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Taman opinnadytetyon tavoitteena on toimia pohjana Suomen Cheerleadingliiton
psyykkisen valmennuksen koulutusmateriaalille. Tavoitteena oli luoda valmis produkti eli
koulutusmateriaali psyykkiseen valmennukseen liittyen, joka siséltaa teoriaosuuden seka
kaytanndénosuuden. Suomen Cheerleadingliitolla ei ole psyykkiseen valmennukseen
keskittyvaa koulutusta, joten tastd syysta kyseinen tuotos on todella ajankohtainen ja tulee
tarpeeseen.

Suomen Cheerleadingliitolle tehty koulutusmateriaali pohjautuu Crespon ym. (2006)
tekemaan kasitteelliseen jakoon psyykkisista taidoista ja psyykkisen valmennuksen
tekniikoista. Tyossa esitellaan psyykkisia taitoja seka valmentautumisen tekniikoita, joiden
avulla valmentaja voi kehittaa urheilijoiden psyykkisia taitoja.

Psyykkisina taitoina kasitelladan motivaatiota, tunteiden kasittelya kilpaurheilussa,
keskittymista seka ajatuksia ja mielikuvia. Psyykkisen valmentautumisen tekniikoista
materiaalissa esitelladn tavoitteiden asettaminen, itseluottamus, itsepuhe, hengitys ja
rentoutuminen, mielikuvat, kilpailuun valmistautuminen, kilpailutilanteiden hallinta seka
huippusuoritukset ja flow.

Isompana kokonaisuutena tuotoksessa nostetaan myds esiin vuorovaikutus ja sosiaaliset
suhteet. Cheerleading on joukkuelaji, jossa lahes kaikki tehdaan yhdessa. Materiaalissa
tarkastellaan joukkuehengen luomista ja sen merkitysta sek& valmentajan ja urheilijan
valista ihmissuhdetta.

Opinnaytetyon lopputuotos eli psyykkisen valmennuksen koulutusmateriaali tarjoaa
kattavan ja monipuolisen tietopankin cheerleading valmentajille seka konkreettisia
harjoitteita, joiden avulla valmentajat voivat kehittéda joukkueen ja urheilijoiden yksilollisia
psyykkisia taitoja. Koulutuksen on tarkoitus toimia hyvana perustana psyykkisten taitojen ja
tekniikoiden harjoittamiseen. Koulutuksen on tarkoitus sopia kaikkien ikaryhmien ja tasojen
valmentajille.

Psyykkisen valmennuksen materiaali on tarkoitus ottaa kayttéon vuoden 2020 alusta.
Koulutukseen voivat osallistua kaikki aiheesta kiinnostuneet cheerleading valmentajat.
Tavoitteena on lisata valmentajien tietamysta psyykkisesta valmennuksesta seka tarjota
valmentajille kdytanndnharijoitteita, joita he voivat vieda eteenpain urheilijoille.

Asiasanat
Psyykkinen valmennus, cheerleading, psyykkiset taidot, psyykkisen valmentautumisen
tekniikat, joukkuehenki
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1 Johdanto

Cheerleading on monipuolinen ja tehokas joukkueurheilulaji, jossa korostuu taito- ja teho-
ominaisuudet. Cheerleadingin osa-alueisiin kuuluu pyramidit, nostot ja korkeat heitot eli
ilma-akrobatia, permantoakrobatia sek& kannustushuuto (Suomen Cheerleadingliitto).
Koen, ettd cheerleadingissa psyykkinen valmentautuminen on erittain tarkeaa, silla laji on
todella vaativa niin psyykkisesti kuin fyysisestikin ja voi olla jopa vaarallista, jos urheilijan

fyysiset tai psyykkiset taidot eivét ole riittavalla tasolla.

Psyykkisella valmennuksella tarkoitetaan tietoisesti valittuja menetelmid, joiden avulla
voidaan vaikuttaa urheilijan psyykkisten taitojen ja ominaisuuksien kehittamiseen,
harjoittelun ja kilpailemisen laatuun seka urheilijan hyvinvointiin ja viihtymiseen.
Psyykkisten ominaisuuksien ja taitojen avulla urheilija pyrkii tavoitteitaan kohti joko
tietoisesti tai tiedostamatta. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 335-336).

Psyykkiset ominaisuudet ovat muodostuneet urheilijalle jo lapsena ja voivat osaltaan olla
myds synnynnaisié eli ominaisuuksia voi olla hankalampi muuttaa. Psyykkiset taidot eivat
juurikaan ole synnynndisten ominaisuuksien kanssa tekemisissa, joten tasta syysta
psyykkisia taitoja on helpompaa ja nopeampaa oppia. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 335-
336).

Tassa tydssa on hyédynnetty Crespon, Reidin ja Quinnin (2006) kéasitteellista jakoa
psyykkisiin taitoihin ja psyykkisen valmentautumisen tekniikoihin, vaikka
urheilupsykologiassa onkin vaikea erottaa, miké on taito ja mika on tekniikka. Jaon avulla
koitan selkiyttaa koulutukseen osallistuville valmentajille taitoja ja tekniikoita Crespon ym.

(2006) mallia hyodyntaen.

Psyykkisina taitoina kasitellaan motivaatiota, tunteiden kasittelya kilpaurheilussa,
keskittymista seka ajatuksia ja mielikuvia. Psyykkisen valmentautumisen tekniikoista
materiaalissa esitellaan tavoitteiden asettaminen, itseluottamus, itsepuhe, hengitys ja
rentoutuminen, mielikuvat, kilpailuun valmistautuminen, kilpailutilanteiden hallinta sek&
huippusuoritukset ja flow. Psyykkisten valmentautumisen tekniikoiden avulla voidaan
parantaa yhta tai useampaa psyykkista taitoa (Matikka 2012, 45).

Psyykkisista taidoista motivaatiota ja sisdisen motivaation syntymista kasitellaan
ltsemadaraytymisteorian mukaan. Taman teorian mukaan motivaatioilmaston luomisessa
tulee ottaa huomioon kolme psykologista perustarvetta, jotka ovat autonomia, sosiaalinen
yhteenkuuluvuus ja koettu patevyys. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 290). Nama kolme

psykologista perustarvetta ovat ensisijaisen tarkeita urheilijan sisdisen motivaation
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kehittymisen kannalta (Liukkonen & Jaakkola 2012, 48). Lisaksi sisdiseen motivaatioon
vaikuttavaa tehtavasuuntautuneen harjoitusilmapiirin luomista kasitelladn TARGET-mallin
avulla (Liukkonen & Jaakkola 2017, 293).

Cheerleadingin ollessa joukkuelaji, jossa lahes kaikki tehdaén yhdessa myds sosiaalisilla
suhteilla ja vuorovaikutuksella on merkitysta psyykkisten taitojen kehittymisessa.
Joukkueen yhteispeli on todella tirkead menestymisen kannalta ja joukkueen ilmapiiri ja
sosiaalinen tuki vaikuttavat myonteisesti esimerkiksi suorituksen onnistumiseen
(Weinberg & Gould 2019, 182).

Valmentajan ja urheilijan véalinen ihmissuhde on yksi tarkeimmista suhteista urheilussa ja
tama ihmissuhde vaikuttaa esimerkiksi urheilijan tyytyvaisyyteen, itseluottamukseen ja
suorituksen saavuttamiseen. Hyvana perustana valmentajan ja urheilijan véliselle
ihmissuhteelle ovat Jowettin (2007) mallin mukaan [&heisyys, sitoutuminen ja yhteinen
nakemys siitd, mihin suuntaan ollaan menossa. (Jowett 2007, 18; Weinberg & Gould
2019, 255).

Urheilupsykologisesta nakdkulmasta on mielenkiintoista, ettd monet valmentajat
ajattelevat, ettei urheilijan psyykkisille taidoille voi tehda mitaéan, vaikka psyykkisia taitoja
voidaan oppia ja opettaa aivan, kuten fyysisia taitojakin (Matikka & Roos-Salmi 2012, 11-
12; Gould & Weinberg 2015, 264). Psyykkisten taitojen harjoittaminen sdénnollisesti
auttaa urheilijaa saavuttamaan potentiaalin ja maksimoimaan omat kykynsa (Gould &
Weinberg 282, 2019).

Psyykkinen valmennus saattaa jadda tekematta, jos tietdmysta psyykkisten taitojen
harjoittamisesta on liilan vahan, tuntuu, ettei aikaa ole riittavasti tai on vaarinymmarryksia
aiheesta (Gould & Weinberg 2015, 264). Tavoitteena on, ettd taman tuotoksen pohjalta
valmentajat ymmartavat psyykkisen puolen merkityksen ja osaavat kehittdd joukkueen ja

urheilijoiden psyykkisia taitoja eri tekniikoiden avulla.

Suomen Cheerleadingliitto toimii toimeksiantajana télle tydlle. Suomen Cheerleadingliitto,
tutummin SCL, on vuonna 1995 perustettu valtakunnallinen lajiliitto. Liiton tarkoituksena
on edistaa, kehittaa ja valvoa cheerleading toimintaa. Tana vuonna 2019 Suomen
Cheerleadingliittoon kuuluu 56 jasenseuraa, joissa lajin harrastajia on yhteensa yli 12 000.
Cheerleadingin harrastajien maarad Suomessa kasvaa tasaisesti joka vuosi. (Suomen

Cheerleadingliitto).

Suomen Cheerleadingliitolla ei ole tarjota omaa psyykkisen valmennuksen koulutusta,

joten tdma opinnaytetyt toimii pohjana psyykkisen valmennuksen koulutusmateriaalille.
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Cheerleading on lajina vaativa niin fyysisesti kuin psyykkisestikin, joten tdaman materiaalin
luominen Suomen Cheerleadingliitolle tulee tarpeeseen. Tuotoksen avulla haluan kehittaa
cheerleading valmentajien osaamista ja urheilijoiden psyykkisia taitoja, jonka avulla myos

lajitaidot ja kilpailuissa onnistuminen kehittyvat.



2 Mitd on urheilupsykologia

Urheilupsykologian tarkoituksena on parantaa urheilijan suorituskykya ja/tai lisata
hyvinvointia. Urheilupsykologia on toiminnaltaan tavoitteellista ja kaytannonlaheista.
Esimerkiksi urheilumaailmassa tavoitteet liittyvat usein urheilijan tai joukkueen
menestymiseen. Valmentajan on hyva muistaa, etta psykologinen elementti on mukana
jokaisessa valmennustilanteessa suoritustasosta riippumatta. Psykologiset elementit
voivat olla mukana valmennustilanteessa joko tietoisesti ja perustellusti tai valmentaja voi
toimia aiempien kokemuksien mukaan. Silloin valmentaja saattaa toimia niin, kuin hanta

itsedan on valmennettu. (Matikka 2012, 23).

Urheilupsykologia syntyi halusta ymmartaa urheilijoita, sek& parantaa heidan
suorituksiaan. (Lintunen ym. 2012, 30). Urheilupsykologiassa tutkijat keskittyvat
selvittamaan miten ajatukset, tunteet, kaytds ja ymparistolliset tekijat ovat
vuorovaikutuksessa. Urheilupsykologit yrittéavat vaikuttaa urheilijoiden ajatuksiin, tunteisiin
ja kaytokseen, jotta urheilijat voivat nauttia osallistumisesta enemman, parantaa suoritusta
tai saavuttaa muita hyotyja, kuten hyvinvoinnin parantamista. (Tod 2014, 2).
Urheilupsykologiassa halutaan ymmartaa, miten psyykkiset ominaisuudet vaikuttavat

yksiltn fyysiseen suoritukseen (Gould & Weinberg 2015, 4).

Liikuntapsykologiassa keskidssa ovat fyysinen aktiivisuus, harjoitus ja terveysvaikutukset
(Tod 2014, 5). Liikuntapsykologiassa halutaan ymmartaa, miten osallistuminen liikuntaan
vaikuttaa ihmisen psyykkiseen kehitykseen, terveyteen ja hyvinvointiin. Tavoitteena on
saada kaikki ihmiset liikkumaan riittavasti seka auttaa heita tyytyvaisyyteen ja

kehittymiseen liikunnan avulla (Gould & Weinberg 2015, 4).



3 Cheerleading lajina

Cheerleading on monipuolinen ja tehokas joukkueurheilulaji, jossa korostuu taito- ja teho-
ominaisuudet. Cheerleading voidaan jakaa kahteen alalajiin, joita ovat cheerleading ja
cheertanssi. Cheerleading on kilpaurheilulaji, jossa voi kilpailla kolmessa eri ikdluokassa:
lapset 7-13-vuotiaat, juniorit 12-16-vuotiaat ja aikuiset yli 15-vuotiaat. Lisaksi jasenseurat
tarjoavat myos harrastetoimintaa muille lajista kiinnostuneille. (Suomen

Cheerleadingliitto).

Cheerleadingin osa-alueisiin kuuluu pyramidit, nostot ja korkeat heitot eli ilma-akrobatia,
permantoakrobatia sekéa kannustushuuto. Kilpailusaannot maarittelevat kilpailuohjelmasta
I0ytyvat pakolliset elementit jokaiselle ik&ryhmalle ja taitotasolle. Arvosteluperusteina ovat
mm. tekninen vaikeus, suorituspuhtaus ja esittdminen. Kilpailuohjelman pituus on 2.30
minuuttia + huuto, joka saa olla maksimissaan 45 sekuntia. Kilpailuohjelma suoritetaan

14m x 16m cheerleadingille tyypillisella turvamatolla. (Suomen Cheerleadingliitto).

Cheertanssiin puolestaan sisdltyy monipuoliset ja vaativat tanssitekniikat, kuten cheer- ja
tanssihypyt, piruetit, pom-tekniikka eli motionit, erilaiset notkeuselementit seka pienet
tanssinostot. Kilpailusddnnot maarittelevat kilpailuohjelmasta I6ytyvét pakolliset elementit
jokaiselle ikdryhmalle ja taitotasolle. Arvosteluperusteina ovat mm. tekninen vaikeus ja
suorituspuhtaus. Kilpailuohjelman pituus on 2.30 minuuttia ja ohjelma suoritetaan 14m x

16m parketilla tai tanssimatolla. (Suomen Cheerleadingliitto).

Cheerleadingissa kaikille ikaryhmille ja kilpailutasoille jarjestetdén vuoden aikana vain
muutamia kilpailuja, johon voi osallistua. Esimerkiksi SM-tason joukkueiden liiton
jarjestamat kilpailusarjat, joihin voi vuoden aikana osallistua Suomessa ovat Summer
cheer cup -kilpailut, Syyskilpailut, SM-karsintakilpailut ja mahdolliset SM-kilpailut.
Aloittelijasarjoille jarjetetdan kaksi paakilpailua: May Madness -kilpailu kevaalla ja Winter
Wildness -kilpailu talvella. Edistyneet tason sarjoille jarjestetdaan myds kaksi kilpailua:
Summer cheer cup kesdlla ja Syyskilpailut talvella. Liiton jarjestamien kilpailujen lisaksi

jasenseurat jarjestavat aluekisoja vuoden aikana. (Suomen Cheerleadingliitto).



4 Psyykkinen valmennus

Psyykkisella valmennuksella tarkoitetaan tietoisesti valittuja menetelmia, joiden avulla
voidaan vaikuttaa urheilijan psyykkisten taitojen ja ominaisuuksien kehittdmiseen,
harjoittelun ja kilpailemisen laatuun seké urheilijan hyvinvointiin ja viihtymiseen (Arajarvi &
Lehtoviita 2015, 335-336). Psyykkisten taitojen harjoittaminen kannattaa tehda
jarjestelmallisesti ja johdonmukaisesti. Tarkoituksena on parantaa suoritusta, lisata
nautinnollisuutta ja/tai saavuttaa parempaa fyysista hyvanolontunnetta. (Gould &
Weinberg 282, 2015).

Tieto psyykkisten taitojen harjoittamisesta pohjautuu tutkimuksiin seké kaytannén
kokemuksiin. Jotta urheilija kehittyy, psyykkisten taitojen kehittdminen vie aikaa ja vaatii
harjoitusta. Psyykkisten taitojen harjoittaminen ei tee kenestakaan hetkessa huippua,
mutta se auttaa urheilijaa saavuttamaan potentiaalin ja maksimoimaan omat

kykynsa. (Gould & Weinberg 282, 2015).

Psyykkinen valmennus saattaa jadda tekematta, jos tietdmysta psyykkisten taitojen
harjoittamisesta on liilan vahan, tuntuu, ettei aikaa ole riittavasti tai on vaarinymmarryksia
aiheesta. Moni valmentaja ei valttamatta tieda kuinka harjoittaa psyykkisia taitoja.
Psyykkisia taitoja voidaan kuitenkin oppia ja niité voidaan kehittda. (Gould & Weinberg
2015, 264).

Wrisberg ja kollegat (2010) I8ysivat tutkimuksessaan, ettéa urheilijat ovat avoimia
psyykkiselle valmennukselle. Joukkuelajien urheilijat olivat enemman kiinnostuneita
ryhmadynamiikasta ja joukkueen yhteishengesta, kun taas yksilélajien urheilijoita kiinnosti
enemman psyykkinen valmennus, joka kehittda suoritusta niin harjoituksissa kuin
kilpailuissakin (Gould & Weinberg 2015, 265).

Kranen ja Williamsin (2015) tutkimus huippu-urheilijoista osoittaa, ettd paremmin
suoriutuneet urheilijat olivat itsevarmempia, heilla oli parempi tunteiden saatelykyky, he
keskittyivat paremmin ja urheilijoiden asenteena oli "hallinnassa, mutta ei pakolla”. Lisaksi
paremmin suoriutuneet urheilijat ajattelivat positiivisesti, kayttivat mielikuvia ja olivat
paattavaisempia ja sitoutuneita. Lopputulos tutkimukselle oli, ettd menestyneet urheilijat
saavuttivat onnistuneen suorituksen psyykkisten taitojen avulla. Menestyneet urheilijat
kayttivat apunaan tavoitteen asettelua, mielikuvia, kiihtymisen hallintaa seka psyykkisten
valmistautumisen rutiineja. Heilla oli vahva kontrolli, kunnianhimoinen suunnitelma ja hyva
elamahallinta. Menestyvat urheilijat erottuvat muista silla, kuinka kehittyneitd heidan
psyykkiset taitonsa ovat. (Gould & Weinberg 2015, 266).



Psyykkisen valmennuksen kolme vaihetta:

Koulutus = Oppia psyykkisten taitojen tarkeys

Tiedon hankinta = Oppia tietoa psyykkisista taidoista

Harjoittelu = Kayttaa psyykkisia taitoja harjoituksissa -> ennen kuin kayttaa niita
kilpailuissa. (Gould & Weinberg 2015, 283).

4.1 Psyykkiset taidot

Taman opinnaytetyon rakenteessa on sovellettu Urheilupsykologian perusteet -kirjassa
kaytettya Crespon, Reidin ja Quinnin (2006) kasitteellistéa jakoa psyykkisiin taitoihin ja
psyykkisen valmentautumisen tekniikoihin (kuva 1). Psyykkiset taidot ovat asioita, joita voi
fyysisten ominaisuuksien tapaan harjoitella ja opetella. Psyykkiset ominaisuudet ovat
ihmisen yksil6llisia ja osaltaan my6s synnynnaisia piirteita, kun taas psyykkiset taidot eivat
juurikaan ole tekemisissa synnynnéaisten ominaisuuksien kanssa. (Arajarvi & Lehtoviita
2015, 335-336).

Psyykkiset taidot Psyykkisen valmentautumisen tekniikat

Urheilijan motivaatio Tavoitteiden asettaminen
Tunteiden kasittely kilpaurheilussa Itseluottamus
Keskittyminen ltsepuhe

Ajatukset ja mielikuvat Hengitys ja rentoutuminen
Vuorovaikutus ja sosiaaliset suhteet Mielikuvat

Kilpailuun valmistautuminen
Kilpailutilanteiden hallinta

Huippusuoritukset ja flow

Kuva 1. Psyykkiset taidot ja psyykkisen valmentautumisen tekniikat (mukaillen Crespo ym.
2006)

4.1.1 Motivaatio

Motivaatiota tarkastellessa peruskysymys on aina miksi. Esimerkiksi miksi osallistumme
toimintaan, miksi urheilija valilla yrittdd parhaansa harjoituksessa tai miksi urheilija ei
joskus halua osallistua lainkaan toimintaan. Motivaation edistamiseksi huomion tulee
kiinnittya yrittdmiseen, uuden oppimiseen ja vertailun tulee kohdistua urheilijan omiin
suorituksiinsa. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 130). Motivaatio nakyy urheilijoiden
kayttaytymisessa kahdella eri tavalla. Motivaatio toimii energian lahteen& urheilijalle, mika
nakyy innokkuudessa toimia. Toiseksi motivaatio suuntaa urheilijan kayttaytymista.



Motivoitunut urheilija yrittdéd muita enemman, sitoutuu harjoitteluun, keskittyy paremmin ja

naiden avulla suoriutuu laadukkaammin tehtavista. (Liukkonen & Jaakkola 2015, 48).

ltsem&araytymisteorian mukaan motivaatioilmaston luomisessa tulee ottaa huomioon
kolme psykologista perustarvetta: autonomia eli urheilijoilla on paatdsvaltaa ja
valinnanvaraa harjoituksen suhteen, sosiaalinen yhteenkuuluvuus eli urheilijoilla on vahva
tunne kuulua ryhmaan seké koettu patevyys eli urheilija luottaa omiin kykyihinsa
(Liukkonen & Jaakkola 2017, 290). Nama psykologiset perustarpeet eli autonomia,
sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja koettu patevyys ovat ensisijaisen tarkeitd, jotta urheilijan
sisdinen motivaatio kehittyy (Liukkonen & Jaakkola 2012, 48). Valmentaja voi vaikuttaa
urheilijan sisdisen motivaation kehittymiseen korostamalla omassa toiminnassaan naita

kolmea psykologista perustarvetta (Liukkonen & Jaakkola 2012, 54).

ltsemaaraamismallin mukaan motivaatio on jatkumo, jonka toisessa paassa on puhdas
sisdinen motivaatio ja toisessa paassa puhdas ulkoinen motivaatio. Sisdisen ja ulkoisen
motivaation valissé on kolme ulkoisen motivaation tasoa. Nama motivaatioluokat eroavat
toisistaan autonomialtaan. Autonomia kasvaa jatkumolla edetessa ulkoisesta

motivaatiosta kohti siséistéd motivaatiota. (Jaakkola 2015, 120).

Motivaatiota voidaan jakaa siséiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisaisen motivaation
omaava urheilija osallistuu toimintaan sen itsensa vuoksi. Tallgin urheilijan motiiveina ovat
ilo, innostus ja positiiviset tunnekokemukset. Sisdisesti motivoitunut urheilija kokee
autonomiaa harjoituksessa ja hanen psyykkinen hyvinvointinsa on huipussaan. Sisaisesti
motivoitunut urheilija jaksaa harjoitella vastoinkaymisista tai loukkaantumisista huolimatta.
Liséksi urheilija on valmis tekemaan elamassa valintoja, jotka tukevat urheilu-uran
kehittymista. Vaarana on, etta sisaisesti motivoitunut urheilija innostuu harjoittelemaan
liikaa, mista seuraa ylikunto ja palautumisesta huolehtiminen unohtuu. Valmentajan on
erityisen tarkeda tietaa keinoja, joiden avulla sisaista motivaatiota voi harjoittaa (Liukkonen
& Jaakkola 2012, 50-51).

Ulkoisen motivaation omaava urheilija puolestaan osallistuu toimintaan palkkioiden tai
pakotteiden vuoksi. Talldin toiminta on vahvasti ulkoapain kontrolloitua, mika voi vaikuttaa
urheilijan hyvinvointiin. Ulkoisina palkkioina voivat olla esimerkiksi maine, arvostuksen
lisdantyminen muiden silmissa tai kilpailumenestys. Pakotteita toimintaan osallistumiseen
voivat olla esimerkiksi valmentajan tai vanhempien mielipiteet. Ulkoiset motivaation
lahteet voivat olla lyhyelld aikavalilla tehokkaita, mutta pitemmalla tahtéaimella motivaation
lahteend tulee olla siséinen motivaatio. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 51).
Suoritusperéinen toiminta, kuten cheerleading voidaan jakaa kahteen suoritustilanteessa

hallitsevaan tavoiteperspektiiviin, jotka maarittavat miten menestys koetaan ja miten
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kyvykkyys arvioidaan. Nama tavoiteperspektiivit ovat mina- ja tehtavasuuntautunut
motivaatioilmasto. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 54). Valmennuksessa tulee korostaa
itsevertailua, yrittdmisté ja uuden oppimista, jotta urheilijan positiiviset kokemukset
vahvistuvat. Jokainen urheilija voi kokea olla taitava, jos suoritusta vertaa omiin
aikaisempiin suorituksiin. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 52). Tehtavasuuntautuminen
tarkoittaa koettua patevyytta esimerkiksi suoritetusta tehtavasta tai oman suorituksen

parantamisesta.

Tehtavasuuntautunut urheilija keskittyy yrittdmiseen, oppimisprosessiin ja kehittymiseen,
eika vertaile itsedan ja suorituksiaan muihin. Virheet ndhdaan hyodyllisinéd kokemuksina,
joiden avulla suoritusta voidaan parantaa. Urheilijaa ei haittaa, vaikka sijoitus kilpailuissa
olisi huonompi, vaan on tyytyvainen, jos suoritus on aiempaa suoritusta parempi.
Tehtavasuuntautunut valmennusymparistd korostaa uuden oppimista, oman suorituksen
parantamista, laadukkaita suorituksia seka jatkuvaa osallistumista. (Liukkonen & Jaakkola
2012 54-55).

