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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli tehda psyykkisen valmennuksen verkkokurssi — On-
nistumisen resepti. Opinnaytetydn aiheet rajattiin kilpaurheiluun. Teoria koostuu motivaati-
osta, tavoitteenasettelusta, keskittymisesta, flowsta, rentoutumisesta, vireystilasta seka
mielikuvaharjoittelusta. Onnistumisen resepti -verkkokurssi on suunnattu nuorille urheili-
joille, noin 13-19-vuotiaille. Verkkokurssin materiaali sisaltdé teoriaa ja harjoituksia, jotka
soveltuvat lajista rippumatta.

Toimeksiantajana oli LiMe Liikunta. Tarve kehittd&a nuorien urheilijoiden psyykkisia taitoja ja
ominaisuuksia on noussut esille omassa valmennustydssa. Tiettyjen aiheiden, kuten tavoit-
teenasettelun syvempi pohtiminen harjoituksissa on usein mahdotonta. Valmentajan aika
ei valttamatta riitd urheilijoiden henkilokohtaisiin tapaamisiin tai osa valmennettavista saat-
taa asua etdalla ja kayda harjoituksissa vain harvakseltaan.

Tavoitteena olikin kehittéd& kevaaksi 2018 psyykkisen valmennuksen palvelu, joka tukee ur-
heiluvalmennusta. Verkkokurssin materiaalin kautta urheilijat voivat tutustua ensin lyhyesti
aiheiden teoriaan ja pohtia sitten omaa tilannettaan harjoituksien kautta. Harjoituksien
avulla urheilijat voivat kayda keskustelua aiheesta oman valmentajansa tai LiMe Liikunnan
kanssa. Tyon tuloksena syntyikin viisi teoriavideota ja 27 harjoitusta.
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1 Johdanto

Ihmisten menestysta selittavat monet psykologiset ominaisuudet ja taidot (Liukkonen
2017, 15). Ihmisilla on yksilollinen tapa kerata tietoa ymparistdsta, tahan vaikuttavat myos
oppimistyylit (Nuori Suomi 2018). Psyykkiset ominaisuudet tarkoittavat jokaisen ihmisen
yksilollisia ja yleensd myds synnynnaisia luonteenpiirteité, kuten sinnikkyys ja paattavai-
syys (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 335-336; Liukkonen 2017, 15). Psyykkisilla taidoilla tar-
koitetaan asioita, jotka eivat ole synnynnaisten ominaisuuksien kanssa juuri lainkaan teke-
misissa. Ne ovat taitoja, jotka ovat opeteltavissa ja harjoitettavissa. (Arajarvi & Lehtoviita
2015, 335-336.) Niitd ovat muun muassa keskittymiskyky, mielen rauhoittamiskyky, héairit-
sevien arsykkeiden poissulkeminen mielesta, stressinhallinta, paineensieto, huomion
suuntaaminen, mielikuviin elaytyminen, myoénteinen itsepuhelu, ajatusten kontrollointi, ta-
voitteenasettelu, suoritusautomaatio, tunteiden hallinta, rentoutumiskyky, tehokas aktivoi-
tuminen, mentaalinen suoritussuunnittelu, stressin kasittelytaidot ja mentaalinen optimaali-
seen vireystilaan valmistautuminen (Liukkonen 2017, 15). Myds psyykkisia ominaisuuksia
voidaan harjoittaa, mutta niiden oppiminen on usein hitaampaa (Arajarvi & Lehtoviita
2015, 335-336; Liukkonen 2017, 15).

Urheiluvalmennus keskittyy usein lahinna fyysisten ominaisuuksien ja taitojen kehittami-
seen varsinkin nuorten urheilussa. Valmennustydssa on tarkoitus kasvattaa ja tukea nuo-
ren kehitysté kokonaisvaltaisesti. Olen kuitenkin itsekin kohdannut haasteen, ettéa syvempi
psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen kehittdminen on vaikeaa esimerkiksi joukkuetta val-
mentaessa. Sanonta kuitenkin kuuluu "Kilpailut voittaa paras kilpailija, ei paras urheilija”.
Varsinkin huipulla kaikki ovat niin hyvia, ettd voittajaksi nousee usein psyykkisesti vahva
urheilija. Kenen keskittyminen pysyy olennaisessa, esimerkiksi pitkén golf-turnauksen-

ajan.

Laajaan ja monipuoliseen harjoitussisaltdon perustuvat opetusohjelmat voivat parhaimmil-
laan keventda opettajien tyttaakkaa kouluissa. Opetusmateriaalin tulee olla tarpeeksi val-
mista, hyvin jasennettyé, heti hyddynnettdvaa ja helposti kayttoon otettavaa. Tietoko-
neavusteisen oppimateriaalin tulisikin helpottaa ja palvella opetuksen tavoitteita ja oppi-
joita. (Ala-Nikula 2006, 28.) Oppimisalustalle voidaan tuota opetusmateriaali ja sen avulla
tuetaan yksilollista tai yhteisollista oppimista. Termeja oppimisymparistd, opiskeluympa-
ristd ja opiskelutydkalu voidaan kayttda myos verkko-opetuksen opetusymparistosta. (Vai-
nionpaa 2006, 92.) Jotta oppimistuloksia saavutetaan, tulee onnistuneen opetussovelluk-
sen pedagogisen toteutuksen olla oppijaa motivoiva, mielenkiintoinen ja tarpeeksi haas-

teellinen. Helppokayttoisyys on keskeinen kriteeri, mutta erilaiset oppijat ja oppimistyylit



tulisi myos huomioida opetusmateriaalia suunniteltaessa. Parhaimmillaan tietokoneavus-
teinen opetus voi elavaittdd ja monipuolistaa opetusta sekd oppimista. Silla eri aisteja sa-
manaikaisesti stimuloiva opetus voi tuottaa yllattavankin hyvia oppimistuloksia. Esimer-
kiksi erilaisten oppimisvaikeuksien kanssa kamppailevat ovat saaneet opiskelumotivaa-
tiota eri oppimistyyleja tukevien sovellusten avulla. (Ala-Nikula 2006, 28-29.) Verkko-opis-
kelussa vuorovaikutus on usein viivastettya ja jonkun valityksella tapahtuvaa, siksi verkko-
opiskelussa ja opettamisessa kasiteet ohjaus ja opettaminen voidaan ymmartaa synonyy-
meiksi. Opettamiseen liittyvat rutiinit tehdaan suurilta osin etukateen, kun esimerkiksi ope-

tusmateriaali kootaan. (Vainionpaa 2006, 50.)

Verkkokurssin avulla myos kilpailu-uraansa aloittelevat ja jo kokeneemmat nuoret urheili-
jat voivat ottaa psyykkisen valmennuksen menetelmét kayttdonsa. Urheilupsykologin ta-
paamiset ovat usein liilan arvokkaita nuorelle urheilijalle. Verkkokurssin avulla urheilijat
pystyvat tutustumaan psyykkisen valmennuksen aiheisiin. Harjoitusten avulla he voivat
miettid omaa elamaansa ja kehittda omia taitojaan, kuten keskittymiskykya. Verkkokurssin

etuna on helppous, edullisuus ja mahdollisuus viestimiseen etana.

Verkkokurssin materiaalin tavoitteena oli huomioida erilaiset oppijat ja oppimistyylit. Vide-
oissa on tekstin liséksi puhetta ja kuvia. Urheilija voi kdyda materiaalia lapi itsenaisesti.
Esimerkiksi kotimatkalla harjoituksista tai myds kauempana asuva valmennettava pystyy
hyddyntamaéan palvelua. Halutessaan urheilija voi lahettaa harjoitukset kommentointiin
valmentajalle. Jos valmentajalla ei ole aikaa tai osaamista, voi urheilija lahettd harjoituk-

set LiMe Liikunnan kommentointiin.

Opinnaytetyon tavoitteena olikin tehdé& psyykkisen valmennuksen verkkokurssi, jossa ai-
heet rajattiin kilpaurheiluun. Toki teoria ja harjoitukset palvelevat myds harrastajaa. Teoria
koostuu motivaatiosta, tavoitteenasettelusta, keskittymisesta, rentoutumisesta, vireysti-

lasta, flowsta ja mielikuvaharijoittelusta.



2 Urheilupsykologia

Urheilupsykologia on nopeasti kehittyva tieteenala, joka hyddyntaéa psykologian liséksi ur-
heilijoiden ja likunnan harrastajien kanssa toimimisesta saatua kokemustietoa tukenaan
erityisesti liikunta-, kasvatus- ja yhteiskuntatieteiden tutkimukset. K&sitteistd on viela haja-
naista, puhutaan urheilupsykologiasta, likuntapsykologiasta ja valmennuksen psykologi-
asta. (Matikka 2012, 23.) Urheilupsykologia kasitetdan perinteisesti urheilijan suoritusta
edistavien psyykkisten taitojen opettamisena seka urheilusuorituksiin liittyvien psyykkisten
ongelmien hoitona (Lintunen, Rovio, Haarala, Orava, Westerlund & Ruiz 2012, 30-31).
Nykyisin urheilupsykologia nahdaén tavoitteellisena ja kaytdnnénldheisena toimintana,
jonka perimmaisena tarkoituksena on parantaa suorituskykya ja lisata hyvinvointia (Ma-
tikka 2012, 23).

Urheilupsykologia syntyi 1960- ja 1970-luvuilla halusta ymmartaa ja parantaa urheilijoiden
suorituksia. 1980-luvulla kiinnostus suuntautui liikunnan psyykkisten vaikutusten tutkimi-
seen seka liikuntaharrastuksen tarkasteluun ja nédin syntyi liikuntapsykologia. Se tarkoit-
taakin ihmisten ja heidan kayttaytymisensa tieteellista tutkimista liikuntaymparistéssa seka

tiedon soveltamista kaytantéon. (Lintunen ym. 2012, 30.)

Valmentautumisen psykologiassa kiinnostuksen kohteena on ihmisen valmentautuminen
urheilussa. Voidaan tutkia, miten urheilija valmistautuu kilpailuihin ja mitéa han tekee kes-
kittyessaan itse suoritukseen. Keskeista on loytaa tekijat, jotka auttavat ja tukevat urheili-
jaa parhaiten urheilu-uralla seka elamassa. (Kaski 2006, 13.) Valmennuksen psykologialla
tarkoitetaankin kokonaisvaltaista prosessia. Se sisaltaa yhteis6-, ryhméa- ja yksildtason
menetelmi&. Valmennukseen liittyvia ratkaisuja, jotka tukevat urheilijoiden ja valmentajien
psyykkista hyvinvointia, persoonallisuuden kehittymista, harjoittavat psyykkisia urheilussa
seka elaméssa tarvittavia taitoja. Naitéa ovat muun muassa keskittymiskyky, rentoutuminen
ja mielikuvaharijoittelu, jotka auttavat kohtaamaan esimerkiksi urheiluun liittyvia stressiti-
lanteita. (Lintunen ym. 2012, 31.)



3 Kilpailuihin valmistautuminen

Kilpailuun valmistautuminen kattaa laajasti monenlaisia menetelmia ja tekijoitd. Olennaista
on laadukas ja pitkajannitteinen harjoittelu. Valmistautumisen tarkoituksena on suunnata
keskittyminen suorituksen kannalta oleellisiin asioihin, luoda tuttu tunne kilpailutilanteesta
seka vahvistaa uskoa ja pystyvyyden tunnetta. Vahva luottamus omaan osaamiseen ja
positiivinen asenne ovat tarkeita tekijoita urheilijan onnistumisessa. Urheilijan on opetel-
tava tunnistamaan itselleen hyodylliset tunteet. Hanen on harjoiteltava paasemaan opti-
maaliseen tunnetilaan myds Kilpailutilanteessa. Urheilija tarvitsee myos kykya reagoida
nopeisiin havainto- ja ajatusprosesseihin, ympariston muutoksiin kilpailuissa seka tarkkaa-
vaisuuden intensiteetin mahdollisimman hyvaa hallintaa eri tilanteissa. Urheilumuodosta
riippumatta urheilijan tarkeitd ominaisuuksia ovat periksiantamattomuus, stressin ja petty-
mysten sietokyky, luovuus, rentoutumis- ja rauhoittumiskyky, rohkeus seka kyky ylittaa it-
sensa painetilanteissa. (Granholm 2012, 218; Heino 2000, 251; Liukkonen 2016, 215.)
Keskeisesta kilpailuun valmistautuessa on realistiset tavoitteet ja hyva harjoittelukausi. Ur-
heilijan on helpompi menna kilpailuihin, kun han kokee menevéansa tekeméaan tasokasta
rutiinisuoritusta. (Kaski 2006, 118.) Suhtautuminen kilpailemiseen, voittamiseen ja ha-
viamiseen on yksi keskeinen taito, jolla voi olla merkittdva vaikutus urheilijan optimaali-

seen suorituskykyyn paineiden alla (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 367).

Ihminen on lahtokohdiltaan tavoitteellinen ja ohjaa itseaan oman ajattelunsa kautta. Kilpa-
ja huippu-urheilussa tavoitteellinen toiminta on menestymisen ytimessa. Jatkuva itsensa
haastaminen ja edistymisesta iloitseminen on urheilun liekki. Itseohjauksen ja ajattelun
keskitssa on paatdksenteon prosessi. Elama on taynna sisaisia ja ulkoisia paattksente-
kotilanteita, esimerkiksi urheilija voi paattdd menna harjoituksiin. Han on vastuussa uras-
taan ja elamastaan tekemiensa valintojen kautta. Paattavaiset ihmiset onnistuvat tavoit-
teidensa saavuttamisessa. Menestyjat sailyttavat tavoitteensa mielessaan kirkkaana, pe-
loista, ahdistuksesta ja vastuksista huolimatta. Suhtautumalla tekemiseen ja tavoitteisiin
intohimoisesti seka sailyttamalla myonteisen asenteen, urheilija kehittyy ja mahdollistaa
tavoitteiden saavuttamisen. (Frantsi 2012, 88.) Motivaatio vaikuttaa keskeisesti siihen, si-
toutuuko urheilija harjoitteluun ja urheilumenestyksen vaatimaan eldméantapaan. Motivaa-
tio harjoitteluun taas syntyy tavoitteista. Tavoitteet ovat unelmia, joiden tulisi olla selkeita,

portaittain etenevia ja itsetuntoa vahvistavia. (Liukkonen 2016, 210.)

Pitkan aikavalin kilpailuihin valmistautumisen tavoitteena on laadukas ja tasainen koko-
naisvaltainen harjoittelu. Sen tuloksena urheilija kokee innostusta ja luottavaisuutta tulevia
kilpailuja kohtaan. Psyykkisista taidoista kehitetddn urheilijan vireystilaa, keskittymista ja

itseluottamusta. Lyhyen aikavélin kilpailuihin valmistautumisen tavoite on, etta urheilija



saa itsestaan irti optimaalisen suorituksen oikealla hetkelld. Optimaalisen suoritustunteen
tunnistaminen ja siihen paaseminen vaativat systemaattista psyykkista harjoittelua seka
suunnittelua ja toistoa. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 366-367.)

