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Opinnaytetyo kasittelee painonnostajien 1ZOF-profiileja seka tunteiden tiedosta-
mista kilpailusuorituksissa. Opinnaytetyon tavoitteena on kuvata nuorten painon-
nostajien optimaaliset tunnetila-alueet kilpailusuorituksessa seka pohtia esiin
nousseiden tunteiden tiedostamisen vaikutusta tuleviin kilpailusuorituksiin. Tutki-
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suorituksiinsa liittyvia tunteita. Taman pohjalta urheilijat pohtivat, kuinka he koke-
vat tunteiden tiedostamisen vaikuttavan heidan kilpailusuorituksiinsa.

Opinnaytetyon toimeksiantajana toimii Ounasvaaran Atleetti Klubi (OAK). Pai-
nonnostoseuralla ei ole psyykkisen valmennuksen asiantuntijaa kaytossaan eika
suurella osalla tutkimukseen osallistuneista urheilijoista ollut aikaisempaa koke-
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Tutkimus on luonteeltaan laadullinen tapaustutkimus. Aineistonkeruussa hyodyn-
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tetyon teoreettinen viitekehys on rakennettu niin kansainvalisista kuin suomalai-
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Tuloksista voidaan nahda urheilijoiden kilpailusuorituksissa ilmenneita tunteita
sekd heidan optimaalinen suoritustunnealueensa IZOF-profiilin avulla. Tulok-
sissa on nahtavissa, etta tunteiden tiedostamisen myaota urheilija kykeni kiinnitta-
maan huomiota tietoisemmin varsinkin positiivisiin suoritusta edistaviin tuntei-
siinsa. Toisaalta tuloksista nousi esille, etta tunteiden tiedostamisen vaikutukselle
ei nahty merkitykselliseksi antaa liikaa painoarvoa.
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This thesis addresses the IZOF profiles of weightlifters and awareness of emo-
tions in competitive performance. The objective of the thesis is to describe the
optimal emotional state of young weightlifters in competitive performance and to
consider the impact of the awareness of their emotions on future competitive
performances. The purpose of the study is for athletes to make an IZOF perfor-
mance profile (Individual Zones of Optimal Functioning) and through this get to
know and identify emotions related to their competitive performance. Based on
this, athletes consider how they feel that emotional awareness affects their
competitive performance.

This thesis is commissioned by the Ounasvaara Athletic Club. The weightlifting
club does not have a mental coaching expert at their disposal and many ath-
letes who participated in the study had no previous experience of mental train-
ing. Together with the sponsor, the topic is perceived as relevant because emo-
tions affect actions and behavior in ways that are beneficial or not beneficial in
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The nature of the research is a qualitative case study. The semi structured inter-
view and the IZOF model developed by Yuri Hanin have been utilized in data
collection. The theoretical framework of this thesis is based on both interna-
tional and Finnish sources.
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mance as well as their optimal range of performance by using the 1ZOF profile.
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1 JOHDANTO

1.1 Tutkimuksen lahtokohta

Toteutimme tutkimuksemme Ounasvaaran Atleetti Klubin (OAK) nuorille painon-
nostajille, toimeksiannon myoéta. Painonnosto lajina vaatii muutakin kuin vain
suurta lihasvoimaa, puhtaalla kovalla fysiikalla ei tule menestysta painonnos-
tossa. Painonnosto on taitolaji, mika hyotyy voimasta. Tama tarkoittaa siis sita,
etta nykypaivana urheilijan taytyy olla myos teknisesti korkealla tasolla menesty-
akseen. (Lundahl 2012, 287—-288.) Fyysisten ja teknisten ominaisuuksien lisaksi
urheilijan muut kilpailemisen taidot ovat avainasemassa menestysta tavoitelta-

eSsa.

Kilpailemisen taidot rakentuvat useista eri osataidoista, muun muassa valmistau-
tumisesta, tavoitteiden asettamisesta, keskittymisen ja vireystilan saatelysta,
henkilokohtaisen hyvan kilpailuolotilan tunnistamisesta seka sen saavuttami-
sesta ja tunnetaidoista (Holm, Arajarvi & Thesleff 2022, 25). Tunteet ohjaavatkin
toimintaamme seka ovat lasna lahes kaikessa tekemisessamme niin arjessa kuin
urheilussa. Tunteet, ajatukset seka kayttaytyminen ja fysiologiset reaktiot kulke-
vat toisiinsa vaikuttaen kasi kadessa. (Opetushallitus 2022.) Taten tunteet pei-
lautuvat kilpailutilanteessa toimintaan seka kayttaytymiseen ja erityisesti tasta
syysta tunteiden saateleminen on valttdamatonta kilpaurheilijalle (Kokkonen 2012,
72).

Urheilijan tai valmentajan on tarked ymmartaa, etta tunteet eivat ole oikeita tai
vaaria, hyvia tai huonoja urheilusuorituksen nakokulmasta tarkasteltuna. Ne ovat
suorituksen kannalta joko suoritusta haittaavia tai hyodyttavia. Urheilijan on hyva
oppia oman kehittymisensa kannalta Ioytamaan tunteet, jotka auttavat hanta it-
seaan parempiin suorituksiin. (Frantsi 2012, 90.) Ihmisen ja urheilijan kayttayty-
misen ja tunteiden kesken saattaa olla toimivia tai toimimattomia yhteyksia. Esi-

merkiksi toimivassa yhteydessa urheilija uskoo onnistuvansa ja saa siita hyvan



olon tunteen ja hanesta tulee itsevarma, jolloin urheilija todenndkdisemmin on-
nistuu suorituksessaan. Toimimattomassa yhteydessa taas esimerkiksi itsekriitti-
syys voi johtaa ahdistuneisuuteen, mika taas voi johtaa kyseisen tilanteen valtte-
lyyn tai kokonaan luovuttamiseen. Tunteet tuntuvatkin koko kehossa, seka vai-
kuttavat esimerkiksi urheilijan toimintavireyteen seka mielialaan. (Opetushallitus
2022.)

Opinnaytetyon aiheeseemme paadyimme aihetta kohtaan olevan yhteisen mie-
lenkiinnon myo6ta. Meilla jokaisella on kokemusta urheilusta eri lajien parissa ja
saimme aikaan hyvia keskusteluita siita, kuinka olemme itse kokeneet urheilussa
ilmenneiden tunteiden vaikuttavan toimintaamme. Psyykkinen nakdkulma urhei-
lussa on sellainen mista janoamme saada lisaa tietoa. Sen lisaksi, etta etsisimme
tietoa vain itsellemme, koemme aiheen tarkeaksi kaikille urheilijoille ja halusimme
toteuttaa opinnaytetydbmme aiheen ymparille. Saimme paikallisesta painonnosto-
seurasta Ounasvaaran Atleetti Klubista (OAK) toimeksiantajan opinnaytetydl-
lemme. Yhteyshenkilonamme projektissa toimii seuran hallituksen jasen, rautai-

sen kova painonnostaja ja valmentaja Harri Norberg.

Seuralla ei ole talla hetkella psyykkista valmentajaa tai psyykkisen valmennuksen
resursseja kaytossa, joka myos mielestamme puhuu tdman opinnaytetyon ai-
heen tarkeyden puolesta. Harrin kanssa kaydyissa keskusteluissa tuli ilmi, etta
psyykkiseen valmennuksen tarkeytta painonnostossa tulisi korostaa, ja sen esiin
tulemiselle olisi tarvetta myos OAK:n toiminnassa. (Norberg, 2022.) Tama opin-
naytetyd on kohdennettu myds seuran muille toimijoille, kuten valmentajille ja

vanhemmille.



1.2 Tyon tavoite ja tarkoitus

Opinnaytetydmme vastaa kysymyksiin mitka painonnostajien optimaaliset suori-
tustunneprofiilit ovat ja kuinka urheilijat kokevat tunteiden tiedostamisen vaikut-
tavan tuleviin urheilusuorituksiin. Tutkimuksemme tavoitteena on kuvata urheili-
joiden optimaaliset tunnetila-alueet kilpailusuorituksessa ja pohtia niissa ilmen-

neiden tunteiden tiedostamisen vaikutusta jatkoa ajatellen.

Tutkimuksen tarkoitus on, ettd nuoret painonnostajat tekevat suoritustunneprofii-
lin ja sita kautta tutustuvat ja tunnistavat heidan urheilusuorituksiinsa liittyvia tun-
teita. Taman pohjalta urheilijat saavat pohtia, kuinka he kokevat naiden tunteiden

tiedostamisen vaikuttavan heidan tuleviin kilpailusuorituksiinsa.

1.3 Tietoperusta ja menetelmat

Jarmo Liukkonen (2016) tuo Huippu-urheiluvalmennuksen kirjassa esiin, etta kai-
killa ihmisilla on oma henkildkohtainen toimintajarjestelma (Liukkonen 2016a,
210—211). Liukkosen (2017) mukaan kolmen toiminnallisen jarjestelman valilla
tapahtuvan yhteistyon seurauksena syntyvat huippusuoritukset. Tahan toiminta-
jarjestelman osa-alueisiin lukeutuu emootiot, ajattelu ja elimistdon toiminta, osa-
alueet ovat yhteydessa toisiinsa. Lisaksi ymparistd vaikuttaa olennaisesti myos
jarjestelman toimintaan, se kuinka tulkitsemme ymparistda aiheuttaa jarjestel-
massa muutoksia. Esimerkiksi kuinka yleiso, tilat ja fyysiset olosuhteet vaikutta-
vat kognitiivisiin ajattelutoimintoihimme ja kuinka ne vaikuttavat vastaavasti tun-

teisimme seka toimintaamme. (Liukkonen 2017, 18—19.)

Tutkimuksemme on toteutettu laadullisena tapaustutkimuksena. Tapaustutki-
muksessa valitaan tietty tai tietyt tutkimuskohteet ja niihin tutustutaan kokonais-

valtaisesti. lImididen kuvaaminen, pohtiminen, selittaminen, kehittaminen tai jopa



kyseenalaistaminen on mahdollista tapaustutkimuksen avulla. (Ronkainen, Peh-
konen, Lindblom-Ylanne & Paavilainen 2011, 68). Tutkimuksemme sopii hyvin
tapaustutkimukseksi, silla tutkimuksessamme kohteena ovat paikallisen seuran
painonnostajat. Kuvaamme, mita urheilijoiden tunneprofiilit ovat seka pohdimme

heidan kokemuksiaan tunteiden tiedostamisesta.

Hyddynnamme aineistonkeruussa teemahaastattelua seka IZOF-mallia. Yuri Ha-
nin (2000) kehittdamaa IZOF (Individual Zones of Optimal Functioning) -malli pyrkii
kuvaamaan urheilijoiden suorituksen ja tunteiden valisia yhteyksia. IZOF-profiilin
luoma yksildllinen tunnealue kuvaa suorituksen laadun seka optimaalisten ja ei-
optimaalisten tunteiden suhdetta. Tasta voidaan arvioida, ymmartaa ja optimoida
yksilon tunnetila ja suorituksen kulku, jotta urheilija oppii optimaalisten havaittujen
haitallisten ja hyodyllisten tunteiden valista dynamiikkaa, arvioiden kuinka opti-
maalisesti suoriuduttiin. (Hanin 2000, 66—67.)

Raportissamme olemme ensimmaiseksi avanneet opinnaytetydmme lahtdkohtia
seka tuoneet esiin tyon tavoitteen seka tarkoituksen. Kasiteltavia aiheita tyos-
samme ovat tunteet, suoritustunneprofiilit ja optimaalinen suoritus seka valitut ai-
heet, jotka liittyvat psyykkiseen valmennukseen. Avaamme tutkimuksessa ilmen-
neita kasitteita, tyon teoreettinen viitekehys on rakennettu suomalaisista ja kan-
sainvalisista lahteista. Tulemme kaymaan tyossa lapi tutkimuksen metodologiaa,
tyon toteutuksen tapoja, aineiston keruuta seka sen analysointia. Tutkimuksen
tulokset kappaleessa tuomme esiin urheilijoiden profiilit ja raportoimme teema-
haastatteluiden tulokset. Raporttimme lopussa pohdimme tyon tuloksia, validi-

teettia, reliabiliteettia, eettisyytta seka omaa ammatillista kehittymista.
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2 TUNTEET JA URHEILU

2.1 Tunteet

Tunteilla on merkittava rooli elamamme eri tapahtumissa. Lazaruksen (1991) mu-
kaan tunteilla on monia ominaisuuksia, jotkut ominaisuudet ovat kayttaytymis-
luonteisia ja toiset ovat fysiologisia, mutta ennen kaikkea tunteet ovat psykologi-
sia. Esimerkiksi koemme ylpeytta lahimmaistemme onnistumisista tai ahdistusta
kokiessamme uhkaavan tilanteen. Suuri osa siitd mita teemme ja miten asioita
teemme riippuu tunteista ja niita synnyttavista olosuhteista. Esimerkiksi kun ai-
kuinen kokee ylpeytta ja iloa lapsestansa, elavoittaa se hanen sitoutumistaan
edistaa ja suojella perheensa hyvinvointia. Tai ollessamme niin vihaisia, etta
olemme “vihan sokaisemia”, ajattelumme heikkenee ja se voi asettaa meidat vaa-

raan. (Lazarus 1991, 3.)

Tunteen taydellinen maarittdminen on haastavaa. Mitd enemman sitd maarittelee
ja ehka loytaa vastauksia, sen myota nousee myos yhta paljon kysymyksia. Ylei-
nen ratkaisu on antaa kuvaava maaritelma perustuen tunteen reaktioon. Useat
reaktioon perustuvat maaritelmat jaetaan kolmeen piirteeseen. Fysiologinen
muutos, toimintataipumukset ja kayttaytymisen muutokset seka subjektiiviset ko-
kemukset, joita kutsutaan yleisesti tunteen vaikutukseksi. Tunteen sisalto riippuu
aina kontekstista ja sen yksityiskohdat todennakoisesti vaihtelevat. Esimerkiksi
pomolle ja vaimolle vihaisena oleminen ilmenee eri tavoin. Niissa syy, tilanne ja
objekti vihaan ovat erilaisia, jolloin molemmissa vihan tunteissa on yhdenkaltai-
suuksia, mutta tapa reagoida tilanteeseen voi olla hyvin erilainen. Lazarus (1991)
toteaakin, etta tunteet eivat ole koskaan identtisia naiden muuttujien vuoksi. (La-
zarus 1991, 36.)
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Tunteet ovat jokaiselle ihmiselle arkipaivaa ja ne ovat lasna jokaisen arjessa va-
lilla tietoisesti, mutta valilla myos tiedostamatta. Me emme voi poistaa psykologi-
sia tekijoita tekemisestamme tai olemuksestamme. Mita enemman omaamme
tietoa itsetuntemuksesta seka psykologisten tekijoiden vaikutuksista vuorovaiku-
tukseemme ja persoonallisuuteemme, sita tietoisemmin seka paremmin voimme
hyodyntaa psyykkistd harjoittelua hyvinvoinnin ja suorituskyvyn maksimoi-
miseksi. Nykypaivana urheilija tulisikin ndhda pelkan fyysisen suorittajan sijaan
psykofyysisena kokonaisuutena, mika sisaltaa fyysisen-, sosiaalisen- ja psyykki-
sen ulottuvuuden. (Arajarvi & Thesleff 2020, 52—53, 104.) Itsetuntemus onkin
merkittavassa roolissa kasitellessamme urheilijoiden suoritusten ja tunteiden va-

lisia yhteyksia.

Urheiluun ja urheilusuorituksiin liittyy vahvasti tunteet seka niiden kasittely. Tun-
netilalla tarkoitetaan jokaisen yksildllistéa tunnekokemusta seka tunteiden mah-
dollistamaa olotilaa, niin sanottua fiilistd. Tama tunnetila on seurausta jostain ti-
lanteesta tai tapahtumasta, mutta voi ilmaantua myds tilanteen keskella. (Arajarvi
& Thesleff 2020, 233.) Verratessa tunnetilaa ja tunnetta, tunteet ovat puolestaan
intensiivisempia ja ohimenevampia. Tunteiden voidaan ajatella syntyvan jostakin
arsykkeesta, esimerkiksi kilpailun voittamisesta syntyy ylpeytta. Tunnetilan aja-
tellaan olevan enemman kestava tila, jossa yksilo ei aina tieda mista tunnetila on
valttamatta syntynyt. (Jones & Uphill 2012, 34.)

Vaikka tunnetta ja tunnetilaa kuvataan erilaisina tasoina, niiden vaikutuksia on
tapana kayttaa kirjallisuudessa kattavampana, yhdistettyna termina, joka viittaa
kaikkiin tunteiden vaikutuksiin ja rektioihin kuten mieltymyksiin, tunteisiin ja mie-
lialoihin (Jones & Uphill 2012, 34). Lazarus (1991) kirjoittaa Ekmanin ehdotta-
neen monien muiden tutkijoiden tavoin, etta tunnetiloilla on pidempi elamankaari
kuin tunteilla, kuitenkin huomioiden, etta jotkut mielialat ovat lyhyita ja kontekstiin
sitoutuvaisia. On yleensa totta, etta tunne on nopeampi, mutta myos tunnetilat

voivat olla suhteellisen lyhyita. (Lazarus 1991, 43—44.)
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2.2 Tunteiden synty

On erilaisia ehdotuksia, kuinka tunteet syntyvat urheilumaailmassa. Tutkimustu-
lokset osoittavat, etta attribuutioilla on oma rooli urheiluun liittyvissa tunnereakti-
oissa. Weiner (1986) kertoo attribuutioteorian selittdvan tunteiden syntya yksiléon
omien syy-seuraussuhteiden kautta. Joidenkin tunteiden synty on lopputulok-
sesta riippuvainen, kuten iloisuus voiton jalkeen, jossa tunne syntyy valittomasti.
Kun taas joidenkin tunteiden synty selittyy yksilon omista tavoista selittaa syy-
seuraussuhteita, esimerkiksi nakeekd han onnistumisen tai epaonnistumisen joh-
tuvan sisaisista tai ulkoisista syista. Esimerkiksi ulkoisessa attribuutiossa haviota
voisi selittaa kovalla tuulella ja sisaisessa attribuutiossa havion voisi selittaa liian
vahaisella harjoittelulla. Syita voidaan selittdd myoés pysyvyydella, eli kokeeko ih-
minen voivansa muuttua vai kokeeko han olevansa aina tietynlainen. Selitykset
voivat olla yksildsta riippuvaisia tai rippumattomia, kokeeko yksil6 voivansa vai-
kuttaa lopputulokseen vai ei. (Weiner 1986, 292—305.)

Toisena ehdotuksena siita, kuinka tunteet syntyvat urheilumaailmassa selitetaan
Aptersin (1989) kaanteisella teorialla. Taman teorian mukaan tunteet ovat seu-
rausta monista metamotivaation tasoista ja niiden yhdistelmista. Yksildiden voi-
daan ajatella olevan jatkuvasti kosketuksissa metamotivaation ja niiden yhdistel-
mien tasoihin. Jones & Uphill (2012) kuvaavat Aptersiin viitaten (1989), etta me-
tamotivaation tasoja on nelja paria. Nama vastakohtien parit toimivat bistabiilin
jarjestelman mukaan, joka tarkoittaa, etta vastakohdat eivat voi olla samaa ai-
kaan aktiivisia. Esimerkiksi parissa vihainen-rentoutunut vain toinen tunteista voi
olla aktiivinen. (Jones & Uphill 2012, 36—37.)

