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Tassa opinnaytetydssa kasiteltiin voimanostajan psyykkista harjoittelua. Raportin pohjalta val-
mistui voimanostajille suunnattu psyykkisen harjoittelun opas. Vastaavaa opasta ei ole aiemmin
voimanostajille tehty. Tavoitteena oli voimanostajille suunnatun kyselyn avulla selvittaa, mita
psyykkisia tekijoitd opas kasittelisi, jotta urheilijat hyotyisivat siitd mahdollisimman paljon, tavoit-
teenaan optimaalinen kilpailusuoritus myos psyykkisen osa-alueen osalta. Psyykkinen osa-alue
on optimaalisen suorituksen saavuttamisen kannalta vahintdan yhtéa tarkea kuin fyysinenkin, tai-
totasoa unohtamatta.

Kyselysta selvisi, ettéd itseluottamus, erilaisten kilpailun aikana nousevien tunteiden kasittely, ta-
voitteenasettelu ja keskittymiskyky olivat tekijoitd, jotka voimanostajat kokivat kilpailusuoritus-
taan hairitseviksi, joten ne valikoituivat tyon aiheiksi. Kyseisia tekijoita harjoitellaan oppaassa
mielikuvien, itsepuheen, hengityksen ja rentoutumisen seka vireystilan saatelyn avulla. Op-
paassa ei kasitelld motivaatiota, mutta opinnaytetytraportissa sita kasitellaan jonkin verran,
koska koin sen kaiken psyykkisen harjoittelun perustekijaksi, ja sen taso voi muuttua, vaikka se
talla hetkellad koettaisiinkin korkeaksi. Psyykkiset taidot ja niitd kehittavat tekniikat menevét osit-
tain paallekkain, eli taito voi olla samalla tekniikka, kuten itseluottamus on psyykkinen taito,
mutta myos tekniikka muiden taitojen kehittdmiseen. Siksi osaa taidoista kaytetdan oppaassa
my6s harjoitustekniikoina.

Ty6 pohjautuu alan kirjallisuuteen, tutkimuksiin, artikkeleihin ja asiantuntijan haastatteluun.
Niissa kaikissa painotetaan psyykkisen harjoittelun tarkeytta osana muuta harjoittelua, jos urhei-
lussa haluaa mahdollisimman hyvin menestyd. Tyon on tehty syksylla 2024. Tyon tuloksista voi-
daan paatella, etta voimanostajilla olisi seka tarvetta etta kiinnostusta psyykkisten taitojen har-
joitteluun, mutta lajin urheilijoille kohdennettua tietoa siité ei ole riittavasti. Opas on suunniteltu
niin, etta se soveltuu itseopiskeluun, mutta tarvittaessa sita voi kayttda myos valmentajan avus-
tuksella.

Toimeksiantajana ty6lle toimi Suomen Voimanostoliitto ry., jolla oli tarve kyseiselle oppaalle, ja
urheilijoiden itseopiskelun lisdksi se on liiton kaytettavissa. Opas onkin tarkoitus saada urheilijoi-
den kayttéon, joten sen sisallosta ja kaytdsta on tarkoitus pitaa webinaari, jotta sen kaytto jal-
kautuisi urheilijoille. Tarkoituksena on myds kertoa psyykkisesta harjoittelusta ja oppaasta liiton
nettisivuilla eVoimanostajassa. Liitto jarjestda valmentaja- ja ohjaajakoulutuksia, joihin oppaan
hyoddyntamista on tarkoitus suunnitella yhdessa liiton koulutuspaallikén kanssa.
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1 Johdanto

Tassa opinnaytetydssa selvitettiin kyselyn avulla voimanostossa kilpailevien tai kilpaillei-
den kokemuksia siitd, mitka psyykkiset taidot ja ominaisuudet he kokevat haastaviksi ja
estavan suoriutumasta kilpailuissa optimaalisesti, ja vastausten perusteella muodostui

opas, jossa kasitellaan kyselysta nousseita aiheita ja niihin sopivia harjoituksia.