Kilpailurutiinit tarkoittavat niitéd tapoja tai rituaaleja, joita urheilija on tottunut tekemé&an Kil-
pailuun valmistautuessaan. Ne auttavat urheilijaa virittdytymé&an tulevaan ja tuovat tuttuu-
den ja turvallisuuden tunteita, luovat kilpailupdivaan rakennetta ja helpottavat stressin ka-
sittelya. Kilpailurutiinit voivat liittya esimerkiksi pukeutumiseen, musiikkiin, verryttelyyn ja
niitd kannattaa myos luoda kilpailua edeltavaan paivaan ja viikkoon, kuten rentoutumista
ja mielikuvaharjoittelua. (Granholm 2012, 219; Kaski 2006,119-120.) Kilpailurutiinien
avulla hallinnan tunne ja varmuus omasta toiminnasta vahvistuvat. Henkilokohtainen opti-
maalinen suoritustunne voidaan rakentaa tietoisesti kerrasta toiseen. Millaisia harjoituksia
urheilija tekee ennen kilpailua, miten kilpailupéivana etenee ja millainen on itse kilpailu-
suoritus? Jos eteen tulee hankaluuksia, auttavat rutiinit selviytymaan. (Arajarvi & Lehto-
viita 2015, 366-367.)

Onnistunut suoritus syntyy monien osatekijdéiden summana. Siihen vaikuttavat muun mu-
assa osaaminen, vuorovaikutus, tunteet, tahto, kokemukset, persoonallisuus, sopeutumi-
nen ja tausta. (Heino 2000, 231-232.) Tutkimuksissa on vertailtu menestyneita ja menes-
tyméattomia urheilijoita. Heidan harjoittelua, kilpailua seka siviilielamaa on tutkittu. Niista on
voitu l6ytaa joitakin elementteja, joilla on keskeinen vaikutus uran kehitykseen. Tekijat voi-
daan jakaa inter- ja intrapsyykkisiin eli urheilijan ulkopuoliseen maailmaan ja sisdiseen
maailmaan liittyviin tekijdihin, joita voivat olla esimerkiksi ihmissuhde-, talous- tai opiske-
luongelmat. Vaikka urheilijan sosiaalisen elaman tekijat olisivatkin kunnossa. Mutta urheili-
jan mentaaliset taidot eivat ehka ole riittavat, han ei valttamattéa pysty esimerkiksi proses-

soimaan rakentavasti epaonnistumisen kokemuksiaan. (Liukkonen 2016, 213.)

Urheilija voi kokea suoritustilanteessa monenlaisia suorituspaineita. Stressia voivat ai-
heuttaa omat henkilokohtaiset asiat, elamantilanne tai taustalta tulevat paineet. (Heino
2000, 237.) Nuoret urheilijat asettavat itselleen joskus kohtuuttomia menestysodotuksia,
kun valmistavat kilpailut ovat sujuneet hyvin. Erinomaisen suorituksen odottaminen térke-
assa kilpailussa saattaa haitata suoritustilannetta. Jos urheilijan paineensietokyky ei ole
kovin hyva, urheilijan itselleen luomat menestyspaineet tuhoavat urheilusuoritusta erityi-
sesti. (Heino 2000, 241.)

Urheilijoiden subjektiivisten kokemusten tutkimus on painottunut ennen enemman negatii-

visiin kokemuksiin, kuten stressiin ja kilpailujinnitykseen (Matikka 2012, 235). Kilpailujan-



nitys on luonnollinen osa kilpailemista ja kertoo siita, etta tilanne koetaan tarkeaksi ja mer-
kitykselliseksi. Parhaimmillaan se auttaa urheilijaa virittym&an suoritukseen ja helpottaa
keskittymisen suuntaamisessa olennaisiin asioihin. Kilpailujannitys voi kaantya myoés ne-
gatiiviseksi, jolloin se heikentda suoritusta. Urheilija kokee, ettd jannitysta on liikaa ja ha-
nen on vaikeaa hallita sita. Liiallinen jannitys voi ilmentya esimerkiksi pinnallisena hengi-
tyksend, fyysisena jannittyneisyytena tai apaattisuutena, keskittymisen vaikeuksina tai ne-

gatiivisina ajatuksina. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 367.)

Huippusuorituksiin paasemista taas edistavat suoritustilanteisiin valmistautuminen, itse
suoritustilanne ja sen jalkikasittely. Nama helpottavat taitojen harjoittelun kohdentamista ja
osittamista. Huipulle tahtddminen, huippusuorituksen tekeminen ja huipulla pysyminen
vaativat erilaisia elaméntaitoja ja henkilokohtaisia ominaisuuksia, joita voidaan kehittaa
harjoittelun avulla. Hyviin tuloksiin johtavat laadukas, pitkajanteinen ja suunnitelmallinen
harjoittelu. Sanotaan, etta huipulla paremmuuden ratkaisee monissa lajeissa yli 90 pro-
senttisesti psyykkiset taidot. Siksi psyykkisten taitojen harjoittelu olisi syyta aloittaa varhai-

sessa vaiheessa kokonaissuoritukseen yhdistettyna. (Matikka 2012, 232-233.)

Huipulle kulkeminen on kehitysprosessi. Siina kehittyvat niin persoonallisuus, itseluotta-
mus ja toiminnanohjauksen taidot. Urheilija saavuttaa oppimisprosessissa kokemuksen,
etta suoritukset syntyvat uskomalla omaan tekemiseen ja osaamiseen. Pitké tie huipulle
vaatii sitkeyttd, periksiantamattomuutta, optimistisuutta, kykya havainnoida, analysoida ja
tulkita omia edistysaskeleitaan. Tarkeda on myds oppia muilta, ottaa vastaan ohjeita, tu-
kea seka kannustusta, selvité vastoinkaymisista ja nauttia urheilusta. Huippusuorittajan
persoonallisuuden piirteet ja psyykkiset taidot ovat yhteisia kaikkien alojen huipuille. Nain
ollen psyykkisen valmennukseen kehitetyt menetelmat soveltuvat myds muille elaman-
aloille. (Matikka 2012, 234.)

Huippukokemus on hetki, jolloin urheilija kokee voimakasta onnellisuutta. Tietoinen keskit-
tyneisyys johtaa taydelliseen tehtdvaan uppoutumiseen, tunteeseen itsensa ja ymparis-
tonsa taydellisesta hallinnasta. Urheilija kokee ylivoimaisuuden, jossa hanella on tunne
toiminnan ja tietoisuuden taydellisestd yhdistymisesta. Huippukokemus ei ole sidoksissa
toimintaan tai suorituksiin. (Matikka 2012, 236-237.) Huippu-urheilijat ovat kokeneet, etta
huippusuorituksiin liittyy fyysinen ja psyykkinen rentous, luottavaisuus, nykyhetkeen kes-
kittyminen, korkea energiataso, ilo, nautinto, optimistisuus, paineettomuus, vahva lasnéolo
ja kontrollin tunne. Osa kokee olevansa erillaan ymparistdsta ja sen hairidtekijoista huip-

pusuoritusta tehdesséan. (Matikka 2012, 236.) Urheilija voi olla hyvassa fyysisessa kun-



nossa, mutta henkiset tekijat voivat estda hantéa tekemasta huippusuorituksen. Taas hy-
vassa henkisessa vireessa oleva urheilija voi paihittaa fyysisesti itsedan paremman urhei-
lijan. (Kaski 2006, 14.)

Kilpailuihin valmistautumiseen kuuluu myds, etta urheilija kdy vahintdan mielessaan lapi
tulevan kilpailupaikan seka —olosuhteet (Kaski 2006, 122-123). Suoritustilanteet ovat luon-
nollisesti kilpailu- tai ottelutilanteita, mutta myds harjoitukset tai jopa esimerkiksi yhteistyo-
kumppanitilaisuudet voidaan mieltaa kriittisiksi tilanteiksi (Forssell 2012, 285-286). Virittay-
tymiseen kuuluu myds muutakin kuin fyysinen lammittely. Harjoittelu, ruoka, uni ja muu
lepo vaikuttavat vireeseen. Myos mielikuvat, sanat, fokuksen kohteet ja tunnetilat virittavat
meité tiettyyn energia-, tunne- ja suoritustilaan. (Forssell 2012, 292.) Suoritustilanteissa
keskittymistdmme voivat herpaannuttaa tai vahvistaa muun muassa vireen hallinta, henki-
sen rytmin vaihtelu, yllattavat muutokset, onnistumiset seka virheet (Forssell 2012, 299).
Jokainen suoritustilanne jattaa muistijaljen, joka voi olla vahvistava tai heikentava. Usein
olisi tarkeaa keskittya suoritustilanteiden jalkeen positiivisten muistijalkien vahvistamiseen

ja mahdollisten negatiivisten jalkien nollaamiseen. (Forssell 2012, 311.)

Uuden oppiminen ja syvaoppiminen mahdollistuu vain kaytanndén kokemuksen ja kasit-
teellistamisen eli teoreettisen kiteytyksen vuoropuheluna. Harvoin pelkka kokemus, niin
sanottu ahaa-elamys riittda siirtdmaan oppimista uusiin tilanteisiin. Jokaisella urheilijalla
on yksildlliset vahvuudet ja heikkoudet. Tarkeaa olisi tunnistaa omat vahvuutensa ja kehit-
taa seka pyrkia hyodyntamaan niitd. Lisaksi tulee tunnistaa omat heikkoutensa ja kehittaa
selviytymismenetelmia, jolloin kehitetddn heikompia ominaisuuksia ja taitoja. (Kaski 2006,
19.)



4 Motivaatio

Motivaatio-sana on lahtéisin latinan kielen sanasta motus, joka tarkoittaa liikettd. Motivaa-
tio saa ihmisen liikkeelle seka pitda ylla mielenkiintoa ja kiinnostusta tekemiseen. (Kaski
2006, 142.) Se antaa suunnan ja voimakkuuden tekemiseen. Urheilussa voimme nahda
useita motivaation muotoja, suoriutumismotivaation seka sisaisen ja ulkoisen motivaation.
(Weinberg & Gould 2015, 51-52.) Motivaatio toimii energian lahteena saaden toimimaan
tietylla tavalla ja innokkuudella. Mita motivoituneempi urheilija on harjoitteluun, sita toden-
nakoéisemmin se nakyy yksittdisissa harjoituksissa ja harjoitustilanteissa. Talléin puhutaan
"upside-down” efektista. Vastaavasti "bottom-up” efekti tarkoittaa sita, etta luomalla innos-
tavia tilanteita harjoituksissa valmentaja voi voimistaa urheilijan sitoutumista. Motivaatiota
tarkastellessa peruskysymys on aina "Miksi?”, esimerkiksi, miksi osallistumme johonkin
toimintaan? (Liukkonen & Jaakkola 2012, 48-49; Liukkonen 2017, 31.)

Kasitys motivaatioon vaikuttavista tekijoista on muuttunut viimeisen sadan vuoden aikana.
Nakokulmat voidaan karkeasti jakaa mekanistisiin, ihminen passiivisena omiin asioihinsa
vaikuttamisessa, ja organistisiin, ihminen aktiivinen toimija sosiaalisessa ymparistossa.
Mekanististen teorioiden mukaan ihmisen motivaatiota ohjaavat erilaiset fysiologiset tar-
peet ja ulkoapain tulevat arsykkeet, kuten palaute, kannustus ja moite, jotka vaikuttavat
suoraan kayttaytymiseen. Organististen mallien mukaan ihminen osallistuu toimintaan
omasta vapaasta tahdostaan. N&in ihmisen motivaatio syntyy sisdisista lahtokohdista.
(Liukkonen 2017, 33.)

Motiivit eli toiminnan arsykkeet vaikuttavat kayttdytymiseemme ja tunteisiimme. Motivaatio
on monimutkainen ja dynaaminen prosessi. Siina yhdistyvat ihmisen persoonallisuus, tun-
teenomaiset ja jarkiperdiset tekijat, sosiaalinen ympéristo, arvot seké arvostukset. (Jaak-
kola 2015, 109-110.) Motivaatioon vaikuttavat henkilokohtaiset tekijat, kuten persoona,
tarpeet, mielenkiinnon kohteet ja tavoitteet seka tilannetekijat, kuten valmentajan johta-
mistyylit, aikaisemmat suoritukset vastaavassa tilanteessa ja tilanteen mielekkyys (Wein-
berg & Gould 2015, 52-53). Motivaatioon vaikuttavat monet tekijat ja motivaatioteorioita on

kehitetty useita (kuvio 1). Alla olevassa kuviossa on havainnollistettu niista osa.
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Kuvio 1. Motivaatioteorioita

Motivaatio nakyy kayttaytymisessdmme neljalla tavalla, vaikuttaen toiminnan intensiteet-
tiin, pysyvyyteen, tehtéavien valintaan ja suoritukseen. Muita enemman yrittdva, sitoutunut,
keskittynyt urheilija suoriutuu tehtavistaan laadukkaasti ja omaa vahvan motivaation.
(Jaakkola 2015, 109-110.) Jos urheilija ymmartaa ja uskoo harjoittelun olevan tarkeaa
seka vievan hantéa kohti tavoiteltua tulosta, on hénella yleensa korkea motivaatio. Tavoit-
teiden tulee olla sopivalla tasolla, eli ei liian korkealla muttei liian matalallakaan, jotta ur-
heilija saa onnistumisen kokemuksia ja hanen motivaationsa pysyy ylla. (Kaski 2006, 142-
143.)

Elaméantilanteet vaikuttavat myds motivaatioon. Joskus tavoitteista ja unelmista huolimatta
motivaatio voi laskea. Silloin urheilijaa helpottaa, mikali hanelld on toimiva suhde valmen-
tajaan tai muuhun merkittdvaan inmiseen, jolle voi jakaa kokemuksiaan. Joskus tauko har-
joittelusta voi auttaa ja antaa tarvittavan valimatkan urheiluun. Myés harjoittelun muuttami-
nen ja uusien lajien kokeileminen osana omaa harjoittelua voi auttaa motivaation uudel-
leen l6ytymisessa. (Kaski 2006, 143-144.)

Suoritusmotivaatioteoria selittaa kayttaytymista, joka tapahtuu suoriutumistilanteissa,
joissa voimme joko onnistua tai epdonnistua. lhmisilla on luontainen halu onnistua ja valt-
téda epaonnistumisia. Motivaation syntymisen kannalta onnistumisodotuksilla ja onnistu-
misarvoilla on suuri merkitys suoritusmotivaatioteoriassa. Onnistumisodotukset tarkoitta-

vat kasityksid todennakdisyydesta onnistua tai epaonnistua. Itselle merkitykselliset arvot



vaikuttavat taas siihen, missa asioissa ihmisen on mielestaan tarkeéa onnistua. Onnistu-
misarvo koostuu tehtavan koetusta tarkeydestd, mielenkiinnosta, hyoédyllisyydesta ja vaa-
dittavasta panostuksen maarasta. Tekijat ovat kddnteisessa suhteessa toisiinsa nahden,
kun onnistumisen todennakdisyys on pieni, niin samaan aikaan onnistumisen arvo on
suuri. Siksi ihmiset suosivatkin keskivaikeita tehtavia. Motivaatiota tarkastellessa on kehit-
tynyt nelja suoritusmotivaation teoriaa, joita ovat suoriutumistarve-, attribuutio-, saavutus-
motivaatio- ja patevyysmotivaatioteoria. (Liukkonen 2017, 37; Liukkonen & Jaakkola
2017.)

Grit eli sinnikkyys on Angela Duckworthin tutkima pitkajannitteisyyden kasite. Yhteisté sin-
nikkyyden maaritelmissa on ajatus, reagoida positiivisesti myds epaonnistumisiin tai vas-
toinkaymisiin. Sinnikkyys ennustaa menestysta lahjakkuuden liséksi. Mutta sinnikkyys ja
lahjakkuus eivat ole yhteydessa taysin toisiinsa, tai ovat kaanteisesti yhteydessa. Kaikki
lahjakkaat ihmiset eivat ole kuitenkaan sisuttomia. Loytyy kunnianhimoisia ja menesty-

neitd inmisia, jotka tyoskentelevét ahkerasti. (Perkins-Gough 2013, 14-19.)