Kuitenkin nama tunteet voivat vaihtaa paikkaa, jolloin parin tilanne muuttuu kaan-
teiseksi. Kaanteisyytta voi esiintya muutamassa eri tilanteessa. Turhautuminen
tilanteeseen, jolloin ei kyennyt esimerkiksi saavuttamaan haluttua rentoutumisen

tasoa, kyllaisyys tietyn tason tilanteeseen, jolloin oli esimerkiksi ollut lilan kauan
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vihaisena seka ulkopuoliset tekijat. Yksilo kokee jatkuvasti jokaisesta neljasta pa-
rista jompaakumpaa tasoa, joista vahintaan yksi on nakyvana tasona. (Jones &
Uphill 2012, 36—37.)

Urheilussa kaanteinen teoria on saanut kannatusta, on kuitenkin todettu tutki-
muksien mukaan, etta teoria ei huomioi kaikkia tunteita, joita urheilijat ovat koke-
neet urheilussa. Jones & Uphill (2012) kertovat Jacksonin (2000), Jonesin (2005)
ja Lazaruksen (2000) kuvailleen onnellisuudella olevan yhteys urheilusuorituk-
sissa koettuihin tunteisiin, sita ei kuitenkaan esiinny Aptersin (1989) luokiteltujen
metamotiivin tasojen joukossa. Kolmas ehdotus tunteen synnylle on Lazaruksen
(1991) luoma tunteiden teoria. (Jones & Uphill 2012, 35—37.)

2.3 Lazaruksen tunneteoria

Yhtena teoreettisena lahtékohtana Haninin (2000) luomalle IZOF mallille on La-
zaruksen tunneteoria (Cognitive-Motivational-Relational Theory) (Hanin 2000,
69—70). Lazaruksen (1991) tunneteoria kasittaa viisi metateoreettista teemaa,
joiden kautta tata teoriaa voidaan kuvata. Ensimmaisen teeman paaperiaate to-
teaa tunteen prosessin sisaltavan monia eri tunteen muuttujia. Tunteiden pro-
sessi sisaltaa paapiirteita, jotka kertovat mika on edeltanyt tunnetta, miten siihen
reagoidaan ja mika on lopputulos. Mikaan teema ei kykene selittamaan yksin tun-
teen ilmentymista, kaikki muuttujat ovat toisistaan riippuvaisia. (Lazarus 1991,
39))

Toisen teeman paaperiaatteet jakautuvat kahteen valilliseen periaatteeseen. Pro-
sessiperiaate viittaa tunteen virtaukseen tai muutokseen. Rakenneperiaate viittaa
siihen, etta on vakaita ympariston ja persoonan valisia suhteita, jonka tuloksena
yksilot kokevat toistuvia tunnekuvioita. Kolmatta teemaa kutsutaan kehityksen
periaatteeksi. Se kuvaa biologisia ja sosiaalisia muuttujia, jotka vaikuttavat tun-

teiden kehittymiseen ja muutokseen varsinkin elaman aikaisina vuosina, mutta
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myos mydhemmin elamassa. Se viittaa, etta tunneprosessit eivat ole samat kai-

killa elaman vaiheilla. (Lazarus 1991, 39.)

Neljattd teemaa kutsutaan spesifisyyden periaatteeksi. Se kertoo, etta jokaiselle
yksilolla on oma erottuva tunneprosessi. Viides teema on suhteiden merkityksen
periaate, joka on olennaisin viidesta metateoreettisesta teemasta. Jokaisella tun-
teella on oma konteksti, jokainen tunne on maaritelty uniikilla ja spesifilla tavalla
huomioiden yksilon seka ympariston suhde. Yksilo ymparisto suhde rakennetaan
aina arviointiprosessin kautta, joka on teorian keskeinen rakenne. (Lazarus 1991,
39—40.)

Yksilon ja ymparistdsuhteen emotionaalinen merkitys syntyy arviointiprosessin
myota. Arviointiprosessi sisaltaa paatoksenteko komponentteja, jotka luovat ar-
vioita mahdollisista lopputuloksista, riippuen mika tunne on kyseessa. Sekundaa-
rinen arvio on taman teorian keskeisin rakenne. Lazaruksen (1991) mukaan ar-
viointiprosessi sisaltda kaksi mahdollista arviointityylia, primaariarvion ja sekun-

daariarvion. (Lazarus 1991, 39.)

Primaariarvion paatavoite on selvittaa, onko jokin tilanne uhkaava vai ei. Primaa-
riarvio on vaistomainen ja nopea, jonka seurauksena voi syntya stressivaste, esi-
merkiksi jos henkild kohtaa hanta koskettavan uhkaavan tilanteen. Sekundaariar-
vio sisaltaa vaihtoehtojen pohdintaa, synnyttaako toiminta madollisesti hyotya tai
harmia. Perustavanlaatuiset ongelmat, joita sekundaariarvio arvioi ovat, voinko
tehda tassa tilanteessa jotakin ja kuinka tekemiseni ja mita siitd mahdollisesti

seuraa, tulee vaikuttamaan hyvinvointiini? (Lazarus 1991, 39, 133—134.)

Ymparistd muuttuu ja sielta tulee palautetta koko ajan primaarisessa seka sekun-
daarisessa arviossa, tunteet ovat jatkuvassa virtauksessa. Palaute ymparistosta
ja oman toiminnan seurauksista ja reaktioista synnyttavat uutta informaatiota, jota
voidaan arvioida. Ihminen on jatkuvassa yhteydessa ympariston suhteeseen.
(Lazarus 1991, 39, 133—134.)
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2.4 Tunteiden saately

Tunteiden saateleminen on valttamatonta kilpaurheilijalle, silla tunteet peilautuvat
kilpailutilanteessa toimintaan seka kayttaytymiseen (Kokkonen 2012, 72). Suori-
tuskyvyn kehittamisen nakokulmasta ajattelun ja tunteiden saatelylla tarkoitetaan
suorituksen kannalta haitallisiin tunteisiin tietoista vaikuttamista tiettyna hetkena,
talldin suoritus tai toivottu kayttaytyminen mahdollistuu. Lahtokohtana kuitenkin
kaikelle on se, etta henkilo tunnistaa ja ymmartaa omat vahvuutensa seka kehit-
tymisen kohteensa, arvostaa ja hyvaksyy itseaan, tunteitaan seka kokemuksiaan
taysimaaraisesti. (Arajarvi & Thesleff 2020, 242.)

Tunteiden saatelyyn liittyykin olennaisesti tunteiden tunnistaminen. Tunteet joh-
dattavat omalla tavallansa, etenkin silloin, kun emme tiedosta niita. (Frantsi 2012,
91.) Lisaksi tarkeaa on hyvaksya koetut tunteet (Arajarvi & Thesleff 2020, 242).
Tarkoituksena siis ei ole poistaa eika taistella ikavia ja suoritukselle haitallisia
tunteita vastaan (Arajarvi & Thesleff 2020, 242), silla tunteiden ylikontrollointi voi
koitua ei-toivottujen tunteiden vahvistumiseen seka etta tunteet eivat havia,
vaikka kuinka yrittaisimme kieltaa niita (Frantsi 2012, 91). Kun hyvaksymme tun-
teet ja annamme niiden asettua, voimme tarkastella niitda objektiivisemmin ja
voimme lopulta suunnata huomiomme asiaan johon todellisuudessa haluamme
keskittya (Frantsi 2012, 91). Arajarven ja Thesleffin tunnetaitojen kuviossa na-

emme tunnetaitojen hierarkian (Kuvio 1).
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Tietoinen
vaikuttaminen ja
ilmaiseminen

Ymmarrys syista ja
tulkinnoista

Tunnistaminen ja
nimeaminen

Tunteiden hyvdaksyminen

Kuvio 1. Tunnetaitoja (Arajarvi & Thesleff 2020, 245)

Ajatukset, tunteet ja toiminta ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenaan ja
niiden valista vuorovaikutusta voidaan kutsua kognitiiviseksi kehaksi (Kuvio 2).
Ajatuksia muokkaamalla voidaan saada aikaan muutoksia niin tunnekokemuksiin
kuin kayttaytymiseen. (Arajarvi & Thesleff 2020, 43.) Tunteiden saatelylla vaiku-
tetaan siihen, mita tunteita koetaan, milloin niitd koetaan, milta tunteet tuntuvat
seka miten niita ilmaistaan. Tavoitteena on, etta tunteita saatelemalla voidaan
tietoisesti saavuttaa suoriutumista paremmin tukeva olo- ja tunnetila. (Arajarvi &
Thesleff 2020, 233, 242.)

Ihminen myds saatelee tunteitaan koko ajan joko tietoisesti tai tiedostamattaan
ja siihen on monia erilaisia keinoja seka tyokaluja. Aivan kuin pallon heitto, tun-
teiden saately on taito, jonka voi harjoittelun kautta oppia omaksi osaamisalu-
eeksi. Kun tutustutaan omiin tyypillisiin tunteisiimme ja niiden saatelykeinoihin,
voimme my0s havaita ja 10ytaa itsellemme tehokkaimmat tunteiden saatelykeinot
tavoitteidemme saavuttamiseksi. (Arajarvi & Thesleff 2020, 233, 242.) Esimer-
kiksi tunteita voi ohjata muuttamalla suhtautumistapaa tilanteisiin mielikuvien
avulla (Frantsi 12, 91).



17

Kuvio 2. Kognitiivinen keha (Arajarvi & Thesleff 2020, 43)

Oleellista onkin tunnistaa urheilijalle itselleen sopiva olo- ja tunnetila. Tunnetilalla
yksinkertaisesti sanottuna tarkoitetaan tunteita, joita urheilija tai henkilo kokee
ennen suoritusta ja sen jalkeen seka myds suorituksen aikana. On myds huomi-
oitava, etta tunnetila saattaa vaihdella suorituksen tai kilpailun aikana. (Kaski
2006, 129.) Esimerkiksi juuri painonnostossa jokaisella urheilijalla on useampi
yksittainen suoritus eli nosto yhden kilpailun aikana. Talldin on hyvin mahdollista,
etta tunnetila muuttuu ja elaa kilpailujen aikana esimerkiksi epaonnistumisten,
onnistumisten tai keskittymisen herpaantumisen vuoksi. On myds mahdollista,
etta itselleen sopiva olo- ja tunnetila I6ytyy vasta suorituksen tai kilpailujen aikana
(Kaski 2006, 129). Tama sopiva olo- ja tunnetilan tunnistaminen liittyy vahvasti
Haninin (2000) IZOF-mallin toteuttamiseen, jota hyédynsimme tutkimukses-

sSamme.

2.5 Optimaalinen suoritus

Optimaalisella suoriutumisella tarkoitetaan suoritusta, mik& on kunkin urheilijan
oman taitotason mukainen seka onnistunut kuhunkin tilanteeseen asetettujen kri-

teerien mukaisesti. Se ei siis ole sama asia kuin huippusuoritus. Huippusuoritus
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on pelkkaa suoritusta enemman, se on jotain aivan erityislaatuista. Se on suori-
tusteknisesti sekd kokemuksellisesti sellainen, mika jaa mieleen. Tyypillisesti
huippusuoritus on omaan taitotasoon nahden erittain korkeatasoinen suoritus.
Optimaalinen suoritus taas on sellainen suoritus, johon urheilija on itse tyytyvai-
nen, esimerkiksi henkilokohtaisen ennatyksen saavuttaminen. Optimaalinen suo-
riutuminen ei siis edellytd huippukokemusta eikd paremmuutta suhteessa toisiin.
Hanin (2000) luoman IZOF-mallin ajatuksena on, etta jokaisella urheilijalla on yk-
sildllinen optimaalinen tunnealueensa, jossa todennakdisemmin urheilija paasee

onnistuneeseen suoritukseen. (Arajarvi & Thesleff 2020, 479, 494.)

Optimaalisen ja onnistuneen suoriutumisen taustalla fyysisten ja muiden taitojen
lisaksi tavoitteena on oppia psyykkisia taitoja, joilla saadaan halutessaan onnis-
tunut suoritus esiin. Tunteiden saatelytaidot ovat yksi suoriutumisen osataidoista.
(Arajarvi & Thesleff 2020, 480). Yuri Haninin (1995, 2000) luoma IZOF-malli tutkii
seka kuvailee tunteiden suhdetta (tunnekokemusta) optimaaliseen suoritukseen,
onnistumiseen urheilusuorituksessa. Yksilon vahvuuksien loytaminen potentiaa-
liseen suoritukseen on IZOF-mallin ydin. (Hanin 2000, 301—320.)

2.6 1ZOF-malli

Yuri Hanin (2000) on luonut 1IZOF-mallin (Individual Zones of Optimal Functio-
ning), mika keskittyy suorituskykyyn liittyvien psykobiososiaalisten vaiheiden ku-
vailuun, ennustamiseen, selittamiseen seka saatelyyn, mitka taas vaikuttavat yk-
silon toimintaan. Nykypaivana IZOF-malli kuitenkin painottaa eniten subjektiivis-
ten tunteiden kokemusta (tunteet, tunnetilan, mieliala, vaikutus) merkittavana
osatekijana suoritukseen. IZOF-mallin perimmainen tarkoitus onkin kuvailla, en-
nustaa, saada parempi ymmarrys ja selittaa tunne- ja suorituskyvyn suhteen dy-
namiikkaa. Kuten 1ZOF-mallin nimikin osoittaa, se kuvaa yksil6llisid optimaali-
seen suoritukseen liittyvia suoritustunnealueita. (Hanin 2000, 66-69.) Hanin

(2000) avaa taman mallin toimivan tunteiden saatelyn ensiaskeleina, sen avulla
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yksilolle voidaan l6ytaa toimivia tyokaluja psyykkisen harjoittelun tueksi (Hanin
2000, 301—320).

Hanin on luonut taman mallin perustaen sen tutkimuksiinsa, jotka ovat kasitelleet
muun muassa voimistelu-, soutu-, uimahyppy- ja painonnoston huippu-urheilijoita
(Arajarvi & Thesleff 2020, 493). Hanin (2000) tuo kirjassaan esille, etta useat 1aa-
karit seka kouluttajat ovat yhta mielta siita, etta positiiviset tunteet [ahes aina tuot-
tavat optimaalisen vaikutuksen. Negatiiviset tunteet taas ovat tyypillisesti toimi-
mattomia tai haitallisia. IZOF-malli puolestaan korostaa niin positiivisten kuin ne-

gatiivisten tunteiden vaikutusta hyviin ja huonoihin suorituksiin. (Hanin 2000, 69.)

Tunteet jaetaankin IZOF-mallissa neljaan kategoriaan: miellyttaviin ja suoritusky-
vyn kannalta hyodyllisiin, epamiellyttaviin ja suorituskyvyn kannalta hyodyllisiin,
miellyttaviin ja suorituskyvyn kannalta haitallisiin seka epamiellyttaviin ja suori-
tuskyvyn kannalta haitallisiin tunteisiin (P+, N+, P-, N-). (Arajarvi & Thesleff 2020,
493). Ajatuksena on, etta niin positiiviset kuin negatiivisetkin tunteet ovat aina
suorituksessa lasna ja ne saattavat olla suorituksen kannalta haitallisia tai hyo-
dyllisia (Hanin 2000, 78—80). Toisin sanoen urheilijan kokema miellyttava tunne
ei valttamatta edista suorituskykya seka epamiellyttava tunne ei valttamatta ole

suoritukselle haitaksi.

IZOF-profiilin teossa ensimmaisena urheilija pohtii yhta onnistunutta seka epaon-
nistunutta suoritustaan ja niihin liittyneita yksityiskohtia, kuten ymparistéa ja muita
suoritukseen oleellisesti vaikuttaneita asioita. Seuraavaksi urheilija nimeaa posi-
tiiviset seka negatiiviset tunteet, jotka ovat hyddyllisia suorituskyvylle. Eli mita
tunteita onnistuneessa suorituksessa han kokee olleen lasna. Taman jalkeen han
nimeaa positiiviset ja negatiiviset tunteet, jotka ovat haitallisia suorituskyvylle, eli
tunteita, joita han havainnoi olleen lasna valitsemassaan epaonnistuneessa suo-
rituksessa. (Hanin 2000, 301—302.)
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Tunteiden nimeamisen jalkeen urheilija osoittaa jokaiselle valitsemalleen tun-
teelle intensiteetin eli tunteen voimakkuuden, niin epaonnistuneessa kuin onnis-
tuneessa suorituksessa. Tunteiden intensiteetin arvioimisessa urheilijat hyodyn-
tavat Borgin (1981, 1982) CR10 asteikkoa (Taulukko 1). Taman vaiheen jalkeen
suoritusten tunnetilat visualisoidaan tunneprofiilikaavioihin. (Hanin 2000, 306,
308.)

Taulukko 1. Borgin CR10 Asteikko (Hanin 2000, 306)

Borgin CR10

Asteikko

0 Ei yhtaan

0,5 Erittdin vahan
1 Melko vahan
2 Vahan

3 Kohtuullisesti
4 -

5 Paljon

6 -

7 Hyvin paljon
8 -

9 -

10 Erittin paljon

—_
—_

Maksimaalinen

Tiedetaan siis molemmilla, niin positiivisilla kuin negatiivisillakin tunteilla olevan
vaikutusta suoriutumiseen (Arajarvi & Thesleff 2020, 493). Tunneprofiilit ja tun-
teiden intensiteetit muodostavat aikaisemmista kokemuksista seka tietoisuu-
desta naista tilanteista ja voivat vaihdella urheilijoiden keskuudessa eri suorituk-
sissa. Taman vuoksi tunneprofiilit olisi hyva suorittaa uudelleen kolmesta viiteen

kertaa, mika on yleensa riittava maara, jotta Ioydetaan tunnekuvaajat ja intensi-
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teetit, mitka ovat yksilolle hyvin toimivia. (Hanin 2000, 308.) Tunneprosessit voi-
vat muuttua elaman eri vaiheilla (Lazarus 1991, 39), IZOF-profiilit kuvaavat ta-

manhetkista tunnealuetta.
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3 PAINONNOSTON LAJIANALYYSI

Kivela (2013) viittaa tydssaan Fry ym. (2006) tuodessaan esiin, etta painonnosto
on mahdollisesti yksi eniten voimaa ja tehoa vaativista urheilulajeista. Painonnos-
tossa kisataan eri liikkeiden, tydnnon ja tempauksen kautta. Nama ovat sellaisia
likkeita, joissa saadaan seka tarvitaan sellaisia tehoja, joita harvassa muussa
urheilulajissa tarvitaan. Menestyksekas seka onnistunut suoritus vaatii urheilijalta
ainutlaatuista lihastehon, lihasvoiman, liikkkuvuuden, nostotekniikan seka kines-

teettisen tietoisuuden yhteispelia. (Kivela 2013, 8.)