Suoritus on optimaalinen urheilijan ollessa itse siihen tyytyvainen. Yksi tyytyvaisyyden mit-
tari on omalle taitotasolle asetettujen tavoitteiden saavuttaminen. Suoritus voi olla opti-
maalinen, vaikkei se olisikaan huippusuoritus, ja myos ilman vertailua toisten suorituksiin.
Arajarvi & Thesleff, 2020, 474.) Aihe on tarke&, koska vastaavaa ei ole aiemmin voimanos-
toon tehty, ja moni kilpailija kokee juuri psyykkisella puolella haasteita, jotka hairitsevéat

suorituskykya.

Huipulla kilpailevien tasoerot ovat entista pienempia, ja ratkaisevaksi tekijaksi saattaa
muodostua psyykkiset taidot (Forssell, 2012, 13). Tasta syysta opas on kehitetty. Opas on
tarkoitettu itseopiskeltavaksi, eikd harjoitukset vaadi valmentajan apua, mutta nuoret voivat
hyvin kayda harjoituksia lapi valmentajan avustuksella. Voimanostossa on paljon junioriur-
heilijoita, joten psyykkisia taitoja olisi hyva opastaa myos heille. Nuorille ei viela ole kehitty-
nyt vakiintuneita ajatusmalleja, silla vasta 20-vuotiaana aivojen alueet ovat taysin kehitty-
neet. (Roos-Salmi, 2020, 135.)

Tarkeda urheilussa ja kilpailemisessa on myos siita tietylla tapaa nauttiminen, joten vaikka
olisi vaikeaa selvittéaa, vaikuttaako urheilijan kilpailutilanteesta ei-nauttiminen suorituskykya
heikentavasti, on silti tarkeaa kilpauran jatkuvuuden ja hyvinvoinnin sekéa mielenterveyden
kannalta siitéa nauttiminen, koska urheiluun kaytetty aika vie kuitenkin suuren osan arjesta.
Myds tutkijat puoltavat tata ajatusta, ja ovat siitd yhta mieltd, ettd toiminta jatkuu sita to-
dennakoisemmin, mitd nautinnollisempaa se tekijalleen on. (Arajarvi & Thesleff, 2020,
294.)

Miksi juuri psyykkiset tekijat suorituksen kehittajind? Joni Rinnetta (19.9.2024) lainatak-
seni: "Nyt ollaan ehka ymmartamassa lopullisesti psyykkisen harjoittelun salat.” Han tar-
koittaa virkkeelld ylipdataan psyykkista harjoittelua kohtaan kasvavaa mielenkiintoa suo-

malaisessa urheilussa. Vaikka voimanosto on fyysinen laji, ei voida poissulkea psyykkisten



taitojen merkitysta. Tasta esimerkkina Karageorghisin ja Terryn (2011) tekema jako urhei-
lusuorituksen valttdAméattomista osatekijoista, joita ovat (Arajarvi & Thesleff 2020, 31):

1. fyysiset ominaisuudet

2. taitotaso

3. psykologiset valmiudet suoriutua kyseisessa tilanteessa.
Psyykkiseen osa-alueeseen ei olla mielestani voimanostossakaan kiinnitetty riittdvasti huo-
miota, eika tutkimusnayttoakaan voimanostajien psyykkisestéa harjoittelusta kovin paljoa

ole, joten halusin alkaa tutkia aihetta.