Duckworthin ajattelussa on paljon yhteista Carol S. Dweckin kanssa. Han on tunnistanut
ihmisiltéa kasvun ajattelun ja muuttumattoman ajattelun. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta
ihmisen itsestddn omaksuma nakemys vaikuttaa merkittavasti tapaan, jolla han elaa. lhmi-
set, ketk& uskovat, ettd omat ominaisuudet ovat pysyvia, todistavat niiden olemassaoloa
itselleen yh& uudestaan. Dweck kutsuu téllaista muuttumattomuuden asenteeksi, fixed
mindset. Kasvun asenne, growth mindset, perustuu taas uskomukseen, jonka mukaan ih-
misen perusominaisuuksia voidaan kehittda harjoittelemalla. Tama synnyttaa intohimoa
oppimiseen haastavissakin tehtavissa. (Dweck 2016, 25-28.) Ihmisilla on usein piirteita
molemmista asenteista ja he voivat omaksua erilaisen asenteen elaman eri osa-alueilla
(Dweck 2016, 91).

Asenteet ovat voimakkaita uskomuksia, joista jokainen voi valita, mihin uskoo. Muuttumat-
tomien piirteiden maailmassa menestys merkitsee oman fiksuuden ja lahjakkuuden osoit-
tamista seka vahvistuksen saamista itselle. Kun taas muuttuvien ominaisuuksien maail-
massa menestyksessa on kyse itsensa kehittdmisesta ja uuden oppimisen tavoittelemi-
sesta. (Dweck 2016, 41.) Kasvun asenteen omaksuneet tarttuvat usein haasteisiin, koska
se merkitsee heille kehittymista ja venymista. Muuttumattomuuden asenteen omaksuneet
valttavat paljastamasta heikkouksiaan ja tekevat mielellaan tuttuja tehtavia, jotka jo osaa-
vat. (Dweck 2016, 43-44.) He kukoistavat, kun asiat ovat turvallisesti heidan hyppysis-
saan. Kasvun asenteen omaksuneet kukoistavat, kun he joutuvat venyméaéan. (Dweck
2016, 52.) He ajattelevat, etta vie aikaa ennen kuin ihminen saa kaiken potentiaalin kayt-

téonsa ja voi kukoistaa (Dweck 2016, 61).
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Ep&aonnistuminen voi tuottaa tuskaa myos kasvun asenteen omaksuneelle. Se ei kuiten-
kaan méaarittele hanta ihmisend, vaan on vain ongelma, joka on kohdattava ja kasiteltava.
(Dweck 2016, 69.) Jos kasvun asenteen omaksunut epaonnistuu esimerkiksi kokeessa,
han paattaa opiskella seuraavaa koetta varten lujemmin. Muuttumattomuuden asenteen
omaksunut taas sanoo opiskelevansa véhemman. Han ajattelee, ettei tuhlaa aikaansa, jos
hanella ei ole kykyja. Han myos yrittdé kohentaa itsetuntoaan, esimerkiksi hakeutumalla
huonommin parjadvien seuraan, eika yrita oppia epaonnistumisistaan. (Dweck 2016, 73.)
Muuttumattomuuden asenteen omaksuneet urheilijat syyttavét usein tappioista muita tai
olosuhteita. Koska vika ei ole heissa, heidan ei tarvitse harjoitella esimerkiksi parempaa
keskittymiskykya. (Dweck 2016, 74.)

Suuret urheilijat kumpuavat kasvun asenteesta, keskittyen kehittamaan itseaan, motivoitu-
miseen ja vastuullisuuteen. Heilla on luonne, sydan ja mestarin mieli kohdillaan. Vaikka
urheilijat ovat hyvin kilpailullisia ja haluavat olla parhaita, suuruus ei kumpua muuttumatto-
muuden asenteesta. (Dweck 2016, 186.) Urheilijoista voi huomata eroja, kun he puhuvat
haastattelussa suorituksen jalkeen, puhuvatko he me- vai mind-muodossa. Kaikki lajit
ovat eradlla tavalla joukkueurheilua. Yksilélajeissa suurilla urheilijoilla on joukkue, valmen-
tajat, managerit, mentorit. (Dweck 2016, 181-182.)

Valmentajat ja vanhemmat luovat toiminnallaan ja vuorovaikutustyylillaan psykologisen il-
maston, joka voi tukea tai haitata elamassa menestymiseen ja huippusuorituksiin tarvitta-
vien ominaisuuksien kehittymisesta (Liukkonen 2017, 51). Motivaatioilmasto tarkoittaa toi-
minnan yksilllista ja kokemuksellista sosioemotionaalista ilmapiirid. Valmennuksen pitaisi
tukea oppimista, viihtymista, psyykkista hyvinvointia ja ennen kaikkea sisaisté motivaa-
tiota. Naiden tulisi olla valmennuksen keskeisia tavoitteita. (Liukkonen 2017, 51; Liukko-
nen 2016, 221; Liukkonen & Jaakkola 2017.)

4.1 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Motivaatio voidaan nahda ulko- tai sisasyntyisena (Kaski 2006, 144). Kun toimintaan osal-
listutaan sen itsensé vuoksi, on kyse sisdisestd motivaatiosta. Motiiveina toimivat ilo ja
myonteiset tunnekokemukset, mita toiminta heréattad. Jos toimintaan osallistutaan esimer-
kiksi palkkioiden tai pakotteiden vuoksi, puhutaan ulkoisesta motivaatiosta. (Liukkonen &
Jaakkola 2012, 50-51.)

Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan toimintaa, joka on voimakkaasti ulkoap&in kontrolloi-

tua ja ristiriidassa henkilokohtaisen hyvinvoinnin kanssa. Sitéa kuvaavat komentaminen,
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rangaistukset ja palkkiot, jotka muodostuvat vahitellen kayttaytymisen motiiveiksi. Lyhyella
aikavalilla tallaiset ulkoiset motiivit voivat olla tehokkaita. Pidemman ajan kuluessa ne ei-
vat ole kuitenkaan yhta tehokkaita kuin sisdainen motivaatio. (Jaakkola 2015, 111-112;
Liukkonen 2017, 39.)

Ihmisen ollessa sisdisesti motivoitunut itsensa kehittdmiseen ja harjoitteluun, h&nen itse-
maaraamisen eli autonomian kokemuksensa ja psyykkisen hyvinvointinsa on korkeimmil-
laan. Sisaisesti motivoitunut urheilija jaksaa harjoitella, vaikka kohtaisi vastoinkaymisia,
epaonnistumisia tai loukkaantumisia. Suoritustilanteissa han kokee vdhemman paineita,
koska han osallistuu toimintaan sen itsensa takia, eika pelkastdan saavuttaakseen palkin-
toja ja kunniaa. Useat tutkimukset ovat osoittaneet, etta mitd enemman toiminta on siséi-
sesti motivoitunutta, sen voimakkaampaa on sitoutuminen toiminnan jatkamiseen. Moti-
vaatio voidaankin nahda jatkumona itsemaaradmisteorian mukaan, joka toisessa paassa
on puhdas sisainen motivaatio ja toisessa motivaation taydellinen puuttuminen eli amoti-
vaatio, valilla on eriasteisia ulkoisen motivaation muotoja. (Liukkonen 2017, 40-41.) Amoti-
vaatiosta karsivat urheilijat tuntevat epéakyvykkyyttd ja hyvin vahaista motivaatiota urhei-
luun (Vallerand 2004, 429).

Urheilun suoritusmotivaation ymmartamisessa voidaan pitaa viitekehyksena itsemaaraa-
misteoriaa, josta puhutaan myos itsemaaraamismalli ja itseohjautuvuusteoria nimilla. Mo-
tivaatio nahdaan muodostuvan sosiaalisten ja kognitiivisten tekijoiden yhteisvaikutuksena.
Motivaatioprosessi alkaa motivaatioilmastosta. Motivaatioilmasto voi tyydyttaa tai ehkaista
kolmea psykologista perustarvetta, autonomian, sosiaalisen yhteenkuuluvuuden ja kyvyk-
kyyden kokemista. (Liukkonen & Jaakkola 2017.) Syntyneen motivaation tuloksena on
kognitiivisia, affektiivisia ja kayttaytymiseen liittyvia seurauksia, kuten osallistumishaluk-
kuus, viihtyminen ja yrittdminen. Jos perustarpeet tyydyttavat ja urheilijan itsemaaraami-
nen muodostuu positiiviseksi, se edistdé sisdisen motivaation syntymista. (Liukkonen
2016, 219.) Teorian mukaan jatkumolla on amotivaatiosta, ulkoiseen motivaatioon, pako-
tettuun saatelyyn, tunnistettuun saatelyyn, integroituun saatelyyn seka sisaiseen motivaa-
tioon (kuvio 2) (Jaakkola 2015, 111; Lavallee ym. 2004, 58; Vallerand 2004, 428). Alla ole-

vassa kuviossa esitetdan urheiluun sitoutumisen aste motivaation jatkumolla.

Pakotettu saately on ulkoisen motivaation jalkeen jatkumolla. Se tarkoittaa toimintaan
osallistumista ilman vaihtoehtoja, mutta samanaikaisesti toiminta on urheilijalle tarkeaa.
Urheilija saattaa tulla esimerkiksi harjoituksiin sairaana, koska poisjddminen aiheuttaisi
syyllisyyttd. Keskimmaisena autonomiajatkumolla on tunnistettu saately. Se on kohtuulli-

sen autonomista ja siihen liittyy positiivisia arvoja. Urheilija on arvottanut toiminnan henki-
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I6kohtaisesti tarkeaksi. (Jaakkola 2015, 111-112.) Integroitu sdately on ulkoisen motivaa-
tion muodoista kaikkein autonomisin. Urheilusta on tullut trke& osa urheilijan persoonalli-
suutta. Urheilija osallistuu toimintaan, esimerkiksi, koska kokee urheilun kuuluvan osaksi
terveellisia elamantapoja. Integroitunut saately on hyvin positiivinen motivaation lahde,
vaikka kuuluukin ulkoisen motivaation muotoihin. Silla sen on todettu edistéavan urheilusta
saatavia positiivisia kokemuksia. (Jaakkola 2015, 111-112; Vallerand 2004, 429.)

Silloin, kun urheilija kokee eniten autonomiaa, h&n on sisdisesti motivoitunut harrastuk-
seensa. Sisainen motivaatio lisda sitoutumista toimintaan ja suuntaa urheilijan valintoja.
Silla on todettu olevan ainoastaan positiivisia vaikutuksia urheilijan kokemuksiin, suoriutu-
miseen ja hyvinvointiin, koska urheilija kokee itse kontrolloivansa taysin toimintaa. (Jaak-
kola 2015, 111-112.) Sisaisen motivaation syntymisessa tarkea tekija on viihtyminen ja
silla on merkittdva vaikutus urheilusta luopumisen eli drop-outin ehkaisyssa (Liukkonen &
Jaakkola 2012, 49; Vallerand 2004, 433). Sisdinen motivaatio mahdollistaa inspiroivien
unelmien luomisen, tavoitteiden mukaisen kehittymisen ja nautinnon kokemisen. My6s ul-
koiset motivaatiotekijat voivat vahvistaa sisdista motivaatiota, mutta ne eivat voi korvata
sité. (Forssell 2012, 199.)

Motivaatio
Sisdinen Integroitu Tunnistettu Pakotettu Ulkoinen Amotivaatio
motivaatio saately saately saately motivaatio
Tekemisen ilo, Palkkiot,
harjoittelusta maine,
nauttiminen kuuluisuus

Urheiluun sitoutumisen aste

Korkea

Alhainen

Kuvio 2. Urheiluun sitoutuminen motivaation jatkumolla (mukaeltu, Liukkonen & Jaakkola
2012, 50)

Sisdisen motivaation tekijoitd ovat itsemaaraamisteorian mukaan kolme psykologista pe-

rustarvetta, koettu autonomia, patevyys ja sosiaalinen yhteenkuuluvuus. Valmentajan tu-
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lisi rakentaa harjoittelutilanteista ja —ymparistosta sellaisia, etti ne tukevat urheilijan auto-
nomian, patevyyden ja yhteenkuuluvuuden kokemuksia. Ihmiset kokevat saman toiminnan
hyvin yksiléllisesti. (Jaakkola 2015, 112-115; Liukkonen 2017, 43.)

Koetulla patevyydelld tai kyvykkyydella tarkoitetaan luottamusta omiin kykyihin ja parhaim-
millaan urheilu tukee itsearvostuksen suotuisaa kehittymista. Urheilu voi tarjota kyvykkyy-
den kokemuksia lajin taidoissa, fyysisessa kunnossa, kehonkuvassa, sosiaalisissa tai-
doissa ja tunnetaidoissa. Valmennuksessa onkin tarkeda korostaa itsevertailua, yritta-
mista ja uuden oppimista normatiivisen eli muihin vertailun sijaan. (Liukkonen 2017, 46;
Liukkonen & Jaakkola 2017.) Kaikessa suoritusperusteisessa toiminnassa, kuten urhei-

lussa, paaasiallinen toiminnan motiivi on patevyyden kokeminen (Liukkonen 2016, 220).

Koettu autonomia kuvaa sitd, missa maarin koemme, ettd meilld on mahdollisuus tehda
valintoja elaméassamme ja kontrolloida omaa toimintaamme. Kuinka paljon saamme osal-
listua omaan toimintaan eli ty6hon, opiskeluun, urheiluun ja harrastuksiin liittyviin paatok-
siin ja ratkaisuihin? Motivaation sailymisen kannalta autonomian kokemuksilla on merkit-
tava vaikutus. (Jaakkola 2015, 112-115; Liukkonen 2017, 47.) ltsem&aaraémisteorian mu-
kaan koetun autonomian maara ratkaisee, kehittyykd motivaatio sisdiseksi vai ulkoiseksi,
siksi urheilijoiden on hyva saada vaikuttaa itsedaan koskeviin asioihin, jotta mielenkiinto ur-
heiluun kasvaisi (Liukkonen 2016, 219). Autonomiaa korostavassa motivaatioilmastossa
valmentaja ottaakin urheilijat mukaan harjoitusten suunnitteluun ja toteutukseen (Liukko-
nen & Jaakkola 2017).

Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunne tarkoittaa yksilén pyrkimysta etsia kiintymyksen ja
laheisyyden tunnetta. Se kuvastaa sidetta koko tiimiin, joiden kanssa toimitaan tai harjoi-
tellaan yhdessa. Yhteenkuuluvuudella taas tarkoitetaan turvallisuuden ja hyvaksytyksi tu-
lemisen tunnetta ryhmassa, jolla on parhaimmillaan hyvin motivoiva vaikutus. Jos yhteen-
kuuluvuutta ja yhteen hiileen puhaltamisen kokemusta ei synny, toiminta ei tunnu téllai-
sessa ryhmassa mielekkaalta. (Jaakkola 2015, 112-115; Liukkonen 2017, 47; Liukkonen
2016, 219; Liukkonen & Jaakkola 2017.)

4.2 Tehtava- ja kilpailusuuntautuneisuus

Tavoiteorientaatiomallissa perusolettamus on, etta tehtava- ja kilpailusuuntautuneisuus
ohjaavat kaikkea suoritusperusteista toimintaa, kuten urheilua (Jaakkola 2015, 115-116).
Urheilijat voivat olla motivaatiosuuntautuneita urheiluun ja omaan itseensa, toiset taas
enemman kilpailuun ja vertailuun. Psykologiassa motivaation suuntautuminen jaetaan toi-

sinaan mina- eli kilpailu- ja tehtavasuuntautuneisuuteen. Jos urheilija on kiinnostunut

14



enemman omien taitojensa vahvistamisesta, on hén tehtavasuuntautunut. (Kaski 2006,
145; Liukkonen & Jaakkola 2017.)