Painonnosto on maksimivoimalaji, joka painottaa harjoittelussa rajahtavan voi-
man, nopeusvoiman seka maksimivoiman harjoittelua. Kilpailusuorituksessa ra-
jahtava- seka maksimivoima ovat oleellisessa roolissa. Painonnostossa kilpailu-
suorituksessa tyonto kestaa noin 5—-6 sekuntia ja tempaus noin 2 sekuntia. Vaikka
yksittdinen suoritus kestaa hyvin vahan aikaa, tulee urheilijan kuitenkin pystya
useampaan perakkaiseen rajahtavaan suoritukseen. Korkealla tasolla nostetta-
essa painonnostoharjoittelussa hyddynnetaan hermostollista ja hypertrofista har-
joittelua. Hermostollisessa harjoittelussa keskitytaan lihassolujen motoristen yk-
sikdiden kayttoonottoon seka syttymistaajuuden lisdantymiseen. Hypertrofinen
harjoittelu taas keskittyy enemman kasvattamaan motoristen yksikodiden lihasso-
lujen kokoa, jolloin syntyy lisaa lihasmassaa. Jos painonnostajalla on haasteita
likkuvuuden kanssa, sitakin tulee harjoitella maaratietoisesti muun harjoittelun
rinnalla. (Lundahl 2016, 397-406.)

Painonnosto siis kehittaa urheilijan nopeutta, voimaa, liikkkuvuutta, ajoitusta seka
rajahtavyytta, jolloin myos monet muut lajit hyddyntavat painonnostoliikkeita

oman lajinsa oheisharjoittelumuotona. Nuorten ja aloittelevien painonnostajien on
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ensimmaiseksi opittavat oikeat nostotekniikat, jolloin nostamisesta tulee turval-
lista. Nain pyritaan myos valttamaan tekniikkavirheet, naista poisoppiminen on

aikaa vievaa. (Kiveld 2013, 7.)

Painonnostajan suoritustekniikka tulee olla korkealla tasolla menestyakseen.
Tama vaatii urheilijalta mahdollisimman paljon toistomaaria seka hanen tulee sa-
malla tietoisesti kehittdd omaa nostotekniikkaansa. Lundahl (2016) esittaa, etta
likkeen automatisoituminen jo itsessaan vaatii urheilijalta noin 10 000 toistoa.
Naiden lisaksi urheilijan tulee harjoitella psyykkisia taitojaan muun harjoittelun
ohella. (Lundahl 2016, 399.)

Psyykkinen suorituskyky nousee monissa tilanteissa ratkaisevaksi, kun fyysisesti
ja taidollisesti samantasoiset asettuvat vastakkain (Arajarvi & Thesleff 2020, 32).
Psykologiset vaatimukset vaadittavaan tilanteeseen tulee olla tiedossa, jotta
voimme kehittaa tarvitsemiamme psykologisia ominaisuuksia ja suunnitella ja oh-
jelmoida psyykkisen saatelyn menetelmia (Liukkonen 2017, 17). Kuten esimer-
kiksi painonnostossa keskittymisen tulee olla vahvasti omassa suorituksessa,
siina keskittyminen ei ole laaja-alaista eika siina tarvitse ottaa huomioon muita
ihmisia. Lisaksi Kivela (2013) tuo esiin Lundahliin (2012) viitaten painonnoston
yksittaisen suorituksen kestavan noin 2—6 sekuntia riippuen suorituksesta (Kivela
2013, 3). Talléin painonnostajan tuleekin valmistautua tulevaan toimintaansa ja

keskittya ainoastaan omaan suoritukseensa.

Riittavat psyykkiset taidot merkitsevat juuri muun muassa hyvaa keskittymisen
taitoa ja mielen fokusointikykya olennaiseen, itseluottamusta, kykya toteuttaa
mielikuvaharjoittelua, sietaa paineita seka kasitella stressitilanteita ja pettymyksia
rakentavasti (Liukkonen 2016b, 202—203). Juuri painonnostossa korostuu suori-
tukseen keskittyminen, paattavaisyys ja usko omiin kykyihin.
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4 PSYYKKINEN VALMENNUS

Psyykkisen valmennuksen tarkoitus on ennaltaehkaista ja tukea urheilijan hyvin-
vointia seka opettaa ja ohjata psyykkisia taitoja hyodyntaen urheilupsykologian
keinoja. Urheilijan psyykkiseen valmennukseen tulisi kuulua hanen tukemisensa
niin harjoittelussa ja urheilusuorituksessa kuin muun elaman ja urheilun yhteen-
sovittamisessa. (Gronholm 2020.) Harjoittelun sekd muun kokonaiselaman yh-
teensovittaminen on tasapainoisen harjoittelujarjestelman luomisen kannalta
valttamatonta. Urheilijan tulee myos sitoutua asetettuun tavoitteeseen arkiela-
man valinnoissaan, jolloin koulunkaynti, harrastukset, koti ja tyo tulee koordinoida
niin, etta urheilija kasvaa pikkuhiljaa ottamaan enemman ja enemman vastuuta
harjoittelustaan ja tavoitteen saavuttamisestaan. Jos elaman eri osa-alueet ovat-
kin ristiriidassa harjoittelun kanssa, se voi vaikuttaa negatiivisesti urheilijan moti-

vaatioon ja harjoittelumielialaan. (Liukkonen 2016b, 199.)

Psyykkinen valmennus on kuitenkin Suomessa suhteellisen nuori ala ja se askel-
taa hitaasti monien muiden maiden perassa. Pikkuhiljaa myds Suomessa tietoi-
suus henkisesta hyvinvoinnista ja psyykkisesta valmennuksesta kasvaa. Suo-
messa usein urheilijoilta kysyttaessa tulee ilmi psyykkisen valmennuksen puute
seka sen tarve. Usein psyykkinen valmennus otetaan toimintaan mukaan silloin,
kun ongelmia ja haasteita on jo ilmaantunut. (Vuohijoki & Kirsi 2018, 149.) Mou-
ratoglou (2017) tuo kirjassaan esille, etta on tilanteita, joissa seuran valmentaijilla
ja toimihenkildilla ei ole tietoa tai osaamista riittdvan laadukkaaseen psyykkiseen
valmentamiseen, vaikka psyykkinen valmennus on valmentajan tyon ydin. (Mou-
ratoglou 2017, 69.)

Talloin mahdollisuuksien mukaan usein psyykkinen valmennus ulkoistetaan sen
alan ammattilaisille (Mouratoglou 2017, 69). Arajarvi ja Lehtoviita (2015) kertovat

myds taman olevan yleistd. Toisaalta se on myds valmentajan ammattitaitoa
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osata loytaa ja kerata ymparilleen asiantuntijuutta, joka auttaa valmentajan ja ur-

heilijan paasemista asetettuihin tavoitteisiin. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 291.)

Valmennuksen psykologisten tekijoiden ottaminen huomioon ei kuitenkaan vaadi
valmentajalta sellaista asiantuntijuutta, jota hanella ei olisi mahdollisuutta hankkia
ilman kouluttautumista. Usein uteliaisuus, kiinnostus, karsivallisyys ja maalais-
jarki vievat jo pitkalle. Kun valmentaja ottaa huomioon psykologiset tekijat, har-
joitustilanteet seka ihmissuhteet muotoutuvat toimivammaksi. (Arajarvi & Lehto-
viita 2015, 294.)

Psyykkista valmennusta kuitenkin tapahtuu jokaisissa harjoituksissa, oli se sitten
tietoista tai ei, silla valmentaminen on ihmissuhdety6ta. Se kuinka laadukkaasti
se tapahtuu, riippuu pitkalti valmentajan psykologisista- seka vuorovaikutustai-
doista. Valmentajan tulisikin suunnitella, toteuttaa seka arvioida valmennusta
niin, ettad urheilijan psyykkiset taidot ja ominaisuudet kehittyvat haluttuun suun-
taan fyysisten ominaisuuksien rinnalla. Mita tarkoitushakuisemmin seka tietoi-
semmin valmentaja pohtii psykologisia tekijoita valmennuksessaan seka harjoit-
taa psyykkista valmennusta, sen nopeammin myos urheilijat etenevat kohti ta-
voitteitaan. (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 293.) Voidaan siis sanoa, etta psyykkinen
valmennus kulminoituu urheilijan optimaalisen voimavarojen valjastamiseen niin

harjoitus- kuin kilpailutilanteissa (Liukkonen 2016b, 198).

4.1 Kilpailutilanne

Jokainen urheilija on oma yksilonsa, jolloin jokainen reagoi kilpailutilanteeseen,
jannitykseen ja sen mahdollisiin muutoksiin eri tavoin (Kaski 2006, 126-127).
Usein kilpailut edustavat urheilijalle paikkaa, jossa urheilija voi nayttaa itselleen
kuin muillekin sen hetkisen osaamistasonsa (Kaski 2006, 124). Kilpailussa onnis-
tumiset voivat parhaimmillaan esimerkiksi vahvistaa urheilijan itsetuntoa, kun

epaonnistumiset voivat aiheuttaa huonommuuden kokemuksia (Heinila 2018,
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50). Onnistumisten ja epaonnistumisten kokemuksiin vaikuttavat kuitenkin aina
urheilijan luomat mielikuvat seka odotukset, joita hanelld on kilpailua varten
(Kaski & Miettinen 2018, 129-132).

Jotta urheilija saisi kilpailutilanteessa kaiken potentiaalinsa irti, hanen tulee val-
mistaa keho urheilusuoritukseen. Valmistautuminen ilmenee fysiologisesti lihas-
ten jannittymisena, adrenaliinin erittymisena seka verensokerin nousuna. Puoles-
taan kilpailusuorituksen jalkeen ylimaaraisen jannityksen poistuessa, keho rau-
hoittuu. Jannityksen taso ja saately ei kuitenkaan toimi aina toivotulla tavalla, jol-
loin jannitysta voi olla suorituksen kannalta liikaa tai liian vahan. Kehon ja mielen
jannitysta ja reaktioita ei pystyta erottamaan toisistaan, koska ne ovat Iaheisessa
yhteydessa toisiinsa jatkuvasti. (Forssell 2014, 256.) Urheilija voi suhtautua jan-
nitykseen myas kielteisella tavalla huolimatta siita, etta tietty jannitys auttaa meita
suoriutumaan. Hyodyllisen jannityksen hyvaksyminen auttaa siina, etta jannitys
ei kasva liikaa hairiten suoritusta ja nain edesauttaa sen hallintaa. (Forssell 2014,
262-264.)

4.2 Psyykkiset taidot ja ominaisuudet

Itseluottamusta, vireystilan saatelyd, motivaatiota, rentoutumista ja keskittynei-
syytta voidaan pitda keskeisind psyykkisen saatelyn taitoina seka ominaisuuk-
sina. Naita taitoja harjoittamalla opimme yha tehokkaammin kayttamaan miel-
tamme suoritustemme seka hyvinvointimme parantamiseksi. (Liukkonen 2017,
20—21.)

Psykologiset taidot ovat helpommin harjoiteltavissa kuin psykologiset ominaisuu-
det, niihin voidaan kuitenkin vaikuttaa epasuorasti. Psykologiset taidot (Taulukko
2), kuten mihin sana "taidot” viittaakin, ovat ominaisuuksia, joita voidaan puoles-

taan oppia. Psykologisiin ominaisuuksiin (Taulukko 2) voidaan kuitenkin vaikuttaa
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epasuorasti eli niitd voidaan myos kehittaa. Esimerkiksi voimme vahvistaa ja li-
sata itseluottamusta myodnteisella itsepuheella seka saamalla onnistuneita koke-
muksia. (Liukkonen 2017, 15.)

Taulukko 2. Psyykkiset taidot ja ominaisuudet (Liukkonen 2017, 15)

Psyykkiset Sisdinen motivaatio, sinnikkyys, paattavyys, sitoutuminen ja energi-
ominaisuudet | syys, mukautuva perfektionismi, vireystilan saately, suoritusrentous,

hyva itseluottamus

Psyykkiset Mydnteinen itsepuhe, mielen rauhoittamiskyky, keskittymiskyky, hai-
taidot ritsevien arsykkeiden poissulkeminen ajatuksista, paineensieto,
stressinhallinta ja -kasittelytaidot, valmistautuminen mentaalisesti
optimaaliseen vireystilaan, huomion suuntaaminen, ajatusten kont-
rolloiminen, elaytyminen mielikuviin, tavoitteenasettelu, tunteiden
hallinta, rentoutumiskyky, mentaalinen suoritussuunnittelu, tehokas

aktivoituminen seka suoritusautomaatio

Yksi psyykkinen taito on tunteiden saately, jota olemme avanneet aikaisemmin
raportissamme. Muita tarkeita taitoja ja niihin liittyvia aiheita, joita olemme paat-
taneet kasitella ovat stressinhallinta, itseluottamus, valmistautuminen, keskitty-

minen, vireystila seka asenne. Nama aiheet nousivat esille tutkimusaineistosta.

Ounasvaaran Atleetti Klubin nuorisotoiminnassa huomioidaan eettisesti kestavia
arvoja, kuten hyvien tapojen noudattamista, kasvatuksellisuutta, paihteetto-
myytta ja terveellisia elamantapoja (Ounasvaaran Atleetti Klubi ry 2022b). Psyyk-
kiset taidot ovat urheilun lisaksi tarkeita taitoja myos muilla elaman osa-alueilla
(Gréonholm 2020). Psyykkisten taitojen rajaamisessa otimme myds nama nako-
kulmat huomioon. Esimerkiksi itseluottamuksen nostaminen esille raportis-

samme on perusteltua, silla vaikka pyrkimys on edistaa urheilijan suorituskykya
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kehittamalla esimerkiksi psyykkisia taitoja, on silla kuitenkin aina vaikutuksia esi-
merkiksi urheilijan muuhun elamaan. ltseluottamuksen kehittdminen voi parantaa

urheilijan elamanlaatua sen lisaksi etta auttaa hanta urheilumaailmassa.

4.3 ltseluottamus

Jokaisella urheilijalla, oli sitten harraste- tai kilpaurheilija, on varmasti jossain vai-
heessa tullut edes pieni notkahdus itseluottamuksessaan tai on epaillyt omia ky-
kyjaan. Urheilijassa saattaa herata epavarmuuden tunne, esimerkiksi palatessa
kilpailuihin loukkaantumisen jalkeen tai esimerkiksi jos urheilija kokee ulkopuo-
lista painetta. (Forssell 2014, 118.) Aleksi Tossavainen ja Antti Peltonen (2021)
tuovat Psyykkinen valmennuksen kirjassaan esiin sen, ettd kova luotto itseensa
ja omaan tekemiseen on yksi vahvimmista ja tarkeimmista voimista urheilijalla
(Tossavainen & Peltonen 2021, 170). Tossavainen ja Peltonen (2021, 170) mai-

nitsevat teoksessaan Henry Fordin kuuluisan sitaatin:
“Uskot sitten pystyvaésti tai et — olet todennéakdisesti oikeassa.”

Itseluottamuksella yksinkertaisesti sanottuna tarkoitetaan uskoa omiin kykyihin,
varmuuden tunnetta omaan tekemiseen ja luottoa siihen, ettd omat yritykset on-
nistuvat ja tuovat tulosta. Ulospain muille ihmisille itseluottamus voi nékya kehon-
kielen, kaytoksen seka oman puheen kautta erilaisin tavoin. ltseluottamus raken-
tuu psykologisten tekijoiden lisaksi muun muassa sosiaalisten, fyysisten seka
oman alan asiantuntijuutta koskevien tekijoiden myota. Myos ymparistolla on
merkitysta urheilijan itseluottamukseen. (Tossavainen & Peltonen 2021, 170—
171.)

Vahva itseluottamus edesauttaa urheilijaa asettamaan haastavampia tavoitteita
uskoen selviytyvansa niista. Vahvan itseluottamuksen omaava urheilija tekee
enemman rohkeita paatoksia suoritustilanteissa ja osaa kasitella epaonnistumi-

sia. (Forssell 2014, 118—119.) Heikon itseluottamuksen omaava urheilija taas
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usein saattaa luovuttaa helpommin epaonnistumisten ja vastoinkaymisten sattu-
essa. Han saattaa jopa ajatella, ettéd epaonnistuminen on vaistamatonta. (Arajarvi
& Thesleff 2020, 436—437.)

Epaonnistumisen maaritteleminen on haastavaa silla inmiset kokevat ja mieltavat
tilanteet seka tapahtumat eri tavoin. Epaonnistumisen tunne tulee kaytannossa
siita, ettd oma tavoitteet ja odotukset eivat tayty. Satu Kaski ja Marianne Miettinen
(2013) tuovat teoksessaan esiin mielenkiintoisen nakokulman, etta jokainen ti-
lanne on onnistuminen jossain jollain tapaa. (Kaski & Miettinen 2018, 129-132.)
Esimerkiksi painonnostossa voit sijoittua toiseksi, mutta jos tavoitteesi on voittaa,
voi hyvankin sijoituksen kokea epaonnistumiseksi. Jalkapallossa taas yhden har-
hasyoton takia voi kokea epaonnistuneensa, vaikka joukkueesi voittaisikin otte-
lun. Kuitenkin urheilija voi kokea onnistuneensa kilpailuissa, vaikka haviaisi tai

tulos ei olisi kisojen paras (Kaski & Miettinen 2018, 129).

Useat tutkimukset ovat osoittaneet sen, ettd vahvemman itseluottamuksen
omaava urheilija suoriutuu kilpailutilanteessa paremmin kuin heikomman itseluot-
tamuksen omaava urheilija. ltsevarma urheilija uskoo ja luottaa olevansa parem-
massa kunnossa, vahvempi ja taitavampi kuin vastustajansa. Kun urheilija uskoo
olevansa vastustajaansa vahvempi, han myos alkaa kayttaytya sen mukaisesti.
(Forssell 2014, 119.) Itseluottamusta voidaan onneksi kehittda aivan kuin muita-
kin psyykkisia taitoja ja ominaisuuksia. Jotta voi kehittaa itseluottamustaan, tulee
ensimmaiseksi ymmartaa se, etta ajatukset, tunteet ja toiminta osallistuvat itse-
luottamuksen rakentumiseen (Tossavainen & Peltonen 2021, 172). Tutkimusten
mukaan kuitenkin tehokkaimmin itseluottamusta kehittda aikaisemmat onnistu-
misen kokemukset. Oleellista onkin keskittya siihen, missa seka& miten onnistu-
taan. (Arajarvi & Thesleff 2020, 446.)

Itseluottamus koostuu monista eri palasista, joista yksi tarkea vaikuttava tekija on

hyva valmistautuminen. Kun urheilija tietdd valmistautuneensa laadukkaasti,
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pohjatyd on valmis. (Tossavainen & Peltonen 2021, 170.) Tama voi antaa urhei-
lijalle uskoa ja rohkeutta kilpailusuorituksessa suoriutumiseen ja onnistumiseen.
Hyvin valmistautunut urheilija voi itsevarmasti ja luottavaisin mielin tarttua kovem-

piin haasteisiin (Tossavainen & Peltonen 2021, 170).