Kyselyn avulla oppaaseen valikoituvat aiheet olivat itseluottamus, erilaisten tunteiden ka-
sittely, tavoitteenasettelu seka keskittymiskyky. Itseluottamus on kyky luottaa itseensa ja
omiin kykyihinsa itseluottamusta horjuttavista tekijoista huolimatta (kuten aiemmat epaon-
nistumiset). Erilaisten tunteiden kasittelylla tarkoitetaan kilpailun aikana mieleen nousevia
tunteita, kuten jannitys ja epavarmuus, joista huolimatta on suorituksesta mahdollista
saada optimaalinen. Tavoitteenasettelu tarkoittaa tavoitteiden asettamista seka kilpailuihin
ettd urheilu-uralle pidemmalla tahtéimella, jotta tekeminen tuntuisi merkitykselliselta ja mo-
tivoivalta. Keskittymiskykya pyritaan kehittamaan, jotta kilpailuissa olisi keinoja ohjata kes-
kittyminen suoritusta edistavaksi, eika se kiinnittyisi liikaa esimerkiksi ympariston hairitte-

kijoihin, jotka voivat hairitd suoritusta.

Eraassa tutkimuksessa koehenkilo teki kahdeksan viikon ajan psyykkisia harjoituksia pa-
rantamaan suorituskykyaan voimanostokilpailuissa. Vireystilan saatelyn, itsepuheen ja
mielikuvaharjoittelun tekniikoin hén sai parannettua tuloksiaan joka osalajissa 4-7,5%, jo-
ten kaytannon nayttoakin psyykkisen harjoittelun suorituskykyé parantavasta vaikutuk-
sesta voimanostajille on. (Barnicle & Lepage, 2018.)

Tassa kohtaa on tarkedd muistuttaa, etta jos urheilija tai valmentaja kokee vaikeita psyyk-
kisia ongelmia, kuten mielialaongelmia, syomishéiridita, itsetunto-ongelmia tai ahdistunei-
suutta, ja jos ne voimistuvat oppaan harjoituksia tehdessé, on syyta hakeutua laillistetun

psykologin tai psykoterapeutin vastaanotolle.



Kuva 1. Talomalli merkityksellisessa tilanteessa suoriutumiseen (Arajarvi & Thesleff, 2020, 480)

Kuten talomallissakin, my6s opinnaytety0 harjoitteineen perustuu optimaalisten suoritusten
saavuttamiseen asteittain vahvistaen psyykkisia taitoja eri psyykkisen harjoittelun muoto-
jen avulla. Tavoite on, ettd opasta kayttavat urheilijat hyotyisivat harjoitteista niin, etta juuri
oikealla hetkella kilpailuissa suorituskyky olisi psyykkiseltd osa-alueelta optimaalinen, tu-
kien fyysista suoriutumista.