Urheilija, joka on tehtavasuuntautunut, kokee itsensa patevaksi silloin, kun han yrittaa ko-
vasti, kehittyy omissa taidoissaan ja tekee parhaansa. Patevyyden kokeminen perustuu
itsevertailuun. Urheilija ndkee myds virheet hyddyllisind oppimiskokemuksina ja ne autta-
vat hanta suuntaamaan tulevaa harjoittelua. Tehtavasuuntautunut urheilija keskittyy
enemman yrittdmiseen, oppimisprosessiin ja kehittymiseen kuin siihen, millainen suoritus
on suhteessa toisten suorituksiin. Tehtavasuuntautuneisuus on yksi tarkeimmista urheili-
jan psykologisista ominaisuuksista. Se on erityisen tarkeaa jokapaivaisissa harjoitustilan-
teissa, silla se synnyttaa sisaistéd motivaatiota toimintaa kohtaan ja suuntaa harjoittelua
kehittavaan suuntaan. (Jaakkola 2015, 116; Liukkonen & Jaakkola 2012, 54.)

Kilpailu- tai minasuuntautuneet urheilijat kokevat patevyytta, kun menestyvét suhteessa
muihin tai saavuttavat hyvan tuloksen. Kilpailusuuntautunut urheilija keskittyy lopputulok-
siin, eika harjoittelun laatuun ja pyrkii suoriutumaan varman paalle. Tallainen orientaatio
yhdistettyna kokemukseen heikosta kyvykkyydesta lisda urheilijan riskia kykyjaan heikom-
paan suoritukseen seka kokemaan itsensa epataydelliseksi. (Jaakkola 2015, 116-117;
Liukkonen & Jaakkola 2012, 55; Liukkonen & Jaakkola 2017.)

Tehtava- ja kilpailusuuntautuneisuus eivat sulje toisiaan pois, vaan kaikissa urheilijoissa
on molempia piirteitéd. Motivaation, kehittymisen ja suoritusten kannalta on tarke&a teh-
tava- ja kilpailusuuntautuneisuuden suhde, silla mikali kilpailullisuus korostuu voi urheilija
kokea motivaatio-ongelmia. (Jaakkola 2015, 116-117.) Motivaation kannalta ongelmalli-
simpia ovat kilpailusuuntautuneet nuoret, jotka ovat vertailua korostavassa valmennusil-
mapiirissé. Valmennuksen tulisi tutkimusten mukaan tukea tehtavéorientaatiota ja néin tu-
kea nuorten motivaatiota urheiluun. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 55.) Myos lapsen ja
nuoren vanhemmat vaikuttavat tavoiteorientaatioon voimakkaasti, seuraamalla ja kom-

mentoimalla lapsen harjoitus- ja kilpailutoimintaa (Liukkonen 2016, 221-222).
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5 Tavoitteenasettelu

Tavoite on kohde tai toiminnan padmaara, jota yksilod tai ryhma yrittda saavuttaa (Jaakkola
& Rovio 2012, 138). Tavoitteilla on suuri vaikutus ja tavoitteenasettelu suuntaa kayttayty-
mistdmme. Se vaikuttaa ndin myds kokonaisvaltaiseen hyvinvointimme. Tavoitteet saavat
meidat toimimaan tehokkaammin ja laadukkaammin, kun rupeamme kayttdmaan optimaa-
lisia suoritusstrategioita. (Liukkonen 2017, 125-126.) Tavoitteiden tulisi olla riittdvan haas-
teellisia, mutta kuitenkin realistia ja niiden saavuttamiseen on uskottava. Vaikeat tavoitteet
johtavat parempaan suoritukseen. Jos tavoitteet on asetettu liian alhaisiksi, niin kyvyt jaa-
vat hyddyntamattd. (Jaakkola & Rovio 2012, 139.) Tavoitteet tulisi suunnata voimavaroihin
ja vahvuuksiin. N&in tavoitteet saavutetaan paremmin. Voimavarat kohdistetaan liian

usein heikkouksien tunnistamiseen. (Jaakkola & Rovio 2012, 140.)

Ryhmissa tulisi asettaa ryhnma- seka yksildtavoitteita. Ryhma- ja yksilotavoitteiden tulisi tu-
kea toisiaan. (Jaakkola & Rovio 2012, 141; Virolainen & Virolainen 2017, 173.) Ensin pi-
taisi asettaa ryhman yhteinen pidemman aikavalin tavoite. Joukkueen jasenten tulisi osal-
listua tavoitteenasetteluun. Joukkueen unelma puretaan lyhyemman aikavalin tavoitteiksi.
Sen jalkeen urheilijoiden tulisi asettaa omat tavoitteensa. (Burke, Davies & Carron 2014,
156.)

Tavoitteenasettelun tulisi tukea urheilijan pystyvyyden tunnetta. Palaute onnistuneista
suorituksista on tarkeda pystyvyyden tunteen kannalta. Taitotasolle sopivat harjoitteet
mahdollistavat onnistumisen kokemuksia. Jos harjoite on liian vaikea, vahvistetaan vain
patemattdmyytta. Tunnetilat vaikuttavat myds pystyvyyden tunteeseen. Nain ollen urheili-
jan tulisi tunnistaa pystyvyytta edistavia tunnetiloja. (Jaakkola & Rovio 2012, 139-140.)
Pystyvyyden tunne tarkoittaa henkilén uskomusta siita, etta han kykenee saavuttamaan
tavoitteensa (Jaakkola & Rovio 2012, 138).

Tasmadlliset ja selkeat tavoitteet johtavat parempaan suoritukseen kuin epaselvat ja yleiset
"tee parhaasi” —tavoitteet. Talloin tavoitetta pystytdén arvioimaan ja seuraamaan. Siité voi-
daan antaa tavoitteiden suuntaista palautetta. Tasmalliselle tavoitteelle voidaan maaritella
suunta, laatu ja aikaraja. Konkreettiseen ja tdsmalliseen tavoitteeseen ei sisally enda ky-
symyksia. (Jaakkola & Rovio 2012, 139.) Tavoitteenasettelussa olisi hyva huomioida
my0ds seuranta, arviointi ja palautteen antaminen. Arvioinnin tulisi olla sdéanndllista ja seu-
rantaohjelman riittavan yksinkertainen. Tavoitteenasettelun tulisi edistdd myos sitoutu-
mista, esimerkiksi yhteistydssa asetetut tavoitteet sitouttavat. (Jaakkola & Rovio 2012,
140.)
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Tarkein asia tavoitteenasettelussa on asettaan ylipdatéaan tavoitteita ja kirjoittaa ne ylos.
Tutkimuksissa on todettu, ettd on hyddyllista asettaa lyhyemmaéan seké pidemman aikava-
lin tavoitteita. Lyhyemman aikavalin tavoitteita ovat yksittaiset ottelut, kilpailusuoritukset tai
harjoitukset. Pidemman aikavalin tavoitteita ovat vuoden, Olympiadin tai koko uran mittai-

set tavoitteet. Naiden tavoitteiden tulisi tukea toisiaan. (Jaakkola & Rovio 2012, 141.)

Tavoitteenasettelussa on tarkeda tunnistaa tavoitteen asettajan l1&htotaso, jotta voidaan
varmistaa tavoitteiden tarkkuus, mitattavuus, saavutettavissa olevuus, tasmallisyys ja ai-
kaan sidottavuus (Jaakkola & Rovio 2012, 141-142). Yksil6lliset erot ovat tarke&d huomi-
oida tavoitteenasettelussa (Liukkonen 2017, 134). Tavoitteidenasettelussa on usein han-
kalaa valttda lopputulostavoitteita. Paras tapa voittaa kilpailuja on kuitenkin omien suori-
tus- ja prosessitavoitteiden saavuttaminen. (Jaakkola & Rovio 2012, 141-142.)

Tulevaisuuden mielikuvat muodostavat vision ja se kertoo, mita unelmoimme. Visio lahtee
kysymyksesta, mika on elamamme tarkoitus. Visiota voidaan perustella jarki- seka tunne-
peréisesti. Mielikuva paamaaréasta synnyttaa mielihyvan tunteita ja saa meidat toimimaan
paamaaran suuntaan. Kun tiedostamme, mitd haluamme ja mik& on pddmaaramme, syn-
tyy motivaatio. Mitd vahemman ajattelemme tulevaisuutemme paamaaria, sitéd heikompi
on motivaatiomme toimia padmaaran suuntaisesti. (Liukkonen 2017, 123.) Tavoitteen-
asettelussa pyritddn selkiyttdmaan yksilon tai rynman paamaara, suunta seka koordinoida
toimintaa asettamalla tavoitteita (Jaakkola & Rovio 2012, 138). Mitd tarkempia ja puhutte-
levampia tavoitteita ja niihin liittyvia mielikuvia muotoilemme. Sité4 helpommaksi teemme
itsellemme niita kohti matkaamisen. Liian yksityiskohtaiset tavoitteet voivat kadottaa fo-
kuksen ja yritamme tehda liikaa yhdella kerralla. Tavoitteiden tulee olla positiivisesti muo-
toiltuja ja aikamuodoltaan nykyhetkessa. (Forssell 2012, 190-191.)

Urheilupsykologi Willi Railo kehottaa asettamaan kahdenlaisia tavoitteita, alhaisimmat ta-
voitteet, joiden toteutumiseen urheilija olisi viela tyytyvainen seka rajoja murtavia tavoit-
teita. Tavoitteiden valiin sijoittuva alue antaa urheilijalle pelivaraa ja saattaa antaa hanelle
vapaamman tunteen, etteivat tavoitteet ole mustavalkoisia ja absoluuttia. (Forssell 2012,
179-180.) Urheilija tai joukkue asettaa tavoitteet itse&én varten ja valmentaja auttaa hah-
mottamaan, mita niiden saavuttamiseen tarvitaan kaytanntssa (Kaski 2006, 68). Tavoittei-
den jatkuva arvioiminen kuuluu valmennusprosessiin. Kauden lopuksi tulisi varata myos
aikaa arvioinnille. Silloin voidaan tarkastella toimintaa kokonaisuutena ja arvioida, mitk&a

valinnat olivat onnistuneita ja mité olisi pitanyt tehda toisin. (Kaski 2006, 72-73.)

Tavoitteenasettelu on yksi tarkeimmista ja kaytetyimmista psykologisista keinoista, kun

pyrimme parempiin saavutuksiin ja tuloksiin. Se on perustana motivaatiolle. (Liukkonen
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2017, 122-125.) Tavoitteenasettelu tutkimuksissa on kuitenkin havaittu muutamia yleisia
ongelmia, jotka ovat haitanneet tavoiteohjelmien onnistumista. Epamaaraisesti maariteltya
tavoitetta on vaikea mitata, jolloin edistymisen seuranta on hankalaa. Tavoitteet tulisikin
asettaa sellaisiksi, etta ne sisaltavat konkreettisia ja tarkkoja paamaaria. (Liukkonen 2017,
134.) Joskus ongelmana on, ettd asetetaan liian monia tavoitteita samanaikaisesti ja sil-
loin niiden seuranta vaikeutuu (Liukkonen 2017, 134). Jos tavoitteita ei muokata tilantei-
den, olosuhteiden tai resurssien muuttuessa, eik& niitd seurata, motivaatio laskee hel-
posti. Uudelleenarvioilla pidetaan motivaatiota ylla. (Liukkonen 2017, 134.) Yleinen tavoit-
teenasettelun ongelma on suoritus- ja prosessitavoitteiden unohtaminen. Keskitytaan vain
lopputulostavoitteiden arviointiin. (Liukkonen 2017, 134.) Mikéli lopputulostavoitteita ei
saavuteta, voi se heikentaa urheilijan itseluottamusta, motivaatiota, intoa harjoitella ja nain
vaikuttaa negatiivisesti suoritukseen. Lopputulostavoiteet saattavat myds aiheuttaa pai-
neita ja lisata stressia seka ahdistusta, jotka hairitsevat suoritusta. (Jaakkola & Rovio
2012, 141-142; Virolainen & Virolainen 2017, 169.) Taman takia tulisi maaritella useampia
prosessi- ja suoritustavoitteita, jotka johtavat lopputulostavoitteeseen (Jaakkola & Rovio
2012, 141-142).

Ei ole vain yhta tavoitetyyppia, joka olisi mahdollisimman tehokas kayttaytymisemme
suuntaajana (Liukkonen 2017, 127). Tavoitteet voidaan jakaa subjektiivisiin ja objektiivisiin
tavoitteisiin. Subjektiiviset tavoitteet ovat henkilokohtaisesti koettuja ja objektiiviset taas
yksityiskohtaisia ja tarkemmin mé&ariteltyja. Objektiiviset tavoitteet voidaan jakaa tulos-,
suoritus- ja prosessitavoitteisiin. (Virolainen & Virolainen 2017, 168; Weinberg & Gould
2003, 330.) Parastulos saavutetaan, jos asetetaan samaan aikaan naita kaikkia. Lopputu-
los- ja suoritustavoitteet motivoivat harjoittelemaan, kun taas prosessitavoite parantaa
suorituksen laatua. (Jaakkola & Rovio 2012, 139.) Tavallisesti lopputulostavoitteet ovat
pitkén aikavalin tavoitteita. Suoritustavoitteet voivat olla lyhyen tai pidemman aikavalin ja

prosessitavoitteet ovat lyhyen aikavélin tavoitteita (Jaakkola & Rovio 2012, 139.)

On tarkeaa irrottaa saavutuksiin ja lopputuloksiin tahtaavat tavoitteet esimerkiksi oppimi-
seen ja kehittymiseen liittyvisté tavoitteista. Tavoitteet, jotka eivat ole suorassa vaikutus-
vallassamme toimivat useilla urheilijoilla arjessa tarkein& unelmien muistuttajina, inspiraa-
tion lahteena ja kompassina. (Forssell 2012, 180.) Unelmat ja etappitavoitteet ovat esi-
merkiksi saavutuksia, tuloksia, rooleja, tehtavia tai sopimuksia. Unelmat ja niihin vievét
etapit ovat pdamaaria. Unelma on jokin tavoitekuva, joka sytyttaa kipinén ja joka saattaa
tuntua jopa uskomattomalta saavuttaa. On tarkeda pohtia, miten unelmamme istuvat muu-
hun elam&amme. Etappitavoitteet vievat unelmaa kohti ja niitd on tarke&é paivittaa mat-
kan varrella. (Forssell 2012, 183-184.) Tavoitteet on hyva purkaa tavoiteportaisiin, jossa

korkeimmalla tasanteella on pitkantahtaimen tavoite, unelma. Portailla ovat lyhyemman
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aikavalin vélitavoitteet, jotka tukevat unelman saavuttamista. (Weinberg & Gould 2003,
337)

Tulostavoitteilla tarkoitetaan lopputulokseen liittyvaa tavoitetta, esimerkiksi kilpailun voitta-
mista. Lopputulostavoitteen saavuttaminen riippuu usein vastustajasta tai muista ulkopuo-
lisista tekijoista. Siksi se vaatii jonkinasteista vertailua. Lopputulostavoitteet eivat yksindan
ole riittavia, koska ne voivat tuottaa eparealistisia odotuksia. Se voi johtaa taas tehottomiin
suoritusstrategioihin. (Jaakkola & Rovio 2012, 138; Liukkonen 2017, 128; Virolainen & Vi-
rolainen 2017, 168; Weinberg & Gould 2003, 330.)