4.4 Valmistautuminen

Itselleen sopiva ja hyva suoritukseen valmistautuminen edesauttaa suoritusta tu-
kevien asioiden toteutumista. Urheilija saa silloin saa kayttdonsa kaiken potenti-
aalin tarvitsemallaan hetkella. Muun muassa itseluottamuksen tunne vahvistuu,
kun urheilija tietda tehneensa kaikkensa seka ajattelu selkeytyy, mika on merkit-
tavaa etenkin painetilanteissa. Jokaisen urheilijan valmistautumisrutiinit ovat yk-
sildllisia. Toinen urheilija valmistautuu kisaan useiden paivien ajan, kun toinen
aloittaa valmistautumisen ja virittdytymisen kilpailupaivana. Se milloin ja miten
urheilija tietoisesti aloittaa virittaytymisen suoritustapahtumaa varten vaihtelee
kokemuksen, persoonan, kilpailun luonteen seka tarkeyden mukaan. (Forssell
2014, 290.)

Useimmilla urheilijoilla, olivat he sitten harraste tai olympiatason urheilijoita, on
rutiineja, jotka auttavat heita yltamaan sopivaan suoritusvireeseen. Nama rutiinit
ovat muotoutuneet hiljalleen ajan, kokemuksen, yrityksen seka erehdyksen
kautta. Rutiinit voivatkin usein muuttua vuosien varrella. (Forssell 2014, 290.)
Vaikka urheilija hyodyntaisi omia hyvaksi havaittuja tapojaan, ei suoritukseen val-
mistautuminen ja virittdytyminen aina kuitenkaan onnistu tai toimi optimaalisella
tavalla. Se voi johtua esimerkiksi joko liiallisesta tai liian vahaisesta suoritusta
edeltavasta jannityksesta tai keskittymisen herpaantumisesta. Muun muassa
tassa tilanteessa voisi olla aiheellista kayda lapi urheilijan valmistautumisrutiineja
ja pohtia niiden toimivuutta. Olisiko niissa kohtia, joita voisi vastaisuudessa hy6-

dyntaa oikean vireystilan saavuttamiseen ja yllapitamiseen. (Forssell 2014, 292.)
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Useimmille ihmisille tuntemattomat tai yllattavat tilanteet voivat olla jannittavia tai
jopa pelottavia. Myds urheilussa voi tulla uusia tilanteita, esimerkiksi kilpailuti-
lanne, - olosuhteet tai —paikka ovat erilaisia tai outoja odotettuun verrattuna. Tal-
I6in urheilija saattaa alkaa tiedostamattaan varomaan tekemistaan, usein kehon-
tuntemus voi olla erilainen seka suoritus ei suju yhta vapautuneesti, kuin esimer-
kiksi tutuissa olosuhteissa. Urheilijan voi olla helpompi keskittyd omaan suorituk-
seensa, kun kilpailupaikka seka sen olosuhteet ovat tiedossa. (Kaski 2006, 125.)
Koemme, etta tassa korostuu kuitenkin yksilollisyys seka esimerkiksi kilpailun ja

lajin taso seka luonne.

Valmistautumiseen liittyy mielen ja kehon valmistaminen suoritukseen. Suoritus-
hetken tunne- ja energiatasoihin vaikuttaa oleellisesti se, milloin seka miten val-
mistautuminen ja orientointi kilpailua varten aloitetaan. Esimerkiksi valmistautu-
miseen vaikuttavia tekijoita ovat ruoka, uni, harjoittelu sekad muu lepo, jotka puo-
lestaan vaikuttavat urheilijan vireeseen. Naiden lisaksi urheilijaa auttaa virittayty-
maan tiettyyn tunne-, energia- ja suoritustilaan esimerkiksi mielikuvat, tunnetilat,
keskittymisen kohteet seka itsepuhe. Virittaytymiseen urheilijat voivat kayttaa esi-
merkiksi musiikin kuuntelua, lyhyita valmistavia mielikuvaharjoituksia, rauhallista
hengittamista ja fyysista lammittelya seka fokusoivia ja aktivoivia sanoja ennen
suoritustaan. (Forssell 2014, 294—-298.)

4.5 Keskittyminen ja vireystila

Keskittymistyyli on yksilollinen, silla on biologinen perusta ja nain jokaisella meilla
on oma tapamme prosessoida vastaanottamaamme arsyketulvaa. Arajarvi ja
Thesleff (2020) toteavat tutkijoiden kuitenkin painottavan, ettd biologisesta pe-
rustasta huolimatta meilla on mahdollista oppia omalla alallamme vaadittavia
keskittymisen taitoja. Keskittyminen on taito, jota on tarkeaa harjoitella ja kehittaa
tietoisesti silld se on suorituksen kannalta hyvin olennaista. (Arajarvi & Thesleff
2020, 358—359, 368—369.)
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Arajarvi ja Thesleff (2020) ovat todenneet Weinbergiin ja Gouldiin (2019) viitaten,
ettd keskittyminen voidaan jakaa neljaan osa-alueeseen. Niitd ovat olennaisiin
asioihin keskittyminen tai niihin huomion suuntaaminen, huomion sailyttaminen
halutussa kohteessa tai asiassa, ympariston havainnoiminen ja ymmartaminen
eli tietoisuus ymparilla tapahtuvista asioista seka huomion kohteen vaihtaminen
joustavasti. (Arajarvi & Thesleff 2020, 359.) Sen lisaksi Arajarvi ja Thesleff (2020)
viittaavat Nidefferin (1976) esittamaan malliin keskittymistyypeista, joka kuvailee
keskittymisella olevan myos suunta ja laajuus. Nama kaksi ulottuvuutta voidaan
jakaa eri osiin, huomion voi suunnata sisaisiin kehon toimintoihin tai tunteisiin
seka ulkoisiin asioihin, kuten ymparistddn. Huomion kohde voi olla hyvin laaja-
alainen, esimerkiksi kun katsomme lentokoneesta alapuolella ohimenevaa kau-
punkia tai kapea-alainen, kuten lahtdlaukaukseen keskittyminen. (Arajarvi &
Thesleff 2020, 366—-377.)

Keskittymisemme voi myos harhautua niin ulkoisten kuin sisadisten hairidtekijoi-
den takia epaolennaisiin asioihin. Ulkoiset hairidtekijat voivat liittya ymparistossa
oleviin asioihin, kuten tuomareihin kilpailuissa tai yleisén huutoihin. Sisaiset hai-
ridtekijat puolestaan kasittavat esimerkiksi urheilijan ajatuksia tai tunteita. Usein
muistitoimintojen, keskittymisen tai ajattelun muutokset ajatellaan vaikuttavan
suorituskykyyn tunteen toimesta. Esimerkkina tilanne, missa jokin tapahtuma kil-
pailun tai suorituksen aikana saa aikaan hallitsemattoman tunteen. Eli talldin hen-
kilon huomio kiinnittyy suorituksen kannalta epatarkoituksenmukaisiin asioihin,
sen seurauksena suoritus todennakadisesti hairiintyy. (Arajarvi & Thesleff 2020,
241, 369—372.)

Vireystilalla on myos yhteys keskittymiseen. Vireystilalla tarkoitetaan ihmisen niin
fysiologista kuin psyykkista aktivaatiota. Vireystila voi kulkea alivirittyneisyyden ja
ylivirittyneisyyden valisella jatkumolla nousten ja laskien esimerkiksi epamiellyt-

tavien, etta miellyttdvien kokemusten ja tunteiden myota. Mittareina fysiologi-
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sessa aktivaatiossa toimii ihmisen lihasjannitys, syke, hengitys ja ihon sahkon-
johtavuus. Esimerkiksi vireystilan noustessa fysiologisina mittareina voivat toimia
sykkeen nousu ja lihasjannityksen kasvu. Naita voi esiintya esimerkiksi nopeaa
reagointia vaativissa tilanteissa tai vireystilan noustessa ylivirittyneisyyden puo-
lelle. ltsearvioinnin avulla voidaan mitata psykologista vireystilaa, kuten kye-
taanko keskittymaan kasilla oleviin asioihin tai pystytaanko rauhoittumaan paivan
paatteeksi ja irtautumaan paivan tdista. Suorituskykyyn vireystila vaikuttaa siis
niin psyykkisella kuin fyysisellakin tasolla. (Arajarvi & Thesleff 2020, 374, 377—
378.)

Vireystilan asteen jatkumoon kuuluu olennaisesti myos optimaalinen vireystila.
Toimintakyky urheilijalla on huipussaan yleensa silloin, kun hermoston virittymi-
nen on kohonnut juuri sopivasti. Keskittyminen, koordinaatio ja lihasjannitys ovat
silloin parhaimmillaan. (Markuksela 2021, 23, 25.) Esimerkiksi urheilijan vireysti-
lan ollessa optimaalinen se vaikuttaa myods keskittymiseen. Kun urheilijan huo-
miokentta ei ole liian laaja tai kapea, kykenee han todennakdisemmin keskitty-
maan suorituksen kannalta olennaisiin asioihin. (Arajarvi & Thesleff 2020, 377-
378.) Jos vireys kohoaa tai laskee lilkaa, alkavat lihasjannitys ja keskittymisen
herpaantuminen heikentdmaan suoritusta. Optimaalisen vireystilan, eli suoritusta
tukevan vireystilan loytaminen on yksilollista. Urheilijalla on hyva tutkia omia tun-
netiloja seka vireystasoa, jotka liittyvat onnistuneisiin suorituksiinsa. (Markuksela
2021, 25.)

46 Asenne

Kuten olemme kasitelleet attribuutioita jo aikaisemmin raportissamme, Weiner
(1986) selittda niiden tarkoittavan sitd, kuinka selittdmme itsellemme syy-seu-
raussuhteita itseemme liittyvissa tilanteissa tai tapahtumissa (Weiner 1986,
292—305). Attribuutioiden kautta voimme paasta kiinni omiin uskomuksiimme,

tarinoihin, joita olemme muodostaneet liittyen itseemme (Frantsi 2012, 92—93).
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Uskomukset ovat olettamuksia liittyen elamaan, kanssaihmisiin ja itseemme. Ko-
kemukset ja eletty elama synnyttavat uskomuksia, niiden juuret yltavat ihan lap-
suuteen saakka ja niita voikin on vaikeaa huomata itse. Uskomukset muotoutuvat
elaman varrella osaksi itsea ja ne voivat muokkautua spontaanisti tai tietoisesti.
(Arajarvi & Thesleff 2020, 312, 461.)

Arajarvi & Thesleff (2020) tuovat esille tutkijan Carol Dweck (1988) ajatuksia
asenteen jaottelusta, han kutsuu niita uskomusjarjestelmiksi. Naita han luokitte-
lee olevan kaksi erilaista, kasvun asenne seka pysyvyyden asenne. Kasvun
asenteen omaavalle ihmiselle haasteet ovat mahdollisuuksia oppia seka oman
toiminnan kehittyminen nahdaan aina mahdollisena harjoittelun ja kokemuksen
myota. Puolestaan pysyvyyden asenteen omaava ihminen lannistuu epaonnistu-
misista seka kokee, etta olemme syntyneet taitojemme ja ominaisuuksiemme
kanssa. Han ajattelee, etta jos meilla ei ole jotain taitoa, emme voi mydskaan
oppia sita. Urheilijat, joilla on pysyvyyteen taipuvainen asenne ovat alttimpia ne-
gatiivisille tunteille ja ajatuksille itseaan ja omaa kehittymistaan kohtaan. (Arajarvi
& Thesleff 2020, 311.)

Harri ja llkka Virolainen (2017) herattelevat lukijaa kirjassaan: “Pelaatko voittaak-
sesi vai vélttdéksesi tappion?” Kun puhutaan voittamisen asenteesta, se tarkoit-
taa rentoutta, innostuneisuutta ja tervetta itseluottamusta. Tappion ja epaonnis-
tumisen asenne taas tarkoittaa pelkoa, joka nakyy jannittyneisyytena, liiallisena
varmisteluna ja varovaisuutena. Huippu-urheilija ei pelkaa haviamisen mahdolli-
suutta, silla huippusuoritusta ei voida saavuttaa, jos haviamista alkaa pelkaa-
maan. Juuri kilpailutilanteissa asenne tulee nakyvasti peliin. Silloin asennoidu-
taan siten, etta jokainen tilanne kohdataan voittajan elkein, keskitytaan suoritusta
hyddyttaviin asioihin ja suoritetaan ne huolella. “Sinnepain” asenteella ei voiteta
kilpailuja tai kaksinkamppailutilanteita. (Virolainen & Virolainen 2017, 125—126.)
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Painonnostossa rauta ei todennakoisesti nouse, jos urheilija lahtee katselemaan,
josko se ehka nousisi. On tarkeda valmistautua huolellisesti, ottaa jokainen kil-
pailu tosissaan huolimatta siita keta vastustajia siella on ja tehda parhaansa. Ku-

kaan ei voita eika havia kilpailuja etukateen. (Virolainen & Virolainen 2017, 147.)

Urheiluun kuuluvat niin voitot kuin tappiotkin. Epaonnistumisen kohdatessa on
hyva kasitella kaikki tunteet kuitenkaan jaamatta vellomaan niihin. Epaonnistumi-
set saavat harmittaa, se kertoo menestymisen halusta. Tunteisiin suhtautuminen
on tarkeaa, se miten pystymme nousemaan epaonnistumisen kuopasta ja siirty-
maan kohti seuraavaa suoritusta. Epaonnistuminen voidaan nahda oppimiskoke-
muksena ja mahdollisuutena, nama kuuluvat kasvun ajattelun piirteisiin. Esimer-
kiksi suorituksen analysoimisessa voidaan oivaltaa muun muassa itsestaan, val-
mistautumisesta, asenteesta ja ajattelutavoista uusia asioita, joita voidaan lahtea
kehittamaan ja parantamaan. Vastoinkaymisten kohdalla tulee tunnistaa keinot,

jotka toimivat juuri itselleen. (Virolainen & Virolainen 2017, 153—164.)

Kasittelykeinoina voivat olla esimerkiksi asiasta puhuminen laheisilleen tai val-
mentajalle. Jokainen urheilija kuitenkin kasittelee tunteet omalla tavallaan, joku
hyotyy tunteiden analysoimisesta ulkopuolisen kanssa, kun taas toinen kay tun-
teet lapi itsenaisesti. Epaonnistumisen kasittelyn keinoihin lukeutuu myos esimer-
kiksi siihen suhtautuminen oppimiskokemuksena, tilanteen suhteuttaminen koko
elaman mittakaavaan seka urheilemisen syiden pohtiminen. Rafael Nadal on ker-
tonut olleensa pettynyt kasitellessaan tennisottelun haviamista, han on kuitenkin
kyennyt asettamaan tennisottelun vain tennisotteluksi, eikd sen haviaminen ole

siksi mikaan tragedia. (Virolainen & Virolainen 2017, 163.)
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5 TUTKIMUKSEN METODOLOGIA JA TOTEUTUS

5.1 Laadullinen tutkimus

Ihmista pitaisi katsoa kokonaisvaltaisena kokonaisuutena, sita korostetaankin tie-
teenfilosofisissa perusteluissa laadullisen tutkimuksen nakékulmasta pohdittuna.
Tietynlainen kokonaisvaltaisuus kytkeytyykin useimpiin suuntauksiin laadullisissa
tutkimuksissa. Usein ajatus on, etta pitdd ymmartaa ja tutkia merkityksia osana
kutakin kasilla olevaa asiayhteytta. Tasta syysta usein aineistot ovat suhteellisen
pienia laadullisissa tutkimuksissa. Aineistojen pieni maara tarkoittaa usein sita,
etta tutkittavia on vahan. Tutkittavien maaran ollessa suuri aineiston maarakin
kasvaa, talloin tulkintojen tekeminen ja aineiston analysointi vaikeutuu ja siita tu-

lee vaikeasti hallittavaa. (Ronkainen ym. 2011, 83.)

Laadullisessa tutkimuksessa pyrkimys ei ole tehda tilastollisia yleistyksia vaan
pyritdan esimerkiksi kuvaamaan tai ymmartamaan jotain tapahtumaa tai ilmiota.
(Tuomi & Sarajarvi 2018, 98.) Naista syista myods meidan tutkimuksemme tutkit-
tavien maaran halusimme pitaa maltillisena. Tutkimuksemme koehenkildiden

maara kokonaisuudessaan oli nelja urheilijaa.

Tutkimussuuntauksissa, jotka ovat luokiteltu laadullisiksi tutkimuksiksi on kolme
usein mainittua piirrettd. Ensimmaisena piirteena ajatellaan usein olevan aihei-
den merkityksellisyys, sen ajatellaan olevan tutkimuksen luonteen mukaisesti
keskeista. Laadulliseksi tutkimukseksi maaritellyissa suuntauksissa ihmisten toi-
minnan ajatellaan olevan merkitysvalitteista, sosiaalisesti ja kulttuurisesti miele-
kasta. Todellisuus ei ole ikina yksiselitteinen, se on osana muita merkityksellista-
via kaytantoja. Esimerkiksi ymparoiva kulttuuri, kieli, vakiintuneet tavat puhua,
ymmartaa ja keskustella ovat osana inmisen kokemusta ja sita, kuinka niita ker-
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romme. (Ronkainen ym. 2011, 81—82.) Tutkimuksemme koehenkildiden koke-
musmaailman urheilun ulkopuolella voidaan siis ajatella vaikuttavan vahvasti

myos urheiluun ja toisinpain, emme voi irrottaa konteksteja toisistaan.

Toisena piirteena joka laadullisessa tutkimuksessa usein mainitaan, on kokemuk-
sen ja subjektiivisuuden huomioiminen. Eli ihmista erityisesti korostetaan oman
elamismaailmansa havainnoijana, kokijana ja toimijana. Nama kokemukset, toi-
minnat ja havainnot varittyvat suhteessa paikkaan, aikaan ja tilanteisiin. Kolman-
tena piirteena pidetaan tutkijakeskeisyytta, tutkijan ajatellaan olevan monissa laa-
dullisen tutkimuksen tyotavoissa keskeinen tutkimuksen valintojen tekija ja toi-
mija. Tutkija vaikuttaa laadullisessa tutkimuksessa tietoon, jota han tuottaa ja sii-

hen, kuinka sita kasitellaan. (Ronkainen ym. 2011, 81—82.)

Laadullinen tutkimus analysoi merkityksia ja niiden valisia yhteyksia esimerkiksi
kirjoitetussa tekstissd ja puheessa. Laadullisessa tutkimuksessa aineistot
yleensa muutetaan tekstimuotoon analysointia varten, kuten esimerkiksi haastat-
teluaineistot kirjoitetaan tekstiksi eli litteroidaan (Ronkainen ym. 2011, 80, 119.)
Analyysit voidaan laadullisessa tutkimuksessa usein jaotella kahteen erilaiseen
paattelyn logiikkaan, induktiiviseen ja deduktiiviseen. Deduktiivinen analyysi ku-
vaa ilmiota yleisesta yksittaiseen, kun puolestaan induktiivinen kuvaa yksittai-
sesta yleiseen. Perusidea deduktiivisessa paattelyprosessissa on sailyttaa totuus
koko prosessin kulun aikana. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 107.) Tydmme paattely-

prosessi toteuttaa deduktiivista analyysia.