2 Psykologiset tekijat urheilussa ja voimanostossa

Psyykkisia taitoja ja ominaisuuksia on eri lahteiden mukaan lueteltu useita kymmenia.
Liukkonen (2016, 214-215) on luetellut yhdeksén psyykkista taitoa ja ominaisuutta, jotka
ovat tarkeita kaikissa suorituksissa: pitkajanteisyys, itseluottamus, vastuullisuus, periksian-
tamattomuus, keskittymiskyky, luovuus, rentoutumis- ja rauhoittumiskyky, stressin ja petty-
mystensietokyky seka rohkeus ja kyky ylittaa itsensa painetilanteissa. Tossavainen ja Pel-
tonen (2020, 54) puolestaan kertovat kymmenestéa olympiavoittajasta, joita yhdistavéat
psyykkiset ominaisuudet olivat paineensietokyky (tunteiden, kuten ahdistuksen ja jannityk-
sen saately), itseluottamus, henkinen vahvuus ja resilienssi, urheiludlykkyys, kyky keskit-
tya ja sulkea hairidtekijat, kilpailullisuus, kova tyémoraali, kyky asettaa ja saavuttaa tavoit-
teita, valmennettavuus, toiveikkuus, optimismi seka terve perfektionismi. Matikan ja Roos-
Salmen mukaan (2020) psyykkisia taitoja ovat motivaatio, tunteet ja niiden kasittely, aja-
tusten ja mielikuvien ohjaus, keskittyminen, fokusointi ja tarkkaavaisuus, sosiaalisten suh-
teiden ja tilanteiden hallinta, vuorovaikutustaidot ja lasnéolo. Forssell (2020, 32) luettelee
psyykkisiksi taidoiksi tietoisen lasnaolon, keskittymisen, vuorovaikutuksen, tavoitteenaset-
telun, mielikuvaharjoittelun, vireystilan sdéatelyn sekéa stressinhallinnan. Arajarvi ja Thesleff
(2020, 106-108) jakavat erikseen psyykkiset taidot, ominaisuudet ja ominaisuustaidot.
Psyykkisiksi taidoiksi he kertovat Forssellin mainitsemien mielikuvaharjoittelun ja vireysti-
lan saatelyn lisaksi suoritustilanteisiin valmistautumisen, tavoitteenasettelun, seka motivoi-
tumiseen vaikuttavat saatelykeinot. Psyykkisia ominaisuuksia ovat rohkeus, pelokkuus uu-
sia asioita kohtaan, herkkyys tunteiden kokemiselle, seké& taipumus kokea ahdistusta
haastavissa tilanteissa. Psyykkisten taitojen harjoittelun Arajarvi ja Thesleff kokevat moni-
kayttdisempana kuin psyykkisten ominaisuuksien harjoittamisen, jota usein taytyy spesifi-
oida ammattihenkildiden kanssa. Mahdollista on harjoittaa myds psyykkisia ominaisuustai-
toja, joita ovat sellaiset psykologiset tekijat, jotka eivat kunnolla sovi kumpaankaan edella
mainittuun kategoriaan. Tallaisiksi he luettelevat esimerkiksi aiemmin mainitut itseluotta-

muksen ja keskittymisen, eli erilaisia tunteisiin liittyvia kokemuksia.

Psyykkisten taitojen ja ominaisuuksien pohjalta voidaan valita niitd kehittavid psyykkisen
valmentautumisen tekniikoita (joista osa lukeutuu myo6s psyykkisiksi taidoiksi ja ominai-
suustaidoiksi), joita voivat olla tavoitteiden asettaminen, itseluottamus, itsepuhe, hengitys
ja rentoutuminen, mielikuvien kayttd, keskittyminen, seké kilpailuun valmistautuminen ja

kilpailutilanteiden hallinta. Kirsikkana kakun paalla ovat huippusuoritukset,



huippukokemukset ja flow. Tekniikoiden kaytdsta hienon tekee se, etta vaikka tekniikka
olisi suunnattu jonkun tietyn taidon kehittamiseen, kehittyy sité harjoittamalla aina useampi
kuin yksi taito. (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 6-8, 45.)

Tekstista kay ilmi, ettéa psykologiset taidot, eli psyykkiset taidot, ominaisuudet, ominaisuus-
taidot seka niiden harjoitteluun kaytettavat tekniikat menevat osittain paallekkain ja sama
termi tms. (kuten itseluottamus) lasketaan toisten lahteiden mukaan useampaan edella
mainituista kategorioista. Ne kulkevatkin kaikki kasikédessa ja kaikkia naitd ominaisuuksia,
taitoja ja ominaisuustaitoja tarvitaan enemman tai vahemman myos voimanostossa, mutta
tyohon valikoitui edella mainituista kyselyn perusteella itseluottamus, erilaisten tunteiden
kasittely (kuten paineen ja jannityksen sieto, epaonnistumisen kokemukset ja yllattavat ti-
lanteet), tavoitteiden asettaminen sekéa keskittyminen. Keskittyminen tassa tapauksessa
on héairiintynyt nimenomaan edella mainittujen takia (itseluottamuksen puute, erilaiset tun-
teet). Kasittelen raportissa myds motivaatiota, koska se liittyy siihen, miten tavoitteita ase-

tetaan, ja koska motivaatio on rakennusaineena koko psyykkisen harjoittelun prosessiin.

