1 verrattuna kari, torjuttu koska mai-
la oli jadssa
Pelaaja | Kylla, parani alkukaudesta | Kylla Valilla auttaa, kuvitellut
2 torjunnat ennen pelid ja

tehnyt saman pelissa

Pelaaja | Eiyhtdan. Liian vahan ohjat- | Kylla Rupesi ajattelemaan, kes-
3 tua harjoitusta. kittyminen parani
Pelaaja |lisalmen turnauksessa nd- | On auttanu eteenpdin. | Keskittyminen parantunu.
4 kyi, on tullut nopeutta lisda. | Itsella on uusi tavoite jo: | Keskittyminen yhdessa asi-
Ei turhia jadhyja = ei pot- | parantaa vetoja moni- assa, muut suljetaan
kua jaljessa puolisesti
Pelaaja |Kylld vahdsen on parantu- | Kylla Kylld, auttaa keskittymaan
5 nut
Pelaaja | Kylla, ohjatussa harjoitte- Auttoi Mielikuvaharjoitus toi hy-
6 lussa kylla parani van fiiliksen peliin
Pelaaja |Eitieda. Pihalla onnistuu Ei tieda Keskittymiskyky parani pe-
7 paremmin mutta ei vield lissd, mielikuvaharjoitus oli
jaalla. hyva
Pelaaja |Kylla Keskitty ainakin tiettyyn | Harjoittelussa koska mietti
8 asiaan mitd pitda tehda (voi men-

na jonon ensimmaiseksi)

Pelaaja | Kylla Auttoi, padsee nopeem- | Harjotukset muistu pa-
9 paa eikd hengasty niin remmin mieleen, mieliku-
nopeesti vaharjoittelun avulla sai

selkedn kuvan

Pelaaja | En peleissd, harjoituksissa Ehka Helpompi tehda harjoituk-
10 kylla sia, mielikuvaharjoittelun
jalkeen péaasi tunnelmaan
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Pelaaja | En, huono tavoite. Liian tyl- |En En

11 sa.

Pelaaja | On vahan parantunut mutta | Vahan Harjoitusten lapikdynti aut-

12 voi parantua viela lisaa toi keskittymaan - ei tar-
vinnut miettia harjoituksen
tekemista

Pelaaja | Kylld parantu aika paljon, Kylla Keskittymiskyky parantu,

13 luistelu parantu peli rauhottu

Pelaaja | Kylla, syottelin enemman Kylla Hyvin autto. Peli meni pa-

14 remmin ja syottelin enem-
man

Pelaaja |Joo Autto Keskittymiskyky parani.

15 Ajattelu parani. Keskitty-
minen nimenomaan lauka-
ukseen

Pelaaja |Kylla Joo Ajattelu tuli paremmaksi.

16 Tavoitteenasettelu uutena

Pelaaja | On parantunut jonkun ver- |Kylla Valmiimpi peliin mielikuva-

17 ran. Joka paiva teen kotona. harjoituksen jalkeen

Pelaaja | On ainaki vahan. Kylla jonkun verran Alysi helpommin harjoit-

18 teet, rennompi olo peliin

Pelaaja |Joo Joo El. Keskittyminen parani

19 kuitenkin ennen pelia

Pelaaja | Ehka vdhan Kyll, kun rupesi miet- | Oon ruvennut ajattele-

20 timaan maan enemman suorituk-
sia/peleja

Pelaaja | En tdydellisesti. Itse olisi Kylla Reenien mielessa kdyminen

21 pitanyt olla aktiivinen. auttoi. Pystyi hahmotta-

Unohtu juttu, olis voinut
muistuttaa useammin.

maan harjoituksen mo-
lemmilta puolilta. Ennen
pelia mielikuvaharjoitus oli
alussa vaikeaa, mutta sel-
veni sitten