5.2 Tapaustutkimus

Tapaustutkimus voidaan mieltda niin tutkimusstrategiaksi kuin tutkimusasetel-
maksi. Tapaustutkimuksessa valitaan tietty tai tietyt tutkimuskohteet ja niihin tu-

tustutaan kokonaisvaltaisesti, jotta tutkimusongelmaan vastausten etsiminen olisi
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helpompaa. Tapaustutkimuksessa tutkimuskohteet voivat olla esimerkiksi ilmi-
0ita, henkildita, ryhmia tai organisaatioita. Oli tutkimuskohteena mika tahansa,
tutkimuskohteita yhdistaa se, etta niita pyritaan selvittamaan monen merkityksel-
lisen aineistolahteen pohjalta mahdollisimman tarkasti. (Ronkainen ym. 2011,
68.) Tapaustutkimuksemme kohteena on Ounasvaaran Atleetti Klubin painon-

nostajat.

Tapaustutkimuksessa keskeista on perustella, mihin kontekstiin tapaus liittyy ja
mita se edustaa. Se edellyttdd myds tietoa ymparistosta ja oloista. Tapaustutki-
musta kuvataankin usein strategiaksi, joka ohjaa koko tutkimusta ja pyrkii kuvaa-

maan yleista yksittaisten tapausten avulla. (Ronkainen ym. 2011, 68.)

Pidimme kiinni tutkimuksen laadullisesta otteesta. Tutkimuksen koskiessa suori-
tustunteen I0ytymista ja tiedostamista, se ei vaatinut mitaan interventiota. Tutki-
muksemme menetelma pohjautui Izof-profilointiin, haastatteluun seka sisallon
analyysiin. Emme halunneet opinnaytetyosta opas -tyylista tutkimusta ja sen puo-
leen emme antaneet urheilijoille mitaan tietopaketteja tai tyokaluja liittyen tuntei-

siin.
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6 AINEISTON KERUU JA ANALYSOINTI

6.1 Tutkimuksen eteneminen

Opinnaytetydbmme aineiston hankinta tapahtui kahdella eri tapaamiskerralla,
joissa hydodynsimme IZOF-mallia seka teemahaastattelua. Otosryhmamme osal-
listujat ovat paikallisen seuran Ounasvaaran Atleetti Klubin painonnostajia. Nelja
urheilijaa oli mukana IZOF-profiilin teossa seka ensimmaisessa haastatteluosi-
0ssa, ja kaksi heista olivat mukana toisessa haastatteluosiossa. Saimme apua

osallistujien ja yhteystietojen hankintaan OAK:n yhteyshenkilén kautta.

Osa osallistujista oli alaikaisia, jolloin saimme heidan vanhempiensa yhteystie-
dot. Emme tarvinneet tutkimukseen osallistujilta lupalomaketta, silla henkilotie-
toja ei kerata missaan vaiheessa. Tutkimushenkildbmme ovat pysyneet anonyy-
meina, esimerkiksi vastauksia on tarvittaessa muokattu, olemme merkinneet hei-
dat jo heti alussa kirjainkoodeilla sekda emme avaa tarkemmin kilpailujen yksityis-
kohtia. Nain olemme voineet varmistaa, etta tutkimushenkilditdmme ei voi tunnis-
taa. Vastanneiden ialla tai sukupuolella ei ollut merkitysta tulosten tulkitsemisen

kannalta.

Tapasimme jokaisen osallistujan henkildkohtaisesti ja kysyimme luvan aanittami-
seen. Urheilijoita tiedotettiin myos aineiston havittamisesta, joka tapahtuu opin-
naytetyon raportoinnin valmistuttua. Ensimmaisen tapaamiskerran tarkoituksena
oli tehda henkildkohtainen IZOF-profiili, Yuri Haninin (2000, 303—313) kehitta-
maa IZOF-mallia mukaillen (Liite 1). Téman kerran teemahaastattelun teemoina
olivat IZOF-malli, aikaisemmat kokemukset, psyykkiset taidot, suoritustunne, kil-
pailusuoritus seka tunteiden tiedostaminen tulevissa kilpailusuorituksissa. Koe-
henkildita ohjeistettiin miettimaan valmiiksi yksi onnistunut ja yksi epaonnistunut

kilpailusuoritus.
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Kavimme ensin 1api profiilin tayttamisen tarkasti kohta kohdalta ja painotimme
profiilin olevan taysin yksildllinen. Olimme samassa tilassa koehenkilon kanssa,
jotta han pystyi kysymaan profiiliin tekemiseen liittyvia kysymyksia. Urheilijan pro-
fiilin vastausten perusteella muodostimme kaavion kuvaamaan suoritusten tun-
teita ja niiden voimakkuuksia. [ZOF-mallilla havainnollistetaan urheilijoiden toi-
minnallisesti optimaalisia ja epatoiminnallisia positiivisten ja negatiivisten tuntei-
den malleja (Hanin 2000, 69). Profiilin muodostamisen jalkeen tarkastelimme sita
yhdessa urheilijan kanssa, ja keskustelimme siita heraavista ajatuksista. Ker-
roimme urheilijalle tdman tunneprofiilin olevan yksi tunteiden hallinnan tydkalu
(Hanin 2000, 301).

Seuraavan tapaamiskerran valissa olivat painonnostokilpailut, josta osallistujat
saivat tehtavaksi kirjata ylos tunteita ennen kilpailusuorituksia, niiden aikana seka
niiden jalkeen. Toisella tapaamiskerralla haastattelun teemat olivat optimaalinen
suoritus, suoritustunne seka tunteiden rooli tulevissa kilpailuissa. Keskustelimme
urheilijan edeltavista kilpailuista ja kavimme lapi siella esiintyneita tunteita. Poh-
dimme myds, herasikd IZOF-profiilista ja haastatteluista ajatuksia koskien heidan

tulevia kilpailusuorituksia.

Aineiston keruun jalkeen litteroimme haastattelumateriaalit. Tutustuimme hankit-
tuun aineistoomme, jonka jalkeen litteroitu aineisto aseteltiin ennalta maariteltyi-
hin luokkiin ja niiden perusteella omiin teemoihin. Naiden pohjalta paasimme ana-
lysoimaan kerattya ja koottua aineistoa seka tekemaan tuloksista johtopaatoksia.
Aineistosta nousi myds yksi uusi aihe, jota emme olleet huomioineet viitekehyk-

sessa ennen aineiston analysointia. Sisallytimme tdman osaksi viitekehystamme.
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6.2 Teemahaastattelu

Yksinkertaisesti Tuomi ja Sarajarvi (2018) kiteyttavat haastattelun ajatuksen seu-
raavasti: "Kun haluamme tietéda, mitd ihminen ajattelee tai miksi han toimii niin

kuin toimii, on jérkevéé kysya asiaa héneltd.” (Tuomi & Sarajarvi 2018, 84, 87).

Teemahaastattelusta puhutaan usein puolistrukturoituna tai puolistandardoituna
haastatteluna (Hirsjarvi & Hurme 2001, 47). Teemahaastattelu sopii hyvin tilan-
teisiin, joissa kasitellaan emotionaalisesti herkempia aiheita, tutkittava ilmid on
esimerkiksi sellainen, jota ei kasitella arkipaivaisissa keskusteluissa tai tutkimuk-
sessa on tavoitteena selvittaa vahemman tiedostettuja asioita. Teemahaastattelu
maaritellaan puolistrukturoiduksi menetelmaksi, koska haastattelun teemat eli ai-
heet ovat ennalta suunniteltu. Tassa haastattelumuodossa ei ole kuitenkaan
strukturoidun haastattelun tunnuspiirteita, eli kysymysten tarkkaa jarjestysta tai
muotoa. (Hirsjarvi & Hurme 1995, 35-36.)

Tama haastattelumuoto perustuu Mertonin, Fisken ja Kendallin (1956) teokseen
The Focused Interview. Teemahaastattelun periaatteena on, etta tutkittavan il-
mion rakenteita ja kokonaisuutta on jo tutkittu. Naiden tutkimustietojen pohjalta
tutkijalla on jo oletuksia tilanteen seurauksista. Haastateltavat ovat myds koke-
neet jonkin tietynlaisen tilanteen, johon haastattelu pohjautuu. Taten analysoinnin
mukaan rakennetaan haastattelurunko, joka kohdistetaan tutkimushenkiloiden
subjektiivisiin kokemuksiin tapahtumista, joita tutkija on analysoinut jo etukateen.
(Merton, Fiske & Kendall 1990.)

Teemahaastattelun hyvia puolia ovat muun muassa se, etta se ei maarita haas-
tattelun tyyppia kvantitatiiviseen tai kvalitatiiviseen, eika se perustu haastattelu-
kertojen lukumaaraan tai aiheiden kasittelyyn todella syvallisesti. Teemahaastat-
telu mahdollistaa tutkimushenkildiden adnen saamisen paremmin kuuluviin ja va-

pauttaa suureksi osin haastattelutilanteen tutkijan ja tutkittavan asetelmasta. Se
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myds huomioi henkildiden erilaiset tulkinnat teemoihin liittyvista asioista, seka ha-
vainnoi heidan asioillensa antamia merkityksia. Vuorovaikutus on hyvin tarke-

assa osassa teemahaastattelua. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 48.)

Haastatteluteemojen suunnittelu on tarkea vaihe, jossa on muistettava tutkimuk-
sen ilmididen priorisointi, mitkd aiheet ovat tutkimuksen kannalta olennaisia.
Tyomme teemat ovat muodostuneet jo tutkitun teorian pohjalta, esimerkiksi Yuri
Haninin (2000) 1IZOF-mallin teoreettisia peruskasitteitda hyddyntaen. Tydomme
paatutkimuskysymyksista muodostuivat kolme paaluokkaa seka kuusi teema-

aluetta (Kuvio 3).

Ongelma Pééluokat Teema-alueet

Kuvio 3. Tutkimuksen teemat
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Pyrimme saamaan haastattelutilanteista mahdollisimman rentoja ja helposti 1a-
hestyttavia, silla yhden ja kahden kerran tapaamisissa tayden luottamuksen saa-
minen on haastavaa. Jarjestimme tapaamiset rauhallisessa tilassa, jossa is-
tuimme sohwvilla tai yhteisen poydan ymparilla. Esittaydyimme ja juttelimme aluksi
muista aiheista, jotta saimme purettua ilmapiiria kevyemmaksi. Tarjosimme ur-
heilijoille myds pienta purtavaa ja juomista. Urheilijoille tilanne oli uusi ja elekielen
perusteella joillekin urheilijoille hieman jopa jannittava. Koemme, etta emme ai-
van saaneet kaikkia urheilijoita rentoutumaan haastattelutilanteessa, koska
emme paasseet kaikissa haastatteluissa yhta syvalle kuin olisimme toivoneet.
Tilanteeseen on voinut myds vaikuttaa joidenkin koehenkildiden nuori ika seka

haastattelun toteutus yksilohaastatteluna.

Haastattelun kysymysten muoto on teemahaastattelun piirteiden mukaisesti
avoin (Hirsjarvi & Hurme 1995, 44), nain kysymykset eivat johdattele vastaajaa.
Harjoittelimme haastattelua opiskelijatoverillemme, jonka avulla pystyimme viela
arvioimaan haastattelun kestoa ja muokkaamaan kysymysten asettelua tarkoi-
tusta tukevammaksi. Oman reflektoinnin seka opiskelijatoveriltamme saatujen

kehitysideoiden ja palautteen myd6ta haastattelun kehittdminen oli mahdollista.

6.3 Sisallonanalyysi

Tuomi & Sarajarvi (2011) tuovat esille, kuinka Hamalainen (1987), Burns & Grove
(1997) ja Strauss & Cobin (1990; 1998) toteavat, etta laadullisen tutkimuksen
tutkittavasta ilmiosta aineisto kuvataan selkeana ja sanallisena analyysina. Sisal-
I6nanalyysi on yksi keino jarjestaa aineisto kompaktiin ulkomuotoon sen sailytta-
essaan kuitenkin alkuperaisen sanomansa. (Tuomi & Sarajarvi 2011, 108.) Sisal-
I6nanalyysin tarkoituksena on 16ytda merkityksia tekstistd (Tuomi & Sarajarvi
2018, 117).
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Ensimmainen vaihe aineiston analyysissa on aineistoon tutustuminen ilman en-
nakkokasityksia. Aineiston analyysi alkaa keratyn aineiston hahmottamisella eli
pohditaan vastaako aineisto kysymyksiin, ketka ovat vastanneet niihin ja mita ai-
neisto kasittelee. Aineistoon tulee tutustua systemaattisesti pilkkkomalla, jasenta-
malla, luokittelemalla ja jarjestamalla vertailtavaksi kayttamalla valitsemaa ana-
lyysitekniikkaa. (Ronkainen, Pehkonen, Lindblom-Ylanne & Paavilainen 2013,
124—125.)

Toista vaihetta kutsutaan tulkinnaksi tai kasitteellistamiseksi, sen tarkoituksena
on luoda yhtalaisyyksia seka eroja. Naita kasittelemalla tutkija poimii analyysista
nousseet havainnot teorian tai tutkimuskeskustelun kanssa samaan kontekstiin.
Kolmas vaihe kasitetaan nimella luenta, jossa tarkastellaan aineistosta syntyneita
havaintoja tarkoin mietityin valinnoin jonkin tietyn ajatuksen lahtokohdalta. Tassa
analyysin vaiheessa mennaan eteenpain itse aineistokeskeisyydesta ja sen ana-
lysoinnista. Sen tarkoituksena on hakea ja 10ytaa ideoita aineiston tulkitsemiseen.
(Ronkainen ym. 2013, 124—125.)

Tuomen ja Sarajarven (2018) mukaan on kolme erilaista laadullisen tutkimuksen
analysointimuotoa, joita ovat aineistolahtdinen, teoriaohjaava ja teorialahtdinen
analyysi (Tuomi & Sarajarvi 2018, 111—112). Tydomme lahtékohtana toimii teo-
riaohjaava analysointimuoto, joka mahdollistaa uusien teemojen lisaamisen teo-
rian tueksi. Teoriaohjaavassa sisallonanalyysissa teoreettiset kasitykset tuodaan
jo tiedetysta teoriasta. Sille on kuitenkin tunnusomaista sen eteneminen aineiston
mukaisesti, aivan kuten aineistolahtdisessa analyysissakin on tapana. (Tuomi &
Sarajarvi 2018, 111—112, 133.) Empiirinen tutkimusaineisto yhdistetdan teoreet-
tiseen kasitteistodon abstrahoimalla. Abstrahoinnissa aineistosta noussut infor-
maatio johdetaan teoriapohjaisiin johtopaatdksiin ja kasitteisiin. (Tuomi & Sara-
jarvi 2011, 111.) Opinnaytetydssamme teoreettiset kasitteet ovat juonnettu urhei-

lupsykologian valituista teemoista.
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7 TUTKIMUKSEN TULOKSET

Tutkimuskysymyksemme ovat, mita painonnostajien IZOF-profiilit ovat ja kuinka
he kokevat tunteiden tiedostamisen vaikuttavan kilpailusuoritukseen. Aineiston
tuloksia raportoidaan muodostamiemme paaluokkien ja teemojen avulla. Tassa
kappaleessa avaamme tutkimushenkildiden IZOF-profiilit seka tuomme ilmi hei-

dan ajatuksiaan, joita nousi esiin teemahaastatteluista.

7.1 Urheilijoiden profiilit

Urheilijat valitsivat tunteita Haninin (2000) luomien tunnekategorioiden pohjalta,
positiivisia seka negatiivisia tunteita maariteltiin seka onnistuneeseen etta epa-
onnistuneeseen suoritukseen (Hanin 2000, 304—305). Kokosimme urheilijoiden
IZOF-profiileissa ilmenneet tunteet taulukkoon (Taulukko 3) havainnoidaksemme

urheilijoilla olevien tunteiden monipuolisuutta.

Taulukko 3. Urheilijoiden IZOF-profiileissa ilimenneet tunteet.

TutkimushenkilGilla ilmenneet tunteet

Positiivinen miellyttava (P+) halukas, onnellinen, luottavainen, rohkea, hyvantuulinen, latautu-
nut, varma, innostunut, virittynyt, paattavainen, peloton, tyytyvainen
seka virea

Positiivinen epamiellyttava (P-) halukas, motivoitunut, rohkea, sahakka, jannittynyt, vapaa, hyvan-

tuulinen seka hilpea

Negatiivinen miellyttava (N+) levoton, jannittynyt, vasynyt, hermostunut, tyytymaton seka rauha-
ton
Negatiivinen epamiellyttiva (N-) epavarma, hermostunut, jannittynyt, vasynyt, uupunut, stressaantu-

nut, ahdistunut, veltto, tyytymaton, apea, haluton sekd hermostunut

Yuri Haninin (2000) IZOF-profiilissa ilmenneen Borgin CR10 asteikon (Taulukko
1) mukaan urheilijat arvoivat suorituksissa esiintyneiden tunteiden intensiteetit.
Tunteen intensiteetin ollessa 0 tarkoittaa se sita, ettd tunnetta ei ole lainkaan.

Asteikolla numero 11 puolestaan kuvaa tunteen olleen maksimaalinen. (Hanin
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2000, 306.) IZOF-profiileissa tunteiden intensiteetteja ilmeni koko asteikon laajui-

sesti 0—11 valilla.

Kun urheilijat ovat valinneet tunteet seka niiden intensiteetit, voidaan niista muo-
dostaa visuaalinen suoritustunneprofiili. Kuviossa esitetaan suorituksen nakokul-
masta ei-toimivat tunteet seka toimivat tunteet. Ei-toimivat tunteet sijoittuvat ku-
vion reunoille (N-, P-) ja toimivat tunteet puolestaan kuvion keskelle (N+, P+).
Hanin (2000) kertoo, etta huippusuoritusta parhaiten kuvaava kuvio muistuttaa
jaavuorta, jossa keskelle sijoittuvat tunteet ovat voimakkaampia kuin reunoilla
olevat tunteet. Positiivisten ja negatiivisten tunteiden kokonaisvaikutus suoritus-
kykyyn nayttda maaraytyvan toimivien ja ei-toimivien tunteiden keskinaisesta
vuorovaikutuksesta. Vaikka toimivat tunteet ovat tarkeita ennustavia tekijoita on-
nistuneessa suorituksessa, emme voi kuitenkaan olla ottamatta huomioon ei-toi-

mivien tunteiden haitallisia vaikutuksia. (Hanin 2000, 79—81.)

Ei-toimivat tunteet Toimivat tunteet Ei-toimivat tunteet

Negatiiviset N- Negatiiviset N+ | Positiiviset P+ Positiiviset P-
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oo

ntensiteett

[«

Epé&onnistunut suoritus

unteigen

b

=~ B T
) < o <l o Yol
S a\(& S S & & & & S WS¢
& & 5 B FoE S F oS
QQ @O e A ~ . (\0 - Na & KGR Ns L Ry
& ¥ P & @ &
R (OIS &
v

Kuvio 4. Painonnostajan |ZOF-profiili
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Kyseisen urheilijan profiilissa (Kuvio 4) tunteiden intensiteetit ovat jakautuneet
4—11 valiin Borgin CR10 asteikolla, jolloin tunteiden voimakkuus on ollut voimak-
kuudeltaan vahintaan keskimaarainen. Epaonnistuneen ja onnistuneen suorituk-
sen intensiteetteja vertailtaessa, suurin ero ilmenee tunteessa onnellisuus. Mui-
den tunteiden valinen intensiteetti epaonnistuneessa suorituksessa ja onnistu-

neessa suorituksessa on enintaan kolmen yksikon verran.