Teemat tyohon valikoituivat kyselyn pohjalta, silla ne koettiin eniten omaa suorituskykya
hairitseviksi. Edella mainittujen tekijoiden valitsemista auttoi kyselyn lisaksi Voimanostolii-
ton toimihenkildiden konsultointi ja Liukkosen (2016, 214-215) tekeméa psyykkisten vaati-
musten osa-alueisiin jako. Osa-alueita ovat fyysisen ja psyykkisen kunnon merkitys, suori-
tuksen kesto, suoritustoistot, suoritus-palautumis -aika, suoritushetken rajautuneisuus
seka keskittymisen taso, kanssaosallistujien suorituksiin mukautuminen, suorituksen as-
teittaisen parantamisen vaatimus, ulkoisten tekijoiden merkitys, suorituksen arvostelu seka
fyysisen riskin todennakdoisyys. Ajatuksena Liukkosen jaossa on, etta loytamalla omassa
lajissa tarkeimmat osa-alueet, voidaan maarittaa niissa vaadittavat tarkeimmaét psyykkiset
vaatimukset. Voimanostoon ei ole kyseistéa méaritelméé tehty, mutta nain lajin parissa yli
10 vuotta kilpailleena omaan melko hyvan kasityksen lajin vaatimuksista, ja Voimanostolii-
ton nuorten padvalmentajaa konsultoineena pohdimme osa-alueiden merkitysta, ja 10y-
simme jokaisesta jotain, mill& on voimanostokilpailuun merkitysta. Fyysinen kunto taytyy
saada ajoitettua huippuunsa kilpailupaivalle, nostojen valilla on ehdittava riittavasti palau-
tua (5-15min), vireystila on hiottava huippuunsa juuri suoritushetkelle, joka kestd& noston
alkamisesta noin 3-10 sekuntia. On myo6s psyykkisesti osattava saadella vireystilaa niin,
ettd se laskee sen verran aina nostojen valilla, etta sitd on mahdollista taas nostaa seuraa-

vaan nostoon. Kilpailuissa tulee paljon painetilanteita, joissa psyykkisen kunnon merkitys,



kuten itseluottamus, korostuu. Joka osalajissa (kyykky, penkki ja maastanosto) on kolme
kilpailusuoritusta, ja mahdollisten epaonnistumisten sattuessa on osattava kdantaa keskit-
tyminen seuraavaan nostoon, eikéd jaada siina kohtaa murehtimaan edellista. My6s osala-
jilen mennessa niin sanotusti penkin alle, menee helposti koko kisa alisuoriutumiseksi, jos
epaonnistuimisia alkaa liikaa analysoimaan siind hetkessa. Hyva taito on kyky keskittya
juuri oikealla hetkelld, mutta toisaalta olla keskittymaétta vaariin asioihin, koska joka osala-
jissa mahdollisuuksia on kolme. Tietylla tapaa myds kanssaosallistujien suorituksiin taytyy
mukautua ja suoritusta asteittain parantaa, jotta tarvittaessa paasee kilpakumppanin ohi,
mutta puhutaan lahinna psyykkisista tekijoistd, joilla naihin voidaan kilpailutilanteessa vai-
kuttaa, silla voimaa ei voida yhtakkia saada mitenkaan lisaa. Kyseessé saattaa olla pien-
ten virheiden korjaaminen, keskittymiskyvyn optimointi ja asteittainen voimantuoton lisa-
minen, kun painot kasvaa. Jokainen nosto pyritaan tekemaan samalla tavalla, joten ei sita
muulla tavoin hirveasti pysty parantamaan. Voima kun on hankittu jo etukateen, ja kilpai-
luissa se yritetdan vain ulosmitata. Ulkoisten tekijéiden merkitys korostuu, mité aloittele-
vampi urheilija on. Liikaa toisten suoritusten miettiminen saattaa huonontaa omaa suori-
tuskykya. Mitd vahemman luottaa itseensa, sitd enemman omaan toimintaan vaikuttaa
muiden suoriutuminen. ltseensa luottava kilpailija pystyy keskittym&én paremmin sisaisiin
tekijoihin eika kilpailun kulkuun. Voimanosto ei ole niin riskialtis laji, mita kuvitellaan, ja
usein loukkaantumiset tapahtuvatkin harjoitusten ulkopuolella. (Finne 19.9.2024.)