Mindsuuntautunut urheilija puolestaan vertaa itseddn muihin ja sita kautta maarittdd oman
kyvykkyyden tunteen. Kyvykkyyden tunne on yhteydessa suorituksen sosiaaliseen
vertailuun. Urheilija on tyytyvainen, jos hanen suorituksensa on parempi kuin muiden tai
han parjaa pienemmalla ponnistelulla kuin muut. (Liukkonen & Jaakkola 2012,55).
Minasuuntautunut urheilija kokee patevyytta voittaessaan toiset ja kova yrittdminen ei
valttamatta takaa onnistumisen kokemuksia. Tutkimukset osoittavat johdonmukaisesti,
ettd korostunut minasuuntautunut ilmapiiri on yhteydesséa huonoon viihtyvyyteen ja
itseluottamukseen. Urheilijat myds sitoutuvat harjoituksiin heikommin ja tuntevat
ahdistusta kilpailutilanteissa (Liukkonen & Jaakkola 2012, 54-56).

Miten voin valmentajana vaikuttaa urheilijan motivaatioon? Valmentajan tehtéva on luoda
harjoitustilanteen ilmapiiri sellaiseksi, mika tukee urheilijan sisédisen motivaation
kehittymista. Tehtadvasuuntautunuttua ilmapiirid korostamalla valmentaja voi tukea
urheilijoiden autonomiaa, koettua patevyyttd ja sosiaalista yhteenkuuluvuutta, mita kautta
sisdinen motivaatio kasvaa. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 62). TARGET-mallia apuna
kayttaen valmentaja voi luoda harjoitustilanteesta tehtavasuuntautuneen. TARGET-mallin
nimi tulee sanoista Task, Authority, Rewarding, Grouping, Evaluation ja Timing.
(Liukkonen & Jaakkola 2017, 293). Alla olevassa taulukossa on esitetty tarkemmin
TARGET-mallia seka esimerkit, miten toiminta muuttuu mindsuuntautuneen ja

tehtdvasuuntautuneen ilmaston vélilla TARGET-mallia hyddyntaen.



Tehtdvat/resurssit

Ohjaustapa

Palkitseminen

Ryhmittely

Arviointi

Ajankaytto

[Mindsuuntautunut ilmasto

Samanlaiset kaikille; vain lahjakkaat

huomioidaan

Autoritatiivinen, kontrolloiva

Julkista, kilpailumenestykseen
perustuvaa

Kilpailullisiin tehtaviin

Normatiivista ja julkista; huomio

lopputulokseen; virheistd moititaan;

keskinaista kilpailua arvostetaan

Suoritusaika rajattua, kaikille sama
aika oppimiseen

Tehtivasuuntautunut ilmasto

Eriytyneita urheilijoiden
edellytysten mukaisesti; jokainen
tarkea ryhmassa

Vastuullisuutta ja valinnan
mahdollisuuksia korostava

Yksityista, yksilolliseen
kehittymiseen ja yrittdmiseen
perustuvaa

Yksilollisiin/yhteistoiminnallisiin
tehtaviin

Yksilolliseen kehitykseen
perustuvaa; huomio prosessiin;
virheet osa oppimista; yhteisty6ta
arvostetaan

Suoritusaika ja oppimiseen
kaytettédva aika joustavaa

Kuva 2. Valmennustoiminnan motivaation tunnuspiirteet (mukaillen Ames 1992; Duda &
Balaguer 2007; Epstein 1989)

4.1.2 Tunteiden kasittely kilpaurheilussa

Mihin urheilijat tarvitsevat tunteita? Urheilijat tarvitsevat tunteita, jotta jaksavat
tydskennellda omien tavoitteidensa eteen ja keskittya herpaantumatta suoritettavaan
tehtdvaan. Tunteiden avulla urheilija ei luovuta niin helposti ja urheilijalla on mahdollisuus
saavuttaa flow-tila. Innostusta tarvitaan tavoitteiden saavuttamiseksi. Kiinnostus auttaa
uuden opettelussa ja opittujen asioiden muistamisessa. Kiintymysta tarvitaan ryhmassa
toimimisessa. Pelon avulla valtamme ikavia asioita. Hermostuneisuus ja epavarmuus
auttavat meitd huomaamaan uhkaavia asioita. Kateudesta saa voimaa taistella omien
oikeuksien eteen. Urheilijoille tunteet toimivat polttoaineena toiminnalleen. (Kokkonen
2015, 69).

Kun urheilija oppii tunnistamaan tunteensa, han pystyy vaikuttamaan tunteisiinsa
haluamallaan tavalla. Kaytanndssa tama tarkoittaa sitd, etta urheilija pystyy tietoisesti
muuttamaan omaa ajatteluaan ja tunteitaan siihen suuntaan, etta harjoituksissa ja
suorituksissa saadaan onnistumisia. Tunteiden saatelylla tarkoitetaan kykya hallita omia
tunteitaan esimerkiksi, kuinka pitkaan tai voimakkaasti tunnemme. Kyky muuttaa ajattelua
ja tunteita suorituksen onnistumisen kannalta oikeaan suuntaan on hyva perusta onnistua
juuri oikealla hetkella esimerkiksi kilpailuissa. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 355, Kokkonen
2015, 69).

Pelon myodntaminen itselleen, kertoo siita, etté urheilijalla on voimaa oppia hallitsemaan

pelkotilojaan. Jos urheilijalla on haasteita mydntaéa pelkoaan tai muita tunteitaan, hanen
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energiansa kuluu vaariin asioihin. (Hamalainen 2012, 208). Esimerkiksi akrobatiassa voi
ilmentya pelkotiloja ja blokkeja, joita aiheuttavat taaksepain suoritettavat akrobatialiikkeet,

mielen ja kehon ristiriitaisuus, paineet ja negatiivinen itsepuhe (Lawrence 2016, 32).

Tunne syntyy yksiléllisesti siitd, miten urheilija tilanteen kokee ja tulkitsee. Kun kehitetaan
tunnetaitoja, on oleellista, ettd tunteita tarkastellaan ja kaikki tunteet hyvéksytaan ja
kieltamisen sijaan tunteita opetellaan sdatelemaan. limapiirin on tarkea olla sellainen,
jossa kaikki tunteet ovat sallittuja. Jos tietynlaiset tunteet kielletd&n kokonaan tai ne
yritetddn tukahduttaa, niin nAma kyseiset tunteet yleensa vain voimistuvat. (Arajarvi &
Lehtoviita 2015, 355).

4.1.3 Keskittyminen

Keskittyminen on psyykkista tyota ja pitkaaikainen keskittyminen kuluttaa aivojen
energiavarastoja. On parempi, jos urheilija osaa keskittymisen herpaannuttua keskittya
uudelleen tehtavaan kuin pitd& huippuluokan keskittymista ylla koko ajan.
Keskittymiskykya voidaan parantaa vahentamalla huomion kohdistumista ep&olennaisiin
asioihin tai lisdamalla huomion kohdistumista tarkeisiin arsykkeisiin. (Matikka 2012, 98-
99).

Urheilijan tulee osata valikoida runsaasta informaatiosta ne asiat, jotka ovat suorituksen
kannalta tarkeita ja keskittya niihin. Esimerkiksi vasyneena keskittyminen voi herpaantua
epaolennaisiin asioihin suorituksen kannalta. Talldin aivoille tulee lilkaa informaatiota, joita
aivot eivat pysty kasittelemaan. Urheilijan huomio voi suuntautua joko sisaisiin kohteisiin,
kuten hairitseviin ajatuksiin tai ulkoisiin kohteisiin, kuten yleis66n tai valineisiin. (Matikka
2012, 98-99).

Keskittymisella tarkoitetaan sita, etta urheilija onnistuu kiinnittdmaan huomionsa oikealla
tavalla, oikeisiin asioihin ja oikealla hetkella. Valmentajan tavoitteena on tarjota urheilijoille
mahdollisuuksia kehittdd omaa keskittymista. Kehittymista keskittymisessa edistaé, kun
urheilija huomaa pystyvansa ajattelulla vaikuttamaan keskittymiseen ja sita kautta
parantamaan omaa suoritustaan. Lajiharjoittelu on tehokas tapa harjoittaa lajinomaista
keskittymista. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 348-350). Keskittymiskyky voidaan jakaa viiteen

harjoitettavaan osataitoon:
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Keskittymiskyvyn osataidot:

1. Taito tunnistaa omaan keskittymiseen liittyvia piirteita ja ymmartaa
keskittymisen merkitys.

2. Taito suunnata tarkkaavaisuus olennaisiin asioihin ja sailyttdd huomio oikeissa
asioissa riittdvan pitkaan

3. Taito vaihtaa huomion kohdetta tai tapaa tehokkaasti ja
tarkoituksenmukaisesti

4. Taito sulkea hairidtekijat ulkopuolelle

5. Taito huomata keskittymisen hairiintyminen nopeasti ja palauttaa
keskittyminen tehtavaan tehokkaasti

Kuva 3. Keskittymiskyvyn osataidot. (Mukaillen Arajarvi & Lehtoviita 2015)

4.1.4 Ajatukset ja mielikuvat

Kaikki harjoitukset ovat myods mielen harjoitusta, silla urheilija ei voi sulkea omia
ajatuksiaan ja tunteitaan pois paalta. Ajatukset, tunteet ja kokemukset nakyvat urheilijan
suorituksessa joko positiivisesti tai negatiivisesti. Esimerkiksi myonteiset onnistumisen
ajatukset nakyvat rentona ja hyvin hallittuna suorituksena, kun taas pelko ja epaluottamus
nakyvat varovaisuutena tai yliyrittdmisena. Mielenohjauksen avulla urheilija pystyy hallita
tunteitaan. Mielenohjaus vaatii urheilijalta halua havainnoida ja tarkkailla omaa siséista
mielen maailmaa. Siséaisten ajatusmallien avulla voi tehostaa omaa osaamistaan.
Ongelmatilanteessa mielen tarkastelu saattaa avata mahdollisia solmukohtia ja johtaa

positiiviseen muutokseen urheilijan suorituksessa. (Frantsi 2012, 88-89).

Attribuutio on psykologinen késite, mill& tarkoitetaan, miten urheilija selittd& suorituksen
onnistumisen tai epdonnistumisen. Valmentajan tehtdva on tarkkailla ja korjata
urheilijoiden tekemi& paatelmid omista suorituksistaan. Moni urheilija ajattelee
epaonnistuneen suorituksen jalkeen olevansa huono tai lakkaa kokonaan yrittamasta, silla

kokee ettei kuitenkaan saa suoritusta onnistumaan. (Weinberg & Gould 2019, 73-74).

Valmentajan on hyva kohdistaa ajattelu niin, ettéd epaonnistuminen ei johdu urheilijan
kyvyista vaan yrittdmisen vahyydesta. Valmentajan on hyvé luoda positiivia tunteita ja
odotuksia onnistumisen jalkeen ja valttaa epaonnistumisen jalkeen vahaisiin kykyihin
johtavaa ajattelua. Jos urheilija onnistuneen suorituksen jalkeen ajattelee, etté se johtui
tuurista, tulee valmentajan muistuttaa, ettd onnistuminen johtui kovasta harjoittelusta, ei
tuurista. Viela tarkeampaa on korjata urheilijan ajattelua epaonnistumisen jalkeen. On
tarke&d saada urheilija ajattelemaan sen sijaan, "ettei ikind opi”, ettd ahkeralla
harjoittelulla ja toistoilla urheilija tulee viela oppimaan. (Weinberg & Gould 2019, 73-74).
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Mielikuvien avulla urheilija voi luoda positiivisia kokemuksia tai kuvia, jotka valmistavat
urheilijaa henkisesta suoritukseen. Mielikuviin tulee sisallyttaa eri aisteja niin paljoin kuin
mahdollista. Kayttamalla enemman kuin yhté aistia, mielikuvista tulee vahvempia ja tekee
kokemuksesta aidomman. Mielikuvan aikana urheilija luo uusia ajatuksia ja tunteita, jotka
auttavat hallitsemaan tunteita suoritusta tehdessa. Cumming ja Williams (2012) esittavat
viisi avain kohtaa mielikuva prosessissa. Ensimmaisena kohtana on aistit, joita
mielikuvissa voi kayttaa — visuaalinen, auditiivinen, kinesteettinen. Toisena perspektiivi,
joka voi olla joko siséinen tai ulkoinen. Sisdisessa mielikuvassa urheilija nékee itsensa
suorittamassa esimerkiksi kilpailusuoritusta kehon siséapuolelta, kun taas ulkoisessa
mielikuvassa suoritusta katsotaan kehon ulkopuolelta (Kataja 2012, 199). Kolmantena
kulma eli kun mielikuva on ulkoisesta perspektiivista tehty, niin katsooko urheilija itseaan
ylhaalta, takaa, edesta vai sivulta. Neljantend kohtana on toiminta ja viidentena pohdinta.
(Weinberg & Gould 2019, 310-311).

4.2 Psyykkisen valmentautumisen tekniikat

Psyykkisten valmentautumisen tekniikoiden avulla voidaan kehittaa asken lapikaytyja
psyykkisia taitoja. Urheilijan ja joukkueen valmennukseen tulisi kuulua psyykkisten taitojen
harjoittamista fyysisten ominaisuuksien ja lajitaitojen lisaksi. Tekniikoiden avulla voidaan
kehittdd useaakin psyykkisté taitoa, silla tekniikat ulottuvat moneen eri alueeseen
samanaikaisesti. Esimerkiksi tavoitteenasettelu vahvistaa itseluottamusta ja sita kautta
my6s motivaatio ja keskittymiskyky paranee. Vastaavasti heikko keskittymiskyky voi
vaikuttaa negatiivisesti itseluottamukseen. Psyykkiset taidot kehittyvat yhteistydssa ja
vuorovaikutuksessa valmentautumisen tekniikoiden kanssa. Itseluottamus ja
keskittymiskyky voidaan luokitella tekniikoiden lisaksi myds taidoiksi. (Roos-Salmi 2012,
135-136)

Psyykkisia taitoja ja tekniikoita voi hyodyntaéa kaiken ikaisille. Lapsien on helpompi oppia
psyykkisia taitoja ja tapoja, silla heille ei ole ehtinyt viela kehittya vakiintuneita
ajatusmalleja. Lapsille psyykkisten taitojen harjoittaminen on hyva aloittaa leikkien
muodossa ja luonnollisena osana harjoittelua. Jo viisivuotiaille voidaan toteuttaa
psyykkista harjoittelua, kuten mielikuviin tutustumista, itsepuheen harjoittelua ja
itseluottamuksen vahvistamista. Motivaation kehittdminen vaatii aivoilta jo kehittyneempaa
kypsyystasoa, joten sitd on parempi toteuttaa 15-vuotiaasta eteenpdin. 20-vuotiaana
aivojen alueet ovat taysin kehittyneet. Psyykkisessa harjoittelussa tulee ottaa huomioon
ikakaudet ja valmiudet samaan tapaan kuin fyysisessakin harjoittelussa. (Roos-Salmi
2012, 135).
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42.1 Tavoitteiden asettaminen

Tavoitteenasettelu on yksi tehokkaimmista tavoista ja menetelmista parantaa suoritusta
urheilussa. Tavoitteet parantavat urheilijan tai joukkueen suoritusta, silla silloin huomio ja
toiminta keskittyy oleellisiin asioihin. Tavoitteet myos auttavat urheilijaa pysymaan
motivoituneena. Tavoitteenasettelussa on hyva kayttdad apuna SMART-mallia. SMART
tulee sanoista: Spesific, Measurable, Action oriented, Realistic, Timely ja Self-determined.
Tavoitteiden tulee olla tarkkoja ja mitattavissa olevia. Tavoitteet saavat olla haastavia,
mutta niiden pitda kuitenkin olla toteutettavissa olevia eli realistisia. Tavoitteiden on hyva
olla aikasidonnaisia ja niita tulee asettaa lyhyelle seka pitkalle aikavalille. Urheilijan ja
joukkueen tulee saada vaikuttaa tavoitteisiin. Valmentajan on tarkea huolehtia siita, etta
urheilija on valmis sitoutumaan sovittuihin tavoitteisiin. Urheilija saattaa tarvita
valmentajalta tukea, valitavoitteita ja palkitsemista, jotta urheilija jaksaa pysya
motivoituneena tydskennellessaan tavoitteidensa eteen. (Jaakkola & Rovio 2012, 146;
Weinberg & Gould 2019, 375).

Tavoitteet voivat liittya joko lopputulokseen, suoritukseen tai suoritusprosessiin. Paras
tulos saadaan, kun tavoitteita asetetaan néihin kolmeen kategoriaan yhté aikaa.
Lopputulos tavoite motivoi harjoittelemaan erityisesti yksitoikkoisen harjoittelukauden
aikana eli kilpailukauden aikana. Tavoitteen saavuttamiseen vaikuttaa oman tekemisen
lisdksi ulkopuoliset tekijat, kuten vastustajat ja joukkueiden vélille saattaa syntyé vertailua.
Lopputulostavoitteita voivat olla esimerkiksi Suomen mestaruus tai mitalisijoille
paaseminen. Kilpailun aikana tai juuri ennen kilpailua lopputulostavoitteeseen
keskittyminen usein lisdd ahdistuneisuutta ja ajatukset hairiintyvat. Silloin urheilija alkaa
huolehtia liikaa voittamisesta, eika keskity riittdvasti itse suoritukseen. (Jaakkola & Rovio
2012, 138-139; Weinberg & Gould 2019, 362).

Suoritustavoitteilla saadaan harjoituksen tulokset nakyviin ja kyse on suorituksen
maarallisesta arvioinnista. Suoritustavoite voidaan saavuttaa itsendisesti eli siihen eivat
vaikuta muiden joukkueiden suoritukset. Urheilija vertaa suoritusta omaan aikaisempaan
suoritukseensa, joten tavoite on paremmin urheilijan omassa kontrollissa. (Jaakkola &
Rovio 2012, 138-139; Weinberg & Gould 2019, 362). Suoritustavoitteita cheerleadingissa
voivat olla esimerkisi stunttisarjojen parempi onnistuminen, kilpailuohjelman meneminen

puhtaasti harjoituksissa tai akrobatian onnistuminen kilpailuohjelmaan harjoituksissa.

Prosessitavoite on suorituksen aikana urheilijan yllapitdma suorituksen muoto tai
tekniikka, mik& auttaa urheilijaa suoriutumaan tehtavasta hyvin. Prosessitavoitteilla
parannetaan suorituksen laatua. (Jaakkola & Rovio 2012, 138-139). Cheerleadingisséa
urheilijalla voi olla muutamia avainasioita mielessa suoritusta tehdessa, joita han yrittéaa

yllapitaa ja joihin han kiinnittdd huomiota. Cheerleadingissa tyypillisia avainasioita
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esimerkiksi akrobatiaa tehdessa voivat olla jalkojen pitaminen yhdessa tai hyva

hartiatyonto.

4.2.2 ltseluottamus

Itseluottamuksella tarkoitetaan urheilijan kasitysta omista taidoistaan ja kyvyistaan
suhteessa suoritettavaan tehtavaan tai tavoiteltuun lopputulokseen. Keskeista on, etta
urheilija uskoo voivansa saavuttaa tavoitteen. (Roos-Salmi 2012, 150). Tehtava voi olla
esimerkiksi stuntti, akrobatiataito tai osallistuminen harjoitukseen. Itseluottamus ei ole
muuttumaton ominaisuus, vaan sita voidaan harjoittelun avulla vahvistaa.
Itseluottamukseen vaikuttavia tekijoita ovat esimerkiksi ympéaristd, kokemukset ja
sosiaalinen vuorovaikutus. Itseluottamukseen sekoitettava lahik&site itsetunto tarkoittaa
urheilijan peruskasitystd omasta arvokkuudestaan. Itsetunto on melko muuttumaton
persoonallisuuden osa, joka muotoutuu jo lapsena. Itsetunnolla kuvataan sita, miten
urheilija arvostaa ja kokee itsensa. Kilpaurheilussa itsetunto voi nojautua kapeasti siihen,
miten urheilija suoriutuu tietysta tehtavasta. Talldin puhutaan suorituskeskeisesta
itsetunnosta. (Roos-Salmi 2012, 150).

Hyvan itseluottamuksen omaava urheilija on keskittynyt, motivoitunut, ajattelee
tehokkaammin, selittda voitot ja tappiot tekijoilld, joihin voi itse vaikuttaa, ottaa vastuun
omasta kehittymisesta, on positiivinen ja ajattelee positiivisesti tiukoissakin tilanteissa.
Hyva itseluottamus vaikuttaa positiivisesti myos suoritukseen ja vahentaa
kilpailujannitysta. Itseluottamus tulisi sailyttd& optimaalisella tasolla, silla liian vahva
itseluottamus seké heikko itseluottamus heikentavat suoritustasoa. Urheilija saattaa myos
esittda olevansa itsevarma tai saattaa uskoa olevansa parempi kuin oikeasti on. Talldin
itsevarmuus ei ole sidoksissa hyvaan suoritukseen, jolloin on riski heikompaan
esitykseen. Heikon itseluottamuksen omaava urheilija ajattelee kielteisesti omista

suorituksistaan ja hanella voi olla itsesyytoksia. (Roos-Salmi 2012, 152).

Joukkueen patevyyden tunne maaraytyy joukkueen urheilijoiden yhteiskasityksesta.
Urheilija saattaa luottaa luottaa itseensa, mutta hanen joukkueellaan voi olla puolestaan
heikompi itseluottamus. Liséksi valmentajalla voi olla heikko itseluottamus, joka heikentdé
joukkueen suoritusta. Valmentajan itseluottamukseen vaikuttaa tietamys, kokemus,
valmistautuminen, aiempi menestys, ympariston tuki, urheilijoiden taitotaso sekéa
urheilijoiden suoriutuminen. Hyvan itseluottamuksen omaava valmentaja kannustaa ja
kehuu urheilijoita, luottaa suunnitelmiin, motivaatioon ja tekniikkaan. ltsevarma valmentaja
lisda joukkueen itsevarmuutta, mutta yksittdisen urheilijan itsevarmuuden nousuun, silla ei

ole havaittu suoraa vaikutusta. (Roos-Salmi 2012, 153-154).
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Miten itseluottamusta voi parantaa? Onnistuneet suoritukset ovat yksi tarkeimmista
itseluottamusta parantavista tekijéistd. Saman tasoisen urheilijan onnistunut suoritus voi
myds lisata itseluottamusta muilla, silla ajatuksella, etté jos h&ankin pystyy, niin minakin
pystyn. Valmentajan tulee vahvistaa urheilijoiden onnistumisen kokemuksia heti
onnistuneen suorituksen jalkeen. Psyykkisen valmennuksen tekniikoista itseluottamusta
vahvistavat mielikuvat ja itsepuhe. Harjoitusilmapiirin tulee olla positiivinen ja kaikkia
urheilijoita tulee kohdella yksil6llisesti. Valmentajan tarkein urheilijan itseluottamusta
tukeva tekija on aito kohtaaminen ja vuorovaikutus valmennettavien kanssa. Hyvaan
itseluottamukseen vaikuttaa my6s laadukas harjoittelu, valmistautuminen, taitotason
kehittdminen, valmentajan ohjaus, yleinen tuki, ympariston turvallisuus ja tilanteen
mielekkyys seké laadukas, korjaava ja kehittava palaute. Itseluottamuksen kehittymista
kannattaa seurata esimerkiksi harjoituspaivakirjan avulla, jonne urheilija voi merkata

numerolla arvion itseluottamuksen tasosta harjoituksessa. (Roos-Salmi 2012, 154-156.).

4.2.3 ltsepuhe

Itsepuhe on ihmisen mielessa tapahtuvaa sisaista keskustelua, ajatuksia tai yksittaisia
sanoja. lhminen kay joka paiva mielessaan sisaista keskustelua ja sen tietoinen
hyodyntaminen lisdd motivaatiota ja itseluottamusta. Haluammeko vaikuttaa
ajatuksiimme, vai haluammeko antaa ajatusten vaikuttaa toimintaamme? Itsepuhe
vaikuttaa ajatuksiin, ajatukset vaikuttavat tunteisiin ja tunteet vaikuttavat kayttaytymiseen.
Positiivinen itsepuhe ohjaa toimintaa kohti onnistumisia, kun taas negatiivinen itsepuhe

heikentaa suoritusta ja vahentaa itseluottamusta. (Roos-Salmi 2012, 164).

Itsepuheella voidaan vahvistaa itseluottamusta. ltsepuhe voi vahvistaa omaa tunnetta,
tilanteen luonnetta tai kerrata harjoitushistoriaa. Esimerkkeja itseluottamusta parantavista
itsepuheesta ovat "olen itsevarma”, "kilpailuohjelma tulee onnistumaan puhtaasti” tai "olen
harjoitellut ahkerasti ja laadukkaasti’. Itsepuhetta voidaan kayttda myos apuna tekniikan
oppimisessa. Tallbin itsepuhe on ohjaavaa ja huomio kiinnitetdén suoritustekniikkaan
ydinsanojen avulla. Ydinsanat voivat ohjata keskittymista suorituksen tempoon tai
tekniikan avainkohtiin. Esimerkkeja tempoon liittyvistd ydinsanoista voivat olla
"yhdenaikaisesti” tai “rauhassa” ja tekniikkaan liittyvista "kadet tiukkana”, "nopeat jalat” tai
"pida katse ylhaalld”. Tutkimusten mukaan etenkin hienomotoriikkaa vaativissa liikkeissa

ohjaavasta itsepuheesta on hyotya. (Roos-Salmi 2012, 165).

Itsepuhe voi olla myds motivoivaa, neutraalia, positiivista tai negatiivista. Kielteiset
ajatukset on hyva kitke& heti pois, ettei ne vakiinnu uskomuksiksi mielessa. Mieli ei
mydskadn ymmarra kieltosanoja, vaan itsepuhe kuten "ala katso alas” vahvistaa sita

asiaa, mita urheilija haluaa valttaa. Perusharjoitus itsepuheen tunnistamiseen on pysahtya
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kuuntelemaan omaa itsepuhetta ja mahdollisimman nopeasti harjoituksen tai kilpailun

jalkeen pohtia millaista itsepuhetta tilanteessa tapahtui. (Roos-Salmi 2012, 165-166).