Ei-toimivat tunteet Toimivat tunteet Ei-toimivat tunteet

Negatiiviset N- Negatiiviset N+ | Positiiviset P+ Positiiviset P-

Epaonnistunut suoritus

tensiteett

teiden in

Tun
I

Onnistunut suoritus

% Tunteet
& A s
g &8 S & & Ny
DD S ¥ SIS & G}
SRS & F P 0 2
& Q\b P s} \2@ I~ %\p -\ p
@ & & &
~ & ¥ &N
& &

Kuvio 5. Painonnostajan |ZOF-profiili

Oheisessa profiilissa (Kuvio 5) epaonnistuneen ja onnistuneen suorituksen valilla
selkein ero on nahtavissa tunteen varma intensiteetissa. Epaonnistuneessa suo-
rituksessa sille on annettu voimakkuus kaksi, joka tarkoittaa Borgin CR10 as-
teikon mukaan vahaista intensiteettia. Onnistuneessa suorituksessa sen on arvi-
oitu olevan yhdeksan, joka viittaa tunteen intensiteetin olleen hyvin paljon — erit-
tain paljon valimaastossa. Profiilista on huomattavissa tunteen sahakkyys voima-

kas intensiteetti epaonnistuneessa suorituksessa, kun taas onnistuneessa sama
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tunne ei ole ollut niin voimakas. Tasta voidaan tehda havainto, etta urheilijalla
tunteen sahakkyys heikentaa suorituskykya. Urheilijalla toimivat tunteet (N+, P+)
ovat olleet onnistuneessa suorituksessa voimakkaampia kuin epaonnistuneessa.
Puolestaan ei-toimivat tunteet (N-, P-) ovat olleet onnistuneessa suorituksessa

heikompia kuin epaonnistuneessa suorituksessa.

Ei-toimivat tunteet Toimivat tunteet Ei-toimivat tunteet

Negatiiviset N- Negatiiviset N+ Positiiviset P+ Positiiviset P-
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Kuvio 6. Painonnostajan IZOF-profiili

Urheilijan profiilissa (Kuvio 6) on havaittavissa onnistuneessa suorituksessa voi-
makkaita tunteita olleen mm. virittynyt, varma, paattavainen ja innostunut. Epa-
onnistuneessa suorituksessa samat tunteet ovat olleet huomattavasti heikompia.
Urheilijan onnistuneen suorituksen kuvaajasta voi olla nahtavissa jaavuoren mal-
lia, jolloin toimivat tunteet ovat toimineet jaavuoren huippuna ja ei-toimivat tunteet

ovat sijoittuneet alemmas vuorenseinamaa.
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Kuvio 7. Painonnostajan |ZOF-profiili

Kyseisessa profiilissa (Kuvio 7) nahdaan onnistuneen ja epaonnistuneen suori-
tuksen tunteiden intensiteettien valilla selkea ero. Suurimmat intensiteettien vali-
set erot esiintyvat tyytymattoman, hilpean ja tyytyvaisen valilla. Ei-toimivien ja toi-
mivien valilla voidaan nahda suuri kontrasti niin onnistuneessa kuin epaonnistu-

neessakin suorituksessa.

IZOF-profiileja lapi kaytaessa jokainen urheilija kertoi tunnistavansa itsensa pro-

fillista seuraavanlaisesti:

*Joo alka lailla. Huomaa et on tosi jannittyny ja hermostunu joissaki koh-

dissa.”

“Positiivinen ainakin kylla. Tai ainaki mitd tuota P+ kattoo, niin oikeastaan
ihan sama nuille muille. Sitte negatiivisissa, niin kyllahén se aika lailla kuvaa

aika hyvin.”
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Urheilijat pohtivat, tuliko joidenkin tunteiden merkitys heille yllatyksena. Kaksi ur-
heilijaa totesi, ettei yllatyksia tullut, kun taas kaksi urheilijaa nimesi yllattavan tun-

teen heidan suoritustunneprofiileistaan.

”Toi uupunu tai et siis kylld mé oon aina jotenki vikoissa nostoissa aika uu-

punu, mutta se on mulla sillee aika yleista.”

"Ehka toi levottomuus tuli yllatyksené, en mé oo sitd ennen miettiny, mut nyt

kun sen néki tasté profiilista niin sitten méaéa kylld huomasin.”

Profiilia Iapikaytaessa keskustelimme myos tunteiden voimakkuuksista seka siita

kokiko urheilija jollekin tunteelle annetun voimakkuuden yllattavana.

“Negatiivisessa puolessa ehka paattavéaisyys periaatteessa pienoisena yl-
latyksend, koska vaikka onkin ep&onnistunut niin sie yritat silti pééattavéisesti

pSyykata itteds mahollisimman hyvaéan lopputulokseen.”

"Ehké just toi jannittynyt, ettd méa jénnitdn aika paljon, vaikka sitd ei ehké
sillein huomaa musta. Mulle kyll& sanotaan monesti, ettad néyttéa etten jéan-

nita, vaikka ma ite kuitenkin tunnen sen.”
"Ehké paattavéisyyden voimakkuus tuli hieman yllatyksend.”

“Ehké vahén yllatyin, ettd nd& menee néin. Paljon niinkun yl6s alas.”

7.2 Haastattelu

Urheilijoilta kartoitettiin heidan kokemuksiaan liittyen tunteiden saatelyyn ja
psyykkiseen valmentautumiseen saadaksemme kasitysta heidan lahtokohdis-

tansa. Urheilijoiden mukaan psyykkisesta valmentautumisesta ei ollut juurikaan
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aiempaa tietoa. Kaksi urheilijaa totesi, ettei ollut minkaanlaista aikaisempaa ko-
kemusta aiheesta ja kaksi urheilijaa mainitsi sivuuttaneensa aihetta itsenaisesti

tai valmentajan kanssa.

“En sinéllédéan. Valmentautumiseen liittyvié eli minkélainen olet urheilijana ja

7

minkélainen valmentaminen sopii sinulle niin timmaisié olen joskus tehnyt.
"Joo ollaan me [valmentajan kanssa] siitd puhuttu, vahén.”

Valitsemaansa onnistunutta kilpailusuoritusta kuvatessa, urheilijoilta nousi ylei-
sesti esiin odottavia tunteita, kuten luottavaisuus, varmuus omaan tekemiseen,
halukkuus seka paattavaisyys. Useilla urheilijoilla ilmeni ensimmaisen noston tar-
keys tulevien nostojen tuntemuksiin. Jos urheilijat kokivat onnistuneensa ensim-
maisessa Kilpailunostossa, se latasi suoritusta hyodyttavia tunteita tulevaa nos-

toa varten.

“Esimerkiksi toi halukas nii mie niinku tiesin, etté se olis uus ennétys ja se
ois myds mun henkilbkohtainen ennétys nii mie halusin saada sen suorille
kéasille. Ja sitten myds tosi hyvantuulinen ku mulla oli mennyt nostot hyvin.

Myés tosi varma ja sitten semmonen valmis siihen nostoon.”
"No pééttavéinen, nyt meen tekeméén.”

"Mulla oli tavallaan tosi energinen olo l&htee tekeen sité, hyvé luottavainen
fillis ja sitte ma paétin ettéd lahen tekee taysilla sitd suoritusta. Méa olin sita
tosi paljon ja kauan miettiny, ettd mé haluan saada sen tehtyé ja olin sité

ennenkin yrittédny, mutta se ei ollu onnistunut.”

“Jos mé ajattelen, ettéd nyt meen tekeméaén ja onnistun, niin yleensé se on-
nistuu. Mut jos mé aattelen ettd ei tasta tuu mitéén, niin ei se yleensé on-

nistu. Harvoin saattaa onnistua mutta tuurilla.”
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“Suoritus on niin lyhyt sie et oikein voi vaikuttaa siihen suorituksen aikana.
Pitda hakea se keskittyminen ja fiilis ennen suoritusta. Se pitda sanoa itelle
ennen sité suoritusta ettd mie kans otan sen. Se on sitten jo mybhéista jos

tanko polvien kohdalla ajattelen, ettd nyt mie voisinkin sen ottaa.”

“No sanotaanko, ettd suoritus ruokkii toista suoritusta, etté jos sie ensim-
maéisesséa onnistut niin sen jélkeen todennékdisesti se ruokkii vain sité seu-
raavaakin nostoa, etta jos tulee kevyesti edellinen niin kylla se tulee seu-

raavakin.”

Jos urheilijat olivat kokeneet ennen suoritusta epavarmoja tunteita tai ajatuksia,
he kokivat nostoon lahtemisen vaikeaksi. Talldin urheilijat nostivat esille itsensa
tsemppaamisen tulevaan nostosuoritukseen, positiivisen asenteen sailyttamisen
seka luottavaisuuden omaan valmistautumiseen. Vastauksista ilmennyt yhdis-
tava tekija liittyi siihen, kuinka urheilijat nakivat valmistautumisen tarkeana poh-
jatyona ja siita syntynyt varmuus, luottavaisuus ja paattavaisyys ovat menesty-

misen ja onnistumisen taustalla.

Ennen epaonnistunutta suoritusta urheilijat kuvailivat kokeneensa epavarmoja
tunteita ja ajatuksia tulevien nostojen onnistumisesta. Vasymys, haluttomuus,
velttous, ahdistuneisuus seka epavarmuus nousivat esille urheilijoiden suoritus-
tunteissa. Urheilijoita yhdisti eparodivat tunteet, jotka heidan kuvailujen mukaan
nousivat huonosta valmistautumisesta seka kehon paineettomuuden, uupumuk-
sen ja velttouden tuntemuksista. Urheilijat Iahtivat yrittamaan nostosuorituksia ja
pyrkivat tsemppaamaan itseaan jopa vakisin, todeten etta lahtokohdat vaikuttivat

olevan jo onnistuneen suorituksen kannalta epasuotuisat.

"Ennen sité viimeistd nostoa, mik& ep&onnistui, niin en saanut levéttya kun-
nolla ja mun piti tehdé kaks perédkkéistd nostoa putkeen. Sitte ku ma lahin

Suorittaan sité nostoa, niin mé siiné jo tiesin etta se ei ehké onnistu.”
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“Epévarma oli aika isona tunteena siellé, ku ei ollut ennen ottanut sité ja se

Jannitti tosi paljon. Halusin kuitenkin yrittda sité taysia.”

“Mua jénnitti tosi paljon ja olin vdhéan uupunut ja vasynyt edellisistd nos-

toista, mulla ei ollu energiaa ja mua stressas se, ettéd mité jos téaé ei tuu.”

“Tempauksen jélkeen mé meinasin, ettd ma en tyénné enéé ollenkaan, ku
se tempaus meni niin huonosti. Mutta sitten ku kuitenkin tydnsi sen niin tuli

hyva mieli siitg.”

"Ahdistunut paineen takia, paine suoriutumista kohtaan ettéa nyt pitais suo-
ritua mutta kun ei l&hde niin se ahdistaa. Sitte epdvarmuus johtuu juuri siité
fyysisesta kunnosta, jos kroppa ei oo latautunut ei saa voimaa tuotettua niin
tulee heti epdvarmuus, ettd saanko mie téan. Sitte velttous, se liittyy valmis-
tautumiseen, etta sitten en tiedd miké siind on ollut taustalla. Onko se ollut
painonpudotus, mitd oot syény aikasemmin, uni, lepo, en ole varma mikéa

sen aiheutti.”

Urheilijat pyrkivat tsemppaamaan itseaan urheilusuorituksiin, lisaksi myos val-
mentajan, kanssakilpailijoiden seka yleison rooli tsemppaajana nousi esiin haas-

tatteluissa.

“Yleisesti jos ei onnistu ja huomaa sen ensimmaéisen noston jélkeen, etté
minkélainen siiné tullee sitten olo. Se on tietenkin epdvarma, kun tulee se
ettad ei onnistunut edellinen ja yritdn psyykata itteds mutta se ei vaan onnistu

sekéén.”

"Vaikka vékisin, jos on vdhé nihke&é ettéd edellinen nosto oli painava ja ei
mennyt niin hyvin, ei se mitdédn seuraava tulee paremmin. Siiné tulee tadm-

mdésté itsensé psyykkausta vahd enemmaén, kylla sité pystyy.
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“Siind on muita, jotka kisaa siiné vastakkain. Ja vaikka ollaan vastakkain,
niin silti aina tsempataan toisia. Ja sit siiné on tietenkin valmentaja ja sitten

kun lahtee kisalavalle pé&in kdveleen, niin sitten myds yleisé yleensé siella.

Suorituskykyyn vaikuttavista tekijoista urheilijat nostivat esille valmistautumisen

ja harjoittelun merkityksen, levon ja riittdvan ravinnon seka rutiinit. Urheilijoilta

nousi esiin vireystilan olevan yksi keino, joilla he pyrkivat vaikuttamaan omaan

oloonsa ennen kilpailusuoritusta. Urheilijoiden mainitsemia keinoja olivat musiikin

kuuntelu, sopiva ravitsemus, kevyt ulkoilu, rauhoittuminen, lepaaminen ja ener-

gian saastaminen. Kilpailupaivana tulee pitaa omaa virittaytyneisyytta ja latautu-

neisuutta ylla, eikd kuluttaa turhaa energiaa muuhun. Onnistuneesta lammitte-

lysta saa itsevarmuutta, kun tuntee etta kroppa kestaa ja lammittelynostot kulke-

vat hyvin. Haastatteluissa urheilijat pohtivat valmistautumisen vaikutusta kilpailu-

suoritukseen ja sita, kuinka he itse valmistautuvat kilpailuihin.

‘Jos ei ole onnistunut kisa, niin et ole ollut fyysisesti iskussa. Todennékéi-
sesti ei olisi huono kisa, jos olisi fyysisesti iskussa. Niin kyllédhén se tietenki

sillé lailla valmistautuminen vaikuttaa.”

“Tohon kisaan mé olin valmistautunut ja treenannut koko viikon aika hyvin
Ja sitte mulla oli se ruoka asia [painonpudotus Kilpailuihin], mikéa saatto vai-

kuttaa asiaan mika vei voimia multa.”

“Siindkin véha huomaa ettéa kroppa on virittdytynyt kun sykkeet nousee, kun
yrittdé laittaa nukkumaan. No sain mie vissiin vdhé unta, séin hyvdn aamu-
palan ja tarkkailin omaa painoa etté pdéasee painoluokkaan. Oli vdhé vajaa
niin sbin pikkusen hedelmé&a siind aamulla ja sitte puntarin jdlkeen suoraan
syémaéén. Yritin levéata, otin péikkéarit siiné vield ennen kisaa ja olla maholli-
simman vahé miettiméatta yhtédan mitéén, leppéilld vaan ja pysyd maholli-

simman rentona. Ennemmin vaikka nukkuu ja makaa jossain kuin kéyttééa
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puhelinta tai pelaa mittda pelejé, koska se viepi keskittymista ja hermos-
toenergiaa pois. Mahollisimman rentona yrittda pysytella, mie pysyn poissa

kisapaikalta mahollisimman pitkéén.”

“Lammittelyt meni aivan alyttémaéan hyvin, siiné oli hyvaé lahteéa sitten lavalle.
Kaikki kulki, mihinkaén ei sattunu — lamppdaméasséa huomas etté ei tuo paina

mitédan ténédén, ettd antaa menné vaa.”

“No aamuin aina tietenki aikaisten puntarilla ja sitten jos siind on vaikka nel-
jan tunnin péésté kisat, niin syén ja sit lepoa ja pitéé vdhan venytelld ja

kédyda jossain kavelylla.”

"Itellahén menee aika normaalisti tasan tarkkaa aina sama kuvio kisoissa,
etté en lahde sitd ihmetteleméaén sen enempaa muuta kuin tekee vain. Hy-
vin sain tankattua ruokaa ennen kisaa ja oli todella hyvé fiilis ja téalleen, rento

mutta latautunut.”

“Etté jos on sybny hyvin, ei liikaa, nii sitten voi pdésté siihen tunteeseen
ettd nyt onnistuu. Pitdé kuunnella musiikkia ja sitten pitdé siiné ruuassa olla

Jotain herkkua védhésen.”

Toisen haastattelukerran pohjalla olivat kilpailut, joista oli kulunut alle viikko.

Kaksi urheilijaa pohti kilpailun kulkua tunteiden tiedostamisen nakdkulmasta.

Urheilijat kokevat prosessin jalkeen taman aiheen tarkeaksi ja merkitykselliseksi.
Prosessin myota urheilijat ovat pohtineet aikaisempaan verrattuna tunteitaan ur-
heilusuorituksiin liittyen enemman. Ensimmainen urheilija keskittyy positiivisiin
tunteisiin siina mielessa, etta tunne lisdantyy, kun siihen kiinnittdéa enemman huo-
miota. Han toteutti sitd edeltavissa kilpailuissa niin, etta han pyrki olemaan rento
ja hyvantuulinen. Toinen urheilija ajattelee, etta aina ei tarvitse saada taydellisia
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tunteita kilpailutilanteeseen onnistuakseen. Han ei yrita vakisin saada tiettya tun-
netta eikd anna tietylle tunteelle liikaa valtaa. Han uskoo pystyvansa suoriutu-

maan, silla fiiliksella, mika hanella on siina hetkessa.

"Vé&hén on niissé ollu erilaisuuksia [ennen ja jéalkeen profiilin teon] just var-
maan, ettd yritin olla enemmaén jénnittdmétta ja stressaamatta niissé Kki-

soissa, olla hyvéntuulinen.”

“Ei yrita liian téydellista fiilistd saada joka ainut kerta, ettd ei anna negatii-
visten asioitten haitata. Antaa menné sellaisella fiilikselld mika on. Monesti
oikeastaan tuntee sitd vasymystéa kisoissa, tai etté vasyttaddkéhan mulla. No
ei oikeastaan anna sille valtaa. Enemmin aattelee, etté ihan sama miké oli

olo tai tila, niin se menee se rauta joka tapauksessa.”

Toinen urheilija ei ole taysin varma ovatko hanen kasityksensa tunteiden merki-
tyksesta urheilusuoritukseen muuttuneet prosessin myo6ta ja toinen urheilija ko-
kee niiden pysyneen samana. Vastauksista havaittiin, etta kilpailun ja kokemuk-
sen kautta oppii tiedostamaan, kuinka toimii ja mitka asiat tuntuvat hyvalta esi-
merkiksi itseensa tutustumisen seka optimaalisten rutiinien I0ytamisen kautta. Li-
saksi se, etta myos valmentajan olisi tarkeaa olla tietoinen urheilijan ajatusmaa-

ilmasta.