2.1 Itseluottamus, itsetuntemus ja itsetunto kulkevat kési kadessa
“Uskot sitten pystyvasi tai et — olet todennékdisesti oikeassa.” — Henry Ford

Jos ei ole yhtaan tutustunut itseensa, on vaikea tietdd, missa asioissa on jo riittdvan hyva,
ja missa olisi talla hetkella kehitettéavaa, jotta paastaan haluttuun lopputulokseen. Itsetunte-
mus on juuri tatd, omien vahvuuksien, kehityskohteiden ja reagointitapojen tunnistamista.
Siihen liittyy myds itseluottamus, joka on uskoa omiin kykyihinsa ja varmuuden kokemusta
(Matikka & Roos-Salmi, 2020, 150). Niilo Konttinen (2020) kertoo itseluottamuksen ja itse-
tuntemuksen yhteydesta: henkild, jolla on hyva itsetuntemus, usein tiedostaa vahvuutensa,
mutta myaos tilanteet, joissa kehittyminen auttaisi suoriutumaan paremmin. Naiden tiedos-
taminen jo parantaa itseluottamusta. Kun tunnistaa tilanteet, joissa suoriutuminen vaatisi
kehittymist&, tunnistaa helpommin myos ne ominaisuudet ja taidot, jotka tilanteeseen vai-
kuttavat. Urheilija osaa panostaa harjoittelussa oikeisiin asioihin, tarvittaessa valmentajan

avustuksella, ja nain ollen urheilija saa todenndkdisemmin niistd hyotya suoritukseen, ja



itseluottamus vahvistuu, koska urheilija kokee onnistumisen tunteita, mitk& ovat tarkeita
hyvien tulosten ja motivaation liséksi itseluottamuksen vahvistamisessa. (Tossavainen &
Peltonen, 2020, 140.) Itseasiassa, aikaisemmat onnistumiset kehittavat tehokkaimmin itse-
luottamusta (Arajarvi & Thesleff, 2020, 446). Voidaan siis todeta, etta itsetuntemus alkaa

olemisen ja tekemisen tiedostamisesta (Arajarvi & Thesleff, 2020, 134-135).

Itsensa johtaminen on nykypaivan trendi, seka itseluottamuksen perusta. Jotta olisi aktiivi-
nen toimija omassa elamassaan, tulisi rohkeasti tutustua itseensa omien vahvuuksien ja
kehittamiskohteiden kautta, hyvaksya nama, ja miettid, mihin suuntaan itsedén haluaa
vieda. (Tossavainen & Peltonen, 2020, 148.) Lahtokohtaisesti oman itseluottamuksen riip-
puvaisuus ulkopuolisista tekijoista ei ole paras lahtokohta. Tavoitteena olisi, etté joka ta-
pauksessa olisi edes yksi ihminen aina sinuun uskomassa — sina itse. (Tossavainen & Pel-
tonen, 2020, 172.) Itseluottamus on seka ominaisuus, opeteltava taito, ettd ominaisuus-
taito, ja se muuttuu eri elaménkokemusten ja tilanteiden kautta, joten sita kannattaa pitkin
elamaa vahvistaa (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 150). Itseluottamus ja itsetuntemus liitty-
vat jokaiseen psyykkiseen taitoon (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 150), joten itsetuntemus

on juuri psyykkisen valmennuksen ytimessa (Kamarainen 9.9.2024).