Valmentaja voi omalla toiminnallaan vaikuttaa myonteiseen itsepuheeseen.
Harjoitustapahtuma tulee lopettaa vahvistamalla asioita, jotka sujuivat hyvin. Valmentaja
voi opettaa itsepuheen merkityksen urheilijalle ja kannustaa hyddyntamaéan itsepuhetta
niin harjoituksissa, kilpailuissa kuin arjessakin. Joukkueelle on hyvé luoda omaa,
vahvistavaa ydinsanastoa, mika on yhteydessa fyysiseen tekemiseen. (Roos-Salmi 2012,
166).

4.2.4 Hengitys jarentoutuminen

Hengityksen avulla voi tyéstaa esimerkiksi kilpailujannitysta. Kun urheilija tietoisesti
keskittyy hengitykseen, han alkaa vahitellen rauhoittumaan. Jannittamiseen vaikuttavat
asiat, kuten epéonnistumisen pelko tai paine sijoittua hyvalla sijalle tulee hyvaksya.
Urheilijan on hyva ajatella, etté saa jannittad, eika se haittaa ja sanoa itselleen, ettei ole
mitdan hatdd. Hengitykseen keskittyminen saa urheilijan rauhoittumaan ja onnistumiseen
liittyvat mielikuvat auttavat padsemaan pois jannittyneesta olotilasta. Valmentajan
rauhoitteleva ja jannityksen hyvaksyva suhtautuminen auttaa urheilijaa rauhoittumaan ja
padsemaan yli jannittyneesta olotilasta. Valmentajan on tarkea luoda ilmapiiri, jossa
negatiivisetkin tunteet ovat sallittua. Sita kautta turvallisuus ja luottamus lisaantyy.
(Tuomola 2012, 177-178).

Rentoutumisen avulla opitaan sadteleméén autonomisen hermaoston toimintaa, joka
saatelee esimerkiksi kilpailujannitysta ja vireystasoja. Rentoutuneessa olotilassa urheilijan
mieli kAéntyy sisddnpain ja huomio ulkoisiin asioihin vahenee. Talléin urheilija pystyy
kohdistamaan ajatukset paremmin tavoitteiden mukaiseen suuntaan. Rentoutuminen voi
kohdistua myo6s pelkastaan lihaksistoon, jolloin tavoitteena on lihasten rentouttaminen.
Rentoutumisharjoittelussa kannattaa tehda eripituisia ja erilaisia harjoituksia, jotta
rentoutumisharjoittelu tehostuu. (Kataja 2012, 181-182).

Rentoutumisharjoituksia on eritasoisia ja niilla on erilaisia kayttotarkoituksia. Lyhyt
rentoutuminen (1-4min) rauhoittaa mielen ja auttaa suuntaamaan ajatukset haluttuun
kohteeseen. Lyhyt rentoutuminen ennen aktiivista mielikuvaharjoittelua auttaa
keskittymaan. Rauhoittumiset ja rentoutumiset (5-8min), joita voidaan kayttaa ennen
mentaaliharjoittelua. Pidempi rentoutumisharjoitus (15-25min) antaa syvan levon ja auttaa
palautumisessa seka unen saamisessa. Syvéat rentoutumisharjoitukset ja hypnoosi (15-
35min) auttavat pelkojen kanssa ja tehostavat oppimista. Aktiiviset harjoitukset auttavat

tunnistamaan jannittyneen ja rennon lihaksen eroja. (Kataja 2012, 182).
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Rentoutumisen aikana ja rentoutumisen jalkeen kehossa tapahtuu keskeisia muutoksia,
joita ovat esimerkiksi keskittymiskyvyn paraneminen, jannitystilan véaheneminen,
itsetuntemuksen lisaantyminen seka voimavarojen lisdéntyminen. Rentoutumistilan
hyotyja ovat edellisten lisdksi myoés lisdantynyt stressinhallinta, mielikuvaoppiminen
tehostuu ja fyysinen palautuminen nopeutuu. Rentouden oppimisessa harjoittelun tulee
olla sdanndllista ja harjoitus tekee mestarin. Urheilija, joka osaa keskittda ajatukset
itseensa ja kasilla olevaan tehtavaan, pystyy helposti rentoutumaan. (Kataja 2012, 182-
183).

425 Mielikuvat

Urheilijat voivat kayttda mielikuvia monella tapaa kehittaakseen seka fyysisia etta psyykkisia
taitoja. Mielikuvilla on monta kayttétarkoitusta, kuten parantaa motivaatiota, vahentaa
ahdistusta, rakentaa itseluottamusta, auttaa keskittymaan, auttaa palautumaan
loukkaantumisesta, ratkaisemaan ongelmatilanteita ja harjoittelemaan jotain tiettya taitoa.
Teorioita mielikuvien toimimisesta on useita ja ndma teoriat tukevat aiheesta tehtyja
tutkimuksia. (Weinberg & Gould 2019, 332). Mielikuvaharjoittelu on mielen avulla tehtavaa
harjoittelua, jotka liittyvat suoritukseen nykyisyydessa, tulevaisuudessa tai menneisyydessa.
Mielikuvaharjoittelu tehd&an usein rentoutuneessa tai keskittyneessa tilassa. (Kataja 2012,
199).

Mielikuvaharjoittelun toteuttamiselle on useita tilanteita. Harjoittelua voidaan toteuttaa
joukkueelle yhteisesti, jolloin jokainen urheilija on rentoutuneessa tilassa ja esimerkiksi makaa
lattialla. Urheilijan harjoitellessa taitoa, mielikuvia voidaan tehd& suoritusten tai ohjelmien
valissa ja urheilija voi tehda mielikuvia myos kotona. Mita enemman mielikuvaharjoittelua on
alettu toteuttaa jo kauden alussa, sita helpompi mielikuvia on kayttaa kauden edetessa ja
kilpailupaivind. Urheilija voi tehda mielikuvia myds huonommin onnistuneen stuntin, heiton,
pyramidin tai akrobatian jalkeen. Talldin urheilija voi kuvitella mielessa onnistuneen
suorituksen ja sita kautta ymmartaa paremmin, mika edellisessa suorituksessa meni pieleen.
Mielikuvan jalkeen urheilija voi yrittda tehda saman taidon onnistuneesti ja tuntea olonsa

miellyttdvammaksi ja turvallisemmaksi suorituksen tekoa kohtaan. (Grimaud 2012, 73).

Ideomotorisella harjoittelulla tarkoitetaan mielikuvaharjoittelua, jossa kuvitellaan lilkkesuoritusta
mielessa ja samalla tehdaan pienia liiketta muistuttavia liikkeita (Kataja 2012, 201).
Cheerleadingissa ideomotorista harjoittelua on esimerkiksi lammittelyn yhteydessa ja
kilpailuohjelmaa opeteltaessa kaytettava markkeeraus. Kun ideomotorista harjoittelua tehdaan
riittdvan keskittyneessa tilassa, niin verenkierto aivojen motorisella alueella vilkastuu (sama
tapahtuu, kun liikettéa suoritetaan oikeastikin), lihasjannitys kasvaa ja hermosolujen
sahkdkemiallinen aktiviteetti kasvaa. Taméan seurauksen liikesuoritus automatisoituu, likkeen
oppiminen nopeutuu ja varmuus liikkeesta paranee. Ideomotorisella harjoittelulla on monta

kayttotarkoitusta, joita ovat esimerkiksi suoritustekniikoiden oppiminen, itseluottamuksen
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lisdaminen ja vaaranlaisen tekniikan korjaaminen. Markkeerausliikkeet tulee muistaa tehda
oikealla liikenopeudella, silla hitaammin suoritetut markkeerausliikkeet hidastavat ja
heikentavat suoritusta. (Kataja 2012, 201-202).

4.2.6 Kilpailuun valmistautuminen

Kilpailuun valmistutumista tulee yhta lailla harjoitella kuin itse kilpailutilannetta tai
kilpailusuoritustakin. Urheilupsykologiassa kaytetty sanonta "fail to prepare - prepare to
fail” muistuttaa valmistautumisen tarkeydesta. Eli, jos ep&onnistunut valmistutumisessa,
niin valmistaudu epaonnistumaan. Kilpailuun valmistautuminen on kaikki etukateen
tehtava tyd, jonka avulla urheilija ja valmentaja valmistautuu kohtaamaan kilpailutilanteen.
Valmistautuminen on valmentajan ja urheilijan yhteispelia. Oleellista on hyva harjoittelu
kauden aikana, silla kun tietda harjoitelleensa hyvin on luottavainen olo myds
kilpailutilanteessa. (Granholm 2012, 217-218).

Valmistutumisen tavoitteena on suunnata keskittyminen suorituksen kannalta keskeisiin
asioihin, vahvistaa pystyvyyden tunnetta ja luoda tuttuuden tunnetta kilpailutilanteeseen.
Kun valmistautuminen on tehty hyvin, niin silloin itseluottamus ja keskittyminen ovat
kohdillaan. Valmentajan kanssa kannattaa kayda lapi kilpailemiseen liittyvia tunnetiloja.
Aikaisempien kokemusten pohjalta voi urheilija yhdesséa valmentajan kanssa pohtia, mitka
tunnetilat johtivat onnistumiseen ja mitka epaonnistumiseen. Naiden pohjalta voidaan

pohtia, miten jatkossa tulisi toimia. (Granholm 2012, 218).

Kilpailuihin valmistautuminen voidaan jakaa pitkalle ja lyhyelle aikavélille. Pitkan aikavéalin
tavoitteena on luoda innostusta ja luottamusta kilpailuihin laadukkaan kokonaisvaltaisen
harjoittelun avulla. Lyhyen aikavélin tavoitteena on loytaa urheilijan optimaalinen
suoritustila kilpailua varten. Optimaalisen suoritustilan I6ytaminen vaatii psyykkista
harjoittelua. Haluttuun suoritustilaan paastaan sitd varmemmin, mita paremmin edeltavéat
harjoitukset ovat sujuneet ja, kuinka hyvin harjoitukset on suunniteltu. Lisaksi
suoritustilaan vaikuttavat, miten kilpailupaivan kulku on suunniteltu sek& kuinka paljon
kilpailupaivan ja kilpailuohjelman kaltaisia samanlaisia toistoja on tehty jo harjoituksissa.
(Arajarvi & Lehtoviita 2015, 366-367).

Kilpailurutiinit auttavat urheilijaa oikean suoritustilan saavuttamisessa, silla rutiinit lisdavat
hallinnan tunnetta ja varmuutta omasta tekemisesté. Rutiinien avulla urheilija voi tietoisesti
rakentaa optimaalisen suoritustilan kerta toisensa jalkeen. Kilpailurutiinien avulla urheilija
selviytyy kilpailup&ivana hankalista tai poikkeavista tilanteista tehokkaammin ja pystyy
keskittamaan ajatukset takaisin suunnitelmaan. Rutiinit ovat yksil6llisia ja valmentajan
tehtavana on loytaa jokaisella urheilijalle oma ihanteellinen tapa kilpailuun

valmistautuessa. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 366-367).
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Yksi keskeinen taito urheilijan optimaalisen suorituskyvyn saavuttamiseen paineen alla on
urheilijan suhtautuminen kilpailemiseen seké voittamiseen ja haviamiseen. Urheilijan
ollessa tietoinen omista ajatuksistaan kilpailemiseen liittyen, han pystyy muokkaamaan tai
vahvistamaan ajatuksiaan suoritusta tukeviksi. Kilpailemista kannattaa pitéaa juhlapaivana
ja poikkeuksena arjesta, silla silloin urheilija ja joukkue paasee testaamaan sen hetkista
osaamista suhteessa muihin joukkueisiin sekd omaan aiempaan suoriutumiseen. Lisaksi
kilpailusta saa tarkeaa informaatiota, jonka avulla saadaan kehitettyd toimintaa kohti
tulevia tavoitteita. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 367).

4.2.7 Kilpailutilanteiden hallinta

Kilpailemisen idea on lajista rippumaton. Kilpailutilanteessa urheilija ja joukkue haluaa
saavuttaa parhaan mahdollisen suorituksen omaa osaamista hyédyntaen. Urheilijan on
hyva luoda itselleen toimiva menestymisen malli, jossa keskiossa on urheilijan yksilolliset
vahvuudet ja heikkoudet kilpailutilanteeseen liittyen. Kilpailuissa voi menestya yksilollisilla
ominaisuuksilla ja osaamisella, jotka voivat olla taysin erilaiset kuin joukkuekaverilla.
(Hanin & Hanina 2012, 223).

Yksil6llisten vahvuuksien avulla urheilija menestyy kilpailutilanteessa heikkouksista
huolimatta. Vahvuuksien tunnistaminen auttaa urheilijaa hyddyntdmaan vahvuuksiaan
kilpailuissa sek& kehittamaan niitd. Heikkouksien tunnistaminen auttaa urheilijaa
kehittdmaan selviytymiskeinoja, jotta heikkoudet jaavat taka-alalle kilpailuissa seka
kehittda heikompia ominaisuuksia haluttuun suuntaan. Vaikka kilpailu on kaikille sama,
niin yksil6lle kilpailutilanne on yksiléllinen kokemus, johon vaikuttaa urheilijan tunteet ja
ajatukset. Saavuttaakseen kilpailuissa parhaan mahdollisen suorituksen urheilijan tulee
tiedostaa omat vahvuutensa ja heikkoutensa. Urheilijan tulee osata kontrolloida
tunnetilojaan ja vahvistaa kilpailun kannalta hyédyllisia tunteita ja jattaa haitalliset tunteet
sivuun. (Hanin & Hanina 2012, 224).

Kilpailujannitys on tyypillinen osa kilpailemista ja se kertoo urheilijalle, etta tilanne on
hanelle tarkeé ja merkityksellinen. Kilpailujannitys voi olla positiivista tai negatiivista.
Positiivinen jannitys auttaa urheilijaa virittymaan ja keskittamaan ajatukset suorituksen
kannalta oleellisiin asioihin. Negatiivinen jannitys puolestaan heikentaa urheilijan
suoritusta ja urheilijasta voi tuntua vaikealta hallita jannitystd, jos sita on liikaa. Liiallisen
jannityksen voi huomata esimerkiksi pinnallisesta hengityksesta, fyysisesta
jannittyneisyydesta, keskittymisvaikeuksista tai negatiivisista ajatuksista. (Arajarvi &
Lehtoviita 2015, 367). Kilpailujannitysta pystyy vahentamaéan esimerkiksi tunteiden ja

keskittymisen hallinnan avulla, itsevarmuuden ja suoritusvarmuuden kehittamisen avulla

20



seka mielikuvaharjoittelun avulla. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 367; Hanin & Hanina 2012,
218).

4.2.8 Huippusuoritukset ja flow

Urheilupsykologiassa on esitelty kaksi eri nakdkulmaa saavuttaa huippusuoritus. Osa
uskoo, etta huippusuoritukseen paastaan pitkanlinjan mukaan, kun taas osa uskoo, etta
huippusuoritukseen paéastaan hetkeen keskittymalla. Parhaaseen tulokseen paastaan
yhdistamalla naméa kaksi nakékulmaa eli pitkénlinjan tydskentely ja hetkeen keskittyminen.
Pitkanlinjan ajattelun keskeisia piirteitd ovat elaméantavan korostaminen seka ajattelutavan
ja persoonallisuuden jatkuva kehittdminen. Hetkeen keskittyjat puolestaan pyrkivat
selvittamaan, miten urheilijan sen hetken kayttaytyminen, ajattelu ja tunteet vaikuttavat

huippusuorituksen saavuttamiseen. (Matikka 2012, 233-234).

Huippusuorituksella tarkoitetaan urheilijan optimaalista suoritusta kilpailutilanteessa, joka
ylittda yksilon todennakdisen suorituksen laadun ja urheilija hyddyntd& mahdollisuudet
taysin. Tutkimustulokset ovat osoittaneet ainakin sen, etta huippusuoritukseen paastessa
urheilijan ajatukset ja tuntemukset ovat aarimmaisen positiivisia. Huippu-urheilijat ovat
raportoineet myds olleensa muun muassa rentoutuneita psyykkisesti ja fyysisesti,
luottavaisia, nykyhetkeen keskittyvia ja paineettomia. Huippukokemuksessa urheilija
tuntee valtavaa onnellisuutta. Huippukokemuksessa urheilija uppoaa tehtavaan, tuntee
hallitsevan itsensé ja saavuttaa ylivoimaisuuden kokemuksen. Ylivoimaisuuden
kokemuksessa urheilijan toiminta ja tietoisuus yhdistyvat taydellisesti. Huippukokemus siis
tuottaa aarimmaisen onnellisuuden ja tyydytyksen tunteen, eika valttamatta ole sidoksissa
suorituksen onnistumiseen. (Matikka 2012, 236-237).

Flow-tilan tarkeimp&na maéaritelmana Csikszentmihalyin mukaan on, etté urheilijan kyvyt
ja tilanteen haastavuus ovat tasapainossa (kuva 4). Flow-tilassa urheilija uppoutuu
tehtavaan, eikd mieti muita asioita. Ajatukset ovat ainoastaan cheerleadingissa. Tavoitteet
ovat selkeana mielessa ja urheilija tietda tarkasti, mita pitéda tehda. Flow-tilassa tehtava ja
valppaus sulautuvat yhteen. Urheilijan ei tarvitse ajatella, mitéa tekee, vaan kaikki tapahtuu
kuin itsestaan. Urheilijalla on hyvé tunne tehtavasta ja ainoa asia, mita han ajattelee, on
suorituksessa onnistuminen. Urheilijan keskittyminen on taysin kasilla olevassa
tehtavassa, eika esimerkiksi yleison &anet tai vastustajat hairitse ollenkaan. Flow-tilassa
my06s ajantaju katoaa ja suoritus tulee kuin itsestaan, eika sita malttaisi lopettaa, kun se
sujuu niin hyvin. (Weinberg & Gould 2019, 143-144).
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Flow-tilan saavuttamiseen ja yllapitamiseen vaikuttavia tekijoita ovat Jacksonin
tutkimuksen mukaan suoritusmotivaatio, optimaalisen vireystilan saavuttaminen, hyva
kilpailuun valmistautuminen, optimaalinen fyysinen valmistautuminen, suoritusvalmius,
keskittyminen oikeisiin asioihin, luottamus omiin suorituksiin, positiivinen asenne,
joukkuehenki ja kokeneisuus. (Matikka 2012, 240-241).

Suuret haasteet

Ahdistuneisuus

Heikot taidot Hyvat taidot

Apaattisuus Ikdvystyminen

Pienet haasteet

Kuva 4. Flow-tila (Mukaillen Matikka 2012)
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5 Vuorovaikutus ja sosiaaliset suhteet

Jokaisella ryhmalla on toimintaa toteuttaessa kaksi tavoitetta, joista toinen on toimintaan
liittyva tavoite ja toinen ryhman yhtenaisyyteen liittyva tunnetavoite. Toimintaan liittyva
tavoite on perusta sille, miksi joukkue on yhdessé esimerkiksi cheerleadingin harjoittelu,
kehittyminen tai joukkueena menestyminen. Tunnetavoitteella tarkoitetaan joukkueen
yhtendisyytta ja joukkuelaisten valisia tunnesuhteita. Nama kaksi tavoitetta eli joukkueen
kaksoistavoite on yhteinen kokonaisuus, silla tehtavan onnistuminen riippuu joukkueen
yhtendisyydesta ja yhtenaisyys osaltaan riippuu siita ovatko joukkueen jasenet tyytyvaisia
suoritukseen. Mielekkaan toiminnan perusta on kaksoistavoitteen toteutumisen arviointi.
(Rovio 2012, 322-323).

Valmentajan tyd on vaativaa ihmissuhdety6ta ja onnistuminen urheilijan kohtaamisessa
edellyttédd valmentajalta hyvaa itsetuntemusta, halua ymmartaa ja kuunnella urheilijaa
seké tasavertaista asennetta urheilijoita kohtaan. Ongelmatilanteissa valmentajan on hyva
kayttaa apuna minaviesteja ja elaytyvaa kuuntelua. Valmentajan kayttdessa minaviestia,
han kertoo urheilijalle milta urheilijan k&ytos tuntuu héanelle itselleen ja miten se vaikuttaa
valmentajan toimintaan. Talldin urheilijalla on mahdollisuus kehittyd empatian taidoissaan
kuuntelemalla valmentajan olotilaa. Useimmiten ongelmaan tarttuvat minaviestit auttavat
urheilijaa yhteistythaluisimmiksi ja muuttaa toimintaa rakentavaksi ilman tunnekuohua tai
kinastelua. Minaviestit eivat aina ratkaise ongelmatilannetta, mutta niita kayttamalla on
mahdollista saavuttaa tunteiden aito ja rakentava ilmaiseminen. (Koski & Kuusela 2012,
117-122).

Ongelmatilanteessa elaytyva kuuntelu auttaa urheilijaa ymmartamaan itsedén paremmin
ja on halukkaampi muuttamaan itsedan. Talldin urheilija tuntee olonsa ymmarretyksi ja
hyvaksytyksi ja kuulluksi tuleminen lisdd myos urheilijan motivaatiota harjoitteluun.
Elaytyvassa kuuntelussa urheilijan kertoma asia sanotaan urheilijalle takaisin, jolloin
vastuu ongelmanratkaisusta siirtyy urheilijalle. Esimerkiksi, jos urheilija haluaa jattaa yhdet
harjoitukset valiin kiireiden takia, vastaus on ratkaisun tai neuvon sijaan ymmarrys siita,
ettd urheilijalle menee kaksi tarkeaa juttua paallekkdin. Tama reagointi lisda urheilijan
osallistumista paatokseen, miké vahvistaa urheilijan kokemaa autonomiaa. (Koski &
Kuusela 2012, 118-124).

5.1 Joukkuehenki

Joukkueen yhteispeli on todella tarkedd menestymisen kannalta. Joukkue kokee itsensa
ryhmaéksi, silla heilla on yhteinen tavoite ja yksilot maarittavat itsensa ryhmaan kuulumisen
kautta (Oliver 2010, 106). Urheilujoukkueella on nelja tyypillista tuntomerkkia, jotka ovat
me-henki, yksilolliset roolit, sovitut tavat kommunikoida ja saannét, jotka ohjaavat
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urheilijoita. Ryhman jasenten valiset roolit ja ryhméan saannoét vaikuttavat erityisesti siihen,

ettd joukkueesta tulee vahva yhtenainen joukkue. (Weinberg & Gould 2019, 176-177).

Roolilla tarkoitetaan joukkueessa sellaista urheilijan kayttaytymista tai osallistumistapaa,
jota muut hénelta odottavat (Honkanen 2012, 107). Valmentajalta esimerkiksi odotetaan
harjoitusten organisointia, opettamista ja roolimallina olemista. Jokaisessa joukkueessa
esiintyy virallisia ja epdavirallisia rooleja. Viralliset roolit ovat ennalta maarattyja tai yhdessa
sovittuja, kuten valmentajat ja joukkueen kapteenit. Epaviralliset roolit kehittyvat ja
muodostuvat joukkueen jadsenten vuorovaikutuksen avulla. Cope, Eys, Beauchamp ja
Schinke havaitsi yksitoista erilaista epavirallista roolia, joita ovat muun muassa koomikko,
inspiroija, negatiivinen urheilija, mentori, sanaton ja sanallinen johtaja, joukkueen
tahtiurheilija ja joukkuehengen luoja. Joukkueen kauteen vaikuttaa millaisia epéavirallisia

rooleja joukkueeseen syntyy ja kuinka paljon. (Weinberg & Gould 2019, 177-179).

Joukkueen ilmapiiri syntyy siita, miten joukkueen urheilijat mieltdvéat keskindisen
suhteensa. Valmentajalla on kuitenkin viimeinen sana joukkueen ilmapiirin
muodostumisessa. limapiiriin vaikuttavista asioista osa on helpommin muutettavissa kuin
toiset. Kaikkeen voidaan kuitenkin vaikuttaa ryhman toiminnalla. Joukkueen ilmapiiriin
vaikuttavat sosiaalinen tuki, urheilijoiden laheisyys, joukkueen omanlaatuisuus, reiluus,
samankaltaisuus joukkuekavereiden valilla ja riippuvaisuus toisista. Sosiaalinen tuki on
yhteydessé joukkueen ilmapiirin parantumiseen ja sosiaalinen tuki vaikuttaa myonteisesti
esimerkiksi stressiin, suoritukseen ja loukkaantumisesta parantumiseen. (Weinberg &
Gould 2019, 182).

Joukkuehengen luomisessa sosiaalinen tuki voi olla esimerkiksi yksilon kuuntelua ilman
neuvonantoa tai syyttavad kommenttia tai tunteeseen perustuvaa tukemista, kuten
lohdutusta. Urheilijat tutustuvat ja lahentyvat toisiaan esimerkiksi leireilla ja bussimatkoilla
ja joukkueen omanlaatuisuutta korostavat esimerkiksi joukkueasut ja joukkueen omat
kannustushuudot. Urheilijan on tarkeé tuntea tulleensa kohdelluksi reilusti ja, ettd oma
panos on yhté tarkea kuin muiden. Valmentajan tulee kohdella urheilijoita rehellisesti,
avoimesti ja reilusti, silla reiluus voi tuoda joukkuetta yhteen tai epéareiluus vieda
joukkueen erilleen. Joukkuehengen kehittymisen kannalta on tarkeaa, etta urheilijoiden
asenne, tavoitteet ja sitoutuminen on samankaltaista. Menestyminen tapahtuu yhdessa ja
riippuu kaikista joukkueen jasenistd. Tama keskinainen riippuvuus auttaa hallitsemaan
konflikteja joukkueen jasenten valilla, jos joukkueella on korkea luottamus ja avoimuus
toisiaan kohtaan. (Weinberg & Gould 2019, 182-185).
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5.2 Valmentajan ja urheilijan valinen ihmissuhde

Valmentajan ja urheilijan valinen ihmissuhde on yksi tarkeimmista suhteista urheilussa.
Tama ihmissuhde vaikuttaa urheilijan tyytyvaisyyteen, itseluottamukseen ja suorituksen
saavuttamiseen. Hyvana perustana suhteelle ovat laheisyys, sitoutuminen, yhteinen
nakemys siitd, mihin suuntaan ollaan menossa seka vastavuoroisuus. (Jowett 2007, 18;
Weinberg & Gould 2019, 255). Laheisyys on tunteellinen osa valmennussuhdetta ja
merkkeja siitd ovat toisesta pitdminen, luottamus ja kunnioitus. Sitoutumisessa urheilija ja
valmentaja ovat sitoutuneet toisiinsa ja molemmat luottavat menestymiseen. Urheilija
uskoo menestyvansa valmentajan avulla ja valmentaja uskoo menestyvansa urheilijan
kanssa. (Jowett 2007, 18). Yhteinen nakemys syntyy, kun joukkue on vakiintunut ja
tavoitteet, arvomaailma ja odotukset tulevalle kaudelle kdydaan yhdessa lapi joukkueen ja
valmentajan kanssa. Avoin vuorovaikutus helpottaa yhteisten ndkemyksen kehittymista.
Vastavuoroisuus nakyy valmentajan ja urheilijan toiminnassa ja heidan
vuorovaikutuksessaan. (Weinberg & Gould 2019, 255).