"Tutkailla itted, l&ahinné niité rutiineja saada johonkin kisaan valmistautumi-
seen ja ndin enemman tiedostaa niita ja hoksata ettd miké toimii ja miké ei.
Léahinnéa tdmmdsessé valmistautumisessa, ettd saapi sen optimitilanteen
omalle kropalle, koska kuitenki se olotila siin& vaikuttaa niin paljo siihen

pSyykkiseen, ettd miké olotila sulla on kropassa ja téllee.”

"Valmentajan on varmaan tietenki hyvé tietdd kans ndmaé asiat, ettd miten
urheilija toimii. Miten toinen tuntee, ei kaikkea tarvi tietdd mutta suurin piir-

tein osa siita.”
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Ensimmainen urheilija kokee, etta tunteiden tiedostamisesta on varmaan hyotya
tulevaisuudessa. Tunteiden tunnistamisen kautta tunteisiin voidaan kiinnittaa
enemman huomiota, esimerkiksi positiiviset tunteet saattavat lisaantya. Toinen
urheilija kertoi, etta hanen kasityksensa aiheen merkityksellisyydesta ei ollut juu-
rikaan muuttunut. Urheilija koki kuitenkin hyodyllisena, etta on miettinyt enemman
suoritustunteita tietoisesti ja konkreettisesti verrattuna aikaisempaan. Kyseinen
urheilija on kokemuksen myota kerennyt pohtia itseaan urheilijana ja hanelle
omien tunteiden tunnistaminen ja tiedostaminen on hanen omien sanojensa mu-
kaan tuttua. Han tuo kuitenkin ilmi, ettda han kokee tasta prosessista olevan hyo-

tya heille, jotka eivat ole kasitelleet aihetta aikaisemmin.

“Ei oo ollut haittaa, no hyétyé ehka silleen ettd no pikkusen enemman miet-
tiny néita. Ettd on kumminkin ollu aika pitkélti tiedossa kaikki nééa jutut, mutta
jos tekkee saman eikéd ole néitd miettiny ollenkaan, niin siité tietenkin on

hyotyé.”

“No varmaan miettii niité [tunteita] enemmaén ja sitten se lisdéntyy se tunne.
No just etta ne positiiviset tunteet lisééntyy ja menee vield paremmalla mie-

lelld sinne lavalle.”

Toinen urheilija kokee tunteiden tiedostamisen vaikuttavan tuleviin urheilusuori-
tuksiin niin, ettd han ei anna niiden maaritella likaa hanen suorituksiansa. Han
toteaa tunteiden tiedostamisen mahdollistavan tunteisiin vaikuttamisen, jonka
harjoittaminen syntyy kokemuksen myo6ta. Urheilija toteaa kuitenkin, etta asen-
teella on suurempi painoarvo kuin yksittaisilla tunteilla. Urheilija kuvaili omin sa-
noin asenteen tulevan ennen tunnetta ja sen olevan tarkeampi kuin yksittaisten
tunteiden saateleminen. ltsensa tsemppaaminen ja itselle positiivisten tunteiden

ponkittdminen auttavat oikeanlaisen fiiliksen I6ytamiseen.

Esimerkiksi yhdelle epamiellyttavalle tunteelle ei tarvitse antaa likaa huomiota.

Epaonnistuneissa suorituksissa urheilijalla on kuitenkin noussut suoritukselle
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epahyddyllisia tunteita seka epailevia ajatuksia onnistumisesta, kykenematta
aina hallitsemaan niita. Urheilija luottaa omaan tekemiseen ja tietaa valmistautu-
neensa parhaalla mahdollisella tavalla, ynmartaen etta aina ei voi onnistua. Ha-
nen kantavana asenteena on kuitenkin se, aina tulee yrittaa jopa vakisin ja etta
katse on tulevaan pain. Han toteuttaa hyvaksi todettuja rutiineja, jotka edesaut-

tavat optimaaliseen latautumiseen.

"Sillé [asenteella] on tdssé lajissa niin suuri merkitys, milléd asenteella sinne
kisoihin mennd&é. Lahinna se, ettd mikd asenne siihen on, ei niinkdan mika
tunne. Niin se on minusta térkeysjérjestyksessé. Psyyke yleensékin hyvin

tarkea.”

*Joo ei mitdpé siiné jaéha sitd miettimaan edellista, ettd mie tein &skén véa-
rin [ep&onnistunut nosto]. Seuraava, ei siiné pysty alkaa kisassa mitaéan tek-

nisia asioita miettiméan muuta kuin ettad kovempaa vaan.”
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8 POHDINTA JA JOHTOPAATOKSET

Tutkimuksen paatutkimuskysymykset ovat:
1. Mita painonnostajien IZOF-profiilit ovat

2. Kuinka he kokevat tunteiden tiedostamisen vaikuttavan tuleviin

kilpailusuorituksiin

Emme Idytaneet aikaisempaa painonnostajille toteutettua tutkimusta IZOF-profi-
loinnista ja koemme, etta tama tuo lisaarvoa tyohomme. Tutkimuksemme tavoit-
teena oli kuvata urheilijoiden optimaaliset tunnetila-alueet kilpailusuorituksessa
ja pohtia niissa ilmenneiden tunteiden tiedostamisen vaikutusta jatkoa ajatellen.
Tarkoitus oli, ettd painonnostajat tekevat suoritustunneprofiilin ja sita kautta tu-
tustuvat ja tunnistavat heidan suorituksiinsa liittyvia tunteita. Lisaksi urheilijat poh-
tivat, kuinka he kokevat naiden tunteiden tiedostamisen vaikuttavan heidan tule-
viin kilpailusuorituksiinsa. Tydomme toimii herattelevana, ajatuksia nostavana
seka ymmarrysta lisdavana tapaustutkimuksena painonnostajille ja toimeksian-

tajallemme OAK:lle.

Tutkimus suoritettiin onnistuneesti ja saavutimme tutkimukselle asettamat tavoit-
teet. Kuvasimme tutkimushenkildiden tunneprofiilit seka toteutimme urheilijoille
kohdistetut haastattelut, joiden kautta he pohtivat tunteiden tiedostamisen henki-
|IOkohtaisia vaikutuksia tuleviin kilpailusuorituksiin. Kuitenkin toiseen paatutki-
muskysymykseen "Kuinka urheilijat kokevat tunteiden tiedostamisen vaikuttavan
tuleviin kilpailusuorituksiin?” vastaaminen ilmeni haastavaksi. Jalkikateen tutki-
muskysymysta pohdittaessa, totesimme sen olevan hyvin kompleksinen. Poh-
dimme, oliko tutkimuskysymys sopiva juuri kyseiselle kohderyhmalle ja oliko sen
rajaus onnistunut. Kysymys olisi voinut olla konkreettisempi ja olisi aiheellista
pohtia tarkemmin sita, mita kysymyksen vastaus antaa talle tutkimukselle.
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Kuten Arajarvi ja Thesleff kuvailevat tunnetaitojen hierarkiaa, tassa tutkimuk-
sessa keskityttiin kasittelemaan tunteiden hyvaksymista ja tunnistamista. Hierar-
kian mukaisesti, taman jalkeen voidaan siirtya pohtimaan ymmarrysta syista ja
tulkinnoista, joihin myods toinen tutkimuskysymyksemme pyrki l0ytamaan vas-
tauksen. Tama vaiheen jalkeen tietoinen vaikuttaminen on mahdollista. (Arajarvi
& Thesleff 2020, 245.) Urheilijat ovat saaneet alun tunnetaitojen syvempaan ke-

hittamiseen, josta matka voi jatkua yhdessa valmentajan kanssa.

8.1 Pohdinta tutkimuksen tuloksista

Tutkimuksesta ilmenneiden tulosten myota tiedamme OAK:n urheilijoiden taman-
hetkiset tunneprofiilit seka heidan kokemuksiansa ja ajatuksiansa tunteiden tie-
dostamisesta kilpailusuorituksissa. Tiedamme, etta urheilijoiden ajatukset ja ko-
kemukset aiheen tiimoilta ovat henkilokohtaisia ja tilanteista riippuvaisia. Lajin
parissa monet asiat kuten kokemukset ja persoona vaikuttavat tunteiden tiedos-
tamiseen ja kasittelyyn. Paatutkimuskysymyksen vastauksissa ilmeni, etta tuntei-
den tiedostaminen mahdollistaa niihin vaikuttamisen. Esiin nousi myos, etta tun-
teiden ei tarvitse maaritella liikaa suorituksen kulkua, silla asenne koettiin yksit-

taista tunnetta tarkeampana.

Joidenkin urheilijoiden profiileista pystyi selvasti erottamaan epaonnistuneen ja
onnistuneen suorituksen vuorovaikutusta, kun puolestaan joidenkin profiilien koh-
dalla naiden eri suoritusten valilla valittujen tunteiden intensiteeteilla ei ollut niin
huomattavia eroja. Siita huolimatta, etta jokainen urheilija tunnisti itsensa profii-
lista, joitakin yllatyksia ilmeni tunteiden intensiteeteissa ja niiden merkityksissa.
Urheilijat tunnistivat onnistuneisiin suorituksiin liittyvien merkittavien tunteiden
roolin, joista nousivat ainakin paattavaisyys, varmuus ja luottavaisuus. Urheilijat
kuvailivat, etta edellinen onnistunut suoritus ruokkii seuraavaa suoritusta. Samoin
my0s edellinen epaonnistunut suoritus saattaa varjostaa negatiivisesti seuraavaa

suoritusta riippuen urheilijasta.
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Urheilijat korostivat valmistautumisen vaikutusta kilpailusuorituksiin ja jokaisen
urheilijan valmistautumiseen liittyi rutiineja. Jos valmistautuminen ei ole onnistu-
nut kehon tai mielen nakokulmasta, tutkimushenkilomme kuvailivat kokevansa
eparoivia tunteita. Urheilijan tuntiessa epaonnistumisen mahdollisuutta, he ker-
toivat niin itsensa kuin muiden tsemppaamisen olevan tarkeaa. Jotkut tutkimus-
henkilot nostivat vahvemmin esiin ulkoisia kannustustekijoita, kun taas jotkut ur-
heilijat kuvailivat pyrkivansa kannustamaan itse itseaan ulkoisten kannustusteki-
joiden lisaksi. Tasta herasi kuitenkin kysymys, minkalaista itsensa tsemppaami-
nen kannattaisi olla ja minkalaisilla keinoilla sita tehdaan? Urheilijoilta kysytta-

essa itsensa tsemppaamisen kuvaaminen oli hieman suppeaa.

Prosessin myota urheilijat ovat ajatelleet enemman tietoisesti urheilusuorituksiin
liittyvia tunteita. Toinen urheilija keskittyy positiivisiin tunteisiin ja kokee niiden
tiedostamisen lisdavan tavoiteltaviaan tunteita, esimerkiksi rentoutta ja hyvantuu-
lisuutta. Toinen urheilija ajattelee, ettei tunteelle tarvitse antaa liikaa arvoa, us-
koen etta pystyy selviytymaan tilanteesta tunteesta riippumatta. Kuten Arajarvi
ja Thesleff mainitsevat (2020) negatiivisten tunteiden hyvaksymisen osana tun-
teita mahdollistavan sen, etta tunteita voi saadella eivatka tietyt tunteet ota liikaa
valtaa (Arajarvi & Thesleff 2020, 245).

Tuloksista on kuitenkin havaittavissa, etta kokemuksen ja kilpailuiden kautta voi
|oytaa rutiineja, joiden avulla oppii oman kilpailumoodin saavuttamista. Kokemus
tuo luottamusta omaan tekemiseen ja epaonnistumisiin ei tarvitse jaada vello-
maan. Silloinkin tietaa, ettd voi yha onnistua. Haastatteluista nousi myds esiin,
etta valmentajan on hyva olla tietoinen urheilijan ajatusmaailmasta. Yksi urheilija
kertoi, etta valmentajan olisi tarkeaa olla kartalla urheilijan asioista liittyen esimer-

kiksi rutiineihin, tunteisiin tai toimintatapoihin.
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IZOF-mallin perimmainen tarkoitus onkin saada parempi ymmarrys, kuvailla ja
selittda tunne- ja suorituskyvyn suhteen dynamiikkaa (Hanin 2000, 66—69). Pro-
fiilin avulla voidaan myds muun muassa lisata itsetuntemusta ja oppia ymmarta-
maan omia tunteita ja suoritusta paremmin. lkavatkin tunteet voivat olla hyodylli-
sia ja esimerkiksi tama on yksi nakokulma, jonka urheilija voi todeta omasta pro-

fiilistaan.

Yksi tutkimuksen tarkoitus oli vain kuvata suoritustunneprofiilit, joten emme lah-
teneet analysoimaan profiileissa esitettyja suoritustunnealueita sen enempaa.
Olisimme halunneet tuoda tydssamme tyodkaluja tunteiden saatelyyn, mutta tote-
simme, etta tdman tyon rajauksen vuoksi ei se ollut mahdollista. Tasta aiheesta
saisi ihan oman tutkimuksen. Jatkotutkimusideana seuralle voisi olla opastyylinen
tyo urheilijoiden tunteiden saatelyn tyokaluista. Tutkimus voisi sisaltaa tutkimus-
henkildille jarjestettavia interventioita, joiden avulla saataisiin lisaa tietoa tyokalu-
jen kokeilemisesta ja toimivuudesta. Oppaasta olisi myos hydtya seuran valmen-

tajille ja muille toimijoille.

Kysymyksia, ideoita ja ajatuksia syntyi koko opinnaytetyon prosessin ajalta. Poh-
dimme my0s, mitka asiat ovat voineet vaikuttaa profiilin tekemisen aikana. Esi-
merkiksi tehtavanannon ymmartaminen seka tunteiden tunnistamisen mahdolli-
nen kokemattomuus. Pohdimme my0s eri tekijoiden mahdollisia vaikutuksia tun-
teisiin, joita urheilijoilla on ollut kilpailupaivana ja itse kilpailuissa. Ei ole yksiselit-
teista syyta, silla tunteet vaihtelevat paivasta toiseen, hetkesta toiseen. Ei ole
identtisia tunteita eikd mydskaan nain identtisia tunteita eri kilpailuissa. Tunteilla
on aina oma konteksti, jossa se on maaritelty yksilon ja ympariston suhteen valille
spesifilla tavalla. Tunneprosessit voivat myds muuttua elaman eri vaiheissa. (La-
zarus 1991, 39—40.) Pohdimme lisaksi onko tunteisiin kilpailuissa voinut vaikut-

taa elamantilanne, kokemus tai ika seka urheilijan vahva emotionaalisuus.
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Voidaan sanoa, etta emme tieda tuleeko tama projekti vaikuttamaan tutkimus-
henkildiden pidempikantoisempiin nakemyksiin koskien tunteita. Onko tama pro-
jekti toiminut heille alkusysayksena tunteiden tiedostamiseen, tunnistamiseen ja
siten niiden saatelyyn? Emme tieda, miten profiilin tekeminen useammin olisi vai-
kuttanut tutkimushenkildiden todenmukaisiin suoritustunnealueisiin talla hetkella.
Tiedostamme, etta tutkimukseemme tulisi kayttda enemman resursseja, jotta voi-
simme saada laajempia tutkimustuloksia OAK:n urheilijoiden tunneprofiileista.
Taman vuoksi urheilijoilta saatu tieto olisi voinut olla laadukkaampaa ja kattavam-

paa.

8.2 Tutkimuksen hyddynnettavyys

On hyva pohtia, minka lisaarvon IZOF-profiilin tekeminen tuo urheilijalle. Urheilun
vaatimustason jatkuva nousu myos pakottaa valmennuksen seka kilpailukyvyn
tehostamista (Heinila 2018, 210-212). Talléin myds psyykkisen valmennuksen
merkitys ja nuortenkin urheilijoiden tunteiden saatelytaidot ovat valttamattomia
menestysta ajatellen. Nykypaivan urheilun tason ja vaatimusten kasvaessa, yha
nuorempien yksildiden tulee kuitenkin vakavoitua urheilun suhteen, mikali haluaa
saada menestysta arvokisoissa. Tama taas tarkoittaa sita, etta nuorten tulee yha
aikaisemmin tehda paatos, haluaako sitoutua harrastetasolta pitkajanteisyytta
vaativalle urheilun polulle. (Heinila 2018, 210-212.)

Se toki on nuoresta itsestaan kiinni, kuinka vakavasti haluaa urheilla ja kehittaa
siihen vaadittavia ominaisuuksiaan. Jos haluaa urheilla vain harrastetasolla, voi
olla aiheellista pohtia IZOF-profiilin tekemisen merkitysta urheilijakohtaisesti.
Psyykkisen suorituskyvyn harjoittamisessa on aiheellista huomioida nuorten ur-
heilijoiden yksildllisia valmiuksia psyykkisten ominaisuuksien seka taitojen kehit-
tamisessa (Arajarvi & Thesleff 2020, 116).
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Suomessa ei usein panosteta urheilijan psyykkiseen puoleen ennen kuin tulee
ongelmia (Vuohijoki & Kirsi 2018, 149). Urheilijoiden haastatteluissa ilmenikin,
etta heilla ei ollut juurikaan aiempaa kokemusta psyykkisesta valmennuksesta.
Gronholm (2020) on todennut, ettéd psyykkisen valmennuksen tarkoituksena on
my0s ennaltaehkaista ja tukea hyvinvointia. Urheilijan psyykkisessa valmennuk-
sessa olisi siis hyva huomioida itse urheilusuoritusten ja harjoittelun lisaksi myos

urheilijan muu arki. (Gronholm 2020.)

Kuten aiemmin on tuotu esiin, psyykkista valmennusta tapahtuu jokaisissa har-
joituksissa (Arajarvi & Lehtoviita 2015). Valmentajana toimiessa ollaan vaista-
matta kosketuksissa psyykkiseen harjoitteluun liittyvien asioiden parissa, kuten
esimerkiksi itsetuntoa vahvistavassa palautteenannossa seka ilmapiirin luomi-
sessa. Psyykkista harjoittelua tapahtuu kaiken harjoittelutoiminnan ohella, silla se
on sidoksissa fyysisen harjoittelun kanssa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 116.) Tata
on siis todennakdisesti tapahtunut urheilijoiden ja heidan valmentajiensa valilla,

sitd suuremmin tiedostamatta tai tiedostaen.

Niin kuin aikaisemmin aineistossa on tuotu esille, urheilijan mielesta valmentajan
olisi hyva olla tietoinen urheilijan ajatusmaailmasta. Ajatukset, tunteet ja toiminta
vaikuttavat toisiinsa jatkuvasti (Arajarvi & Thesleff 2020, 43), jolloin valmentajan
ja urheilijan on hyva keskustella niiden yhteyksista. Tata kautta on mahdollista
luoda kokonaiskuvaa urheilijalle siita, kuinka niin psyykkiset kuin fyysiset tekijat
vaikuttavat suorituskykyyn. Urheilijalahtoisesti keskustellen valmentaja ja urhei-
lija voivat kayda lapi urheilijan keinoja esimerkiksi vireystilan saatelyyn ja urheili-

jan toiveita missa urheilija kokee tarvitsevansa tukea.