Itseluottamukseen on lujasti yhteydessa itsetunto. Se on ihmisen peruskasitys omasta ar-
vokkuudesta, joka on muodostunut jo lapsuudessa, ja on suhteellisen pysyva persoonalli-
suuden osa. Itsetunto voi olla suorituskeskeista, jolloin ihmisen arvostus itseaan kohtaan

on riippuvainen menestyksesta, kuten kilpaurheilijalla omassa lajissaan. (Matikka & Roos-

Salmi, 2020, 150.) Itsetuntoa voi vahvistaa itsetuntemuksen avulla (Mieli ry 2022).

Saavuttaakseen vahvan itseluottamuksen, taytyy olla itsetunto, itsevarmuus ja minapysty-
vyys vankkoja. Naita kuvataan talomallin avulla, jonka pohjana on itsetunto, eli itsensa hy-
vaksyminen ja arvostaminen juuri sellaisena kuin on, ilman mitdan saavutuksia tai titteleita.
Pohja on tarkeda saada kuntoon, jottei pienimmat vastoinkdymiset huojuta talon raken-
teita. Seinat rakentuvat itsevarmuudesta ja mindpystyvyydesta. ltsevarma henkilé uskoo
omaan onnistumiseensa ja menestykseensa, ja mindpystyvyydella kuvataan kokemusta
siitd, etta pystyy suoriutumaan tilanteesta. Siihen vaikuttaa mm. aiemmat kokemukset.
(Arajarvi & Thesleff, 2020, 431- 432.) My6s syy-seuraus-uskomuksilla on yhteys mina-
pystyvyyteen. Kokemus siitd, etta virhe tai epaonnistuminen johtuu aina muista kuin it-

sestd, voi kertoa huonosta pystyvyyden tunteesta. Minapystyvyyden kokemuksella on



yhteys tunteista erityisesti ahdistukseen, jota koetaan painetilanteissa, joten kannattaa pa-
nostaa taman kehittamiseen. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 432.)

Vakaa itseluotta-

mus

Minapystyvyys

Itsevarmuus

Itsetunto

Kuva 2. Mukaillen Itseluottamuksen talomallia, jossa on tekijat, joista vakaa itseluottamus
koostuu, ja jotka sita horjuttavat (Arajarvi & Thesleff, 2020, 431)

Itseluottamusta pohdittaessa on hyva huomioida, etta siina missa lilan vahainen itseluotta-
mus heikentéa suorituskykyd, saman tekee myds, jos sita on liikaa. Silloin saattaa ottaa

liian suuria riskeja, tuntea lilkkaa tyytyvaisyytta ja valmistautua suoritukseen heikommin. On



myo6s hyva tiedostaa, etté vaikka olisi vahva itseluottamus, kuuluu sen tilannekohtainen
vaihtelu asiaan. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 436, 438.)

Itseluottamusta vahvistaessa, hyviksi todettuja keinoja ovat itsepuhe ja visualisointi (Ma-
tikka & Roos-Salmi, 2020, 155). My6s rutiinien luominen, kuten tietty kaava kilpailuun val-
mistautuessa, auttaa suoritusta edistavien tapojen, olotilojen ja tunteiden laukaisevina &r-
sykkeina (Arajarvi & Thesleff, 2020, 501). Kilpailuun on helpompi ja luottavaisempi olo

menna, kun paaosin tietaa, mitd on millakin hetkella tekeméssa.

2.2 Motivaatio — llman tata kaikki muu on turhaa

Halusin ottaa motivaation tyohoni, koska sen pohjalle perustuu pitkéalti se, miksi asioita teh-
daan ja tavoitteita kohti edetaan. Vaikka opinnaytetyoni aihetta rajatessa suurin osa vas-
taajista koki, etta ovat riittavan motivoituneita harjoittelemaan ja kilpailemaan, on silti hyva
miettia, mihin oma motivaatio perustuu, ja sekin voi horjua. Myds itseluottamus ja motivaa-
tio liittyvat olennaisesti toisiinsa; kun itseluottamus on kohdillaan, eli uskoo omien kyky-
jensa nyt tai tulevaisuudessa riittavan tavoitteiden saavuttamiseksi, lisda se halua tehda
toita niiden eteen (Matikka & Roos-Salmi, 2020,155).