Hyva valmentajan ja urheilijan valinen ihmissuhde on sellainen, joka tuottaa positiivisia
kokemuksia. Kun ilmapiiri on valittdva, niin urheilija nauttii enemman, suhtautuu
joukkuekavereihin ja valmentajaan positiivisesti, omistautuu lajille ja liséksi urheilija
kayttaytyy muita kohtaan huomaavaisemmin. Valittavan ilmapiirin luomiseksi valmentajan
tulee vastata urheilijoiden tarpeisiin kuuntelemalla sek& suhtautua urheilijoihin
empaattisesti ja hyvaksyvasti. Ymparisto, joka tukee ja arvostaa lisaa yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Hyva valmennussuhde tuottaa hyvia urheilutuloksia ja luo positiivista pohjaa

urheilijan kehittymiselle. (Hamalainen 2015, 147).

Valmentajan ja urheilijan valille voi syntya erilaisia rooleja, jotka voivat ajan myoéta ja
valmennussuhteen jatkuessa muuttua. Tutkimusaineiston perusteella I6ydettiin
esimerkiksi rooleja, joissa valmentaja nahdaan kurin ja rajojen luojana, valmentaja
nahdaan ankarana, valmentaja toimii idolina urheilijalle, valmentaja on kuin vanhempi tai
valmentaja on urheilijan ystava. (Hamalainen 2015, 147-152). Nama roolit eivét
kuitenkaan ole luokitteluja millainen valmentajan tulisi olla, mutta niissa saattaa olla jotain

tunnistettavaa omasta valmennustoiminnasta (Hamalainen 2012, 243).

Eri roolit vaikuttavat urheilijaan eritavoin. Valmentajan ollessa kurin ja rajojen luoja,
harjoituksissa valmentajalla on ylin paatantavalta, vastuuta ei anneta urheilijoille ja
harjoittelutahti on tiukkaa. Urheilijalla saattaa olla turvallinen olo, silla valmentaja on
paattavainen ja osoittaa kurilla valittavan, mita urheilijat harjoituksissa tekevat. Ankaran
valmentajan kohdalla urheilijan paallimmainen tunne on pelko ja valmentajalle tarkein asia

on menestyminen. Urheilija pelkaa epaonnistumisia ja kasvaa siihen, ettei virheet ole
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sallittuja. Kun urheilija nédkee valmentajan idolina, harjoittelu sujuu, harjoituksia leimaa
innostus ja valmentaminen on mukavaa. Urheilija haluaa miellyttdd valmentajaa ja
valmentajaa matkitaan, niin hyvassa kuin pahassakin. Tama valmennussuhde voi
aiheuttaa urheilijalle alemmuuden tunteen, jos urheilija ei saavuta haluttuja tavoitteita.
Valmentajan ollessa urheilijalle, kuin vanhempi, niin valmentaja toimii kokonaisvaltaisena
kasvattajana. Valmennussuhde on lammin ja l&aheinen. Valmentajan ollessa urheilijan
ystéava tasa-arvoisuus ja kumppanuus korostuu. Joukkueen muut urheilijat saattavat
kokea epaarvoisuutta ja tuntevat jadvansa ulkopuolelle. Ystavyys voidaan laittaa
harjoitusten ajaksi syrjaan, mutta tAma aiheuttaa ristiriitoja, silla urheilija tasapainoilee eri
roolien valilla. (Hamalainen 2015, 147-152).
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6 Opinnaytetyon lopputuotoksen tavoitteet

Opinnaytetydn paatavoite on luoda psyykkisen valmennuksen koulutusmateriaali Suomen
Cheerleadingliitolle. Koulutus on tarkoitettu Suomen Cheerleadingliiton jAsenseurojen
valmentajille, jotka haluavat kehittda omaa osaamistaan. Psyykkinen valmennus on
kasitteena laaja, joten koulutusmateriaali keskittyy vahvasti psyykkisiin taitoihin,
psyykkisen valmentautumisen tekniikoihin seka sosiaalisten suhteiden ja

vuorovaikutuksen merkitykseen.

Lopputuotoksen eli psyykkisen valmennuksen koulutusmateriaalin tavoitteena on tarjota
valmentajille avaimet kehittdd joukkueen ja yksildiden psyykkista valmiutta ja ymmartaa
miksi psyykkinen valmennus on tarkeaa ja mita hyotyd sen harjoittamisesta on.
Tavoitteena on luoda mahdollisimman selkea ja monipuolinen koulutusmateriaali.
Koulutusta ei ole rajattu erikseen taso- tai ikaryhmiin vaan koulutuksen on tarkoitus sopia

mahdollisimman monelle valmentajalle.

Koulutusmateriaali siséltaa teoriaosuuden ja kaytdnnoén osuuden. Teoriaosuuden
tavoitteena on luoda valmentajille perusta, miksi psyykkinen valmennus on térke& osa
harjoituksia ja mita kaikkea psyykkinen valmennus pitaa siséllaéan. Kaytdnnon osuudessa
tavoitteena on harjoitella psyykkisen valmentautumisen tekniikoita kaytannossa.
Kaytadnnon osuudessa kaydaan lapi konkreettisia harjoitteita ja tekniikoita, joita

valmentajat voivat hyodyntda omalle joukkueelle, yksilGille ja itselleen.

Kokonaisuudessaan koulutusmateriaalin tavoite on kehittda cheerleading valmentajien
osaamista psyykkisen valmennuksen saralla ja sita kautta kehittaa urheilijoiden,
joukkueen seké valmentajien psyykkisia taitoja. Lisdksi tavoitteena on vieda lajitaitoja
eteenpdin, parantaa viihtyvyytta harjoituksissa ja lisata onnistumisia kilpailuissa.

Tavoitteena on luoda laadukasta cheerleading toimintaa ja vieda koko lajia eteenpain.
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7 Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytetydn lopputuotoksena tein psyykkisen valmennuksen koulutusmateriaalin
Suomen Cheerleadingliitolle. Olin ty6harjoittelussa kevaalla 2019 Suomen
Cheerleadingliitolla ja siella vahvistui ajatus siitéa, ettd haluan tuottaa psyykkiseen
valmennukseen keskittyvan koulutusmateriaalin ja etté kyseiselle koulutukselle on
tarvetta. Idea l&ahti minun omasta halustani ja ideasta tuottaa kyseinen koulutus. Liiton
puolesta apuna koulutuksen siséallon suunnittelussa ja pohdinnassa toimi Nita Rikstrom,
joka toimii liiton koulutussuunnittelijana. Cheerleadingliitolla ei ole ollut tarjota aiemmin
psyykkiseen valmennukseen keskittyvaa koulutusta valmentajille. Koen, etta psyykkinen

valmentautuminen on ajankohtainen ja tarkea aihe cheerleadingissa.

Aihe varmistui kevaalla 2019 tyoharjoitteluni yhteydessa. Siella ollessa aloin
suunnittelemaan alustavaa sisallysluetteloa koulutukselle. Paasin myos tutustumaan liiton
muihin koulutusmateriaaleihin, kuten Ohjauksen perusteet ja Fysiikkaharjoittelun vaiheet,
joista sain hieman ideoita ja suuntaa lisda. Harjoittelun yhteydessa pidimme Nita
Rikstromin kanssa suuntaa antavan palaverin ja kevaalla tapasin myds opinnaytetyota
ohjaavan opettajani. Kesan aikana suunnittelin opinnaytety6n ja koulutuksen rakennetta

seka tutustuin aiheeseen liittyvaan kirjallisuuteen ja artikkeleihin.

Syksylla 2019 aloitin kirjoittamaan opinnéytetydta ja koulutuksen sisalt alkoi samalla
muotoutua lopulliseen muotoonsa. Syksylla pidimme Nita Rikstrémin kanssa uuden
palaverin, jossa kavimme siséllysluetteloa ja viimeisia pohdintoja lapi. Liséksi sain hyvia
vinkkeja psyykkisen valmennuksen asiantuntijalta ja cheerleading valmentajalta Jonna

Jarvelalta, joka kertoi omista kokemuksistaan psyykkiseen valmentautumiseen liittyen.

7.1 Tuotos

Tekemassani koulutusmateriaalissa kaytin siséllon runkona Crespon (2006) kasitteellista
jakoa psyykkisiin taitoihin ja psyykkisen valmentautumisen tekniikoihin. Vaikka Crespon
kasitteellinen jako on tehty tennikseen liittyen, koen ettd samat asiat toimivat hyvana
rakenteena talle psyykkisen valmennuksen koulutukselle. Psyykkisten taitojen ja
psyykkisten valmentautumisen tekniikoiden lisdksi halusin nostaa isompana teemana
esiin vuorovaikutuksen ja sosiaaliset suhteet. Cheerleading on joukkuelaji ja lahes kaikki

asiat tehdaan yhdessa joukkueena.

Koulutusmateriaali on tehty saman mallin mukaan, kuin liiton muutkin materiaalit eli
koulutus sisaltaa teoria- ja kdytdanndnosuuden. Koulutusmateriaalin teoriaosuus on tehty
tdman opinnaytetyon tietoperustan pohjalta. Teoriaosuudessa kaydaan lapi psyykkisia

taitoja, psyykkisen valmentautumisen tekniikoita seka sosiaalisten suhteiden merkitysta.
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Ajatuksena on, ettd koulutukseen saavat osallistua Suomen Cheerleadingliiton
alaisuuteen kuuluvien jasenseurojen valmentajat, mutta tarpeen mukaan koulutusta

voidaan jarjestdd muillekin.

Kaytannon osuudessa harjoitellaan psyykkisen valmennuksen tekniikoita, joita
valmentajat voivat hyddyntédd omalle joukkueelle, yksildille ja itselleen. Kaytannon
osuudessa valmentajat padsevat itse kokeilemaan eri tekniikoita, jolloin myés
valmentajien omat psyykkiset taidot kehittyvét ja valmentajien on helpompi vieda
harjoitteet kaytantdon, kun ovat kokeilleet niitd myds itse. Kaytanndn osuudessa
valmentajat paasevat myds ohjaamaan psyykkisen valmennuksen tekniikoita muille

koulutukseen osallistuneille valmentajille.

Tama opinnaytetyo ja sité kautta koulutus on rajattu keskittyma&én erityisesti suoritukseen,
harjoituksiin, kilpailuun ja joukkuehenkeen liittyvissé asioissa. Elamanhallintaa tAma tyo ei
juurikaan kasittele, silla koen, etta silloin materiaalista olisi tullut liian laaja. Talla hetkella
liitolla ei ole tarjota mitaan psyykkiseen puoleen keskittyvaa koulutusta, niin tAman tyén
pohjalta liitto saa materiaalin, jonka avulla valmentajat ja urheilijat voivat kehittya

psyykkisissa taidoissaan ja sitd kautta myds lajitaidoissa seka kilpailutilanteissa.

7.2 Arviointi ja kehittdminen

Psyykkisen valmennuksen koulutusmateriaali otetaan kayttéon ensi vuodesta 2020
lahtien. Ideana on, etta toimin itse kouluttajana kyseiselle materiaalille, silla olen
perehtynyt aiheeseen ja paasen kouluttaessa ndkemaan, miten materiaali toimii

kaytdnnossa.

Koulutukseen osallistuneilta valmentajilta keratdén kyselylomakkeella palautetta
koulutuksesta ja sit kautta saamme tarkeaé informaatiota. Valmentajien antaman
palautteen pohjalta pAdsemme arvioimaan psyykkisen valmennuksen koulutusmateriaalia.
Talla hetkella koulutuksen arviointia ei voi juurikaan tehdd, mutta ensi vuonna

jarjestettyjen koulutusten pohjalta saamme tarkedé palautetta koulutuksen sisallosta.

Valmentajien antaman palautteen perusteella pddsemme kehittdm&én koulutusmateriaalia
eteenpain. Lisdksi kouluttajana paasen nakemaan heti koulutustilanteessa, mitka aiheet
herattavat eniten mielenkiintoa ja keskustelua ja mitk& aiheet ovat jo tuttuja tai mitka
aiheet taysin uusia. Odotan my6s mielenkiinnolla millaista psyykkista valmennusta
valmentajat ovat tehneet ennen koulutusta vai onko joukkue keskittynyt vain fyysiseen
puoleen. Psyykkinen puoli on kuitenkin mukana joka harjoituksessa ja tilanteessa, niin on

tarkedd, ettd valmentajat jatkossa tiedostavat sen.
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Valmentajien antaman palautteen lisaksi olisi tarked& saada palautetta suoraan
urheilijoilta. Merkityksellista olisi, etta tieto ja tekniikat siirtyvat valmentajien valityksella
urheilijoille, jolloin urheilijoiden psyykkiset taidot kehittyvat. Tama koulutusmateriaali on
Suomen cheerleading liiton ensimmainen psyykkiseen valmennuksen tuotos, joten uskon,
ettd tasta on paljon hyotya valmentajille ja urheilijoille.
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8 Pohdinta

Koen, ettd cheerleadingissa psyykkinen valmentautuminen on erittain tarkeaa, silla laji on
todella vaativa psyykkisesti monellakin tapaa. Cheerleadingin lajitaidoista esimerkiksi
stuntit, pyramidit ja heitot sekd akrobatia vaativat monia psyykkisia taitoja. Urheilijan tulee
olla keskittynyt suoritukseen, luottaa itseensa seka joukkuekavereihin ja urheilijan tulee
osata hallita omat tunteensa. Harjoituksissa uuden stuntin, heiton tai pyramidin
opetteleminen voi olla jopa vaarallista, jos urheilijan fyysiset tai psyykkiset taidot eivat ole

riittavalla tasolla.

Tassa kappaleessa esitetyt pohdinnat ovat muodostuneet oman lajitaustani ja taman
opinnaytety6n teoriaosuuden pohjalta. Pohdinnassa olen lisdksi hyddyntanyt kaymiani
keskusteluja Suomen Cheerledingliiton koulutussuunnittelijan Nita Rikstromin kanssa

sekd muiden cheerleadingin parissa toimivien kanssa kaytyja keskusteluja.

Vuoden aikana cheerleading kilpailuja jarjestetdan joukkueille melko vahan ja
kilpailusuoritus on pituudeltaan lyhyt, joten tdma asettaa urheilijoille omat haasteensa.
Kilpailuohjelma kestda 2 minuuttia ja 30 sekuntia sek& huudon, joka saa maksimissaan
olla 45 sekunnin pituinen. Kilpailuohjelma tehdaan kilpailuissa vain kerran, joten on todella
tarkead, etta joukkue yltaa parhaimpaan suoritukseen kilpailutilanteessa. SM-kilpailuissa
jaetaan myos edustuspaikkoja kansainvalisiin kilpailuihin ensimmaiselle ja toiselle sijalle
tulleille joukkueille. Onnistuminen kilpailuissa on siis aarimmaisen tarkeaa kilpailuiden
vahyyden ja ohjelman lyhyyden vuoksi seka siksi, ettd menestyminen vaikuttaa
joukkueiden ensi vuoden kilpailuihin. Psyykkisen valmentautumisen tekniikoista korostuu
kilpailuihin valmistutuminen, kilpailutilanteiden hallinta ja optimaaliseen suoritustilaan

paaseminen.

Kilpailuissa tuomareilta saatuihin pisteisiin vaikuttaa suoritustekniikka, vaikeus,
yhdenaikaisuus, varmuus, suorituspuhtaus ja innostavuus. Cheerleadingin tulee nayttaa
yleisdlle ja tuomareille helpolta, innostavalta ja itsevarmalta. Joukkuehenki on isossa
roolissa, silla kilpailuissa joukkueen tulee toimia hyvin yhteen. Kilpailuissa joukkueen ja
urheilijan itseluottamus nékyy tuomareille, joten itseluottamuksen ja itsepuheen harjoittelu

on erittdin tarkeéata.

Kilpailuissa helposti tapahtuu ohjelman alisuorittamista, jota voitaisiin ehkaista psyykkisten
taitojen ja tekniikoiden avulla. Harjoitusolosuhteiden muokkaaminen kilpailutilanteen
kaltaiseksi, voisi auttaa urheilijoita suoriutumaan kilpailutilanteessa paremmin. Kilpailut
ovat joukkueille tarkasti suunniteltavissa etukateen. Kilpailuohjelma on etukateen tehty ja

tiedossa, eiké esimerkiksi vastustajat voi fyysisesti vaikuttaa oman joukkueen
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suoritukseen. Ainoastaan oman joukkueen tekemiselld on merkitysta. Kilpailuissa usein
lammitelldan vastustajien kanssa samassa paikassa, joten huomion suuntaaminen ja

keskittyminen omaan tekemiseen korostuu.

Cheerleadingissa tehdaan lahes aina kaikki yhdesséa. Joukkueessa harjoittelee yleensa
noin 32 urheilijaa, joten joukkuehenki ja urheilijoiden valiset keskindiset suhteet ovat myos
isossa roolissa. Valmentajan ja urheilijan valinen inmissuhde on my6s keskeisessa
roolissa. Cheerleadingissa toiminta saattaa olla helposti valmentajakeskeistéd seka
joukkueen etuja ajavaa ja yksilon tarpeet ja huomiointi saattaa jadda taka-alalle. Hyva
joukkuehenki lisdd yhteenkuuluvuuden tunnetta, joka vaikuttaa sisédisen motivaation
syntymiseen. Valmentajakeskeisyyden sijaan olisi hyva pyrkia urheilijakeskeiseen
toimintaan, silla silloin yksilon autonomian kokemus vahvistuu, mika myds vaikuttaa

sisaiseen motivaatioon.

Tunteiden kasittely ja niiden hallinta on myds iso osa cheerleadingia. Pettymyksia
cheerleadingissa voi tulla kilpailuissa, harjoituksissa, lajitaitoa opeteltaessa kuin
joukkuevalinnoissa. Kilpailuissa pettymys voi olla suuri koko joukkueelle, jos haluttuun
tavoitteeseen ei paasty. Pettymys voi olla erityisen suuri yksildlle tai stunttiryhmalle, jolla
suoritus kilpailutilanteessa ei mennytkaan nappiin. Niin kuin aiemmin on jo tullut esiin, niin
kilpailuja on v&han ja kilpailuissa onnistuminen on &arimmaisen tarkeaa.
Kilpailuohjelmassa voi myds esiintya kiellettyja liikkeitd, joista joukkuetta rokotetaan ja

tdma voi tuottaa ison pettymyksen tunteen niin urheilijoille kuin valmentajillekin.

Harjoituksissa pettymyksia ja negatiivisia tuntemuksia voi syntya, jos kokee ettei onnistu
ja muut osaa. Valmentajan onkin darimmaisen tarkea tukea tehtadvasuuntautunutta
ilmapiiria, silla cheerleadingissa vertailee itsedan todella helposti muihin. limapiirin olisi
hyva olla harjoituksessa sellainen, etta urheilijat innostuvat joukkuekavereiden

onnistumisista ja inspiroituvat niista.

Lajitaitoja opeteltaessa pettymysta ja turhautumista voi syntyé, jos taitoa ei meinaa
millaén oppia tai jos aiemmin osattu taito ei enda onnistukaan eli tulee takapakkeja
oppmiseen. Naissa tilanteissa positiivinen itsepuhe, mielikuvat ja tunteiden kasittely seka
ilmapiiri vaikuttavat urheilijan suhtautumiseen. Joukkuevalinnoissa urheilija joutuu myos
koetukselle, silla pettymyksid saattaa syntya, kun haluttuun joukkueeseen ei paasekaan.
Loukkaantumiset vaikuttavat urheilijan tunteisiin ja yhden joukkuelaisen loukkaantumisella
voi olla suuri vaikutus koko joukkueen kilpailuohjelmaan ja tunnetilaan. Loukkaantuminen
voi estaa urheilijan osallistumisen kauden paakilpailuun, takapakkeja taidon oppimiseen

voi syntya tai urheilijan halu osallistua toimintaan voi laskea.
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Kaikkien naiden pohdintojen perusteella psyykkisen valmennuksen koulutusmateriaali
tulee aivan varmasti tarpeeseen ja psyykkiseen puoleen keskittyminen kehittaa
urheilijoita, valmentajia ja koko lajia parempaan suuntaan Suomessa. Mielestani sain
koulutusmateriaaliin koottua oleellisimmat asiat psyykkiseen valmennukseen liittyen
riittavan tiiviissa ja selkeassa muodossa. Pidan myods koulutuksen rakennetta hyvana, etta
aluksi kdydaan asiat lapi teoriassa ja sen jalkeen kaytadnnossa. Kun itse paasen
kouluttamaan valmentajille tata materiaalia, niin saan jatkokehitettyd koulutusta

tehokkaasti valmentajien ja urheilijoiden kommenttien ja palautteen pohjalta.

Tietoperustaa tehdessa opin valtavan paljon uutta minua kiinnostavasta aiheesta eli
psyykkisesta valmennuksesta. Sain syvennettya omaa tietdmysta aiheeseen liittyen ja
kirjallisuudesta I6ysin paljon hyédynnettavaa tietoa. Opin hakemaan tietoa erilaisista
lahteista, kuten kirjoista, artikkeleista ja tutkimuksista. Urheilupsykologia on valtavan iso
kokonaisuus, joka pitda sisallaan useita erilaisia ndkemyksia, teorioita ja aihealueita, joten
tietoa aiheeseen l6ytyi paljon. Opinnaytety6ta tehdessa opin hyddyntdmaan luotettavia
lahteita ja sain mielestani teoriapohjaan oleellisimmat asiat koottua. Jatkossa osaan etsia
lisda tietoa aiheeseen liittyen ja kehittaa koulutusmateriaalia ja omaa osaamista viela

enemman.

Koulutusmateriaalia tehdessa pidin koko ajan mielessé kohderyhman, joille koulutusta
tehdaan. Koulutuksen tavoitteena on sopia kaikille cheerleading valmentajille, joka on
melko laaja kasite. Sain koottua materiaalin tarkeimmaét perusteet psyykkisesta
valmennuksesta seka kaytannon harjoitteita, joita valmentajien on helppo vieda eteenpain
joukkueelle. Opin myds yhteistydtaitoja tydeldamén ja muiden cheerleadingin parissa
toimivien kanssa, silla pidimme minun ehdotuksestani palavereja psyykkiseen
valmennukseen liittyen. Tama opetti minulle vastuun ottoa ja rohkeutta pyytaa lisaa

nakokulmia koulutusmateriaalin sisaltoon.

Koulutusmateriaalia tydstaessani sain myos itselleni harjoitteita ja tekniikoita, joita
hytdynsin omassa akrobatiavalmennuksessani. Yhtena esimerkking oli itsepuheen
tarkkaileminen ja muokkaaminen positiiviseen suuntaan. Vaikka psyykkinen valmennus ei
kenestakaan tee huippua hetkessa, niin huomasin silti muutoksia valmennettavissani jo
yhden harjoitteen jalkeen. Itsepuheen tarkkailu ja muokkaaminen lisasi aikuisilla
valmennettavillani itseluottamusta, rohkeutta yrittaa ja ajatukset suuntautuivat suorituksen
onnistumisen kannalta parempaan suuntaan. Opin siis viem&éan teoriaa kaytantoon ja sitéa

kautta opin myds itse kayttamaan harjoitteita valmennustilanteessa.

Kaiken kaikkiaan opin ja kehityin paljon opinnaytety6ta tehdessani. Prosessi opetti minulle

tarkeita taitoja, kuten tiedonhakua, yhteisty6taitoja, aikatauluttamista ja itsensa johtamista.
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Koen, etta tiedan psyykkisen valmennuksen perusteet ja olen valmis pitamaan kyseista
koulutusta muille cheerleading valmentajille. Sain opinnaytetydn tehtya suunnitellussa
ajassa ja melko itsendisesti. Odotan myos, etta paasen kehittdmaan koulutusta ja omaa
osaamistani, kun koulutusta aletaan ensi vuonna jarjestamaan ja saan tarkeéa palautetta

koulutukseen osallistuvilta valmentajilta.
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1 Johdanto

Psyykkisella valmennuksella tarkoitetaan tietoisesti valittuja menetelmia, joiden avulla
voidaan vaikuttaa urheilijan psyykkisten taitojen ja ominaisuuksien kehittdmiseen,
harjoittelun ja kilpailemisen laatuun seka urheilijan hyvinvointiin ja viihtymiseen.
Valmentajien on myds tarked& muistaa, ettd psykologinen elementti on mukana

jokaisessa valmennustilanteessa suoritustasosta riippumatta.

Urheilupsykologisesta nakdkulmasta on mielenkiintoista, ettd monet valmentajat saattavat
ajatella, ettei urheilijan psyykkisille taidoille voi tehda mitéan, vaikka psyykkisia taitoja
voidaan oppia ja opettaa aivan, kuten fyysisia taitojakin. Psyykkinen valmennus saattaa
jaéada tekematta, jos tietamysta psyykkisten taitojen harjoittamisesta on liian vahan,

tuntuu, ettei aikaa ole riittavasti tai on vaarinymmarryksia aiheesta.