Esimerkiksi keskustellen ja IZOF-profiilia hyddyntden, saadaan tietoa urheilijan
optimaalisesta suoritustunnealueesta. Taman tiedon valossa urheilija ja valmen-
taja voivat yhdessa pohtia syita kyseisten tunteiden taustalla ja sita kautta selvit-

téd minkalaisilla keinoilla voidaan edesauttaa urheilijan optimaalista tunteiden
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saavuttamista. Kun olemme tietoisia urheilijan optimaalisesta suoritustunnealu-
eesta ja siihen kuuluvista tunteista, voidaan erilaisten harjoitteiden avulla pyrkia
niita kohti. Harjoitteilla pyritaan vaikuttamaan esimerkiksi ajatusten tai toiminnan

kautta tunteisiin.

Valmentajan on myds hyva kokea aihe merkityksellisesi ja osoittaa kiinnostusta
urheilijan asioita kohtaan, jotta han voi tukea urheilijan psyykkisten taitojen kehit-
tymista. Lisaksi maalaisjarki, uteliaisuus ja karsivallisyys riittavat jo pitkalle, val-
mentajalta ei valttamatta vaadita asiantuntijuutta, jota hanella ei olisi mahdolli-
suutta hankkia (Arajarvi & Lehtoviita 2015, 294). Valmentaja voi tukea urheilijaa
keskustelemalla hanen kanssaan ja ohjaamalla urheilijaa kokeilemaan esimer-
kiksi erilaisia tunteiden saatelyn tyokaluja. Psyykkiset taidot eivat kuitenkaan ra-
joitu pelkastaan urheilun pariin, vaan niilla on kauas kantoisempi vaikutus myos
urheilijan muuhun elamaan. Urheilija saa psyykkisia taitoja harjoittelemalla evaita

myds esimerkiksi ihmisena kasvamiseen ja elamanhallintaan.

Valmentajat tekevat tarkeaa tyota ihmisten kanssa, eivat pelkastaan lajin parissa.
OAK:n missio onkin “kasvetaan yhdessé vahvaksi”. Seurassa liikunnallisuus ja
kasvatustyo ovat mukana heidan jokapaivaisessa toiminnassaan. (Ounasvaaran
Atleetti Klubi ry 2022a.)

8.3 Validiteetti ja reliabiliteetti

Validiteetilla, toisin sanoin patevyydella osoitetaan, kuinka hyvin tutkimuksen il-
miditd kuvataan. Validiteetin peruskysymykset sisaltyvat kaikkiin tutkimuksiin,
niin kvantitatiivisiin kuin kvalitatiivisin. Kysymykset kasittavat, tutkitaanko ennalta
maariteltya tutkimusta, onko tutkimuksessa kasiteltavat kasitteet perusteltuja ja
iimidta kuvaavia seka voidaanko sanoa tiedon olevan patevaa ja sopivaa kysei-

seen tutkimuskohteeseen. (Ronkainen ym. 2013, 129—131.) Tutkimuksemme
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patevyys on osoitettu tutkimuksen teoreettisen viitekehyksen seka urheilupsyko-
logian kasitteiden avaamisella. Tutkimuksemme lahteet ovat keratty kotimaisten
seka ulkomaisten tutkimusten seka kirjallisuuden pohjalta. Paatutkimuskysymyk-
set ovat kulkeneet aineiston keruun seka tutkimuksen aineiston analysoinnin

suunnannayttajana, jotta tutkimuksemme vastaa tutkittavaan ilmioon.

Reliabiliteetilla tarkoittaa, kuinka yhdenmukaisesti ja johdonmukaisesti mittauk-
sen tarkastelu suoritetaan. Se kuvaa mittaustulosten luotettavuutta seka tark-
kuutta. (Ronkainen ym. 2013, 129—131.) Olemme avanneet tydmme etenemi-
sen askel askeleelta ja perustelleet tutkimuksessamme kaytetyt metodit ja ana-
lyysimallit. Tutkimuksemme toimintatapoja voi luonnehtia reliabiliteeteiksi, esi-
merkiksi aineistonkeruussa tutkittavilla henkil6illa on ollut samat kaaviot IZOF-
profiloinnissa seka teemat teemahaastatteluissa. Analysoimme jokaisen tutki-
mukseen osallistujan tutkimusaineiston kayttaen samaa ennalta maarattya pro-

tokollaa.

Tutkimuksemme on toistettavissa eli samat haastattelut seka lzof-profiilisoinnin
voidaan toteuttaa uudelleen. Ainoastaan reliabiliteetin toteutumisen kannalta
IZOF-profiilien suorittaminen useamman kerran olisi voinut olla urheilijoiden seka
profiilien analysoimisen kannalta tarkempaa ja todenmukaisempaa. Kuten IZOF-
kappaleessa mainitsimme, Hanin (2000) toteaa tunneprofiilin suorittamisen kol-
mesta viiteen kertaa olevan hyddyllista tunnekuvaajien ja intensiteettien johdon-
mukaiseen analysointiin (Hanin 2000, 308). Resurssien puutteiden vuoksi emme
voineet jarjestaa profilointia kolmesta viiteen kertaan, silloin prosessi olisi vaatinut
useamman kuukauden ja tutkimukseen osallistuvilta urheilijoilta olisi vaadittu si-

toutumista huomattavasti pidemmalle aikajaksolle.
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8.4 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytety0 prosessin aikana olemme noudattaneet Ammattikorkeakoulujen
opinnaytetdiden eettisia suosituksia, jotka Ammattikorkeakoulujen rehtorineu-
vosto Arene ry. on julkaissut. Eettiset suositukset pohjautuvat lainsaadantoon ja
tiedeyhteison kansallisiin seka kansainvalisiin tutkimuseettisiin suosituksiin, lin-
jauksiin ja periaatteisiin (Arene 2018). Tutkimuksemme kohdistui ihmisen koke-
miin tunteisiin urheilusuorituksessa, joten meidan tuli kriittisesti pohtia heidan
kohteluaan ja oikeuksiaan. Tutkimukseen osallistuminen oli tutkittaville taysin va-
paaehtoista. Toimme heti selkeasti tutkittaville henkildille esiin heidan oikeutensa
keskeyttaa tutkimukseen osallistuminen halutessaan. Mahdollinen tutkimuksen
keskeyttaminen ei vaikuta tutkimushenkilon kohteluun millaan tavalla, kunnioit-

taen paatosta.

Kerroimme tutkimukseen osallistuville, kasittelevamme henkiltiedot taysin ano-
nyymisti ja heidan yksityisyyttddn kunnioittaen. A&nitimme haastattelut, jotta
haastattelujen litterointi tapahtuisi mahdollisimman todenmukaisesti, ja kysyimme
tutkittavilta haastattelujen aanittamiseen suostumuksen. limaisimme myaos tassa,
ettd halutessaan haastattelua ei &anitetd. Adnityksessa ei mydskaan tule ilmi
haastateltavan henkildllisyytta, eika mitdan henkildtietoja tule aanityksessa esiin.
Nain tutkimushenkiloiden henkilotietoja ei kasitella missaan tutkimuksen vai-

heessa.

Haastattelumateriaalit havitetaan oikeaoppisesti, tastd on myds informoitu tutki-
mushenkildita. Tutkimuksemme ei keskity ian eika sukupuolen tarkkailuun, jolloin
ei tutkimuksen tulosten kannalta ollut merkitysta naita tuoda esiin. Tutkittavien
henkilollisyytta ja yksityisyytta suojataan myos tutkimusjulkaisussa. Kaikki opin-
naytetydssa tuodut tiedot ja tulokset on tuotu ilmi anonyymisti, niin ettei henkiloita

voi tunnistaa.
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8.5 Ammatillisen osaamisen kehittyminen

Tutkimusprosessi on ehdottomasti ollut opettavainen. Koemme etta itse projektin
aikana oma ammatillinen osaamisemme on kasvanut ja tutkimuksen tekemiseen
paneutuminen on opettanut tutkimuksellista otetta. Laadullisen tutkimuksen to-
teuttaminen osoittautui haastavaksi sen rajauksen, tulkinnan ja kompleksisuuden
vuoksi. Kaikessa sen haastavuudessaan se on kuitenkin ollut nimenomaan opet-
tavaista ja antanut aiheelle kasvot moniin eri nakokulmiin. Lahdimme tahan pro-
jektiin oppimaan, emme osaamaan. Olemme saaneet muistutella itseamme tasta
nakokulmasta matkan varrella useamman kerran. Lisaksi olemme pyrkineet ajat-
telemaan, etta tyon ei tarvitse olla taydellinen, silla tyostettavaa ja hiomista olisi
loputtomiin asti. Sen sijaan koemme, etta tdama opinnaytetydmatka ja sen tuoma

kehityskaari on nayttaytynyt meille taydellisena tyon lopputuloksena.

Ryhmana tutkimuksen tekemisen parhaista anneista on ollut ideointi ryhman ja-
senten kesken, nakokulmien monipuolisuus ja prosessin etenemisen suunnittelu
yhdessa. Opinnaytetydéryhman kesken tydskentely on ollut toimivaa ja vaivatonta.
Ryhmassa yksildiden vahvuudet ovat saaneet tulla esiin ja ryhman jasenet ovat
saaneet yhdessa tekemisesta ja toisistaan inspiraatiota tutkimuksen etenemi-
seen. Koemme ryhmamme vahvuuksina olleen avoimen vuorovaikutuksen, kriit-
tisen ajattelun, sinnikkyyden ja huumorin. Ryhma on kokenut rikkautena sen, etta

siina on ollut kolme tutkijaa.
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Liite 1. IZOF-lomake Liite 1 1(7)
IZOF / Suoritustunneprofiili
Kohta 1

Ensimmaiseksi valitse yksi mielestasi paras/onnistunut urheilusuorituksesi ja

pohdi sitd seuraavien kohtien avulla. Ala vertaa itsedsi muihin urheilijoihin.

Paiva, paikka ja tulos parhaimmasta ikina -kilpailustasi / harjoituksestasi:

Kerro kaikki tarkeat tiedot/yksityiskohdat tasta kilpailusta ja sinun suorituksestasi

sen aikana:

Seuraavaksi valitse yksi huonoin/epaonnistunut urheilusuorituksesi ja pohdi

sité seuraavien kysymyksien kautta. Ala vertaa itsedsi muihin urheilijoihin.

Paiva, paikka ja tulos huonoimmasta ikina -kilpailustasi / harjoituksestasi:

Kerro kaikki tarkeat tiedot tasta kilpailusta ja sinun suorituksestasi sen aikana:
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Kohta 2 Liite 1 2(7)

VIRIKELISTAT

Alapuolella listassa on lueteltu positiivisia ja negatiivisia adjektiiveja, jotka kuvaa-
vat melko tyypillisia tuntemuksia urheilussa. Listaa hyvaksikayttaen, valitse mak-
simissaan viisi (5) ja minimissaan yksi (1) adjektiivia kummastakin kategoriasta,

jotka kuvaavat tuntemuksiasi, joita koit sinulle tyypillisen onnistuneen suorituk-

sen yhteydessa. Jokainen rivi sisaltdad useampia kuin yhden adjektiivin; Voit va-

lita vain yhden adjektiivin riviltd. Voit myds kirjoittaa oman tunteen, jos listasta ei

|0ydy oikeaa tunnetta. Ympyroi valitsemasi sanat.

Positiiviset adjektiivit (P+)

Negatiiviset adjektiivit (N+)

1. eloisa, pirted, vilkas 1. ahdistunut

2. energinen, tarmokas, vired5 2. allapain, apea, masentunut

3. halukas, innokas 3. epétietoinen, epavarma, neuvoton

4. huoleton, suruton, vapaa 4. haluton, laiska, veltto

5. hurmioitunut, iki-ihastunut 5. hermostunut, levoton, rauhaton

6. hyva, kiva, miellyttava 6. huolestunut, hataantynyt

7. hyvantuulinen, iloinen, onnellinen, tyytyvainen 7. hydkkaava, raivostunut, suuttunut, vihainen
8. innostunut, motivoitunut 8. jannittynyt, kired, pingottunut

9. jannittynyt, latautunut, virittynyt 9. kiihked, kiivas

10. levannyt, mukava, rentoutunut

1

1. levollinen, rauhallinen, tyyni

12. luottavainen, varma

13. maaratietoinen, paattavainen, varma

14. peloton, rohkea, uskalias

15. rivakka, sahakka

16. Oma tunne:

10. murheellinen, onneton, surullinen
11. narkastynyt, arsyyntynyt, artynyt
12. naantynyt, uupunut, vasynyt

13. pelokas, kauhistunut, saikahtanyt
14. Tyytymaton

15. Oma tunne



Kohta 3

VIRIKELISTAT

Liite 1 3(7)

Alapuolella listassa on lueteltu positiivisia ja negatiivisia adjektiiveja, jotka kuvaa-

vat melko tyypillisia tuntemuksia urheilussa. Listaa hyvaksikayttaen, valitse mak-

simissaan viisi (5) ja minimissaan yksi (1) adjektiivia kummastakin kategoriasta,

jotka kuvaavat tuntemuksiasi, joita koit epaonnistuneen _suorituksen yhtey-

dessa. Jokainen rivi sisaltda useampia kuin yhden adjektiivin; Voit valita vain yh-

den adjektiivin rivilta. Voit myos kirjoittaa oman tunteen, jos listasta ei 16ydy oi-

keaa tunnetta. Ympyroi valitsemasi sanat.

Negatiiviset adjektiivit (N-)
1. ahdistunut

2. allapain, apea, masentunut

w

. epatietoinen, epavarma, neuvoton

N

. haluton, laiska, veltto
5. hermostunut, levoton, rauhaton
6. huolestunut, hataantynyt

7. hyokkaava, raivostunut, suuttunut, vihai-
nen

8. jannittynyt, kirea, pingottunut

9. kiihked, kiivas

10. murheellinen, onneton, surullinen
11. narkastynyt, arsyyntynyt, artynyt

12. ndantynyt, uupunut, vasynyt

13. pelokas, kauhistunut, saikahtanyt
14. Tyytymaton

15. Oma tunne:

Positiiviset adjektiivit (P-)
1. eloisa, pirted, vilkas

2. energinen, tarmokas, virea
3. halukas, innokas

4. huoleton, suruton, vapaa
5. hurmioitunut, iki-ihastunut
6. hyva, kiva, miellyttava

7. hyvantuulinen, iloinen, onnellinen, tyyty-
vainen

8. innostunut, motivoitunut

9. jannittynyt, latautunut, virittynyt

10. levannyt, mukava, rentoutunut

11. levollinen, rauhallinen, tyyni

12. luottavainen, varma

13. maaratietoinen, paattavainen, varma
14. peloton, rohkea, uskalias

15. rivakka, sahakka

16. Oma tunne:
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Liite 1 4(7)

Kuvaile tunteidesi voimakkuudet onnistuneessa suorituksessasi

Listaa nyt alla olevaan taulukkoon tunteet, jotka ympyrait littyen onnistuneeseen

suoritukseen (P+, N+) SEKA lisdksi tunteet, jotka ympyroit littyen epéaonnistu-

neeseen suoritukseen (P-, N-). Mieti jokaiselle tunteelle, jonka olet listannut (P+,

N+, P-, N-) intensiteetti eli voimakkuus asteikolla 0—11, joka tunteella oli onnis-

tuneessa suorituksessa.

Asteikko

Borgin CR10 asteikko
0 — ei yhtaan

0,5 - erittdin vahan

1 — melko vahan

2 —vahan

3 — kohtuullisesti

4—

5 — paljon

Onnistunut suoritus

6—
7 — hyvin paljon
8—

9-—

10 — erittain paljon

11 — maksimaalinen

N- N+ P+ P- Valitsemasi tunne

Intensiteetti 0-11

=

P+

P+

P+

iRl Bl Bl Ml Il Bl Bl ol Bl (RSN IEN IS Il el (ER IEC N Il B

2z 2|12 2| 7| @ ©@|T| ©
| =<l = 7 & 7 " ¢
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Kohta 5 Liite 1 5(7)

Kuvaile tunteidesi voimakkuudet epaonnistuneessa suorituksessasi

Listaa nyt alla olevaan taulukkoon tunteet, jotka ympyrait littyen onnistuneeseen
suoritukseen (P+, N+) SEKA lisaksi tunteet, jotka ympyréit liittyen epdonnistu-
neeseen suoritukseen (P-, N-). Mieti jokaiselle tunteelle, jonka olet listannut (P+,
N+, P-, N-) intensiteetti eli voimakkuus asteikolla 0—11, joka tunteella oli epédon-

nistuneessa suorituksessa.

Asteikko

Borgin CR10 asteikko

0 — ei yhtaan 6 —
0,5 - erittdin vahan 7 — hyvin paljon

1 — melko vahan 8-

2 —vahan 9-

3 — kohtuullisesti 10 — erittain paljon
4 — 11 — maksimaalinen
5 — paljon

Epaonnistunut suoritus

N- N+ P+ P- Valitsemasi tunne Intensiteetti 0-11

=

P+
P+

P+

iRl Bl Bl Ml Il Bl Bl ol Bl (RSN IEN IS Il el (ER IEC N Il B

2z 2|12 2| 7| @ ©@|T| ©
| =<l = 7 & 7 " ¢




79

Kohta 6 Liite 1 6(7)

Taulukon luonti onnistuneen suorituksen nakdkulmasta (P- P+ N+ N-)

Tunteiden intensiteetti

Tunteet

Kohta 7

Taulukon luonti epaonnistuneen suorituksen nakokulmasta (P- P+ N+
N-)

Tunteiden intensiteetti

Tunteet
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Liite 1 7(7)

Onnistunut suoritus seka epaonnistunut suoritus (P- P+ N+ N-)

Tunteiden intensiteetti

Tunteet



	1 Johdanto
	1.1 Tutkimuksen lähtökohta
	1.2 Työn tavoite ja tarkoitus
	1.3 Tietoperusta ja menetelmät

	2 Tunteet ja urheilu
	2.1 Tunteet
	2.2 Tunteiden synty
	2.3 Lazaruksen tunneteoria
	2.4 Tunteiden säätely
	2.5 Optimaalinen suoritus
	2.6 IZOF-malli

	3 Painonnoston lajianalyysi
	4 Psyykkinen valmennus
	4.1 Kilpailutilanne
	4.2 Psyykkiset taidot ja ominaisuudet
	4.3 Itseluottamus
	4.4 Valmistautuminen
	4.5 Keskittyminen ja vireystila
	4.6 Asenne

	5 Tutkimuksen metodologia ja toteutus
	5.1 Laadullinen tutkimus
	5.2 Tapaustutkimus

	6 Aineiston keruu ja analysointi
	6.1 Tutkimuksen eteneminen
	6.2 Teemahaastattelu
	6.3 Sisällönanalyysi

	7 Tutkimuksen tulokset
	7.1 Urheilijoiden profiilit
	7.2 Haastattelu

	8 Pohdinta ja johtopäätökset
	8.1 Pohdinta tutkimuksen tuloksista
	8.2 Tutkimuksen hyödynnettävyys
	8.3 Validiteetti ja reliabiliteetti
	8.4 Eettisyys ja luotettavuus
	8.5 Ammatillisen osaamisen kehittyminen

	LÄHTEET
	LIITTEET
	Liite 1. IZOF-lomake