Suoritustavoitteet liittyvat suoritusten parantamiseen mitattavan kriteerin mukaan. Suori-
tustavoite on suorituksen lopputulos ja se voidaan saavuttaa itsendisesti rippumatta
muista, esimerkiksi jadkiekossa laukauksien tarkkuuden parantaminen. (Jaakkola & Rovio
2012, 138; Liukkonen 2017, 128; Virolainen & Virolainen 2017, 168; Weinberg & Gould
2003, 331.)

Prosessitavoite on suorituksen aikana yksilon yllapitdméa suorituksen muoto, tekniikka tai
strategia, esimerkiksi muutamia avainasioita, kuten oikea laukaisutekniikka (Jaakkola &
Rovio 2012, 138). Prosessitavoitteet liittyvat siihen, milla tavalla suoritus tulee tehda, jotta
saavutetaan tietty lopputulos. Ne ovat konkreettisia toimenpiteita, jotka vievat urheilijaa
kohti lopullista tavoitetta, kuten harjoitella 5 kertaa viikossa lajinomaisesti ja 2 kertaa vii-
kossa voimaharjoittelua. (Liukkonen 2017, 128; Virolainen & Virolainen 2017, 169; Wein-
berg & Gould 2003, 331.)

Urheilijat asettavat tavoitteensa yleensa siirtymakaudella tai peruskuntokaudella. Tavoit-
teet kannattaa kirjoittaa ylos. Nain niihin palaaminen on helpompaa kauden aikana. Ta-
voitteista on tarkedd puhua myoés aaneen, jotta tavoitteet muodostuvat riittdvan konkreetti-
siksi ja niiden toteutumista voidaan arvioida. Ne saattavat muuttua toki kauden aikana,

esimerkiksi loukkaantumisen takia. (Kaski 2006, 66.)
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6 Keskittyminen

Keskittyminen ja huomion suuntaaminen eli keskittymiskyky ovat osa meidan henkista it-
sesadatelytaitoamme. Ne ovat avain suorituksen onnistumisessa. Optimaalinen suoritus
edellyttdd paneutumista ja keskittymista olennaiseen. Epéolennaiset asiat tulee kyeta sul-
kemaan pois mielesta. Urheilijat harjoittelevat usein huomaamattaan keskittymista ja huo-
mion suuntaamista. Kokemukselliseen tietopankkiin jaéa mielikuvia ja muistijalkia suorituk-
sista. (Kaski 2006, 91; Liukkonen 2017, 77.) Keskittyminen tarkoittaa mielen kohdista-
mista tai kiinnittamista, fokusoimista johonkin ulkoiseen tai mielen sisaiseen arsykkeeseen
voimakkaasti (Liukkonen 2017, 79). Fokus tarkoittaa kohtaa tai asiaa, johon huomio on
keskittynyt (Matikka 2012, 95). Kun urheilija onnistuu keskittymaan, on hanen huomionsa
suunnattu oikealla hetkell&, tavalla ja oikeisiin asioihin. Huomio sailyy suorituksen loppuun
asti. Keskittymisen hairiintymiseen voivat vaikuttaa sisdiset tai ulkoiset tekijat. (Arajarvi &
Lehtoviita 2015, 348.) Keskittymiskykya voivat heikentdd muun muassa vasymys, yksilolli-
nen vuorokausirytmi, liian korkea vireystila, stressi, epdvarmuus, lampdétila, melu, valais-
tus, motivaation puute, kokemattomuus, valmistautumisen puute, jannitys, uusi ymparisto
ja keskittyminen epaolennaiseen. Keskittymisen ytimena onkin se, milla tavalla suunnata
tarkkaavaisuus kasilla olevaan tehtavaan, niin etteivat epaolennaiset arsykkeet hairitse
sita. (Liukkonen 2017, 77-79.)

Ulkoisia kohteita ovat ympariston ihmiset, esineet, tapahtumat, tila tai aanimaailma, kuten
kameran salamavalo. Sisdisia kohteita ovat taas omat ajatukset, tunteet ja kehon tunte-
mukset, kuten kipu. (Lavallee ym. 2004, 105; Matikka 2012, 99.) Viime kadessa kaikki hai-
ribtekijat ovat sisaisia, koska ne vievat ajatuksia, tunteita ja tuntemuksia muualle. Jotkut
urheilijat pystyvat keskittymaéan jopa paremmin, kun ymparilla on arsykkeita. Tarkeéé on
kuitenkin huomata keskittymisen herpaantuminen mahdollisimman nopeasti. Esimerkkeja
keskittymisen puutteesta, urheilija ajattelee aikaisempia virheita tai urheilijan ajatukset
ovat vahvasti tulevaisuudessa. (Forssell 2012, 155.) Ajatustemme sisaltd vaikuttaa tuntei-
den ja fysiologian kautta keskittymiseemme. Esimerkiksi negatiivinen siséainen puhe voi
aiheuttaa huolestumista tai ahdistumista. Tunteet voivat nostaa sydamen lyontitineytta,
hengitystahtia ja lihasjannitystd. Nama vaikuttavat usein kielteisesti hienomotoriikkaan.
(Forssell 2012, 156.)

Keskittymiskyky on taito, jota on mahdollista kehittda jatkuvasti systemaattisella harjoitte-
lulla (Arajarvi & Lehtoviita 2012, 215). Keskittymiskyvyssa voidaan havaita persoonallisuu-
teen seka suoritustilanteisiin liittyvia piirteitd. Persoonallisuus on pitkalti perittya, mutta ti-
lanteisiin liittyvat piirteet taas opittuja. Osalle on ominaista havainnoida laaja-alaisesti ym-

paristddan ja toisille taas on ominaista keskittya kapea-alaiseen fokusointiin. (Liukkonen
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2017, 82.) Suoritustilanteissa tarvitaan usein joustavasti suunnattua keskittymista, valilla
laaja-alaisesti, toisinaan ainoastaan yhteen kohteeseen keskittymisen suuntaamista (Liuk-
konen 2017, 81).

Alla olevassa kuviossa esitetdan tarkkaavaisuuden eri ulottuvuudet. Keskittymistyyleja on
nelja, laaja ja kapea ulkoinen seka laaja ja kapea sisainen (kuvio 3). Urheilijalle on tér-
keda, ettd han pystyy suuntaamaan huomionsa, aistinsa ja tarkkaavaisuutensa suoritusta
edesauttaviin tekijoihin. Laaja ulkoinen keskittymistyyli auttaa urheiljaa saamaan paljon
erilaista tietoa ymparistdstaan. Tilanteen muuttuessa nopeasti on tarkeaa tarkkailla monia
asioita ymparilla ja analysoida tilanne. Kun laajassa ulkoisessa keskittymistyylissa keréa-
tdan useita tarkeitd avainhuomioita ympariltdan, kapeassa ulkoisessa keskittymistyylissa
rajataan keskittyminen muutamaan avainasiaan. Esimerkiksi koripallossa ja muissa vas-
taavissa heitto-, lyonti- tai potkuhetkissa urheilijan tulee suunnata fokusointialueensa ka-
peaksi. Urheilijan keskittdessé huomionsa sisaansa laajasti on huomio hdnen omissa aja-
tuksissaan, tunteissaan ja kehonsa tuntemuksissa. Kapeassa sisaisessa keskittymistyy-
lissa urheilija hyddyntd& samoja huomiota, mutta suuntaa huomionsa vain yhteen tai kah-
teen asiaan nykyhetkessa. Ajatukset eivat suuntaudu menneeseen tai tulevaan, kuten ne
voivat suuntautua laajassa sisaisessa keskittymistyylissa. Urheilija voi kuitenkin harjoitella
mielikuvissaan jotain yksittaista suoritusta. Tarkeda on, ettd urheilija osaa vaihdella eri
keskittymistyylien valilla, silld kaikissa tyyleissa on omat heikkoutensa ja vahvuutensa.
(Forssell 2012, 157-160.)

Ulkoinen
Arviointi Toiminta/reaktio
Ymparistontilan Huomion
ja tapahtumien kiinnittdminen
seurantaja tiettyyn
arviointi kohteeseen

suorituksen aikana
Laaja Kapea

Analysointi Harjoittelu
Suunnittelu, Omien tuntemusten
paatdksenteko ja kehon kuuntelun
ja suorituksen harjoittelu,
jalkikateen mielikuvaharjoittelu
tapahtuva
arviointi

Sisdinen

Kuvio 3. Tarkkaavaisuuden ulottuvuudet (Matikka 2012, 99)
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Assosiatiivista kognitiivista strategiaa kayttava urheilija suuntaa huomionsa sisaisiin kehon
tuntemuksiin, kuten hengitykseen tai askeltamiseen. Dissosiatiivista kognitiivista strate-
giaa kayttava urheilija taas siirtdd huomionsa pois kehonsa tuntemuksista joko ulkoiseen
kohteeseen tai sisdisiin mielikuviinsa. Tarkeéaa olisi tietdd, kumpi strategia kannattaisi mil-
loinkin valita suorituksen optimoimiseksi. (Matikka 2012, 100.) Urheilijan keskittymistyylit
voivaan jakaa myos sisédiseen ja ulkoiseen keskittymistyyliin. Siséisen keskittymistyylin
omaavat rajaavat keskittymisensa téaysin omaan suoritukseensa. Jos he keskustelevat
harjoituksissa tai kilpailuissa suoritusten valilla muusta kuin urheilusuorituksesta, he koke-
vat sen suoritusta hairitsevana tekijana. Ulkoisen keskittymistyylin urheilijat keskittyvat
suoritukseensa taysin. Kilpailu- ja harjoitus-suoritusten valeissa, he laajentavat huomionsa

mielella&n johonkin muuhun kuin urheiluun. (Virolainen & Virolainen 2017, 183.)

Keskittyminen tarkoittaa lahes samaa kuin tarkkaavaisuus. Siihen sisaltyvat valikoiva tark-
kaavaisuus, tarkkaavaisuuden kohdistaminen tehtavan suorittamisen kannalta riittdvan
pitkaan valittuun kohteeseen, tilannetaju eli tietoisuuden yllapitdminen sek& huomion koh-
teen vaihtaminen joustavasti tehtédvan vaatimuksen mukaan (Matikka 2012, 97). Tarkkaa-
vaisuudella tarkoitetaan dynaamista prosessia, jossa huomio siirretdan pois joistakin asi-
oista. Nain voidaan kasitella tehokkaammin muita asioita. Tarkkaavaisuus voi siirtya jatku-
vasti arsykejoukosta toiseen. (Matikka 2012, 95.) Jotta urheilija pdésee hyvaa keskittymi-
sen tilaan, han voi tarvita myds poissulkemisen taitoa. Silla tarkoitetaan siséisiin ja ulkoi-
siin arsykkeisiin kiinnittyvan huomion ja tietoisuuden vahentamista, joko osittain tai koko-
naan. Urheilija, joka hallitsee taman taidon, pystyy esimerkiksi sulkemaan pois omia aja-
tuksiaan tai ympariston &ania, jotka muuten hairitsisivat hanta. Kun olemme hyvin keskit-
tyneitd, olemme taysin uppoutuneita siihen, mitéd teemme. Nain olemme samalla rentoutu-
neessa seka energisessa tilassa. Parhaimmillaan tila Iahentelee niin sanottua flowta tai

optimaalista suoritustilaa. Ajatukset ovat silloin nykyhetkessa. (Forssell 2012, 147.)

Valikoivan tarkkaavaisuuden avulla urheilija valikoi osan suuresta aistiarsykejoukosta tar-
kempaan kasittelyyn. Se voi tapahtua joko tietoisesti tai tiedostamatta. Puhutaan my6s
kontrolloidusta ja automaattisesta prosessoinnista. Kontrolloitu prosessointi on hidasta ja
vaivalloista. Automaattinen prosessointi on nopeaa seka tehokasta eli urheilussa ihanteel-
lista. Tarkkaavaisuusprosessi onnistuu parhaiten, kun valikoinnin avulla on kyetty otta-
maan kasittelyyn rajallinen maara suorituksen kannalta tarkeaa informaatiota. Kokemuk-
sen myo6ta urheilija oppii valikoimaan oleellisen tiedon automaattisesti. (Matikka 2012, 98-
99.)

Vireystilan kasvaessa meilla on taipumus toimia itsellemme tyypillisella keskittymisen ta-

valla. Jos keskittyminen siirtyy epaolennaisiin asioihin, mieli tulisi suunnata optimaalisiin
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keskittymisen kohteisiin. Tahan voivat auttaa tietyt avainsanat, jotka muistuttavat sopivasti
keskittymisesta, kuten "pida katse kiintopisteessa”, "laske kymmeneen” tai "mina osaan”.
Vireystila vaikuttaa olennaisesti keskittymiseen, siksi olisi hyva hallita rentoutumisen ja
psyykkisen saatelyn tekniikat. On téarkea tunnistaa, mika on optimaalinen vireystila suori-
tusta ennen ja sen aikana. (Liukkonen 2017, 85-86.) Urhelilija keskittyy keskittyneessa
suorituksessa olennaiseen eli itse tekemiseen ja se vie hdnet mennessaan. Jokaisen olisi-
kin tarked l6ytdd oma tapansa keskittya ja vahvistaa sita. Osalla urheilijoista ei ole mitaan
mielessaén itse suorituksen aikana. (Kaski 2006, 94.) Toisia auttavat ydinsanat, kuva tai
lause mielessaan, kun han tekee suoritustaan. Itsepuheen tulisi olla mydnteista ja minaa
tukevaa. Epaonnistuneessa keskittymisessa itsepuhe on usein itsed vahattelevaa tai epai-

levaa, kuten "sina typerys, mika tyhma virhe”. (Kaski 2006, 94; Lavallee ym. 2004, 114.)

Suoritukseen vaikuttavat monet taustatekijat, kuten vuorovaikutus, osaaminen, tausta, so-
peutuminen, persoonallisuus, kokemukset, tahto ja tunteet. Urheilija voi kokea suoritusti-
lanteissa monenlaisia paineita, jotka voivat olla sisasyntyisid, kuten kunnianhimo tai ulkoi-
sia, kuten media. Eri tekijat voivat hairitd urheilijan keskittymista itse suoritukseen. (Heino
2000, 232-240.) Keskittyminen voi menn& myds ylikeskittymiseksi, silloinkin mieli ja keho
ovat jannittyneessa tilassa (Virolainen & Virolainen 2017, 188). Urheilijat pohtivat usein
my6s ennen kilpailua vastustajansa tasoa ja omia mahdollisuuksiaan voittaa. Erittain taita-
van vastustajan kohtaaminen ei usein sisélla erityisia suorittamisen paineta. Hieman taita-
vammat vastustajat luovat positiivisen onnistumisen paineen, koska urheilija haluaisi on-
nistua ja voittaa. Urheilija ahdistuu helposti, kun vastassa on hieman heikompi vastustaja,
joka pitdisi pakosti voittaa. Keskittyminen ja psykologinen latautuminen on entista vaike-

ampaa, kun kohtaa selvasti heikomman vastustajan. (Heino 2000, 240-241.)