Psyykkisten taitojen harjoittaminen saanndéllisesti auttaa urheilijaa saavuttamaan
potentiaalin ja maksimoimaan omat kykynsa. Tavoitteena on, ettd tdman koulutuksen
pohjalta valmentajat ymmartavat psyykkisen puolen merkityksen ja osaavat kehittda

joukkueen ja urheilijoiden psyykkisia taitoja eri tekniikoiden avulla.

Tassa koulutuksessa on hyédynnetty Crespon, Reidin ja Quinnin (2006) kasitteellista

jakoa psyykkisiin taitoihin ja psyykkisen valmentautumisen tekniikoihin, vaikka

urheilupsykologiassa onkin vaikea erottaa, mika on taito ja mik& on tekniikka. Tekniikoiden

avulla voidaan parantaa yhta tai useampaa psyykkista taitoa. Cheerleadingin ollessa
joukkuelaji, koulutuksessa kasitelladn myos sosiaalisiin suhteisiin ja vuorovaikutukseen

liittyvia asioita.

Koulutuksen teoriaosuudessa kaydaan lapi psyykkisen valmennuksen perusteita,
psyykkisia taitoja ja tekniikoita seka sosiaalisia suhteita. Kaytdnnonosuudessa tehdaan
psyykkisia taitoja kehittavia harjoitteita, joita valmentajat voivat vieda eteenpain omalle
joukkueelle ja urheilijoille. Lisdksi kaytdnnénosuudessa on harjoitteita, joita valmentajat
voivat hyddyntaa omalle joukkueelle ja urheilijoille, kuten motivaatioilmastokysely ja

kilpailuanalyysi.
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2 Mitd on urheilupsykologia

Urheilupsykologian tarkoituksena on parantaa urheilijan suorituskykya ja/tai lisata
hyvinvointia. Urheilupsykologia on toiminnaltaan tavoitteellista ja kaytannonlaheista.
Esimerkiksi urheilumaailmassa tavoitteet liittyvat usein urheilijan tai joukkueen
menestymiseen. Valmentajan on hyva muistaa, ettd psykologinen elementti on mukana
jokaisessa valmennustilanteessa suoritustasosta riippumatta. Psykologiset elementit
voivat olla mukana valmennustilanteessa joko tietoisesti ja perustellusti tai valmentaja voi
toimia aiempien kokemuksien mukaan. Kun valmentaja toimii aiempien kokemusten
mukaan, niin han toimii usein siten, kuin héanta itsedan on valmennettu. Urheilupsykologia

syntyi halusta ymmartaa urheilijoita, seka parantaa heidan suorituksiaan.

Urheilupsykologiassa tutkijat keskittyvat selvittamaan miten ajatukset, tunteet, kaytos ja
ymparistolliset tekijat ovat keskenaan vuorovaikutuksessa. Urheilupsykologit yrittéavat
vaikuttaa urheilijoiden ajatuksiin, tunteisiin ja kaytokseen, jotta urheilijat voivat nauttia
osallistumisesta enemman, parantaa suoritusta tai saavuttaa muita hyotyja, kuten oman
hyvinvoinnin parantamista. Urheilupsykologiassa halutaan ymmarta&, miten psyykkiset

ominaisuudet vaikuttavat yksilon fyysiseen suoritukseen.

Liikkuntapsykologiassa keskidssa ovat fyysinen aktiivisuus, harjoitus ja terveysvaikutukset.
Liikuntapsykologiassa halutaan ymmartaa, miten osallistuminen liikkuntaan vaikuttaa
ihmisen psyykkiseen kehitykseen, terveyteen ja hyvinvointiin. Tavoitteena on saada kaikki
ihmiset liikkumaan riittavasti seka auttaa heita tyytyvaisyyteen ja kehittymiseen liikkunnan

avulla.




3 Cheerleading lajina

Cheerleading on monipuolinen ja tehokas joukkueurheilulaji, jossa korostuu taito- ja teho-
ominaisuudet. Cheerleading voidaan jakaa kahteen alalajiin, joita ovat cheerleading ja

cheertanssi. Cheerleading on kilpaurheilulaji, jossa voi kilpailla kolmessa eri ikédluokassa:
lapset 7-13-vuotiaat, juniorit 12-16-vuotiaat ja aikuiset yli 15-vuotiaat. Lisaksi jasenseurat

tarjoavat myds harrastetoimintaa muille lajista kiinnostuneille.

Cheerleadingin osa-alueisiin kuuluu pyramidit, nostot ja korkeat heitot eli ilma-akrobatia,
permantoakrobatia sek& kannustushuuto. Kilpailusdannot maarittelevat kilpailuohjelmasta
I6ytyvat pakolliset elementit jokaiselle ikdryhmélle ja taitotasolle. Arvosteluperusteina ovat
mm. tekninen vaikeus, suorituspuhtaus ja esittéminen. Kilpailuohjelman pituus on 2.30
minuuttia + huuto, joka saa olla maksimissaan 45 sekuntia. Kilpailuohjelma suoritetaan

14m x 16m cheerleadingille tyypillisella turvamatolla.

Cheertanssiin puolestaan siséltyy monipuoliset ja vaativat tanssitekniikat, kuten cheer- ja
tanssihypyt, piruetit, pom-tekniikka eli motionit, erilaiset notkeuselementit seka pienet
tanssinostot. Kilpailusdannét maarittelevat kilpailuohjelmasta I0ytyvat pakolliset elementit
jokaiselle ikaryhmalle ja taitotasolle. Arvosteluperusteina ovat mm. tekninen vaikeus ja
suorituspuhtaus. Kilpailuohjelman pituus on 2.30 minuuttia ja ohjelma suoritetaan 14m x

16m parketilla tai tanssimatolla.

Cheerleadingissa kaikille ikaryhmille ja kilpailutasoille jarjestetdén vuoden aikana vain
muutamia kilpailuja, johon voi osallistua. Esimerkiksi SM-tason joukkueiden liiton
jarjestamat kilpailusarijat, joihin voi vuoden aikana osallistua Suomessa ovat Summer
cheer cup -kilpailut, Syyskilpailut, SM-karsintakilpailut ja mahdolliset SM-kilpailut.
Aloittelijasarjoille jarjetetdan kaksi paakilpailua: May Madness -kilpailu kevaalla ja Winter
Wildness -kilpailu talvella. Edistyneet tason sarjoille jarjestetddn myds kaksi kilpailua:
Summer cheer cup kesalla ja Syyskilpailut talvella. Liiton jarjestamien kilpailujen lisaksi

jasenseurat jarjestavat aluekisoja vuoden aikana.




4 Psyykkinen valmennus

Mita sinulla tulee mieleen psyykkisesta valmennuksesta?

Psyykkisen valmennuksen tarkoituksena on parantaa suoritusta, lisata nautinnollisuutta
jaltai saavuttaa parempaa fyysista hyvanolontunnetta. Psyykkisten taitojen harjoittaminen
kannattaa tehda jarjestelméllisesti ja johdonmukaisesti. Tieto psyykkisten taitojen
harjoittamisesta pohjautuu tutkimuksiin seka kaytannon kokemuksiin. Jotta urheilija
kehittyy, psyykkisten taitojen kehittdminen vie aikaa ja vaatii harjoitusta. Psyykkisten
taitojen harjoittaminen ei tee kenestakaan hetkessa huippua, mutta se auttaa urheilijaa

saavuttamaan potentiaalin ja maksimoimaan omat kykynsa.

Psyykkinen valmennus saattaa jadda tekematta, jos tietdmysta psyykkisten taitojen
harjoittamisesta on liilan vahan, tuntuu, ettei aikaa ole riittavasti tai on vaarinymmarryksia
aiheesta. Moni valmentaja ei valttamatta tieda kuinka psyykkisia taitoja tulisi harjoittaa.
Psyykkisia taitoja voidaan kuitenkin oppia ja niitd voidaan kehittd&. Wrisberg ja kollegat
(2010) loysivat tutkimuksessaan, etta urheilijat ovat avoimia psyykkiselle valmennukselle.
Joukkuelajien urheilijat olivat enemman kiinnostuneita ryhnmadynamiikasta ja joukkueen
yhteishengesta, kun taas yksildlajien urheilijoita kiinnosti enemman psyykkinen

valmennus, joka kehittda suoritusta niin harjoituksissa kuin kilpailuissakin.

Kranen ja Williamsin (2015) tutkimus huippu-urheilijoista osoittaa, etta paremmin
suoriutuneet urheilijat olivat itsevarmempia, heilla oli parempi tunteiden saatelykyky, he
keskittyivat paremmin ja urheilijoiden asenteena oli “hallinnassa, mutta ei pakolla”. Lisaksi
paremmin suoriutuneet urheilijat ajattelivat positiivisesti, kayttivat mielikuvia ja olivat
paattavaisempia ja sitoutuneita. Lopputulos tutkimukselle oli, ettd menestyneet urheilijat
saavuttivat onnistuneen suorituksen psyykkisten taitojen avulla. Menestyneet urheilijat
kayttivat apunaan tavoitteen asettelua, mielikuvia, kiilhtymisen hallintaa seka psyykkisten
valmistautumisen rutiineja. Heilla oli vahva kontrolli, kunnianhimoinen suunnitelma ja hyva
elamahallinta. Menestyvat urheilijat erottuvat muista silla, kuinka kehittyneita heidan

psyykkiset taitonsa ovat.




Psyykkisen valmennuksen kolme vaihetta:

1. Koulutus = Oppia psyykkisten taitojen tarkeys

2. Tiedon hankinta = Oppia tietoa psyykkisista taidoista

3. Harjoittelu = Kayttaa psyykkisia taitoja harjoituksissa -> ennen kuin kayttaa niita

kilpailuissa

4.1 Psyykkiset taidot

Koulutuksen rakenteessa on sovellettu Urheilupsykologian perusteet -kirjassa kaytettya
Crespon, Reidin ja Quinnin (2006) k&sitteellista jakoa psyykkisiin taitoihin ja psyykkisen
valmentautumisen tekniikoihin (kuva 1). Psyykkiset taidot ovat asioita, joita voi fyysisten
ominaisuuksien tapaan harjoitella ja opetella. Psyykkiset ominaisuudet ovat ihmisen
yksildllisia ja osaltaan myds synnynnaisia piirteitd, kun taas psyykkiset taidot eivat

juurikaan ole tekemisissa synnynnaisten ominaisuuksien kanssa.

Psyykkiset taidot Psyykkisen valmentautumisen tekniikat

Urheilijan motivaatio Tavoitteiden asettaminen
Tunteiden kasittely kilpaurheilussa Itseluottamus
Keskittyminen Itsepuhe
Ajatukset ja mielikuvat Hengitys ja rentoutuminen
Vuorovaikutus ja sosiaaliset suhteet Mielikuvat
Kilpailuun valmistautuminen
Kilpailutilanteiden hallinta

Huippusuoritukset ja flow

Kuva 1. Psyykkiset taidot ja psyykkisen valmentautumisen tekniikat (mukaillen Crespo ym.
2006)

4.1.1 Motivaatio

Millainen on motivoitunut urheilija?




Motivaatiota tarkastellessa peruskysymys on aina miksi. Esimerkiksi miksi osallistumme
toimintaan, miksi urheilija valilla yrittda parhaansa harjoituksessa tai miksi urheilija ei
joskus halua osallistua lainkaan toimintaan. Motivaation edistdmiseksi huomion tulee
kiinnittya yrittdmiseen, uuden oppimiseen ja vertailun tulee kohdistua urheilijan omiin

suorituksiinsa.

Motivaatio nakyy urheilijoiden kayttaytymisessa kahdella eri tavalla. Motivaatio toimii
energian lahteena urheilijalle, mik& nakyy innokkuudessa toimia. Toiseksi motivaatio
suuntaa urheilijan kayttaytymista. Motivoitunut urheilija yrittdd muita enemman, sitoutuu

harjoitteluun, keskittyy paremmin ja ndiden avulla suoriutuu laadukkaammin tehtéavista.

Itsemaaraytymisteorian mukaan motivaatioilmaston luomisessa tulee ottaa huomioon
kolme psykologista perustarvetta: autonomia eli urheilijoilla on p&d&tosvaltaa ja
valinnanvaraa harjoituksen suhteen, sosiaalinen yhteenkuuluvuus eli urheilijoilla on vahva
tunne kuulua ryhmaan seka koettu patevyys eli urheilija luottaa omiin kykyihinsd. Nama
psykologiset perustarpeet eli autonomia, sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja koettu patevyys

ovat ensisijaisen tarkeita, jotta urheilijan siséinen motivaatio kehittyy.

Valmentaja voi vaikuttaa urheilijan sisdisen motivaation kehittymiseen korostamalla
omassa toiminnassaan naita kolmea psykologista perustarvetta. ltsemaaraamismallin
mukaan motivaatio on jatkumo, jonka toisessa paassa on puhdas sisdinen motivaatio ja
toisessa paassa puhdas ulkoinen motivaatio. Sisdisen ja ulkoisen motivaation valissa on
kolme ulkoisen motivaation tasoa. Namé& motivaatioluokat eroavat toisistaan

autonomialtaan eli silla, kuinka paljon urheilijalla on paatdsvaltaa. Autonomia kasvaa

jatkumolla edetessé ulkoisesta motivaatiosta kohti sisdistd motivaatiota.

Motivaatiota voidaan jakaa sisdiseen ja ulkoiseen motivaatioon. Sisdisen motivaation
omaava urheilija osallistuu toimintaan sen itsensé vuoksi. Talléin urheilijan motiiveina ovat
ilo, innostus ja positiiviset tunnekokemukset. Sisaisesti motivoitunut urheilija kokee
autonomiaa harjoituksessa ja hanen psyykkinen hyvinvointinsa on huipussaan. Sisaisesti
motivoitunut urheilija jaksaa harjoitella vastoinkaymisista tai loukkaantumisista huolimatta.
Lisaksi urheilija on valmis tekemaan elamassa valintoja, jotka tukevat urheilu-uran
kehittymista. Vaarana on, etté sisdisesti motivoitunut urheilija innostuu harjoittelemaan
likaa, mista seuraa ylikunto ja palautumisesta huolehtiminen unohtuu. Valmentajan on

erityisen tarked tietda keinoja, joiden avulla sisaistéd motivaatiota voi harjoittaa.




Ulkoisen motivaation omaava urheilija puolestaan osallistuu toimintaan palkkioiden tai
pakotteiden vuoksi. Talldin toiminta on vahvasti ulkoapéin kontrolloitua, mika voi vaikuttaa
urheilijan hyvinvointiin. Ulkoisina palkkioina voivat olla esimerkiksi maine, arvostuksen
lisdantyminen muiden silmissa tai kilpailumenestys. Pakotteita toimintaan osallistumiseen
voivat olla esimerkiksi valmentajan tai vanhempien mielipiteet. Ulkoiset motivaation
lahteet voivat olla lyhyella aikavalilla tehokkaita, mutta pidemmalla tahtaimella motivaation

lahteena tulee olla sisainen motivaatio.

Suoritusperdinen toiminta, kuten cheerleading voidaan jakaa kahteen suoritustilanteessa
hallitsevaan tavoiteperspektiiviin, jotka maarittavat miten menestys koetaan ja miten
kyvykkyys arvioidaan. Nama tavoiteperspektiivit ovat miné- ja tehtavasuuntautunut
motivaatioilmasto. Valmennuksessa tulee korostaa itsevertailua, yrittamista ja uuden
oppimista, jotta urheilijan positiiviset kokemukset vahvistuvat. Jokainen urheilija voi kokea

olla taitava, jos suoritusta vertaa omiin aikaisempiin suorituksiin.

Tehtavasuuntautunut urheilija keskittyy yrittdmiseen, oppimisprosessiin ja kehittymiseen,
eika vertaile itseadn ja suorituksiaan muihin. Virheet nahdaan hyddyllisina kokemuksina,
joiden avulla suoritusta voidaan parantaa. Urheilijaa ei haittaa, vaikka sijoitus kilpailuissa
olisi huonompi, vaan on tyytyvainen, jos suoritus on aiempaa suoritusta parempi.

Tehtavasuuntautunut valmennusymparistd korostaa uuden oppimista, oman suorituksen

parantamista, laadukkaita suorituksia seka jatkuvaa osallistumista.

Mindsuuntautunut urheilija puolestaan vertaa itseddan muihin ja sita kautta maarittdd oman
kyvykkyyden tunteen. Kyvykkyyden tunne on yhteydessé suorituksen sosiaaliseen
vertailuun. Urheilija on tyytyvainen, jos h&nen suorituksensa on parempi kuin muiden tai
han pérjaa pienemmalla ponnistelulla kuin muut. Mindsuuntautunut urheilija kokee
patevyytta voittaessaan toiset ja kova yrittdminen ei valttamatta takaa onnistumisen
kokemuksia. Tutkimukset osoittavat johdonmukaisesti, ettd korostunut mindsuuntautunut
ilmapiiri on yhteydessa huonoon viihtyvyyteen ja itseluottamukseen. Urheilijat myos

sitoutuvat harjoituksiin heikommin ja tuntevat ahdistusta kilpailutilanteissa.

Miten voin valmentajana vaikuttaa urheilijan motivaatioon?

Valmentajan tehtava on luoda harjoitustilanteen ilmapiiri sellaiseksi, mika tukee urheilijan

sisdisen motivaation kehittymista. Tehtavasuuntautunuttua ilmapiiria korostamalla
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valmentaja voi tukea urheilijoiden autonomiaa, koettua patevyytta ja sosiaalista
yhteenkuuluvuutta, mita kautta sisdinen motivaatio kasvaa. TARGET-mallia apuna
kayttaen valmentaja voi luoda harjoitustilanteesta tehtavasuuntautuneen. TARGET-mallin

nimi tulee sanoista Task, Authority, Rewarding, Grouping, Evaluation ja Timing.

Alla olevassa taulukossa on esitetty tarkemmin TARGET-mallia sek& esimerkit, miten
toiminta muuttuu mindsuuntautuneen ja tehtavasuuntautuneen ilmaston valilla TARGET -

mallia hyddyntéen.

IMindsuuntautunut ilmasto [Tehtidvisuuntautunut ilmasto

Eriytyneita urheilijoiden
edellytysten mukaisesti; jokainen
tarked ryhmassa

T . Samanlaiset kaikille; vain lahjakkaat
Tehtavat/resurssit -

huomioidaan

Vastuullisuutta ja valinnan

Ohjaustapa Autoritatiivinen, kontrolloiva mahdollisuuksia korostava

Yksityista, yksilolliseen
kehittymiseen ja yrittamiseen
perustuvaa

Julkista, kilpailumenestykseen

Palkitseminen
perustuvaa

Yksildllisiin/yhteistoiminnallisiin

Ryhmittely Kilpailullisiin tehtaviin tehtaviin

Yksilolliseen kehitykseen
perustuvaa; huomio prosessiin;
virheet osa oppimista; yhteistyéta
arvostetaan

Normatiivista ja julkista; huomio
Arviointi lopputulokseen; virheistd moititaan;
keskinaista kilpailua arvostetaan

Suoritusaika rajattua, kaikille sama  Suoritusaika ja oppimiseen

Ajankaytto aika oppimiseen kaytettava aika joustavaa

Kuva 2. Valmennustoiminnan motivaation tunnuspiirteet (mukaillen Ames 1992; Duda &
Balaguer 2007; Epstein 1989)

4.1.2 Tunteiden kasittely kilpaurheilussa

Mihin urheilijat tarvitsevat tunteita? Urheilijat tarvitsevat tunteita, jotta jaksavat
tyoskennella omien tavoitteidensa eteen ja keskittyd herpaantumatta suoritettavaan
tehtéavaan. Tunteiden avulla urheilija ei luovuta helposti ja urheilijalla on mahdollisuus
saavuttaa flow-tila. Innostusta tarvitaan tavoitteiden saavuttamiseksi. Kiinnostus auttaa
uuden opettelussa ja opittujen asioiden muistamisessa. Kiintymysta tarvitaan ryhmassa
toimimisessa. Pelon avulla valtamme ikavia asioita. Hermostuneisuus ja epavarmuus
auttavat meitd huomaamaan uhkaavia asioita. Kateudesta saa voimaa taistella omien

oikeuksien eteen. Urheilijoille tunteet toimivat polttoaineena toiminnalleen.




Kun urheilija oppii tunnistamaan tunteensa, han pystyy vaikuttamaan tunteisiinsa
haluamallaan tavalla. Kaytanndssa tama tarkoittaa sitd, etta urheilija pystyy tietoisesti
muuttamaan omaa ajatteluaan ja tunteitaan siihen suuntaan, etta harjoituksissa ja
suorituksissa saadaan onnistumisia. Tunne syntyy yksilollisesti siitd, miten urheilija

tilanteen kokee ja tulkitsee.

Pelon myodntaminen itselleen, kertoo siita, etta urheilijalla on voimaa oppia hallitsemaan
pelkotilojaan. Jos urheilijalla on haasteita myontaa pelkoaan tai muita tunteitaan, hanen
energiansa kuluu vaariin asioihin. Esimerkiksi akrobatiassa voi ilmentya pelkotiloja ja
blokkeja, joita aiheuttavat taaksepain suoritettavat akrobatialiikkeet, mielen ja kehon

ristiriitaisuus, paineet ja negatiivinen itsepuhe.

Tunteiden saatelylla tarkoitetaan kykya hallita omia tunteitaan esimerkiksi, kuinka pitkdan
tai voimakkaasti tunnemme. Kyky muuttaa ajattelua ja tunteita suorituksen onnistumisen
kannalta oikeaan suuntaan on hyva perusta onnistua juuri oikealla hetkelld, esimerkiksi
kilpailuissa. llmapiirin on tarkeda olla sellainen, jossa kaikki tunteet ovat sallittuja. Jos
tietynlaiset tunteet kielletaan kokonaan tai ne yritetddn tukahduttaa, niin ndma kyseiset

tunteet yleensa vain voimistuvat.

4.1.3 Keskittyminen

Keskittyminen on psyykkista tyota ja pitkdaikainen keskittyminen kuluttaa aivojen
energiavarastoja. On parempi, jos urheilija osaa keskittymisen herpaannuttua keskittya
uudelleen tehtavaan kuin pitdd huippuluokan keskittymista ylla koko ajan.
Keskittymiskykya voidaan parantaa vahentamalla huomion kohdistumista epaolennaisiin

asioihin tai lisdamalla huomion kohdistumista tarkeisiin arsykkeisiin.

Urheilijan tulee osata valikoida runsaasta informaatiosta ne asiat, jotka ovat suorituksen
kannalta tarkeita ja keskittya niihin. Esimerkiksi vasyneena keskittyminen voi herpaantua
epaolennaisiin asioihin suorituksen kannalta. Talldin aivoille tulee liikaa informaatiota, joita
aivot eivat pysty kasittelemaan. Urheilijan huomio voi suuntautua joko siséisiin kohteisiin,

kuten hairitseviin ajatuksiin tai ulkoisiin kohteisiin, kuten yleisd6n tai valineisiin.

Keskittymisella tarkoitetaan sita, ettd urheilija onnistuu kiinnittdmaan huomionsa oikealla

tavalla, oikeisiin asioihin ja oikealla hetkella. Valmentajan tavoitteena on tarjota urheilijoille

mahdollisuuksia kehittdd omaa keskittymista. Kehittymista keskittymisessa edistaé, kun
urheilija huomaa pystyvansa ajattelulla vaikuttamaan keskittymiseen ja sita kautta
parantamaan omaa suoritustaan. Lajiharjoittelu on tehokas tapa harjoittaa lajinomaista

keskittymista.




Keskittymiskyky voidaan jakaa viiteen harjoitettavaan osataitoon:

Keskittymiskyvyn osataidot:

1. Taito tunnistaa omaan keskittymiseen liittyvia piirteita ja ymmartaa
keskittymisen merkitys.

2. Taito suunnata tarkkaavaisuus olennaisiin asioihin ja sailyttda huomio oikeissa
asioissa riittavan pitkaan

3. Taito vaihtaa huomion kohdetta tai tapaa tehokkaasti ja
tarkoituksenmukaisesti

4. Taito sulkea hairiotekijat ulkopuolelle

5. Taito huomata keskittymisen hairiintyminen nopeasti ja palauttaa
keskittyminen tehtédvaan tehokkaasti

Kuva 3. Keskittymiskyvyn osataidot. (Mukaillen Arajarvi & Lehtoviita 2015)

4.1.4 Ajatukset ja mielikuvat

Kaikki harjoitukset ovat myds mielen harjoitusta, silla urheilija ei voi sulkea omia
ajatuksiaan ja tunteitaan pois paalta. Ajatukset, tunteet ja kokemukset nakyvat urheilijan
suorituksessa joko positiivisesti tai negatiivisesti. Esimerkiksi myodnteiset onnistumisen
ajatukset nakyvat rentona ja hyvin hallittuna suorituksena, kun taas pelko ja epaluottamus
nakyvat varovaisuutena tai yliyrittdmisena. Mielenohjauksen avulla urheilija pystyy hallita
omia tunteitaan. Mielenohjaus vaatii urheilijalta halua havainnoida ja tarkkailla omaa
sisdistéd mielen maailmaa. Sisaisten ajatusmallien avulla voi tehostaa omaa osaamistaan.
Ongelmatilanteessa mielen tarkastelu saattaa avata mahdollisia solmukohtia ja johtaa

positiiviseen muutokseen urheilijan suorituksessa.

Attribuutio on psykologinen késite, milla tarkoitetaan, miten urheilija selittda suorituksen
onnistumisen tai epdonnistumisen. Valmentajan tehtava on tarkkailla ja korjata
urheilijoiden tekemié paatelmia omista suorituksistaan. Moni urheilija ajattelee
epaonnistuneen suorituksen jalkeen olevansa huono tai lakkaa kokonaan yrittamasta, silla

kokee ettei kuitenkaan saa suoritusta onnistumaan.

Valmentajan on hyva kohdistaa ajattelu niin, ettd epdonnistuminen ei johdu urheilijan
kyvyista vaan yrittamisen vahyydesta. Valmentajan on hyvé luoda positiivia tunteita ja

odotuksia onnistumisen jalkeen ja vélttd& epaonnistumisen jalkeen vahaisiin kykyihin

johtavaa ajattelua. Jos urheilija onnistuneen suorituksen jalkeen ajattelee, etta se johtui

tuurista, tulee valmentajan muistuttaa, ettd onnistuminen johtui kovasta harjoittelusta, ei
tuurista. Vield tdrkeampdaa on korjata urheilijan ajattelua epdonnistumisen jéalkeen. On
tarkeaa saada urheilija ajattelemaan sen sijaan, "ettei ikina opi”, ettd ahkeralla

harjoittelulla ja toistoilla urheilija tulee viel& oppimaan.




Mielikuvien avulla urheilija voi luoda positiivisia kokemuksia tai kuvia, jotka valmistavat
urheilijaa suoritukseen. Mielikuviin tulee siséllyttaa eri aisteja niin paljon kuin mahdollista.
Kayttamalla useampaa kuin yhté aistia, mielikuvista tulee vahvempia ja tekee
kokemuksesta aidomman. Mielikuvan aikana urheilija luo uusia ajatuksia ja tunteita, jotka

auttavat hallitsemaan tunteita suoritusta tehdessa.

Cumming ja Williams (2012) esittavat viisi avain kohtaa mielikuva prosessissa.
Ensimmaisené kohtana on aistit, joita mielikuvissa voi kayttda — visuaalinen, auditiivinen,
kinesteettinen. Toisena perspektiivi, joka voi olla joko sisdinen tai ulkoinen. Sisaisessa
mielikuvassa urheilija nékee itsensa suorittamassa esimerkiksi kilpailusuoritusta kehon
sisdpuolelta, kun taas ulkoisessa mielikuvassa suoritusta katsotaan kehon ulkopuolelta.
Kolmantena kulma eli kun mielikuva on ulkoisesta perspektiivista tehty, niin katsooko
urheilija itsedan ylhaaltd, takaa, edesta vai sivulta. Neljantend kohtana on toiminta ja

viidentena pohdinta.

4.2 Psyykkisen valmentautumisen tekniikat

Psyykkisten valmentautumisen tekniikoiden avulla voidaan kehittaa asken lapikaytyja
psyykkisia taitoja. Urheilijan ja joukkueen valmennukseen tulisi kuulua psyykkisten taitojen
harjoittamista fyysisten ominaisuuksien ja lajitaitojen lisaksi. Tekniikoiden avulla voidaan
kehittd& useaakin psyykkista taitoa, silla tekniikat ulottuvat moneen eri alueeseen
samanaikaisesti. Esimerkiksi tavoitteenasettelu vahvistaa itseluottamusta ja sita kautta

my6s motivaatio ja keskittymiskyky paranee. Vastaavasti heikko keskittymiskyky voi

vaikuttaa negatiivisesti itseluottamukseen. Psyykkiset taidot kehittyvat yhteistydssa ja

vuorovaikutuksessa valmentautumisen tekniikoiden kanssa. Itseluottamus ja

keskittymiskyky voidaan luokitella tekniikoiden liséksi myos taidoiksi.

Psyykkisia taitoja ja tekniikoita voi hyodyntaa kaiken ikaisille. Lapsien on helpompi oppia
psyykkisia taitoja ja tapoja, silla heille ei ole ehtinyt viela kehittya vakiintuneita
ajatusmalleja. Lapsille psyykkisten taitojen harjoittaminen on hyva aloittaa leikkien
muodossa ja luonnollisena osana harjoittelua. Jo viisivuotiaille voidaan toteuttaa
psyykkista harjoittelua, kuten mielikuviin tutustumista, itsepuheen harjoittelua ja
itseluottamuksen vahvistamista. Motivaation kehittdminen vaatii aivoilta jo kehittyneempaa
kypsyystasoa, joten sitd on parempi toteuttaa 15-vuotiaasta eteenpéain. 20-vuotiaana
aivojen alueet ovat taysin kehittyneet. Psyykkisessa harjoittelussa tulee ottaa huomioon

ikdkaudet ja valmiudet samaan tapaan kuin fyysisesséakin harjoittelussa.




42.1 Tavoitteiden asettaminen

Millaisia tavoitteita sinulla, joukkueella tai urheilijoillasi on?

Tavoitteenasettelu on yksi tehokkaimmista tavoista ja menetelmista parantaa suoritusta
urheilussa. Tavoitteet parantavat urheilijan tai joukkueen suoritusta, silla silloin huomio ja
toiminta keskittyy oleellisiin asioihin. Tavoitteet myos auttavat urheilijaa pysymaan
motivoituneena. Tavoitteenasettelussa on hyva kayttdd apuna SMART-mallia. SMART
tulee sanoista: Spesific, Measurable, Action oriented, Realistic, Timely ja Self-determined.

Tavoitteiden tulee olla tarkkoja ja mitattavissa olevia.

Tavoitteet saavat olla haastavia, mutta niiden pitaa kuitenkin olla toteutettavissa olevia el
realistisia. Tavoitteiden on hyva olla aikasidonnaisia ja niité tulee asettaa lyhyelle sekéa
pitkalle aikavalille. Urheilijan ja joukkueen tulee saada vaikuttaa tavoitteisiin. Valmentajan
on tarked huolehtia siitd, ettd urheilija on valmis sitoutumaan sovittuihin tavoitteisiin.
Urheilija saattaa tarvita valmentajalta tukea, vélitavoitteita ja palkitsemista, jotta urheilija

jaksaa pysya motivoituneena tydskennellessaan tavoitteidensa eteen.

Tavoitteet voivat liittya joko lopputulokseen, suoritukseen tai suoritusprosessiin. Paras
tulos saadaan, kun tavoitteita asetetaan naihin kolmeen kategoriaan yhté aikaa.
Lopputulos tavoite motivoi harjoittelemaan erityisesti yksitoikkoisen harjoittelukauden
aikana eli kilpailukauden aikana. Tavoitteen saavuttamiseen vaikuttaa oman tekemisen
lisdksi ulkopuoliset tekijat, kuten vastustajat ja joukkueiden vélille saattaa syntyé vertailua.
Lopputulostavoitteita voivat olla esimerkiksi Suomen mestaruus tai mitalisijoille
paaseminen. Kilpailun aikana tai juuri ennen kilpailua lopputulostavoitteeseen
keskittyminen usein lisda ahdistuneisuutta ja ajatukset hairiintyvat. Silloin urheilija alkaa

huolehtia liikaa voittamisesta, eika keskity riittdvasti itse suoritukseen.

Suoritustavoitteilla saadaan harjoituksen tulokset nakyviin ja kyse on suorituksen

maarallisesta arvioinnista. Suoritustavoite voidaan saavuttaa itsenaisesti eli siihen eivat

vaikuta muiden joukkueiden suoritukset. Urheilija vertaa suoritusta omaan aikaisempaan

suoritukseensa, joten tavoite on paremmin urheilijan omassa kontrollissa.

Suoritustavoitteita cheerleadingissa voivat olla esimerkisi stunttisarjojen parempi
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onnistuminen, kilpailuohjelman meneminen puhtaasti harjoituksissa tai akrobatian

onnistuminen kilpailuohjelmaan harjoituksissa.

Prosessitavoite on suorituksen aikana urheilijan yllapitdma suorituksen muoto tai
tekniikka, mik& auttaa urheilijaa suoriutumaan tehtavasta hyvin. Prosessitavoitteilla
parannetaan suorituksen laatua. Cheerleadingissa urheilijalla voi olla muutamia
avainasioita mielessa suoritusta tehdessa, joita han yrittda yllapitaa ja joihin han kiinnittaa
huomiota. Cheerleadingissé tyypillisia avainasioita esimerkiksi akrobatiaa tehdessa voivat

olla jalkojen pitaminen yhdessa tai hyva hartiatyonto.

4.2.2 ltseluottamus

Itseluottamuksella tarkoitetaan urheilijan kasitystd omista taidoistaan ja kyvyistaan
suhteessa suoritettavaan tehtavaan tai tavoiteltuun lopputulokseen. Keskeista on, etta
urheilija uskoo voivansa saavuttaa tavoitteen. Tehtéva voi olla esimerkiksi stuntti,
akrobatiataito tai osallistuminen harjoitukseen. Itseluottamus ei ole muuttumaton
ominaisuus, vaan sita voidaan harjoittelun avulla vahvistaa. Itseluottamukseen vaikuttavia

tekijoita ovat esimerkiksi ymparistd, kokemukset ja sosiaalinen vuorovaikutus.

Itseluottamukseen sekoitettava l&hikasite itsetunto tarkoittaa urheilijan peruskasitysta
omasta arvokkuudestaan. Itsetunto on melko muuttumaton persoonallisuuden osa, joka
muotoutuu jo lapsena. Itsetunnolla kuvataan sitd, miten urheilija arvostaa ja kokee
itsensa. Kilpaurheilussa itsetunto voi nojautua kapeasti siihen, miten urheilija suoriutuu

tietysta tehtavasta. Tallbin puhutaan suorituskeskeisesta itsetunnosta.

Millainen on itsevarma urheilija?

Hyvan itseluottamuksen omaava urheilija on keskittynyt, motivoitunut, ajattelee
tehokkaammin, selittaé voitot ja tappiot tekijoilla, joihin voi itse vaikuttaa, ottaa vastuun

omasta kehittymisesta ja ajattelee positiivisesti tiukoissakin tilanteissa. Hyva itseluottamus

vaikuttaa positiivisesti myds suoritukseen ja vahentaa kilpailujannitysta. Itseluottamus

tulisi sailyttaa optimaalisella tasolla, silla liian vahva itseluottamus seka heikko
itseluottamus heikentavat suoritustasoa. Urheilija saattaa myds esittéda olevansa
itsevarma tai saattaa uskoa olevansa parempi kuin oikeasti on. Talléin itsevarmuus ei ole
sidoksissa hyvaan suoritukseen, jolloin on riski heikompaan esitykseen. Heikon
itseluottamuksen omaava urheilija ajattelee kielteisesti omista suorituksistaan ja hanella

voi olla itsesyytoksia.
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Millainen on itsevarma valmentaja?

Joukkueen patevyyden tunne maaraytyy joukkueen urheilijoiden yhteiskasityksesta.
Urheilija saattaa luottaa itseensé, mutta hanen joukkueellaan voi olla puolestaan heikompi
itseluottamus. Lisdksi valmentajalla voi olla heikko itseluottamus, joka heikentaa
joukkueen suoritusta. Valmentajan itseluottamukseen vaikuttaa tietamys, kokemus,
valmistautuminen, aiempi menestys, ympariston tuki, urheilijoiden taitotaso sekéa
urheilijoiden suoriutuminen. Hyvan itseluottamuksen omaava valmentaja kannustaa ja
kehuu urheilijoita, luottaa suunnitelmiin, motivaatioon ja tekniikkaan. Itsevarma valmentaja
lisda joukkueen itsevarmuutta, mutta yksittdisen urheilijan itsevarmuuden nousuun, silla ei

ole havaittu suoraa vaikutusta.

Miten itseluottamusta voi parantaa? Onnistuneet suoritukset ovat yksi tarkeimmista
itseluottamusta parantavista tekijéistd. Saman tasoisen urheilijan onnistunut suoritus voi
myads lisata itseluottamusta muilla, silla jos "hankin pystyy, niin minakin pystyn”.
Valmentajan tulee vahvistaa urheilijoiden onnistumisen kokemuksia heti onnistuneen
suorituksen jalkeen. Psyykkisen valmennuksen tekniikoista itseluottamusta vahvistavat
mielikuvat ja itsepuhe. Harjoitusilmapiirin tulee olla positiivinen ja kaikkia urheilijoita tulee
kohdella yksiléllisesti. Valmentajan tarkein urheilijan itseluottamusta tukeva tekija on aito

kohtaaminen ja vuorovaikutus valmennettavien kanssa. Hyvaan itseluottamukseen

vaikuttaa myos laadukas harjoittelu, valmistautuminen, taitotason kehittaminen,

valmentajan ohjaus, yleinen tuki, ympariston turvallisuus ja tilanteen mielekkyys seka

laadukas, korjaava ja kehittava palaute.

Itseluottamuksen kehittymista kannattaa seurata esimerkiksi harjoituspdaivakirjan avulla,

jonne urheilija voi merkata numerolla arvion itseluottamuksen tasosta harjoituksessa.

4.2.3 lItsepuhe

Itsepuhe on ihmisen mielessa tapahtuvaa sisaista keskustelua, ajatuksia tai yksittaisia
sanoja. lhminen kay joka paiva mielessaan sisaista keskustelua ja sen tietoinen
hytdyntaminen lisdd motivaatiota ja itseluottamusta. Haluammeko vaikuttaa
ajatuksiimme, vai haluammeko antaa ajatusten vaikuttaa toimintaamme? Itsepuhe
vaikuttaa ajatuksiin, ajatukset vaikuttavat tunteisiin ja tunteet vaikuttavat kayttaytymiseen.
Positiivinen itsepuhe ohjaa toimintaa kohti onnistumisia, kun taas negatiivinen itsepuhe

heikentaa suoritusta ja vahentaa itseluottamusta.
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Itsepuheella voidaan vahvistaa itseluottamusta. Itsepuhe voi vahvistaa omaa tunnetta,
tilanteen luonnetta tai kerrata harjoitushistoriaa. Esimerkkeja itseluottamusta parantavista
itsepuheesta ovat "olen itsevarma”, "kilpailuohjelma tulee onnistumaan puhtaasti” tai “olen

harjoitellut ahkerasti ja laadukkaasti”.

Itsepuhetta voidaan kayttdd myods apuna tekniikan oppimisessa. Talldin itsepuhe on
ohjaavaa ja huomio kiinnitetd&n suoritustekniikkaan ydinsanojen avulla. Ydinsanat voivat
ohjata keskittymista suorituksen tempoon tai tekniikan avainkohtiin. Esimerkkeja tempoon
liittyvista ydinsanoista voivat olla yhdenaikaisesti” tai “rauhassa” ja tekniikkaan liittyvista
"kadet tiukkana”, "nopeat jalat” tai "pida katse ylhaalla”. Tutkimusten mukaan etenkin

hienomotoriikkaa vaativissa liikkeissa ohjaavasta itsepuheesta on hyotya.

Itsepuhe voi olla myds motivoivaa, neutraalia, positiivista tai negatiivista. Kielteiset
ajatukset on hyva kitke& heti pois, ettei ne vakiinnu uskomuksiksi mielessa. Mieli ei
myo6skaan ymmarra kieltosanoja, vaan itsepuhe kuten “ala katso alas” vahvistaa sita
asiaa, mita urheilija haluaa valttaa. Perusharjoitus itsepuheen tunnistamiseen on pysahtya
kuuntelemaan omaa itsepuhetta ja mahdollisimman nopeasti harjoituksen tai kilpailun

jalkeen pohtia millaista itsepuhetta tilanteessa tapahtui.

Valmentaja voi omalla toiminnallaan vaikuttaa mydnteiseen itsepuheeseen.
Harjoitustapahtuma tulee lopettaa vahvistamalla asioita, jotka sujuivat hyvin. Valmentaja
voi opettaa itsepuheen merkityksen urheilijalle ja kannustaa hyddyntamaan itsepuhetta

niin harjoituksissa, kilpailuissa kuin arjessakin. Joukkueelle on hyvé luoda omaa,

vahvistavaa ydinsanastoa, mika on yhteydessa fyysiseen tekemiseen.

Millaista kannustavaa ydinsanastoa teidan joukkueellanne on?

4.2.4 Hengitys jarentoutuminen

Hengityksen avulla voi tyéstaa esimerkiksi kilpailujannitysta. Kun urheilija tietoisesti
keskittyy hengitykseen, han alkaa vahitellen rauhoittumaan. Jannittamiseen vaikuttavat
asiat, kuten epaonnistumisen pelko tai paine sijoittua hyvalla sijalle tulee hyvaksya.
Urheilijan on hyva ajatella, etté saa jannittad, eika se haittaa ja sanoa itselleen, ettei ole
mitdan hatdd. Hengitykseen keskittyminen saa urheilijan rauhoittumaan ja onnistumiseen
liittyvat mielikuvat auttavat padsemaan pois jannittyneesta olotilasta. Valmentajan

rauhoitteleva ja jannityksen hyvaksyva suhtautuminen auttaa urheilijaa rauhoittumaan ja
15




paasemaan yli jannittyneesta olotilasta. Valmentajan on tarkea luoda ilmapiiri, jossa

negatiivisetkin tunteet ovat sallittua. Sita kautta turvallisuus ja luottamus lisééantyy.

Rentoutumisen avulla opitaan sdateleméaan autonomisen hermoston toimintaa, joka
saatelee esimerkiksi kilpailujannitysta ja vireystasoja. Rentoutuneessa olotilassa urheilijan
mieli kdantyy sisdaéanpain ja huomio ulkoisiin asioihin véahenee. Talldin urheilija pystyy
kohdistamaan ajatukset paremmin tavoitteiden mukaiseen suuntaan. Rentoutuminen voi
kohdistua my6s pelkastaan lihaksistoon, jolloin tavoitteena on lihasten rentouttaminen.
Rentoutumisharjoittelussa kannattaa tehda eripituisia ja erilaisia harjoituksia, jotta

rentoutumisharjoittelu tehostuu.

Rentoutumisharjoituksia on eritasoisia ja niilla on erilaisia kayttdtarkoituksia. Lyhyt
rentoutuminen (1-4min) rauhoittaa mielen ja auttaa suuntaamaan ajatukset haluttuun
kohteeseen. Lyhyt rentoutuminen ennen aktiivista mielikuvaharjoittelua auttaa
keskittymaan. Rauhoittumiset ja rentoutumiset (5-8min), joita voidaan kayttaa ennen
mentaaliharjoittelua. Pidempi rentoutumisharjoitus (15-25min) antaa syvan levon ja auttaa
palautumisessa seka unen saamisessa. Syvat rentoutumisharjoitukset ja hypnoosi (15-
35min) auttavat pelkojen kanssa ja tehostavat oppimista. Aktiiviset harjoitukset auttavat

tunnistamaan jannittyneen ja rennon lihaksen eroja.

Rentoutumisen aikana ja rentoutumisen jalkeen kehossa tapahtuu keskeisida muutoksia,

joita ovat esimerkiksi keskittymiskyvyn paraneminen, jannitystilan vaheneminen,

itsetuntemuksen lisdantyminen seka voimavarojen lisdéntyminen. Rentoutumistilan
hyotyja ovat edellisten lisaksi myos lisaéntynyt stressinhallinta, mielikuvaoppiminen
tehostuu ja fyysinen palautuminen nopeutuu. Urheilija, joka osaa keskittda ajatukset

itseensa ja kasilla olevaan tehtavaan, pystyy helposti rentoutumaan.

425 Mielikuvat

Urheilijat voivat kayttda mielikuvia monella tapaa kehittaédkseen seka fyysisia etta psyykkisia
taitoja. Mielikuvilla on monta kayttotarkoitusta, kuten parantaa motivaatiota, vahentaa
ahdistusta, rakentaa itseluottamusta, auttaa keskittymaan, auttaa palautumaan
loukkaantumisesta, ratkaisemaan ongelmatilanteita ja harjoittelemaan jotain tiettya taitoa.
Mielikuvaharjoittelu on mielen avulla tehtavaa harjoittelua, jotka liittyvat suoritukseen
nykyisyydessa, tulevaisuudessa tai menneisyydessa. Mielikuvaharjoittelu tehdéén usein

rentoutuneessa tai keskittyneessa tilassa.

Mielikuvaharjoittelun toteuttamiselle on useita tilanteita. Harjoittelua voidaan toteuttaa
joukkueelle yhteisesti, jolloin jokainen urheilija on rentoutuneessa tilassa ja esimerkiksi makaa

lattialla. Urheilijan harjoitellessa taitoa, mielikuvia voidaan tehda suoritusten tai ohjelmien
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valissa ja urheilija voi tehd&a mielikuvia myos kotona. Mita enemman mielikuvaharjoittelua on
alettu toteuttaa jo kauden alussa, sitd helpompi mielikuvia on kayttaa kauden edetessa ja
kilpailupéivind. Urheilija voi tehd& mielikuvia myds huonommin onnistuneen stuntin, heiton,
pyramidin tai akrobatian jalkeen. Talléin urheilija voi kuvitella mielessa onnistuneen
suorituksen ja sita kautta ymmartaa paremmin, mika edellisesséa suorituksessa meni pieleen.
Mielikuvan jalkeen urheilija voi yrittda tehda saman taidon onnistuneesti ja tuntea olonsa

miellyttdvammaksi ja turvallisemmaksi suorituksen tekoa kohtaan.

Ideomotorisella harjoittelulla tarkoitetaan mielikuvaharjoittelua, jossa kuvitellaan lilkkesuoritusta
mielessa ja samalla tehdaan pienia liiketta muistuttavia liikkeita (Kataja 2012, 201).
Cheerleadingissa ideomotorista harjoittelua on esimerkiksi lammittelyn yhteydessa ja
kilpailuohjelmaa opeteltaessa kaytettava markkeeraus. Kun ideomotorista harjoittelua tehdaan
riittdvan keskittyneessa tilassa, niin verenkierto aivojen motorisella alueella vilkastuu (sama
tapahtuu, kun liiketté suoritetaan oikeastikin), lihasjannitys kasvaa ja hermosolujen
sahkokemiallinen aktiviteetti kasvaa. Taman seurauksen liikesuoritus automatisoituu, liikkeen
oppiminen nopeutuu ja varmuus liikkeesta paranee. ldeomotorisella harjoittelulla on monta
kayttotarkoitusta, joita ovat esimerkiksi suoritustekniikoiden oppiminen, itseluottamuksen
lisddminen ja vaaranlaisen tekniikan korjaaminen. Markkeerausliikkeet tulee muistaa tehda
oikealla liikenopeudella, silla hitaammin suoritetut markkeerausliikkeet hidastavat ja

heikentavat suoritusta.

4.2.6 Kilpailuun valmistautuminen

Kilpailuun valmistutumista tulee yhta lailla harjoitella kuin itse kilpailutilannetta tai
kilpailusuoritustakin. Urheilupsykologiassa kaytetty sanonta "fail to prepare - prepare to
fail” muistuttaa valmistautumisen tarkeydesta. Eli, jos epaonnistunut valmistutumisessa,
niin valmistaudu ep&onnistumaan. Kilpailuun valmistautuminen on kaikki etukateen
tehtava tyd, jonka avulla urheilija ja valmentaja valmistautuu kohtaamaan kilpailutilanteen.
Valmistautuminen on valmentajan ja urheilijan yhteispelia. Oleellista on hyva harjoittelu
kauden aikana, silla kun tietd& harjoitelleensa hyvin on luottavainen olo myds

kilpailutilanteessa.

Valmistutumisen tavoitteena on suunnata keskittyminen suorituksen kannalta keskeisiin
asioihin, vahvistaa pystyvyyden tunnetta ja luoda tuttuuden tunnetta kilpailutilanteeseen.
Kun valmistautuminen on tehty hyvin, niin silloin itseluottamus ja keskittyminen ovat

kohdillaan. Valmentajan kanssa kannattaa kayda lapi kilpailemiseen liittyvia tunnetiloja.

Aikaisempien kokemusten pohjalta voi urheilija yhdessé valmentajan kanssa pohtia, mitka

tunnetilat johtivat onnistumiseen ja mitka epaonnistumiseen. Naiden pohjalta voidaan

pohtia, miten jatkossa tulisi toimia.




Kilpailuihin valmistautuminen voidaan jakaa pitkélle ja lyhyelle aikavalille. Pitkan aikavélin
tavoitteena on luoda innostusta ja luottamusta kilpailuihin laadukkaan kokonaisvaltaisen
harjoittelun avulla. Lyhyen aikavalin tavoitteena on loytaa urheilijan optimaalinen
suoritustila kilpailua varten. Optimaalisen suoritustilan I6ytaminen vaatii psyykkista
harjoittelua. Haluttuun suoritustilaan paastaan sitd varmemmin, mita paremmin edeltavéat
harjoitukset ovat sujuneet ja, kuinka hyvin harjoitusten sisalté on suunniteltu. Lisaksi
suoritustilaan vaikuttavat, miten kilpailupaivan kulku on suunniteltu seka kuinka paljon

kilpailupaivan ja kilpailuohjelman kaltaisia samanlaisia toistoja on tehty jo harjoituksissa.

Kilpailurutiinit auttavat urheilijaa oikean suoritustilan saavuttamisessa, sill& rutiinit lisdavéat
hallinnan tunnetta ja varmuutta omaa tekemista kohtaan. Rutiinien avulla urheilija voi
tietoisesti rakentaa optimaalisen suoritustilan kerta toisensa jalkeen. Kilpailurutiinien
avulla urheilija selviytyy kilpailupdivana hankalista tai poikkeavista tilanteista
tehokkaammin ja pystyy keskittAmaan ajatukset takaisin suunnitelmaan. Rutiinit ovat
yksildllisia ja valmentajan tehtdvana on 10ytaa jokaisella urheilijalle oma ihanteellinen tapa

kilpailuun valmistautuessa.

Yksi keskeinen taito urheilijan optimaalisen suorituskyvyn saavuttamiseen paineen alla on
urheilijan suhtautuminen kilpailemiseen seka voittamiseen ja haviamiseen. Urheilijan
ollessa tietoinen omista ajatuksistaan kilpailemiseen liittyen, h&n pystyy muokkaamaan tai

vahvistamaan ajatuksiaan suoritusta tukeviksi. Kilpailemista kannattaa pitaa juhlapaivana

ja poikkeuksena arjesta, silla silloin urheilija ja joukkue paasee testaamaan sen hetkista

osaamista suhteessa muihin joukkueisiin sekd omaan aiempaan suoriutumiseen. Liséksi
kilpailusta saa tarkeaé informaatiota, jonka avulla saadaan kehitettya toimintaa kohti
tulevia tavoitteita.