Olympiakisoihin valmistautuminen kestaa useita vuosia ja edellyttda pitkajanteista keskit-
tymistéa tavoitteen saavuttamiseksi. Talléin voidaan puhua fokusoinnista. Tavoite on toi-
minnan keskidssa ja elaméansisallon jatkuva keskittaminen kurinalaisesti, mutta mielek-
kaasti. Tutkija Orlickin mukaan korkealaatuinen fokusointi edistda oppimista, tuottaa iloa,
parantaa suorituksia ja sdatelee paivaa seka elamaa. Nain se kokoaa huippusuoritukseen
tarvittavat elementit. (Matikka 2012, 101.) Jos tavoitteena on yltdd mestaruuteen, tarvitaan
harjoituksia myds kilpailuiden tunnetiloissa, kuten paineiden ja Kilpailustressin alaisena.
Ajattelun, tunteiden ja vireystilojen saately ovat vaativia psyykkisia taitoja, jotka vaativat

myos harjoittelua. (Arajarvi & Lehtoviita 2012, 210.)
Tavoitteiden asettaminen vaikuttaa lahes jokaisella urheilijalla i&sté ja tasosta rippumatta
myonteisesti keskittymisen laatuun. On tarkeaa, ettd urheilija oppii ymmartamaan keskitty-

misen merkityksen tavoitteiden saavuttamisen kannalta. Vélitavoitteiden saavuttamisen
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kautta urheilija saa jatkuvasti onnistumisen kokemuksia. (Arajarvi & Lehtoviita 2012, 210.)
Jokaisella urheilijalla on omat tapansa valmistautua psyykkisesti kilpailuun tai harjoituk-
seen. Keskittyminen tapahtuu parhaimmillaan ilman erityisia toimenpiteita, valilla keskitty-
misen saavuttaminen vaatii kuitenkin tietoista ohjausta. Tietoisen keskittymisen valineina
voi kayttaa rentoutumista, mielikuvaharjoittelu ja erilaisia keskittymismalleja. (Heino 2000,
231.)

Keskittyminen on lasn&oloa. Hyvélle keskittymiselle olennaista onkin, etta ajatukset eivat
harhaile, vaan pysyvat tehtavassa. Keskittymisen onnistuessa tehtava tuntuu tapahtuvan
automaattisesti, jolloin luottamus omaan kehoon ja taitoihin kasvaa. Mitd automatisoitu-
neemmat taidot urheilija omaa, sitéd helpommin ja laadukkaammin keskittyminen yleensa
onnistuu. Kun keskittyminen onnistuu lahes automatisoituneesti, sitd vahemman tarkkaa-
vaisuustoiminnot kuormittuvat. Talloin jaa huomiokykya suunnattavaksi uudenlaisiin koh-
teisiin. (Arajarvi & Lehtoviita 2012, 206-207.)
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7 Rentoutuminen ja vireystila

Rentoutuminen on vireystasojen vaihtelua ja sen avulla opitaan saatelemaan autonomi-
sen hermoston toimintaa. Autonominen hermosto sdatelee vireystasoja ja vaikutus nakyy
esimerkiksi kilpailujannityksend. Rentoutumisen taito antaa mahdollisuuden oman mielen
ohjaukselle. Urheilija voi jattéda ulkopuoliset tekijat sivuun ja samalla henkiset akut latautu-
vat. (Kataja 2012, 181.) Vireystilalla kuvataan ihmisen aktiivisuuden tai energisyyden as-
tetta. Energisyys voi ilmeta mielen sisdisena tunteena tai autonomisen hermoston aktivoi-
tumisesta syntyvina fysiologisina tuntemuksina. Urheilusuorituksen kannalta lilan alhainen

seké korkea vireystila ovat haitallisia. (Kokkonen 2012, 74.)

Rentoutuminen voidaan ndhda tajunnan tilan laskemisena alemmille vireystilan tasoille,
joko psykofysiologisena tilana tai metodina alentaa aktiivisuutta ja tietoisuutta. Rentoutu-
mistapojen yhteinen vaikutus on muutos hermojarjestelmamme saatelyyn. Autonominen
tai vegetatiivinen hermosto sdatelee elintoimintoja, joihin emme pysty tahdollamme vaikut-
tamaan. Se muodostuu sympaattisesta ja parasympaattisesta osasta. Ne sdatelevat kes-
keisten elintemme, sydamen, verisuoniston, silean lihaksiston, hengitysteiden ja rauhasen
toimintaa. Sympaattinen eli energisoivaosa aktivoituu niin sanotuissa taistele tai pakene —
tilanteissa, joita voivat olla voimakas kipu, tunnekuohu tai stressi. Parasympaattinen el
rauhoittava hermoston osa toimii painvastoin. Rentoutuminen vahentaa lihasjannitysta, li-
hasten lampdétila nousee, hengityksen rytmi tasaantuu ja rauhoittuu, sydamen lydntitiheys
harvenee, verenpaine alenee, aivojen séhkoinen aktiviteetti laskee, hermojen ja lihasten
yhteistyd tehostuu, kiputuntemukset vahentyvat, mielihyvaa tuottavien hormonien tuotanto
lisaantyy, tietoisuus ymparistosta alenee, mielenrauha lisaantyy, lepotila ja palautuminen
nopeutuvat, keskittyminen paranee, omien reaktioiden tuntemus lisdéntyy, suggestioherk-
kyys lisaantyy, aika vaaristyy, aistimusmuutoksia esiintyy, innovatiivisuus ja oivallusten
tuottaminen lisdantyvat seka painavuuden, keveyden tai puutuneisuuden tuntemuksia il-
menee. (Kataja 2012, 182; Liukkonen 2017, 66-68; Virolainen & Virolainen 2017, 191-
192.) Voimme vaikuttaa tietoisesti jossain maarin autonomisen hengityksen saatelyyn.
Hengityksen kiihdyttdminen aktivoi autonomisen hermoston sympaattista jarjestelmaa,
koska se valmistaa elimistoa taistelemiseen ja pakenemiseen. Rauhallinen hengitys aut-
taa taas palautumisessa fyysisesta rasituksesta ja rauhoittaa mieltd seké elimistdn stres-
sioireita. (Tuomola 2012, 171-172.)

Urheilijat pyrkivat ennen suoritusta mahdollisimman hyvaan kilpailuvireeseen. Rajahta-

vissa ja hyvin nopeissa suorituksissa vireen loytdminen on ratkaisevan tarke&aé, kun taas

pitkissa suorituksissa urheilijan mieliala ehtii heilahdella useita kertoja erilaisten tapahtu-
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mien johdosta. Alla olevassa kuviossa havainnollistetaan suoritustasoa ja optimaalista vi-
retta. Ihanteellista olisi sailyttda kilpailuvire optimialueella koko ajan (kuvio 4). Jos urheili-
jan vire putoaa esimerkiksi suorituksen alun virheen takia, olisi tarkeaa hallita rentoutumi-
seen perustuva "nollaus”-tekniikka ja harjoiteltu keskittymismalli, jolla saa taas suorituk-
sesta hallinnan. (Heino 2000, 252.)

Suorituskyky

Korkein
suoritustaso ja
optimaalinen

vire

Aktivaatio Stressi

Kuvio 4. Suorituskyky (mukaeltu, Heino 2000, 264)

Urheilusuorituksen rentous voidaan maarittaé fyysisena ja psyykkisena olotilana. Urheili-
jan kokema liiallinen jannitys on aina oire suoritustilanteeseen liittyvasta hallinnan puut-
teesta ja siksi tulee pyrkia vaikuttamaan myds syihin rentoutumisen opettelun liséksi. Fyy-
sisella rentoudella tarkoitetaan tydskentelevien lihasten optimaalista jannitystilaa ja tyos-
kentelemattémien lihasten mahdollisimman alhaista jannitystilaa. Urheilutilanteissa psyyk-
kisella rentoudella tarkoitetaan ylimaaraisten arsykkeiden sulkemista pois ajatuksista.
Keskittyminen on ohjattu tavoitteeseen ja tapaan, jolla se saavutetaan seka positiivisia te-
kijoitd korostetaan. (Heino 2000, 263-264; Pusa & Pusa 2016, 59.) Rentoutuminen voi-
daan nahdéa myos lihaksiston olotilana. Rentous on yleista, kun koko keho rentoutuu ja
paikallista, kun vain tietty lihas tai lihasryhma rentoutuu. Paikallinen ja yleinen rentous voi-
vat olla taydellista tai epatéaydellista. Osittainen rentous on niiden lihasten rentouttamista,

joita ei tarvita tehtavan suorittamiseen. (Kataja 2012, 181.)
Rentoutumismenetelmid on kéytdssa lukuisia. Psyykkisten menetelmien vaikutus on laaja-

alaisempi, koska ne vaikuttavat psyykeen ja fysiikkaan. Fyysisten menetelmien vaikutus

on vaisumpaa. Rentoutumisen harjoittelu etenee vaiheittain rentoussuggestioista rentou-
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den kautta aktivaatioon. Rentoutumisen oppimiseen kuluu runsaasti aikaa, noin 3-6 kuu-
kautta. Rentoutumisharjoituksia kaytetaan usein apuna stressin hallintaan Kilpailutilan-
teissa. Siitd on myds hyotya henkisessa ja fyysisessa palautumisessa. Tutkimuksissa on
todettu, ettd 10-15 minuutin rentoutumisharjoitus edistaa fyysista palautumista harjoitus-
ten jalkeen yhté paljon kuin tunnin oleskelu. Henkinen palautuminen on tarke&&, varsinkin
lajeissa, missa voi olla samana péaivana useita otteluita. Rentoutumisharjoitukset auttavat
myds univaikeuksissa. Urheilijoiden univaikeudet johtuvat usein raskaista iltaharjoituksista
tai mieleen nousevista positiivisista tai negatiivisista ajatuksista. (Heino 2000, 267-275;
Pusa & Pusa 2016, 61.)

Urheilijat kokevat eri asiat rentouttaviksi, toinen k&velyn luonnossa, toinen musiikin kuun-
telun. Oleellista on tunnistaa, mika rentoutumistapa toimii itselld. Tutkimuksissa on ha-
vaittu, ettd menestyneet urheilijat kayttavat rentoutumisharjoittelua enemman hyvékseen
kuin vahemman menestyneet. (Virolainen & Virolainen 2017, 24.) Rentoutusharjoittelun
olisi hyvéa olla sdanndllisté ja sen vaikutuksia on hyodyllista seurata itsearvioinnin seka fy-
siologisten mittausten avulla (Liukkonen 2017, 68). Rentoutumisharjoittelun avulla voidaan
ehdollistaa eli ankkuroida mielen rauhoittuminen esimerkiksi uloshengitykseen. Ankkuroin-
nilla tarkoitetaan ulkoisen tai sisdisen arsykkeen alitajuista kytkemista tunnetilaan tai toi-
mintaan, kuten kilpailuun valmistautumisrutiinit voivat toimia tunnetila-ankkureina. (Liukko-
nen 2016, 227.)

Passiivinen uloshengitys tapahtuu vapaasti. Taéhan voidaan liittd& ajatuksia ja mielikuvia
hellittamisesta ja irti paastamisesta. Aktiivisessa uloshengityksessa hengitetaan voimalla
puhaltaen ulos, sihisten hampaiden vélista. Aktiiviseen uloshengitykseen voi liittda liikkeen
seka mielikuvan, esimerkiksi jannityksesta irti paastaminen. Sisaan hengityksessé voi-
daan symbolisesti sisdistaa jokin itselle tarkea asia. Jos sisdén hengittdminen vaikeutuu
se aiheuttaa ahdistusta, tarke&a olisi hengittaa rauhassa sisdan, niin sanotusti pohjalle
saakka. Esimerkiksi kilpailujannitys voi aiheuttaa puristusta rintakehassé, kehon jannitty-
mista ja levottomuutta. On hyva hyvaksya jannitys ja hengittda samaan aikaan. Keskitty-
minen tietoisesti hengittdmiseen seka miellyttavat mielikuvat rauhoittavat vahitellen. Osa
ajatuksista ei tule edes tietoisuutemme, automaattiset ajatukset. Ne vaikuttavat kuitenkin
kehoomme. Ajatusten takana voi olla uskomuksia, kuten ”jos epaonnistun, olen huono”.
Kun urheilijan automaattisissa ajatuksissa on syytos itselle, hanen hengityksestaan tulee
epatasapainoista. Stressaava ajatus saa elimiston reagoimaan ja hatdéntynyt, inminen
hengittdd suun kautta. Tarkedé on hyvaksya tunteet, eika yrittda taistella epamiellyttavia
tuntemuksia vastaan. Vahitellen on mahdollista my6s tunnistaa omia automaattisia ajatuk-
sia ja muuttaa niitd. Hengitys rauhoittaa kehoa, mielta, lisaa keskittymista, lAsnéoloa seka

vahvistaa voimavarojamme. (Tuomola 2012, 176-179.)
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Urheilussa rentoustilan kayttotarkoituksia ja hy6tyja ovat lisdantynyt stressinhallinta ja luo-
vuus, mielikuvaoppiminen, mentaaliharjoittelun tehostaminen, fyysisen palautumisen no-
peutuminen, keskittymiskyvyn lisdéantyminen, lepo ja voimien kerddminen, voimavarjojen
vahvistaminen seka itsehallinnan oppiminen (Kataja 2012, 182-183). Tutkimuksissa on to-
dettu, ettd stressi lisdd urheiluvammojen syntymista. Rentoutumisharjoittelun on todettu
vahentavéan ahdistusta ja ndin myos vahentavéan urheiluvammoja. (Virolainen & Virolainen
2017, 23))

Urheilupsykologian perusteellisimmin tutkittuja tunteita tai psykofyysisia tiloja, joihin hup-
pusuoritukset kaatuvat, ovat vireystila, ahdistus, stressi ja pelko. Naiden voidaan ajatella
kytkeytyvan urheilijaan itseenséa kaantyviin ajatuksiin, jotka yksin tai yhdessé ulkoisten te-
kijdiden kanssa hairitsevat urheilijan automatisoitunutta suoritusta. (Kokkonen 2012, 74.)
Suoritustilanteessa esiintyy useita asioita, kuten odotukset ja olosuhteet, naihin urheilija ei
voi vaikuttaa. Urheilija voi kuitenkin vaikuttaa itseensé ja tapaansa reagoida naihin, yllatta-
viinkin asioihin. Mieli voi ajautua menneeseen tai tulevaan ja tuottaa sielta tunteen, silloin
on valittbmasti palautettava itsensa nykyhetkeen ja tuoda ajatukset tekemiseen. (Liukko-
nen 2017, 144))

Stressitekijoiden kaydessa ylivoimaisiksi alkaa urheilijan suoritus heikentya (kuvio 4). Liial-
linen stressi voi iimentya ylijannityksena tai starttiapatiana. Ylijannitystilassa urheilija on
hyvin energinen, mutta ei pysty liiallisen jannityksen vuoksi hallitsemaan suoritustaan.
Starttiapatiassa urheilija ei taas saa omista voimavaroistaan kovin paljon irti, vaikka ulos-
pain vaikuttaakin rauhalliselta. Useimmiten voimakkaaseen stressin kokemiseen liittyy piir-

teitd kummastakin reagointitavasta. (Heino 2000, 264-265.)