Tavoitteena on, etta urheilija tunnistaa sen tunnetilan, jolloin suoritus tuntuu todella
hyvaltd ja sujuu kuin itsestddn. Kun urheilijan tunteet sijoittuvat miellyttava-hyodylllinen tai
epamiellyttava-hyodyllinen alueelle (kuvan 4 vasen puoli) urheilija kokee tunteen
suoritusta helpottavaksi. Ajatuksena on, ettd urheilija osaa tietoisesti vaikuttaa omiin

ajatuksiin ja tunteisiin niin, etta paasee hyodylliselle tunnealueelle.




Miellyttava

Hybdyllinen Haitallinen

Epamiellyttava

Kuva 4. Optimaalisen suorituskyvyn tunneluokitukset (Hanin 2000)

4.2.7 Kilpailutilanteiden hallinta

Kilpailemisen idea on lajista rippumaton. Kilpailutilanteessa urheilija ja joukkue haluaa
saavuttaa parhaan mahdollisen suorituksen omaa osaamista hyddyntéen. Urheilijan on
hyva luoda itselleen toimiva menestymisen malli, jossa keskiossa on urheilijan yksilolliset
vahvuudet ja heikkoudet kilpailutilanteeseen liittyen. Kilpailuissa voi menestya yksildllisilla

ominaisuuksilla ja osaamisella, jotka voivat olla taysin erilaiset kuin joukkuekaverilla.

Yksil6llisten vahvuuksien avulla urheilija menestyy kilpailutilanteessa heikkouksista
huolimatta. Vahvuuksien tunnistaminen auttaa urheilijaa hy6édyntdméan vahvuuksiaan
kilpailuissa seka kehittamaan niitd. Heikkouksien tunnistaminen auttaa urheilijaa
kehittamaan selviytymiskeinoja, jotta heikkoudet jaavéat taka-alalle kilpailuissa seka
kehittédad heikompia ominaisuuksia haluttuun suuntaan. Vaikka kilpailu on kaikille sama,
niin yksil6lle kilpailutilanne on yksildllinen kokemus, johon vaikuttaa urheilijan tunteet ja
ajatukset. Saavuttaakseen kilpailuissa parhaan mahdollisen suorituksen urheilijan tulee
tiedostaa omat vahvuutensa ja heikkoutensa. Urheilijan tulee osata kontrolloida
tunnetilojaan ja vahvistaa kilpailun kannalta hyodyllisia tunteita ja jattaa haitalliset tunteet

sivuun.

Kilpailujannitys on tyypillinen osa kilpailemista ja se kertoo urheilijalle, etta tilanne on
hanelle tarkea ja merkityksellinen. Kilpailujannitys voi olla positiivista tai negatiivista.
Positiivinen jannitys auttaa urheilijaa virittymaan ja keskittamaan ajatukset suorituksen
kannalta oleellisiin asioihin. Negatiivinen jannitys puolestaan heikentaa urheilijan
suoritusta ja urheilijasta voi tuntua vaikealta hallita jannitysta, jos sita on liikkaa. Liiallisen
jannityksen voi huomata esimerkiksi pinnallisesta hengityksesta, fyysisesta

jannittyneisyydesta, keskittymisvaikeuksista tai negatiivisista ajatuksista. Kilpailujannitysta

pystyy vahentamaan esimerkiksi tunteiden ja keskittymisen hallinnan avulla,
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itsevarmuuden ja suoritusvarmuuden kehittdmisen avulla seka mielikuvaharjoittelun

avulla.

4.2.8 Huippusuoritukset ja flow

Urheilupsykologiassa on esitelty kaksi eri nékdkulmaa saavuttaa huippusuoritus. Osa
uskoo, etta huippusuoritukseen paastaan pitkanlinjan mukaan, kun taas osa uskoo, etta
huippusuoritukseen paéastaan hetkeen keskittymalla. Parhaaseen tulokseen paastaan
yhdistamalla naméa kaksi nakékulmaa eli pitkanlinjan tydskentely ja hetkeen keskittyminen.
Pitkanlinjan ajattelun keskeisia piirteitd ovat elaméantavan korostaminen seka ajattelutavan
ja persoonallisuuden jatkuva kehittaminen. Hetkeen keskittyjat puolestaan pyrkivat
selvittamaan, miten urheilijan sen hetken kayttaytyminen, ajattelu ja tunteet vaikuttavat

huippusuorituksen saavuttamiseen.

Huippusuorituksella tarkoitetaan urheilijan optimaalista suoritusta kilpailutilanteessa, joka
ylittda yksilon todennakdisen suorituksen laadun ja urheilija hyddyntd& mahdollisuudet
taysin. Tutkimustulokset ovat osoittaneet ainakin sen, etta huippusuoritukseen paastessa
urheilijan ajatukset ja tuntemukset ovat aarimmaisen positiivisia. Huippu-urheilijat ovat
raportoineet myds olleensa muun muassa rentoutuneita psyykkisesti ja fyysisesti,
luottavaisia, nykyhetkeen keskittyvia ja paineettomia. Huippukokemuksessa urheilija
tuntee valtavaa onnellisuutta. Huippukokemuksessa urheilija uppoaa tehtavaan, tuntee
hallitsevan itsensé ja saavuttaa ylivoimaisuuden kokemuksen. Ylivoimaisuuden
kokemuksessa urheilijan toiminta ja tietoisuus yhdistyvat taydellisesti. Huippukokemus siis
tuottaa aarimmaisen onnellisuuden ja tyydytyksen tunteen, eika valttamatta ole sidoksissa

suorituksen onnistumiseen.

Flow-tilan tarkeimp&na maéaritelmana Csikszentmihalyin mukaan on, etté urheilijan kyvyt

ja tilanteen haastavuus ovat tasapainossa (kuva 5). Flow-tilassa urheilija uppoutuu

tehtavaan, eikd mieti muita asioita. Ajatukset ovat ainoastaan cheerleadingissa. Tavoitteet
ovat selkeana mielessa ja urheilija tietda tarkasti, mita pitéda tehda. Flow-tilassa tehtava ja
valppaus sulautuvat yhteen. Urheilijan ei tarvitse ajatella, mitéa tekee, vaan kaikki tapahtuu
kuin itsestaan. Urheilijalla on hyva tunne tehtavasta ja ainoa asia, mita han ajattelee, on
suorituksessa onnistuminen. Urheilijan keskittyminen on taysin kasilla olevassa
tehtavassa, eika esimerkiksi yleison dénet tai vastustajat hairitse ollenkaan. Flow-tilassa
my06s ajantaju katoaa ja suoritus tulee kuin itsestaan, eika sita malttaisi lopettaa, kun se

sujuu niin hyvin.




Flow-tilan saavuttamiseen ja yllapitAmiseen vaikuttavia tekijoité ovat Jacksonin
tutkimuksen mukaan suoritusmotivaatio, optimaalisen vireystilan saavuttaminen, hyva

kilpailuun valmistautuminen, optimaalinen fyysinen valmistautuminen, suoritusvalmius,

keskittyminen oikeisiin asioihin, luottamus omiin suorituksiin, positiivinen asenne,

joukkuehenki ja kokeneisuus.

Suuret haasteet

Ahdistuneisuus

Heikot taidot Hyvat taidot

Apaattisuus Ikdvystyminen

Pienet haasteet

Kuva 5. Flow-tila (Mukaillen Matikka 2012)




5 Sosiaaliset suhteet ja vuorovaikutus

Jokaisella ryhmalla on toimintaa toteuttaessa kaksi tavoitetta, joista toinen on toimintaan
liittyva tavoite ja toinen ryhman yhtenaisyyteen liittyva tunnetavoite. Toimintaan liittyva
tavoite on perusta sille, miksi joukkue on yhdessé esimerkiksi cheerleadingin harjoittelu,
kehittyminen tai joukkueena menestyminen. Tunnetavoitteella tarkoitetaan joukkueen
yhtendisyytta ja joukkuelaisten valisia tunnesuhteita. Nama kaksi tavoitetta eli joukkueen
kaksoistavoite on yhteinen kokonaisuus, silla tehtavan onnistuminen riippuu joukkueen
yhtendisyydesta ja yhtenaisyys osaltaan riippuu siité ovatko joukkueen jasenet tyytyvaisia

suoritukseen. Mielekkaan toiminnan perusta on kaksoistavoitteen toteutumisen arviointi.

Valmentajan tyd on vaativaa ihmissuhdety6ta ja onnistuminen urheilijan kohtaamisessa
edellyttad valmentajalta hyvaa itsetuntemusta, halua ymmartaa ja kuunnella urheilijaa
seké tasavertaista asennetta urheilijoita kohtaan. Ongelmatilanteissa valmentajan on hyva
kayttdd apuna minaviesteja ja elaytyvaa kuuntelua. Valmentajan kayttdessa minaviestia,
han kertoo urheilijalle milta urheilijan kaytos tuntuu héanelle itselleen ja miten se vaikuttaa
valmentajan toimintaan. Tallgin urheilijalla on mahdollisuus kehittya empatian taidoissaan
kuuntelemalla valmentajan olotilaa. Useimmiten ongelmaan tarttuvat minéviestit auttavat
urheilijaa yhteistydhaluisimmiksi ja muuttaa toimintaa rakentavaksi ilman tunnekuohua tai
kinastelua. Min&viestit eivat aina ratkaise ongelmatilannetta, mutta niita kayttamalla on

mahdollista saavuttaa tunteiden aito ja rakentava ilmaiseminen.

Ongelmatilanteessa elaytyva kuuntelu auttaa urheilijaa ymmartamaan itsedédn paremmin
ja on halukkaampi muuttamaan itsedén. Talldin urheilija tuntee olonsa ymmarretyksi ja
hyvaksytyksi ja kuulluksi tuleminen lisda my6s urheilijan motivaatiota harjoitteluun.
Elaytyvassa kuuntelussa urheilijan kertoma asia sanotaan urheilijalle takaisin, jolloin
vastuu ongelmanratkaisusta siirtyy urheilijalle. Esimerkiksi, jos urheilija haluaa jattaa yhdet
harjoitukset valiin kiireiden takia, vastaus on ratkaisun tai neuvon sijaan ymmarrys siitd,
ettd urheilijalle menee kaksi tarkeaa juttua paallekkain. Tama reagointi lisda urheilijan

osallistumista paatdkseen, miké vahvistaa urheilijan kokemaa autonomiaa.

5.1 Joukkuehenki

Joukkueen yhteispeli on todella tarkeaa menestymisen kannalta. Urheilujoukkueella on
nelja tyypillistd tuntomerkkid, jotka ovat me-henki, yksilolliset roolit, sovitut tavat
kommunikoida ja sdannot, jotka ohjaavat urheilijoita. Ryhman jasenten véliset roolit ja
ryhman sdannot vaikuttavat erityisesti siihen, etté joukkueesta tulee vahva yhtenainen

joukkue.




Roolilla tarkoitetaan joukkueessa sellaista urheilijan kayttaytymista tai osallistumistapaa,
jota muut héneltéd odottavat. Valmentajalta esimerkiksi odotetaan harjoitusten
organisointia, opettamista ja roolimallina olemista. Jokaisessa joukkueessa esiintyy
virallisia ja epavirallisia rooleja. Viralliset roolit ovat ennalta maaréattyja tai yhdessa
sovittuja, kuten valmentajat ja joukkueen kapteenit. Epaviralliset roolit kehittyvét ja
muodostuvat joukkueen jasenten vuorovaikutuksen avulla. Cope, Eys, Beauchamp ja
Schinke havaitsi yksitoista erilaista epéavirallista roolia, joita ovat muun muassa koomikko,
inspiroija, negatiivinen urheilija, mentori, sanaton ja sanallinen johtaja, joukkueen
tahtiurheilija ja joukkuehengen luoja. Joukkueen kauteen vaikuttaa millaisia epavirallisia

rooleja joukkueeseen syntyy ja kuinka paljon.

Joukkueen ilmapiiri syntyy siita, miten joukkueen urheilijat mieltavat keskinédisen
suhteensa. Valmentajalla on kuitenkin viimeinen sana joukkueen ilmapiirin
muodostumisessa. limapiiriin vaikuttavista asioista osa on helpommin muutettavissa kuin
toiset. Kaikkeen voidaan kuitenkin vaikuttaa ryhméan toiminnalla. Joukkueen ilmapiiriin
vaikuttavat sosiaalinen tuki, urheilijoiden laheisyys, joukkueen omanlaatuisuus, reiluus,
samankaltaisuus joukkuekavereiden valilla ja riippuvaisuus toisista. Sosiaalinen tuki on
yhteydessé joukkueen ilmapiirin parantumiseen ja sosiaalinen tuki vaikuttaa myonteisesti

esimerkiksi stressiin, suoritukseen ja loukkaantumisesta parantumiseen.

Joukkuehengen luomisessa sosiaalinen tuki voi olla esimerkiksi yksilon kuuntelua ilman
neuvonantoa tai syyttavad kommenttia tai tunteeseen perustuvaa tukemista, kuten

lohdutusta. Urheilijat tutustuvat ja lahentyvat toisiaan esimerkiksi leireilla ja bussimatkoilla

ja joukkueen omanlaatuisuutta korostavat esimerkiksi joukkueasut ja joukkueen omat

kannustushuudot. Urheilijan on tarkeé tuntea tulleensa kohdelluksi reilusti ja, ettd oma
panos on yhta tarkea kuin muiden. Valmentajan tulee kohdella urheilijoita rehellisesti,
avoimesti ja reilusti, silla reiluus voi tuoda joukkuetta yhteen tai epéreiluus vieda
joukkueen erilleen. Joukkuehengen kehittymisen kannalta on tarkeaa, etta urheilijoiden
asenne, tavoitteet ja sitoutuminen on samankaltaista. Menestyminen tapahtuu yhdessa ja
riippuu kaikista joukkueen jasenista. Tama keskinéinen riippuvuus auttaa hallitsemaan
konflikteja joukkueen jasenten valilla, jos joukkueella on korkea luottamus ja avoimuus

toisiaan kohtaan.




5.2 Valmentajan ja urheilijan valinen ihmissuhde

Pohdi, millainen ihmissuhde sinulla on urheilijoihisi?

Valmentajan ja urheilijan valinen ihmissuhde on yksi tarkeimmista suhteista urheilussa.
Tama ihmissuhde vaikuttaa urheilijan tyytyvaisyyteen, itseluottamukseen ja suorituksen
saavuttamiseen. Hyvana perustana suhteelle ovat laheisyys, sitoutuminen, yhteinen
nakemys siitd4, mihin suuntaan ollaan menossa seké vastavuoroisuus. L&heisyys on
tunteellinen osa valmennussuhdetta ja merkkeja siité ovat toisesta pitaminen, luottamus ja
kunnioitus. Sitoutumisessa urheilija ja valmentaja ovat sitoutuneet toisiinsa ja molemmat
luottavat menestymiseen. Urheilija uskoo menestyvansa valmentajan avulla ja valmentaja
uskoo menestyvansa urheilijan kanssa. Yhteinen nakemys syntyy, kun joukkue on
vakiintunut ja tavoitteet, arvomaailma ja odotukset tulevalle kaudelle kaydaan yhdessa
lapi joukkueen ja valmentajan kanssa. Avoin vuorovaikutus helpottaa yhteisten
nakemyksen kehittymista. Vastavuoroisuus nakyy valmentajan ja urheilijan toiminnassa ja

heidan vuorovaikutuksessaan.

Hyva valmentajan ja urheilijan valinen ihmissuhde on sellainen, joka tuottaa positiivisia

kokemuksia. Kun ilmapiiri on valittdva, niin urheilija nauttii enemman, suhtautuu

joukkuekavereihin ja valmentajaan positiivisesti, omistautuu lajille ja lisdksi urheilija

kayttaytyy muita kohtaan huomaavaisemmin. Valittavan ilmapiirin luomiseksi valmentajan
tulee vastata urheilijoiden tarpeisiin kuuntelemalla sek& suhtautua urheilijoihin
empaattisesti ja hyvaksyvasti. Ymparisto, joka tukee ja arvostaa lisaa yhteenkuuluvuuden
tunnetta. Hyva valmennussuhde tuottaa hyvia urheilutuloksia ja luo positiivista pohjaa

urheilijan kehittymiselle.

Valmentajan ja urheilijan valille voi syntya erilaisia rooleja, jotka voivat ajan myoéta ja
valmennussuhteen jatkuessa muuttua. Tutkimusaineiston perusteella l16ydettiin
esimerkiksi rooleja, joissa valmentaja nahdaan kurin ja rajojen luojana, valmentaja
nahdéaan ankarana, valmentaja toimii idolina urheilijalle, valmentaja on kuin vanhempi tai

valmentaja on urheilijan ystava.




Eri roolit vaikuttavat urheilijaan eritavoin. Valmentajan ollessa kurin ja rajojen luoja,
harjoituksissa valmentajalla on ylin paatantavalta, vastuuta ei anneta urheilijoille ja
harjoittelutahti on tiukkaa. Urheilijalla saattaa olla turvallinen olo, silla valmentaja on
paattavainen ja osoittaa kurilla valittavan, mitéa urheilijat harjoituksissa tekevat. Ankaran
valmentajan kohdalla urheilijan paallimmainen tunne on pelko ja valmentajalle tarkein asia
on menestyminen. Urheilija pelkaa epaonnistumisia ja kasvaa siihen, ettei virheet ole
sallittuja. Kun urheilija ndkee valmentajan idolina, harjoittelu sujuu, harjoituksia leimaa

innostus ja valmentaminen on mukavaa. Urheilija haluaa miellyttda valmentajaa ja

valmentajaa matkitaan, niin hyvassa kuin pahassakin. Tama valmennussuhde voi

aiheuttaa urheilijalle alemmuuden tunteen, jos urheilija ei saavuta haluttuja tavoitteita.
Valmentajan ollessa urheilijalle, kuin vanhempi, niin valmentaja toimii kokonaisvaltaisena
kasvattajana. Valmennussuhde on l[Ammin ja l&heinen. Valmentajan ollessa urheilijan
ystava tasa-arvoisuus ja kumppanuus korostuu. Joukkueen muut urheilijat saattavat
kokea epaarvoisuutta ja tuntevat jadvansa ulkopuolelle. Ystavyys voidaan laittaa
harjoitusten ajaksi syrjaan, mutta tima aiheuttaa ristiriitoja, silla urheilija tasapainoilee eri

roolien valilla.




6 Muistilista valmentajalle

1. Psykologinen elementti on mukana jokaisessa valmennustilanteessa

suoritustasosta rippumatta.
2. Psyykkisia taitoja voi fyysisten ominaisuuksien tapaan harjoitella ja opetella.

3. Valmentaja voi vaikuttaa urheilijan sisaisen motivaation kehittymiseen
korostamalla omassa toiminnassaan kolmea psykologista perustarvetta

(autonomia, sosiaalinen yhteenkuuluvuus ja koettu patevyys).
4. Joukkueen ilmapiirin tulee olla sellainen, jossa kaikki tunteet ovat sallittuja.

5. Valmentajan on hyva kohdistaa ajattelu niin, ettd epaonnistuminen ei johdu
urheilijan kyvyista vaan yrittamisen vahyydesta. "En koskaan opi” -> "Tulen

oppimaan, kunhan jaksan harjoitella ahkerasti”.

6. Tavoitteenasettelu on yksi tehokkaimmista tavoista ja menetelmistéa parantaa

suoritusta urheilussa

7. ltseluottamus ei ole muuttumaton ominaisuus, vaan sita voidaan harjoittelun

avulla vahvistaa.

8. Positiivisen itsepuheen tietoinen hyddyntaminen lisaa motivaatiota ja

itseluottamusta.
9. "Fail to prepare - prepare to fail”

10. Huippusuoritukseen paastaan pitkanlinjan tydskentelylla ja keskittymalla
k&silla olevaan hetkeen.

11. Valmentajan tyd on vaativaa ihmissuhdety6ta ja onnistuminen urheilijan
kohtaamisessa edellyttda valmentajalta hyvaa itsetuntemusta, halua ymmartaa

ja kuunnella urheilijaa seké tasavertaista asennetta urheilijoita kohtaan.

12. Hyvana perustana valmentajan ja urheilijan véliselle ihmissuhteelle ovat
laheisyys, sitoutuminen, yhteinen ndkemys siitd, mihin suuntaan ollaan

menossa seka vastavuoroisuus.
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1 Motivaatioilmastokysely

Arvioi, miten hyvin seuraavat vaittamat kuvaavat omaa ja ryhmasi toimintaa
harjoituksissa. Ympyr6i numero, joka parhaiten vastaa kasitystasi: 1= Taysin eri mielta 5
= Taysin samaa mielta

Pidan harjoituksista 12345

Valmentajalle on paaasia, etta kehitymme vuosi vuodelta 12345
omissa taidoissamme

Urheilijoille on tarkeaa nayttdad olevansa muita 12345
parempia harjoituksissa

Urheilijoilla on merkittavasti paatdsvaltaa harjoituksissa 12345
Ryhmamme on yhtenéinen toimiessaan harjoituksissa 12345

Urheilijoilla on mahdollisuus vaikuttaa harjoitusten 12345
toteutukseen

Harjoituksissa urheilijat puhaltavat yhteen hiileen 12345

Valmentajalle on tarkeaa, ettd jatkamme yrittdmista, 12345
vaikka olisimme tehneet virheita

9. Otan yleensa itsestani kaiken irti harjoituksissa 12345

10. Urheilijoille on tarke&& onnistua harjoituksissa 12345
muita paremmin

11. Nautin harjoituksista 12345

12. Olen yksi aktiivisimmista harjoituksissa 12345

= tulkinnat:

Motivaatioilmaston ulottuvuudet:

Kilpailusuuntautuneisuus: Kysymysten 3 ja 10 summa
Tehtavasuuntautuneisuus: Kysymysten 2 ja 8 summa
Sosiaalinen yhteenkuuluvuus: Kysymysten 5 ja 7 summa

Autonomia: Kysymysten 4 ja 6 summa

Harjoituksen laadun ulottuvuudet:
Viihtyvyys: Kysymysten 1 ja 11 summa

Aktiivisuus: Kysymysten 9 ja 12 summa

(Mukaillen Liukkonen & Jaakkola, 2012)




2 Itseluottamus

2.1 Mina pahkindnkuoressa

Taman tehtavan tavoitteena on tunnistaa omia voimavaroja ja kasvupaikkoja ja sita kautta
lisata itsetuntemusta ja parantaa itseluottamusta. Tehtavaan tarvitset kirjoitusvalineet

(esim. kyna ja paperi, puhelin yms.)

Ohjeistus: Kirjaa ylos mahdollisimman paljon ominaisuuksia itsestasi (Millainen

ihminen tai urheilija olet, luonteenpiirteet yms.). Aikaa sinulla on kaksi minuuttia.

1. Tutkaile listaasi ja mieti, miten koit tehtavan ja oliko helppoa kirjoittaa

ominaisuuksia ylos?

2. Merkitse plussalla ne ominaisuudet, jotka ovat mielestasi positiivisia. Kuinka paljon

listastasi l0ytyy positiivisia ominaisuuksia? Mita tama kertoo sinusta?
3. Alleviivaa ne ominaisuudet, jotka koet tarkeaksi urheilussa etenkin
cheerleadingissa. Kuinka suuren osuuden alleviivasit? Mitd tdm& osuus mielestasi

kertoo?

4. Valitse mielestasi kolme parhainta ominaisuuttasi. Miten ndma ominaisuudet

nakyvat kaytannossa?

5. Valitse 1-3 ominaisuutta, joita haluat kehittda. Mieti suunnitelma, jonka avulla voit

kehittaa valitsemiasi ominaisuuksia.

Purkaminen: Loysitko jotain uuttaa itsestasi? Kuvasitko itsedsi enemman

positiivisesti vai negatiivisesti? Kuvaako tama paivittaista ajatteluasi? Miten ajattelu

voi vaikuttaa harjoitteluun?

Purkaminen voidaan tehda pareittain tai pienryhmissa. Ohjeistuksessa on hyva kertoa,

miten tehtéva puretaan, jotta jokainen voi paattaa kuinka avoimesti itseaan arvioi.

Tehtavassa kohdat 2-5 voidaan tehda kaikki tai valita vain osa kohdista, joihin

paneudutaan.

(Mukaillen Roos-Salmi, 2012)




2.2  O-mappi

Taman tehtavan tavoitteena on tydstaa pelkoja ja uhkakuvia. Tehtava lisda urheilijan
hallinnan tunnetta ja selkeyttaa urheilijan ajattelua haastavalla hetkelld. Tehtavan avulla
urheilija oppii riskienhallintaa ja ymmartaa, mihin asioihin pystyy vaikuttamaan ja mihin

asioihin ei. Tehtava sopii tavoitteellista toimintaa suorittaville urheilijoille ja joukkueille.

Ohjeistus: Mieti mahdollisia pelkoja tai uhkakuvia, joita voi esiintya
harjoituksissa tai kilpailuissa.

1. Kirjaa ensimmaisena ylés mahdolliset negatiiviset ajatukset, jotka vaikuttavat
suoritukseen heikentavasti.

2. Toisena mieti, voitko vaikuttaa asiaan vai et.

3. Jos voit vaikuttaa asiaan, mieti kolmantena toimintasuunnitelma asiaan.

Esimerkki 1. :

1. Minua pelottaa tehda paikaltaan voltti ilman apua.

2. Voin vaikuttaa asiaan.

3. Teen useita onnistuneita suorituksia avulla, teen onnistuneita mielikuvia

voltista, koitan tehda voltin ilman apua aluksi esim. trampalla/monttuun

Esimerkki 2. :

1. Minua jannittaa, etta epaonnistun Kilpailutilanteessa 1. stunttisarjassa

2. Voin vaikuttaa asiaan.

3. Yritdn saada harjoituksissa mahdollisimman paljon onnistuneita suorituksia,
puhun itselleni kannustavaan ja positiiviseen savyyn, teen mielikuvia, keskityn

omaan tekemiseen kilpailutilanteessa ja luotan itseeni ja muihin.