Kaikilla on tiettyja tilanteita, omaa suoritustasoamme ja muita ihmisia koskevia odotuksia.
Odotukset vaikuttavat meihin eri tavoilla sen mukaan, miten tulkitsemme ne. Toisten va-
haiset odotukset saavat osan urheilijoista nayttamaan osaamisensa. Isot odotukset jannit-
tavat monia, mutta toiset taas nauttivat odotusten tuomasta lisajannityksesta ja tarvitsevat
paineita, jotta saavat itsestaan kaiken irti. (Forssell 2012, 269.) Stressi merkitseekin par-
haassa tapauksessa valmistautumista hyvaan suoritukseen. Usein kday myés painvastoin
eli tapahtuu epaonnistuminen, joka voi johtua esimerkiksi liiasta yrittamisesta, epavar-
masta tunnetilasta tai rentouden puutteesta. Suhtautuminen suoritukseen riippuu omasta
koetusta kyvykkyydesta verrattuna suoritustapahtuman vaativuuteen ja suoriutumistilan-
teen tulkintaan. Siihen vaikuttavat yksilollisesti muun muassa koettu taitotaso, suoritusta-

pahtuman koettu haasteellisuus, aikaisemmat kokemukset suorituspaikasta ja —olosuh-
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teista seka suorituksia seuraava yleiso tai laheiset henkilot. (Liukkonen 2017, 142; Liukko-
nen 2016, 225.) Voimme oppia itse saatelemaéan stressireaktioitamme psyykkisen saate-
lyn harjoitusten avulla (Liukkonen 2017, 143). Stressia aiheuttavat asiat voivat olla akuut-
teja, kuten kilpailutilanteet tai kroonisia, kuten loukkaantumiset. Kohtalainen stressi saat-
taa toimia alkuun panevana tai kdynnissa pitdvana psyykkisena voimana, joka edistaa esi-
merkiksi tavoitteiden saavuttamista. Liian voimakas ja pitkdkestoinen stressi kuitenkin
kuormittaa elimistéa. (Bull 2002, 34; Kokkonen 2012, 76-77.)

Jannityksen ollessa optimaalinen ja huomion ollessa suunnattuna oikeaan paikkaan, suo-

rituksen liikeratoja kontrolloi tehokas ja automaattinen motorinen muisti. Huomion kaanty-

essé sisdanpain kontrollointi siirtyy usein aivojen tietoiseen ajattelukeskukseen, jolloin ur-

heilija alkaa yrittéaé tietoisesti hallita suoritustaan. Silloin liikkeisté tulee hitaampia, kémpe-

[6mpid, epayhtenaisempia ja liikeratoihin syntyy helpommin virheitd. Nain kdydessa kehon
eri osiin syntyy lisada jannitysta ja kokeneet urheilijat voivat taantua noviisien tasolle. (Fors-
sell 2012, 257.)

Monien on helpompaa nostaa jannitysta kuin rentoutua. Suhtautuminen kilpailuihin muut-
tuu usein kokemusten karttuessa. Jokaisella on oma optimaalinen jannitysalue. Jos urhei-
lijalla on tarve lisata omaa jannitysta, han voi kayttaa esimerkiksi virittavaa puhetta, mieli-
kuvia, tuoretta fokusta, energisoivia tunteita, eri aistien aktivointia, mieli-keho-koordinaa-
tioharjoituksia, jannittad nopeasti pienia lihaskimppuja, ylikorostaa nopeaa rytmia tai kayt-
téa ulkoisia paineenlisajia. (Forssell 2012, 261-264.) Silloin taas, kun urheilijalla on tarve
vahentaa jannitysta voi tilanteeseen auttaa rauhoittava puhe, tyynet mielikuvat, selkea ja
tuttu fokus, rauhoittavat ja rentouttavat tunteet, eri aistien rauhoittaminen, mieli-keho-ren-
toutumisharjoitukset, ylikorostetun hidas rytmi seka ulkoiset rauhoittajat (Forssell 2012,
265.) Optimaalisen jannitystilan tavoittelussa tunteet ovat yksilollisig, positiivisia tai nega-
tiivisia. Toinen tarvitsee aggressiivisuutta ja toista hyodyttavat taas levolliset tunteet.
(Forssell 2012, 267.)
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8 Flow

Mihaly Csikszentmihalyin lanseeraama flow-késite kuvaa positiivista tilaa, johon ihminen
on paassyt uppoutuessaan taysin johonkin tehtavaan ja sulkiessaan pois kaikki muut aja-
tukset ja tunteet. Flow-tilassa kaikki sujuu helposti, ilman suurempaa ponnistusta ja urhei-
lija on taysin syventynyt tehtdvéaéan. Tunteet, ajatukset ja keho toimivat ilman tietoista oh-
jausta ja saumattomasti yhdessa tavoitteeseen padsemiseksi. (Forssell 2012, 151-153;
Matikka 2012, 237; Matikka 2013, 15; Stavrou & Zervas 2004, 161.) On loydetty viitteita,
etta flow-tilalla on myonteisia vaikutuksia liikkeisiimme. Tahdonalaisesti seka automaatti-
sesti toimivien lihastemme refleksit toimivat paremmassa yhteistyéssa ja parantavat nain
koordinaatiotamme flow-tilassa. (Forssell 2012, 151-153; Matikka 2012, 237.)

Flow-tila tarkoittaa darimmaista sisaisen motivaation tai viihtymisen tilaa. Silloin urheilija
on taydellisessa keskittyneisyyden tilassa ja ohjaa suorituksiaan tiedostamattomasti seka
automaattisesti (Jaakkola 2015, 118; Stavrou & Zervas 2004, 177.) Flow-tilan yksi tunnus-
merkki on ajantajun muuttuminen. Aika voi tuntua kuluvan joko nopeasti tai hitaasti, esi-
merkiksi maratonilla aika voi kulua kuin siivilla. (Forssell 2012, 154.) Alla olevassa kuvi-
ossa on havainnollistettu flow-tilaan paasya. Urheilijan kyvyt ja tehtdvan asettamat haas-
teet ovat tasapainossa (kuvio 5). Urheilija suorittaa tehtavaa aarimmaisella osaamisensa
rajalla ja keskittyy suoritukseensa niin intensiivisesti, ettd ajan ja paikan taju hamartyvat
seka tietoisuus ja toiminta sulautuvat yhteen. Todennakoisyys flow-kokemukselle lisdan-
tyy, jos toiminnassa on mukana haaste, inspiraatio, paattavaisyys tai intensiteetti, viihty-
mistd, positiivista ajattelua, luottamusta omiin kykyihin, keskittymista, kontrollin tunnetta,
henkista rauhoittumista ja vain vahainen maara ahdistuneisuutta (Jaakkola 2015, 118;
Matikka 2013, 39; Stavrou & Zervas 2004, 162).
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Kuvio 5. Flow-tila. (Matikka 2012, 237)

Urheilijat kokevat flow-tilan, kun tavoitteet ovat selkeitd, palaute on vélitonta ja yksiselit-
teistd. Flow-tilaa edistaa ajatus, etta kilpailu koetaan haastavaksi, muttei uhkaavaksi. Ur-
heilijan odotukset ja kasitys, miten han selviytyy tilanteesta vaikuttavat asiaan. Mina-suun-
tautunut ja tehtavasuuntautunut urheilija kokevat tilanteet eri tavalla. Tehtavasuuntautunut
voi kokea oppivansa haasteista ja saavuttaa useammin flow-tilan. Tutkimuksessa todet-
tiin, etta tavoitesuuntautumisesta riippuen, silla voi olla positiivinen tai negatiivinen vaiku-
tus flow-tilan kokemisessa. (Stavrou, Psychountaki, Georgiadis, Karteroliotis & Zervas
2015.)

Flow-kokemuksessa yhdistyvat monet elementit, jotka saavat erilaisen painoarvon urheili-
jasta riippuen. Jacksonin tutkimuksessa urheilijoista noin 80% olivat sitd mielta, etta he
voivat omalla toiminnallaan kontrolloida flow-tilaa, silloin kun kaikki tarvittavat elementit
ovat vaikuttamassa. Han myds laati tutkimuksen pohjalta suosituksia asioista, joihin olisi
syyta kiinnittda huomiota flow-tilaan paasemiseksi. Flow-tilaan paasemista ja sen yllapita-
mista edistavat suoritusmotivaatio, optimaalinen vireystila, kilpailuun valmistautumis- ja
kilpailusuunnitelma, optimaalinen valmistautuminen fyysisesti, optimaaliset ympéaristo- ja
tilannetekijat, hyvalta tuntuvan suorituksen ja edistymisen tunnistaminen, fokus oikeissa
asioissa, luottamus omiin suorituksiin, positiivinen asenne ja vuorovaikutus seka kokenei-
suus. (Matikka 2012, 239-241.) Vireystilan mielikuva on yhteydessa fysiologiseen virey-
teen ja tunnetilaan. Se sisaltdd myos vireystilan sdatelyn omalle henkilokohtaiselle opti-
maaliselle tasolle. (Matikka 2013, 30-31.)
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Kaikki tekijat, jotka edistavat flow-tilaan pa&sya, eivat ole psyykkisia ja joihinkin urheilija ei
voi itse vaikuttaa. Tarkeaa on kuitenkin tunnistaa itselleen merkitykselliset flow-tilaa edis-
tavat tekijat ja pyrkia vahvistamaan niitd. (Matikka 2012, 239-241.) Jos haluaa luoda
flowta omaan elamaéansa, kannattaa lahtea liikkeelle méaarittelemalla, mitka asiat ovat it-
selle tarkeita. Omien arvojen pohdinta auttaa maarittelemaan omia paamaaria. Itsetunte-
muksen kysymykset tai itsensa tarkastelu toiminnassa auttavat Ioytamaan itsed kiinnosta-

via haasteita ja sitten opetella vastaamaan niihin. (Matikka 2013, 16-17.)
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9 Mielikuvaharjoittelu

Mielikuva sisaltda ajatuksia, tunteita, toimintamalleja, havaintoja seka muistoja eletysta
elamasta. Se onkin ajatusten konkreettisempi muoto, tarjoamalla reitin ja mahdollisuuden
vaikuttaa mielen sisdiseen maailmaan. Myonteiset mielikuvat auttavat urheilijaa ja kieltei-
set estavat etenemasta kohti paamaaraé. Mielikuviin liittyvia ajatuksia, tunteita ja koke-
muksia voidaan avata niistd puhumalla ja samalla mahdollistuu niiden muokkaaminen

myonteisempdaan suuntaan. (Frantsi 2012, 90.)

Mielikuvaharjoittelu on yksi laajimmin kaytetyista ja tutkituista psykologian menetelmista.
Vaikuttavuus on todettu useissa tutkimuksissa. (Liukkonen 2017, 87; Pusa & Pusa 2016,
67.) Silla tarkoitetaan mielen avulla tehtévia harjoituksia, jotka liittyvat suorituksiin joko
menneisyydessa, nykyisyydessa tai tulevaisuudessa. Mielikuvaharjoittelu voi kohdistua
suoritusprosessiin, osasuoritukseen tai urheilijan tunnetiloihin. (Kataja 2012, 199.) Mieliku-
vaharjoittelu tarkoittaa siis liikeradan, taktisen toimintamallin tai sopeutumisen opettele-
mista tai parantamista mielikuvien avulla. Urheilija keskittyy tehokkaasti ajattelemaan suo-
ritusta ja luo siitd samalla mielikuvia, johon elaytyy voimakkaasti. (Heino 2000, 275; Laval-
lee ym. 2004, 47.) Termi mielikuvaharjoittelu viittaa visuaalisen kokemuksen luomiseen,
mutta meidan on mahdollista tuottaa kaikilla aistikanavillamme mielteita, néko, kuulo, ke-
hon tuntemukset, haju- ja maku. Urheilija voi kehittéda taitoaan elaytyd mielessaan kuviin
urheilusuorituksesta, kuulla suorituksen aikaiset aanet, tuntea lihastuntemuksiaan, oman
hengityksensa ja tunnistaa tutut tuoksut ja maut. (Kataja 2012, 199; Liukkonen 2017, 90;
Weinberg & Gould 2003, 284.)

Kaikki tavat toteuttaa mielikuvaharjoittelua ovat tarkeita. Niilla on erilaiset tehtavat, mutta
esimerkiksi omaa vahvaa aistikanavaa kannattaa hyodyntad mielikuvaharjoittelussa. (Ka-
taja 2012, 199; Liukkonen 2017, 91-92.) Mielikuvaharjoittelu on hyva toteuttaa alkuun hil-
jaisessa ja rauhallisessa ymparistdssa. Lopputavoitteena on, etta urheilija pystyy toteutta-
maan mielikuvaharjoituksia misséa tahansa, ennen harjoituksia tai kilpailuja, halindsséa ja
suorituspaineiden alla. (Kataja 2012, 200; Liukkonen 2017, 101.) Mielikuvat voivat olla
joko sisdisia tai ulkoisia. Urheilija kokee mielikuvissaan itsensé suorittamassa oman ke-
honsa sisédpuolelta kdsin, kun elaytyy sisaisesti. Ulkoisessa mielikuvassa urheilija nakee
itsensa suorittamassa tehtdvaa oman kehonsa ulkopuolelta. (Liukkonen 2016, 228.) Ulkoi-
nen perspektiivi on helpompi aloittelijalle. Urheilija voi myés kuvitella tapahtuman ikdan
kuin kamera olisi kyparassa ja liikke tapahtuisi koko ajan etenevana kuvana. Kun tehtava
sisaltaa teknisia tai taktisia yksityiskohtia, kaytetdan ulkoista perspektiivia. Sisaista per-

spektiivia kaytetaan, kun urheilija valmistautuu tulevan suorituksen tuntemuksiin. (Kataja
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2012, 199-200; Liukkonen 2017, 91-92.) Hyddyllista on my6s katsoa videolta omia onnis-

tuneita suorituksiaan ja toistaa ne sitten mielikuvissa (Weinberg & Gould 2003, 301).

Mielikuvaharjoitusten yhteydessa syntyy elaytymisesta johtuen samoja fyysisia reaktioita
kuin normaalisti suorituksen aikana, kuten verenpaineen muutoksia, hermoimpulsseja ai-
vojen ja suorittavien lihasten valilla, sydamen lyontien tihentymisté, keuhkoventilaation
kasvua. Hermoimpulssien liikkuminen aivojen ja suorittavien lihasten valilla on hyddyllista
tekniikan oppimisen kannalta ja parantaa nain likkeen automaatiota. (Heino 2000, 275.)
Esimerkiksi loukkaantuneena voidaan mielikuvaharjoittelua hyédyntaa taidon yllapidossa.
Tekniikan oppimisessa, uuden liikkeen opettelussa ja likesuorituksen tekniikkavirheen
tyostamisesséa mielikuvaharjoittelusta on myods hyotyé. (Heino 2000, 276.) Mielikuvaharjoi-
tuksien avulla urheilija pystyy elamaan lukuisia kertoja tilannetta Iapi, jossa hanelta vaadi-
taan uudenlaisia taktisia ratkaisuja. (Heino 2000, 279.) Sopeutuminen kilpailuolosuhteisiin
vaatii myds usein harjoittelua. Mielikuvaharjoittelulla voidaan valmistautua esimerkiksi pel-
koihin, huoliin kilpailuolosuhteista ja vastustajan tyyliin. (Heino 2000, 281.) Mielikuvahar-
joituksessa on suositeltavaa ndhda tapahtumat kilpailupaikalla tapahtuvina tilanteina, nain

kilpailupaikka alkaa tuntua jo tutulta urheilijalle (Virolainen & Virolainen 2017, 205).