Tehtavan purkamisessa on tarkea keskittya uhkakuvien ja pelkojen ratkaisemiseen, jotta
harjoite ei synnyta lisda pelkoja. Tavoitteena on, ettd tehtava luo ratkaisuja ja

toimintamalleja mahdollisille peloille tai uhkakuville. Kun ongelmakohdat on nimetty ja

kasitelty ne voidaan heittaa O-mappiin. Tama vapauttaa mielen energiaa kohti tarkeinta eli

hyvien suoritusten suunnitteluun ja toteutukseen.

(Mukaillen Roos-Salmi 2012)




2.3 Voittopuhe

Tavoitteena on suunnata ajatukset hetkeen, jolloin oma tai joukkueen tavoite on
saavutettu. Tavoite voi olla esimerkiksi kilpailun voittaminen, puhdas suoritus
harjoituksissa kilpailuohjelmasta tai uuden taidon saavuttaminen. Harjoitteen
tarkoituksena on puheen avulla lisata itseluottamusta, selkeyttdd omaa toimintaa ja

hahmottaa oman harjoittelun heikkoudet ja vahvuudet.

Ohjeistus: Mieti hetked, jolloin olet saavuttanut oman tavoitteesi. Valmistele
"voittopuhe”, joissa voit kdyda seuraavia kohtia lapi:

1. Mitka asiat saivat sinut saavuttamaan tavoitteesi?

2. Miten etenit kohti tavoitettasi?

3. Mitka asiat olivat haastavia ja miten suoriuduit niista?

4. Ketka tukivat sinua matkallasi kohti tavoitetta?

Joukkue: Puhe voidaan valmistaa myds pienryhmissa, jossa kaydaan lapi

esimerkiksi kauden kulkua ennen tarkeita kilpaluja.

Lapset ja nuoret: Harjoite voidaan tehda kevyemmin miettimalla luettelomaisesti

syita, miksi mina paasin tavoitteeseen tai voitin ja miksi ansaitsin voittaa.

Harjoite voidaan purkaa suullisina esityksina koko joukkueelle, pienryhmissa tai

valmentajalle. Puheet kannattaa kirjoittaa muistiin, jotta niihin voidaan palata myéhemmin.

(Mukaillen Roos-Salmi, 2012)




2.4 Onnistumisten kerrontakilpailu

Tavoitteena on vahvistaa urheilijoiden itseluottamusta ja opettaa urheilijoita kiinnittamaéan

huomiota onnistumisiin. Jokaisen harjoituksen jalkeen olisikin hyva miettia, missa juuri

mina onnistuin tdnaan ja mika onnistumiseen vaikutti.

Ohjeistus: Urheilijat ottavat itselleen parin. Tarkoituksena on kertoa parin kanssa
onnistumisia vuorotellen toiselleen mahdollisimman paljon. Onnistumisia voidaan

kertoa kuluneesta harjoituksesta, paivasta tai kuluneen viikon ajalta.

Kerro parille missa asiassa onnistuit ja mika johti onnistumiseen. Esimerkiksi:
"Onnistuin harjoituksessa useassa flikissa, silla osaan kyseisen taidon hyvin” tai

"Sain paikaltaan volttia paremmaksi, kun sain tehtya avulla hyvia toistoja”.

Harjoitus voidaan halutessaan suorittaa leikkimielisena kilpailuna. Valmentaja voi

ottaa aikaa (esim. 1 min) ja se pari voittaa, joka ehtii kertoa eniten onnistumisia.

(Mukaillen Arajarvi & Lehtoviita 2015)




3 Tunteiden kasittely kilpaurheilussa

Tunteiden yhteys suoritukseen

Taman tehtavan tavoitteena on tehdé suorituksia erilaisissa tunnetiloissa ja sita kautta

I6ytaa omaa suorituskykya parantava tunnetila.

Ohjeistus: Valmentaja pyytaa urheilijoita paasemaan tiettyyn olotilaan esimerkiksi
iloiseksi. Kun urheilijat ovat paéasseet iloiseen tunnetilaan, voidaan suorittaa

lajinomainen suoritus kyseisessa tunnetilassa.

Seuraavaksi valmentaja pyytaa urheilijoita padaseméaan vastakkaiseen tunnetilaan
esimerkiksi surulliseksi. Kun urheilijat ovat padsseet surulliseen tunnetilaan

toistetaan sama lajinomainen suoritus vastakkaisessa tunnetilassa.

Lopuksi keskustellaan yhdessé, miten erilaiset tunnetilat vaikuttivat suoritukseen.
Milta tuntui l&hte& suoritukseen eri tunnetiloissa? Miten suoritus sujui? Milta se

tuntui? Mika tunnetila parantaa sinun suorituskykyasi?

Harjoitteen voi toistaa useaan kertaan erilaisissa tunnetiloissa, kuten pirteéd —

vasynyt tai rauhallinen — arsyyntynyt.

Lapsille voi toteuttaa sama harjoitteen, mutta valmentaja voi auttaa tunnetilaan
padsemisessa. Esimerkiksi iloinen tunnetila voidaan saavuttaa, kun kuvitellaan, etta
ollaan huisin hauskassa paikassa, jossa naurattaa. Lapset voivat tehd& helpomman
suorituksen, kuten tehda temppuradan Iapi tai suorittaa helpomman lajitaidon halutussa

tunnetilassa.

(Mukaillen Arajarvi & Lehtoviita 2015)




4 Keskittyminen

4.1 Hairiotekijoiden sulkeminen ulkopuolelle

Tavoitteena on kehittda urheilijoiden kykya sulkea hairidtekijat ulkopuolelle ja parantaa
urheilijoiden suoritusvarmuutta tilanteessa kuin tilanteessa. Valmentajat ja urheilijat
siséllyttavat suunnitellusti hairidtekijoita harjoitustilanteeseen. Urheilijoiden tehtdvana on

jatkaa harjoittelua ja suoritusta, vaikka ymparilla on hairidtekijoita.

Esimerkkeja erilaisista hairidista:
e Joukkuekaverit keskustelevat &&dnekkaasti vieressa tai tekevat muuta
hairitsevaa lilan 1ahella
Vieras henkilo tulee seuraamaan harjoituksia
Urheilijat siirtavat tarkoituksella ajatukset muihin asioihin esim. laksyihin
Harjoitus keskeytetaan turhaan muutaman kerran esim. puhelin soi

Olosuhde muuttuu akillisesti esim. valot sammuvat

4.2 Syvahengitys

Tavoitteena on harjoitella tarkkaavaisuuden suuntaamista ja sailyttamista, jotta urheilijat
oppivat suuntaamaan ja sailyttdmaan keskittymisen olennaisiin asioihin harjoituksissa ja
kilpailutilanteissa. Tavoitteena on suunnata keskittyminen johonkin kohteeseen ja sailyttaa

huomio kohteessa mahdollisimman pitkaan.

Ohjeistus: Sovitaan joku tarkkaavaisuuden kohde esimerkiksi kello seinalla tai
joukkuekaverin kasvot. Harjoitus suoritetaan pareittain. Toinen pari aloittaa
keskittymaan sovittuun kohteeseen. Kun keskittyminen kohteesta herpaantuu
ensimmainen pari antaa merkin ja on toisen parin vuoro keskittya. Kohteeseen

yritetddn keskittyd mahdollisimman kauan.

Kun huomion pitdminen onnistuu paikalla olevaan kohteeseen, voidaan alkaa
harjoitella huomion kohdistamista liikkuvaan kohteeseen esimerkiksi omaan tai

parin kavelyyn viivaa pitkin tai lajinomaiseen suoritukseen.

Huomio voidaan keskittda myos sisaisiin kohteisiin, kuten omaan hengitykseen.
Talloin kehittyy myos lasnaolon ja rauhoittumisen taito. Aluksi urheilijat voivat
keskittya kahteen hengitykseen ja sen jalkeen laskea ennétyksia, kuinka moneen

hengitykseen pystyy keskittyd ilman keskittymisen herpaantumista.

(Mukaillen Arajarvi & Lehtoviita 2015)




5 Hengitys

5.1 Hengitysharjoitus

Ohjeistus:

1. Hengita nenén kautta sisaan ja laske mielessasi hitaasti neljaan.

2. Kun olet neljassa, hengité hitaasti suun kautta ulos ja laske uudelleen neljaan.
3. Hengita kaksi kertaa normaaliin tahtiin.

4, Jatka hengittamista tahdilla sisaan — nelja, pidatys — nelja ja ulos — nelja
muutaman minuutin ajan. Jatka hengittamistd samaan tahtiin, vaikka menisit
laskuissa sekaisin.

5. Uloshengitykselld voit ajatella rauhoittavaa sanaa, kuten "rentoudun” tai

"keskityn ja samalla voit myds rentouttaa lihakset.

5.2 Syvahengitys

Tavoitteena on poistaa lihaksista turhaa jannitysta. Tata tekniikkaa voi hyddyntaa aina
harjoitukseen tai suoritukseen valmistautuessa. Yksikin syva hengitys ennen suoritusta
pudottaa lihastesi jannityksen ihanteelliselle tasolle. Kun lihakset ovat rennot ja mieli

kirkas, huomion suuntaaminen ja keskittyminen parantuvat.

Ohijeistus:

1. Sulje silmasi ja hengita ilmaa nenan kautta syvalle keuhkoihisi niin, etta
palleasi nousee. Voit asettaa katesi pallean kohdalle ja tuntea liikkeen.

2. Hengita néin syvaan 5-6 kertaa rauhalliseen tahtiin ja rauhoitu.

3. Hengita sisdan energiaa ja luottamusta ja puhalla ulos jannitys ja kireys.

(Kataja 2015)




6 Rentoutuminen

6.1 Aktiivinen rentoutus

Tavoitteena on oppia tuntemaan jannittyneen ja aktiivisen lihaksen ero. Aktiivinen
rentoutuminen auttaa palautumisessa ja sitd on hyva kayttaa, jos lihas on paikallisesti

vasynyt pitkakestoisen staattisen harjoittelun seurauksena.

Ohjeistus: Sisdanhengitykselld jannita lihaksia -> jannita hetki ja pidata hengitysta

-> uloshengityksell& rentouta lihakset

1. Voit kayda selinmakuulle ja sulkea silmasi. Voit kuunnella samalla rauhoittavaa
musiikkia.

2. Purista molemmat katesi lujaa nyrkkiin ja hengitéa sisdan. Pidata hengitysta hetki
ja tunne jannitys kasissasi ja rinnassasi. Hengita ulos ja voit rentouttaa katesi.
Tunne jannittyneen ja rennon olotilan ero.

3. Jannita sisdan hengityksella varpaat kohti kasvojasi. Tunne jannitys jaloissasi.
Pida jalkoja hetki jannittyneend ja rentouta uloshengityksella. Tunne jalkasi
rentoutuneina alustaa vasten.

4. Seuraavaksi ojenna nilkat ja tunne jannitys jalkaterissa ja pohkeissa.

5. Purista pakaroitasi ja jannita vatsaasi voimakkaasti.

6. Paina kasivartesi alustaa vasten. Tunne jannitys ja rentoudu.

7. Paina paasi alustaa vasten ja tunne jannitys niskassasi.

8. Hengité rauhalliseen tahtiin ja tunne olosi jokaisella uloshengityksella
rentoutuneemmaksi.

9. Lihakset tuntuvat painavilta ja olosi on lammin. Sinulla on hyva olla. Tunnet
itsesi levanneeksi ja sinulla on uusia voimia.

10. Voit pikkuhiljaa alkaa liikutella jaseniasi ja olet tdssa hetkessa. Kun tunnet
olosi heranneeksi, voit avata silmasi.

(Mukaillen Kataja 2012)




6.2 Rauhoittumisharjoitus

Tavoitteena on saavuttaa painavuuden ja lampimyyden tunne. Keskushermosto
rauhoittuu ja fyysiset oireet helpottuvat. Taman harjoitteen avulla saavutetaan hyva tila
mielikuvaharjoituksille. Tasséa harjoituksessa ohjeistus on mind-muodossa, silla urheilija

pyrkii vaikuttamaan mieleensa.

1. Etsin itselleni mukavan asennon ja minulla on hyva olla. Suljen silmani ja
aloitan rentoutumisen.

2. Ajatukseni siirtyvat jalkojen lihaksiin ja tunnen, etté ne ovat raskaat ja painavat.
Kuvittelen, etta jalkani ovat [ampimat ja rennot.

3. Siirryn ajattelemaan keskivartaloani. Tunnen, kuinka pallea liikkuu hengityksen
tahdissa yl6s ja alas. Vatsani tuntuu lampimalta ja rennolta.

4. Nyt siirryn ajattelemaan selan lihaksia ja hartioitani. Tunnen [Ammon ja
painavuuden koko seldssani ja hartioissani. Jokaisella uloshengityksella
rentoudun liséa.

5. Vasen kateni tuntuu painavammalta ja kuvittelen vasemman kéden
lampimaksi. My0s oikea ké&teni tuntuu painavammalta ja lampimalta. Molemmat
kateni rentoutuvat.

6. Siirryn ajattelemaan paan lihaksia ja tunnen, kuinka ne rentoutuvat. Otsa
tuntuu viiledlta ja silmat tuntuvat painavilta. Poskilihakseni rentoutuvat ja
muuttuvat lampimiksi.

7. Kaikki lihakseni tuntuvat painavilta, [Ampimiltd ja rennoilta. Sydameni lyo
rauhalliseen tasaiseen tahtiin. Minulla on hyva olla.

8. Lasken mielessa numerot viidesta yhteen ja samalla virkistaydyn. Kun paasen
numeroon yksi, olen taysin hereilla.

(Mukaillen Kataja 2012)




7 Mielikuvat

Ankkurointiharjoitus

Ankkuroinnin tavoitteena on kytke& ulkoinen tai sisainen arsyke alitajuisesti tiettyyn
tunnetilaan tai toimintaan. Ankkuroinnin avulla urheilija voi vangita halutun suorituksen ja

tunteen uudelleen kaytettavaksi, jotta saadaan haluttuja onnistumisia.

Ohjeistus:
1. Aloita rentouttamalla itsesi levolliseen olotilaan.

2. Elaydy aikaisempaan parhaaseen kilpailusuoritukseen tai taitoon tai kuvittele
mielessa ihannesuoritustasi.

3. Kun suoritukseen liittyva tunnetila on vahvimmillaan, ankkuroi se esimerkiksi
hengittdmalla syvaan, avainsanalla tai visuaalisella kuvalla.

4. Nauti parhaasta ja onnistuneesta suorituksestasi. Anna mielen ja kehon
rentoutua hetken aikaa.

5. Siirry mielessasi tulevaan harjoitukseen tai kilpailutilanteeseen.

6. Ennen tarkeaa hetked palauta mieleesi onnistuneen suorituksen tunnetila
ankkuroinnin avulla.

7. Kuvittele itsesi tekeméssa onnistunutta suoritusta. Kuuntele aania ymparillasi
ja tunne kehosi tuntemukset. Nauti tilanteesta.

8. Anna kehosi palautua ja laske numerot viidesta yhteen. Kun paaset
numeroon yksi, olet taysin hereilla.

Tata harjoitusta kannattaa tehda lahes paivittain parin viikon ajan, niin etta urheilija

muistaa ankkurointisanat hyvin. Harjoite voi aluksi kestda kauemmin, mutta tavoitteena

paasta 5 minuutin kestoon.

(Kataja 2012)




8 Kilpailuun valmistautuminen

Tavoitteena on kirjata yl6s mahdollisimman tarkat kilpailurutiinit. Rutiinit auttavat urheilijaa
kilpailupaivana selkeyttamaan toimintaa, kohdistamaan keskittymisen oleellisiin asioihin ja
vahvistamaan tarkoituksenmukaisia ajatuksia. Parhaimmillaan valmistautumisrutiinit

yllapitavat ja kehittavat suorituskykya kilpailupaivana.

Ohjeistus:

1. Urheilija kirjaa ylos esimerkiksi paperille kaikki kilpailupaivan fyysiset toimet,
jotka han kilpailupédivana suorittaa. Urheilija voi esimerkiksi piirtaa portaat
paperiin, joissa ensimmainen porras kuvaa herdamisté ja viimeinen porras
kilpailusuorituksen jalkeista tilaa. Urheilija voi maaritell& portaisiin omat

rutiininsa, kuten tietynlainen aamupala ennen kilpailupaikalle 1&htda.

2. Rutiineiden on tarked olla sellaisia, joita voi suorittaa aina samalla tavoin, eika
ole sidoksissa tiettyihin olosuhteisiin. Rutiineista tulee myds pystya tarvittaessa

poikkeamaan ilman, etta kisafiilis hairiintyy merkittavasti.

3. Fyysisten rutiinien rinnalle urheilija mé&arittelee seuraavaksi psyykkisia
ajatuksia, tunteita ja tuntemuksia, jotka auttavat ihanteelliseen suorituskykyyn
paasemistad. Urheilijan tarkoituksena on maaritella sellaisia psyykkisia ajatuksia,
tunteita ja tuntemuksia, joiden uskoo kussakin valmistautumisen vaiheessa
olevan ihanteellisimmat. Esimerkiksi:

- Ensimmainen porras: Herddminen aamulla ja tuttu aamupala, oloni on
innostunut, silla vihdoin on kilpailupaiva

- Viimeinen porras: Kilpailusuorituksen jalkeinen tila pukuhuoneessa: oloni on

onnellinen, silld annoin kaikkeni ja voin olla tyytyvéainen itseeni ja joukkueeseen

4. Urheilijan suunnittelemat rutiinit on hyva kayda lapi valmentajan kanssa ja
tarkoituksena on toteuttaa rutiineita jatkossa kilpailuissa ja esiintymistilanteissa.
Rutiineita on hyva tarkistaa ajan kuluessa, silla ne voivat muuttua urheilijan

kokemuksien ja itsetuntemuksen lisdantymisen myota.

(Mukaillen Arajarvi & Lehtoviita 2015)




9 Kilpailuanalyysi

Kilpailuanalyysin tavoitteena on saada viritettya urheilijan yksilollinen suorituskyky
huippuunsa, auttaa keskittymé&an ja kontrolloimaan omia ajatuksiaan. Tavoitteena on
listd luottamusta omaan tekemiseen ja saada suorituksesta helpon ja rennon tuntuinen.
Kilpailuanalyysi tulisi tehda saannollisesti ja riittdvan laajasti, jotta urheilija saa riittavasti
tietoa. Taito analysoida kilpailuja opettaa urheilijalle epdonnistumisten kasittelya ja luovien
ratkaisujen loytamista. Ajatuksena on, etta urheilija arvioi omaa kilpailusuoritusta
suhteessa omiin ja mahdollisesti myos joukkueen tavoitteisiin. Kilpailukauden
analyyseissa kannattaa kayttdd samoja kysymyksia, jotta tuloksia voi verrata kilpailuiden

valilla.

Yleiset ominaisuudet:

1. Kuinka monta vuotta olet kilpaillut (kaikkiaan, kansalliset, kansainvaliset)?
2. Mita kilpaileminen sinulle merkitsee?

3. Milla tavalla kilpaileminen eroaa harjoittelemisesta?

4. Mista pidat kilpailemisessa?

5. Misté kilpailemisessa et pida?

6. Ovatko suorituksesi parempia kilpailuissa kuin harjoituksissa?

Ennen kilpailua:

1. Millaisia tavoitteita asetat kilpailulle (tunne, suoritus, tulos, joukkueen tavoite)?
2. Erotteletko kilpailuja (Kauden ensimmainen Kilpailu, paakilpailu yms.)?

3. Valmistaudutko eri tavalla erilaisiin Kilpailuihin?

4. Onko kilpailuun valmistautumisessasi sinulle jotain todella tarkeda?

Kilpailun aikana:

. Mitk& ovat tarkeimmat asiat, joihin keskityt kilpailupaivana?

. Millaisia tarkeita kilparutiineja sinulla on?

. Mik& on sinulle todella tarke&a kilpailuun lammiteltdessa?

. Mik& voi hairita suoritustasi kilpailupaivana?

. Osaatko keskittya uudelleen mahdollisen hairion jalkeen?

. Misté tiedat, etta vireystilasi on kilpailusuorituksen kannalta optimaalinen?

. Mité teet, jos huomaat olevasi ylilatautunut? Miten nollaat tilanteen?
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. Miten suhtaudut kilpailuympéaristton ja kasittelet ymparistosta tulevia
arsykkeita?




Kilpailun jalkeen:

1. Miten kilpailuun asettamasi tavoitteet toteutuivat ja miksi?

2. Arvioi oma kilpailusuorituksesi kouluarvosanoin 4-10.

3. Mita tekijat vaikuttivat erityisesti suorituskykyysi a. Tukien, b. Haastaen?

4, Pohdi fyysisia tekijoita kilpailussa (tekniikka, suoritus) a. Mita haluaisit tehda
jatkossa samalla tavalla b. Tapahtuiko jotain, mita et halua tapahtuvan
seuraavalla kerralla?

5. Mité kilpailu opetti sinulle?

6. Miten kilpailuanalyysissa lapi kaytyihin asioihin tullaan tulevissa harjoituksissa

kiinnittamaan huomiota? Kehitd mahdollisimman tarkka toimintasuunnitelma.

Kilpailun kulun vaiheet ja niihin vaikuttaneet psyykkiset tekijat:

Kilpailun vaihe | Tunnetila ja Jannitys 1-5 Sisdinen puhe ja | Keskittyminen | Rentoutuminen
tuntemukset asenne 1-5 tai
kehossa piristdytyminen

Kilpailupaivan
aamu

Kilpailuun
lammittely

Hetki ennen
kilpailua

Kilpailusuoritus
Kilpailusuorituk-

sen jalkeinen
hetki

(Mukaillen Arajarvi & Lehtoviita 2015; Hanin & Hanina 2012)




10 Huippusuoritukset ja flow

10.1 Optimaalisen tunnetilan tunnistaminen

Tavoitteena on tunnistaa se tunnetila, jolloin suoritus tuntuu todella hyvalta ja sujuu kuin
itsestéaan. Kun urheilijan tunteet sijoittuvat miellyttava-hyodylllinen tai epamiellyttava-
hyodyllinen alueelle (kuvion 1 vasen puoli) urheilija kokee tunteen suoritusta
helpottavaksi. Harjoitteen avulla pyritdéan paasemaan hyodylliselle tunnealueelle

tietoisemmin ja useammin.

Miellyttava

Hyddyllinen Haitallinen

Epdmiellyttava

Kuvio 1. Optimaalisen suorituskyvyn tunneluokitukset (Hanin 2000)

Ohjeistus:

1. Urheilijan kokemia tunnetiloja analysoidaan palaamalla kolmeen edelliseen
kilpailuun tai esiintymiseen.

a. Kilpailu/esiintyminen, jossa suoritus onnistui hyvin

b. Kilpailu/esiintyminen, jossa suoritus ep&aonnistui osittain tai kokonaan

c. Kilpailu/esiintyminen, jonka urheilija on viimeisimmaksi tehnyt

2. Urheilija kay lapi kohtien a-c tunnetilat juuri ennen kilpailusuoritusta ja
suorituksen aikana. Jokaiseen kohtaan kirjataan urheilijan tunnistamat tunteet
(miellyttavat, epamiellyttavat, hyodylliset ja haitalliset). Voit kayttaa kuviota apuna

esimerkiksi piirtAmalla kuvion ja sijoittamaan kuvioon tunnistamasi tunteet.

3. Urheilija ja valmentaja voivat yhdessa pohtia, millaisia ajatuksia ja tapahtumia
tunteiden syntymiseen liittyi ja miten ndma tunteet vaikuttivat suoritukseen. Ideana

keskittya erityisesti hyddyllisiin tunteisiin (kuvion vasen puoli).

4. Lopuksi ympyroidaan jokaisen kilpailun/esiintymisen (kohdat a-c) kohdalta kaksi
optimaalisinta suoritustunnetta. Néaita tunteita vertaillen voidaan pohtia, millaiset

tunteet johtivat hyvaan suoritukseen ja mitka huonoon suoritukseen.
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10.2 Onnistumisen avaimia kohti optimaalista vireystilaa

Tavoitteena on |6ytaa keinoja, joiden avulla urheilija voi virittaytya kilpailupaivan ja

kilpailusuorituksen kannalta optimaaliseen vireystilaan.

inkkeid urheiliialle vi | : .

1. Asenne

Valitse asenne, joka auttaa sinua kilpailupdivana paasemaan hyvaa tunnetilaan.

2. Fokus

Suuntaa keskittyminen oleellisiin asioihin ja keskittymisen hairiintyessa palauta
fokus omaan tekemiseen ja joukkueeseen.

3. Hetkeen keskittyminen

Kilpailupaivana jokainen hetki on erilainen ja merkityksellinen vireystilan syntymisen
kannalta. Keskity kasilla olevaan hetkeen, niin energia kuluu oikealla tavalla ja
suoritushetkell&a olet valmiudessa.

4. Sisdinen puhe

Siséinen puhe ohjaa toimintaamme tietoisesti tai tiedostamatta. Pid& huoli, etta
kaannat negatiiviset ajatukset positiivisiksi ja keskityt kannustavaan ja suoritusta
tukevaan ajatteluun.

5. Mielikuvat

Mielikuvat aikaisemmista onnistumisista parantavat itseluottamusta ja hallinnan
tunnetta. Mielikuvat auttavat virittdytymaan, kun niihin on ankkuroitu vahvoja
tunteita.

6. Hengitys

Syvahengitys auttaa rentoutumaan ja laskemaan vireystilaa ja nopearytminen ja
voimakkaampi sisdanhengitys puolestaan auttaa piristymaan.

7. Kehonkieli

Millaisen viestin haluat vélittaa itsestasi kanssakilpailijoille, yleisélle ja tuomareille?
Nayta itsevarmalta, luottavaiselta, positiiviselta ja ryhdikkaalta.

8. MusiikKi

Musiikki synnyttaéa vahvoja tunteita ja musiikkia kannatta kayttaa tietoisesti ja
suunnitellusti kilpailupaivan aikana.

9. Odotukset ja paineet

Kohdista omat ajatukset ja odotukset asioihin, joihin voit vaikuttaa ja jotka auttavat
virittdytymaan kilpailuun. Oman asenteen tydstdminen kannustavaksi ja

(Mukaillen Arajarvi & Lehtoviita 2015)
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