Mielikuvaharjoittelulla voidaan vaikuttaa muun muassa itseluottamukseen, sisaiseen moti-
vaatioon, vireystilaan, rentouteen ja keskittyneisyyteen (Liukkonen 2017, 87). Yleisimpia
mentaalisin harjoittelun muotoja ovat rentoutusharjoitukset, menneen ja tulevan suoritusti-
lanteen lapikdyminen mielikuvissa, aiempien traumaattisten kokemusten poisherkistami-
nen sekd ideomotorinen lilkkekuvittelu. Tutkimuksissa on raportoitu mentaalisten harjoitus-
ten suoritusta parantavia vaikutuksia ja mita ylemmalla tasolla toimitaan, sita yleisempaa
on niiden kaytto. (Liukkonen 2017, 88; Liukkonen 2016, 228.) Positiivisten muistijalkien
vahvistamisesta voi tehda itselleen rutiinin. Onnistuneen suorituksen jalkeen elaydyt sii-
hen mielikuvissasi, kuin se tapahtuisi uudestaan. (Forssell 2012, 312.) Mielikuvaharjoitte-
lun perustana on rentoutumiskyvyn opetteleminen. Rentoutuneessa tilassa keskittyminen
ja mielikuviin elaytyminen tehostuvat. (Liukkonen 2017, 88.) Mielikuvaharjoittelusta saa-
daan sitd enemman hyotyd, mitd elavampia ja kontrolloidumpia mielikuvia pystytdan tuot-
tamaan. Mielikuvakyky on opeteltavissa oleva ominaisuus, mutta se vaatii aikaa ja parem-
mat tulokset tulevat pitkdjannitteisella harjoittelulla. Eri aistikanavien tuottamaan elayty-
mista tulisi harjoitella ottamalla ne mukaan paivittdiseen mielikuvaharjoitteluun. (Liukko-
nen 2017, 94; Virolainen & Virolainen 2017, 204.)

Ideomotoriseksi harjoitteluksi kutsutaan mielikuvaharjoittelua, jossa kuvitellaan liikesuori-
tusta mielessa ja tehdaan samalla pienia liikettd muistuttavia liikkeita. Kun harjoittelu suo-

ritetaan riittavan syvassa keskittyneisyyden tilassa, aivojen motorisella alueella tapahtuu
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vastaavaa verenkierron vilkastumista kuin liiketta oikeasti suorittaessa seka myds lihas-
jannitys ja hermosolujen sahktkemiallinen aktiviteetti kasvavat. Liikesuorituksen automati-
saatio voimistuu, liikkeen oppiminen nopeutuu ja liikevarmuus kasvaa. Vaikka muutokset
ovat heikompia kuin fyysisen harjoittelun aikana, on niista tarkea hyotty esimerkiksi kun-
toutuksessa. Ideomotorisen harjoittelun etuna on mygs, ettd voimme tehda taydellisen
suorituksen mielikuvissamme, kun normaalisti harjoiteltaessa osa liikkesuorituksista ei aina
onnistu optimaalisesti. Tutkimuksissa on todettu, etté urheilijat, ketk& yhdistavat ideomoto-
risen harjoittelun fyysiseen harjoitteluun, kehittyvét taidoissaan paremmin, kuin ne, jotka
tekevat pelkastaan fyysista harjoittelua tai mielikuvaharjoittelua. (Kataja 2012, 201; Liuk-
konen 2017, 97-98.)

Kilpailutilanteissa urheilijan tulisi unohtaa tietoinen suorituksen ohjaus. Teknisiin yksityis-
kohtiin keskittyminen haittaa suoritusta. Silla silloin ei pystyta tekemaan suoritusta auto-
maattisesti ja rennosti. Liiallinen analysointi saattaa luistaa urheilijan pois optimaalisesta
suoritustilasta ja han alkaa kontrolloida liikkeité tietoisesti. Urheilijan tulisi saavuttaa va-
pautunut, hyva tunne ja kokonaisvaltainen tilanteen hallinta. (Forssell 2012, 303; Heino
2000, 283.)
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10 Psyykkisen valmennuksen verkkokurssi — Onnistumisen resepti

Onnistumisen resepti -verkkokurssi on suunnattu nuorille urheilijoille, noin 13-19 -vuoti-
aille. Verkkokurssi sisaltaa teoriatietoa ja harjoituksia motivaatiosta, tavoitteenasettelusta,
keskittymisesta, rentoutumisesta, vireystilasta, flowsta ja mielikuvaharjoittelusta. Se sovel-
tuu urheilulajista riippumatta. Harjoituksien avulla urheilija paésee pohtimaan omaa ela-
maansa, halutessaan han voi kommunikoida harjoituksista valmentajalleen tai LiMe Lii-

kunnalle. N&in han saa lisda uusia ajatuksia aiheesta.

10.1 Tyon tavoitteet

Opinnaytetyon tavoitteena oli tehdé psyykkisen valmennuksen verkkokurssi, jonka aiheet
rajattiin kilpaurheiluun. Opinnaytetydprosessissa oli tavoitteena paneutua psyykkiseen val-
mentamiseen ja sen menetelmiin yha tarkemmin. Aiheiksi valikoituivat motivaatio, tavoit-
teenasettelu, keskittyminen, rentoutuminen, vireystila, flow ja mielikuvaharjoittelu. Tarkoi-
tus oli kerata verkkokurssia varten teoriatietoa ja harjoituksiin ideoita naista aiheista. Ta-
voitteena oli luoda teoriatiedon pohjalta yksinkertainen, eri lajeille sopiva, eri oppijoita ja

oppimistyyleja tukeva psyykkisen valmennuksen verkkokurssi.

Toiveena oli saada omaa valmennusty6ta helpottava psyykkisen valmennuksen palvelu,
jota voi myods myyda muiden lajien harrastajille. Verkkokurssin eduiksi nousivat helppous,

edullisuus ja mahdollisuus viestimiseen etana.

10.2 Tyon vaiheet

Opinnaytetytn aihe syntyi urheiluvalmennuksen havainnoista ja haasteista. Tarve kehittaa
nuorien urheilijoiden psyykkisia taitoja ja ominaisuuksia on noussut esille myds omassa
valmennustyfssa. Tiettyjen aiheiden, kuten tavoitteenasettelun syvempi pohtiminen har-
joituksissa on usein kuitenkin mahdotonta. Omassa valmennusryhmasséani saattaa olla eri
tasoisissa ja ikaisia urheilijoita. Harjoiteltaessa hevosella, se tuo vield lisdhaastetta val-
mennustilanteeseen. Olen ollut kiinnostunut jo pitkdan psyykkisesta valmennuksesta ja

opinnaytety® antoi hienon mahdollisuuden paneutua aiheeseen viela syvemmin.

Halusin tehd& tyon omalle yritykselleni LiMe Liikunnalle, koska haluan kayttaa palvelua
oman valmennukseni tukena ja mahdollisesti myyda sitd myds muiden lajien urheilijoille.
Opinnaytety6n aiheen rajaus kypsyi pitkaan, ensimmaisen suunnitelman palautin kevaalla
2016. Silloin ajatuksena oli tehda psyykkisen valmennuksen mobiilisovellus. Mobiilisovel-
luksen koodaukseen olisin kuitenkin tarvinnut ammattilaisen ja hénen palkkaukseensa ra-

haa. Myohemmin syntyi ajatus verkkovalmennuksesta.
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Ajatuksena oli rakentaa kolmeosainen psyykkisen valmennuksen verkkovalmennus. Opin-
naytetyohon valitsin niista aluksi kaksi, joista rajaus syntyi lopulta yhteen kilpaurheilua ka-
sittelevaan osioon. Se tuntui luonnolliselta kilpa- ja huippu-urheiluun suuntautumisen ja

valmennusty6n johdosta. Syksylla 2017 palautin paivitetyn suunnitelman.

OpinnaytetyOn teoriaosaa varten aloin lukemaan kirjoja kesalla 2017. Aktiivinen kilpailu-
kesa pitkitti kuitenkin kirjoittamisen aloittamista syksyyn. Talven ja kevaan 2018 aikana

opinnaytety6 rakentui.

10.3 Tydn tuotos

Opinnaytetytn tuotoksena syntyi psyykkisen valmennuksen verkkokurssi — Onnistumisen
resepti. Opinnaytety0 ja verkkokurssin materiaali kasittelevat kilpailuihin valmistautumista,
motivaatiota, tavoitteenasettelua, keskittymista, rentoutumista, vireystilaa, flowta ja mieli-
kuvaharjoittelua. Verkkokurssissa on lyhyesti kasitelty aiheiden teoriaa tekstin ja puheen
avulla. Teoria on koottu viiteen videoon. Harjoituksien avulla urheilijat padéasevat mietti-
maan omaa eldmaansa. Tehtévid on yhteensa 27, jokaisesta alueesta 4-5 harjoitusta.
Osasta harjoituksista voi halutessaan kysella kommentointia valmentajalta tai LiMe Liikun-

nalta, jos haluaa nékdkulmia omiin pohdintoihin.

Ajatuksena on tulevaisuudessa hyddyntaa verkkokurssia omassa valmennustytssa seka

laittaa se mahdollisesti myyntiin myds muille, siksi se ei ole opinnaytetyon liitteena.

37



11 Pohdinta

Opinnaytetydssa onnistuttiin paneutumaan psyykkiseen valmentamiseen ja rakentamaan
psyykkisen valmennuksen verkkokurssi — Onnistumisen resepti. Tama opinnaytetyd toimii
valmentajille ja kaikille aiheesta kiinnostuneille hyvana tietoperustana. Verkkokurssin ma-
teriaalissa on huomioitu erilaiset oppijat ja oppimistyylit. Verkkokurssin teoria koostuu
tekstistd, puheesta ja kuvista. Se haluttiin pitda tiiviina. Harjoitukset antavat taas aihetta
syvempaa pohdintaa. Verkkokurssi on kohdistettu erityisesti nuorille valintavaiheen urheili-
joille, mutta se sopii lajista rippumatta muillekin. Psyykkiseen valmennukseen kehitetyt
menetelmat soveltuvat myods muille elamanaloille, koska huippusuorittajan persoonallisuu-

den piirteet ja psyykkiset taidot ovat yhteisia kaikkien alojen huipuille (Matikka 2012, 234).

Valintavaihe sijoittuu lapsuus- ja huippuvaiheen vélille, noin ikavuosien 13-19 valille, riip-
puen lajista ja yksilbllisesta vaihtelusta. Ikédvuodet 13-19 ovat nuorelle suurten muutosten
aikaa, koska nuori kehittyy murrosikaisesta aikuiseksi ja tdhan ajankohtaan ajoittuu myds
tyypillisesti nuoren urheilijan valinta urheilu-uran panostamisesta. Nuoren huipulle tahtaa-
van urheilijan on harjoiteltava suunnitelmallisesti ja harjoittelun maarén seké laadun tulee
kasvaa asteittain. Tama vaatii nuorten urheilussa toimivilta osaamista. Lajiharjoittelun li-
saksi tulee tietda henkisesta kehittymisesta ja urheilun toimintaymparistdsta. Valintavai-
heessa suunnitelmallisuus ja tavoitteellisuus lisdantyvat paalajin valinnan tapahduttua.
(Lasten ja nuorten hyva harjoittelu 2015, 34; Mononen 2016, 31-33.)

Monissa lajeissa yli 90 prosenttisesti paremmuuden ratkaisee urheilijoiden psyykkiset tai-
dot (Matikka 2012, 233). Psyykkinen valmentaminen onkin ajankohtainen ja tarkea aihe.
Psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen kehittdmiseen on Suomessa heratty lahivuosina.
Monet urheilijat ja joukkueet hyddyntavatkin nykyisin urheilupsykologien palveluita. Nuo-
rien urheilijoiden kohdalla psykologin palveluiden hinta voi olla este niiden hyodyntami-
selle. Tietysti psyykkisen valmennuksen harjoitteita |8ytyy Kirjoista ja internetista. Suurim-
massa osassa harjoiteoppaita hinnat ovat kuitenkin korkeita, eika niihin siséally kommen-
tointi mahdollisuutta. Ulkopuolisen sanat voivat auttaa nuorta ndkemaan esimerkiksi asioi-
den monet eri puolet. Isompia haasteita kohdatessaan myés nuoren urheilijan pitda kaan-
tya psykologin puoleen. Verkkovalmennus toimii, kun halutaan vahvistaa ja kehittda

psyykkisia taitoja ja ominaisuuksia.

Valmentajan tulisi pyrkia tukemaan nuoren kokonaisvaltaista kehittymista kohti aikui-
suutta, mutta usein urheiluvalmennuksessa keskitytaan fyysisten ja taidollisten ominai-
suuksien kehittamiseen. Tavoitteenasettelua on esimerkiksi mahdotonta pohtia harjoituk-

sissa, joissa on monia urheilijoita. Usein sali-, halli- tai jadaika on kaytettava tehokkaasti.
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Muita valmennuksen haasteita voivat olla eri tasoiset ja ikéiset valmennettavat sekd osa
valmennettavista voi asua etaalla. Valmentajalla ei valttdméatta ole aikaa henkilékohtaisiin
tapaamisiin, missa pohdittaisiin urheilijan psyykkisid ominaisuuksia ja taitoja seka niihin
liittyvia kehitysalueita. Psyykkisen valmennuksen verkkokurssi onkin nuorelle edullinen ja
helppo palvelu tutustua aiheeseen seka kehittdd omia psyykkisia taitojaan ja ominaisuuk-
siaan, vaikka kotimatkalla harjoituksista. LiMe Liikunnalta voi saada kommentointia harjoi-

tuksiin, jos oma valmentaja ei siihen pysty.

Opinnaytetydprosessi antoi mahdollisuuden syventyd yha paremmin psyykkiseen valmen-
tamiseen. Koko projekti oli opettavainen opinnaytetyon aiheen rajauksesta, kirjojen luke-
miseen, tekstin tuottamiseen, verkkokurssin suunnitteluun seké toteutukseen. Tyon teke-
miseen olisi tarvinnut varata enemman paivia, jolloin olisi keskittynyt vain opinnaytetydpro-
jektiin. Tama ei kuitenkaan mahdollistunut, joten projektin edistaminen tuntui valilla haas-
tavalta. Into ja halu rakentaa hy6dyllinen ja laadukas verkkokurssi ajoivat jatkamaan pro-

jektia sitkedsti. Naista syista opinnaytetydn valmistuminen venyi.

Opinnaytetyon rajaus kilpaurheiluun ja nuoriin urheilijoihin oli onnistunut. Aktiivinen nuor-
ten valmennustyo seka aiempi perehtyneisyys psyykkiseen valmentamiseen auttoi projek-
tissa. Aiheet motivaatio, tavoitteenasettelu, keskittyminen, rentoutuminen, vireystila, flow
ja mielikuvaharjoittelu muodostavat hyvan kokonaisuuden. Ne liittyvat vahvasti toisiinsa,
esimerkiksi tavoitteenasettelu tukee urheilijan sisaistd motivaatio. Aiheet olivat mielenkiin-
toisia ja verkkovalmennus tulee varmasti kayttoon seka hyodyksi. Viisi teoriavideota kesti-
vat jokainen noin 10 minuuttia. Osassa aanen laadun kanssa oli mikista ja flunssasta joh-
tuen ongelmia, mutta &éanet voidaan nauhoittaa uudelleen ennen verkkokurssin julkaise-
mista. Tehtavien valintaan kaytettiin aikaa ja onnistuttiin I16ytamé&an jokaisesta 4-5 harjoi-

tusta. Harjoituksia on yhteensa 27 ja niista saatiin positiivista palautetta.

Jatkossa Onnistumisen resepti -verkkokurssille osallistuneiden kokemuksia voisi esimer-
kiksi tutkia. Verkkokurssin sisaltdéa voi kehittda palautteiden pohjalta. Opinnaytety6n ra-
jausta ja suunnitelmaa tehdessa syntyi myos idea kahdesta muusta psyykkisen valmen-
nuksen verkkokurssista. Nama kolme verkkokurssia toimisivat yksittain, mutta muodostai-
sivat yhdessa kokonaisuuden monista psyykkistéd ominaisuuksista ja taidoista. Joten jat-

koa on mahdollisesti luvassa, koska intoa psyykkisen valmennukseen |6ytyy.
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