Kun pohditaan, miksi joku toimii tietylla tavalla - kuten voimanostaja toistaa harjoitusrutiine-
jaan aina paivasta, viikosta ja vuodesta toiseen - on kyse motivaatiosta. Motivaatio toimii
energian lahteené tekemiselle ja suuntaa kayttaytymisté tavoitteen kannalta haluttuun
suuntaan. Urheilijan, jonka motivaatio on korkealla, kayttaytyminen ohjautuu enemman,
useammin ja laadukkaammin sellaisiin toimintoihin, jotka edistavan asetetun tavoitteen
saavuttamista. Siihen, millaiseksi motivaatio muodostuu, vaikuttavat henkilon persoonalli-

suus ja sosiaalinen ymparist6. (Jaakkola & Liukkonen, 2020, 48-49.)

Motivaatio on lahtokohtaisesti joko enemmaén ulkoista tai siséista, tai jotain naiden valilta.
Tai sitten sité ei ole ollenkaan. Siséaisesti motivoitunut nauttii itse tekemisestéa ja motivaatio
tekemiseen lahtee hanesta itsestaan, jolloin autonomian kokemus on korkealla. Tallaista
henkil6a ei pienimmat vastoinkdymiset horjuta, ja urheilija on valmis tekemaan valintoja,
jotka tukevat urheilu-uraa, vaikka muitakin houkutuksia olisi saatavilla. Ulkoisesti motivoitu-
neelle ulkoiset palkkiot ja kommentit ovat arvokkaampia kuin sisaisesti motivoituneelle. Ul-

koisesti motivoitunut saattaa urheilla ulkoisen paineen, maineen, palkintojen tai
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kuuluisuuden takia, eik& nauti tekemisesta, ja myds sitoutuminen urheiluun on alhaista. Ur-
heilija saattaa pelata tuottamasta pettymyksia esim. valmentajalle tai perheelle, eika tasta
syysta uskalla tehd& autonomisia paatoksia esim. uran lopettamisen suhteen. Ulkoinenkin
motivaatio voi kuitenkin sisaistyd, ja taman siirtyman mahdollistamisessa on valmentajalla-
kin iso rooli. Valmentajan tukiessa urheilijan psykologisia tarpeita, voi ulkoinen motivaatio
hiljalleen muuttua siséaiseksi, mika kuitenkin on kaikkien kannalta tavoiteltavin motivaation
muoto. (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 50-54; Seppanen, 2018, 93-98.) Kuitenkin, ulkoisesti
kontrolloitu motivaatio ei ole valttamatta aina haitallista, silla urheilu ja harjoittelu ei aina
ole ruusuilla tanssimista, ja silloinkin on jaksettava harjoitella. Tutkijat ovat huomanneet,
ettd urheilijat, joiden motivaatio oli seka voimakkaan kontrolloitua, ettd voimakkaan itse-
maaraytynyttd, kokivat eniten fyysista kyvykkyyttd, harjoittelivat eniten ja kokivat myoés eni-
ten iloa tekemisessaan. Esimerkiksi ulkonakoon liittyvat syyt motivaation lahteena tai
osana sen muodostumista herattavat keskustelua sosiaalisessa mediassa, mutta ulkon&-
kosyistd motivoitunut voimanostajakin voi hyvin kokea nautintoa tekemisestaan ja kehittya,

vaikka lahtokohtaisesti motivaation lahde olisi ulkoinen (Arajarvi & Thesleff, 2020, 297.)

Ei motivaatiota Ulkoinen motivaatio Sisdinen motivaatio
Ulkoinen Sisdistetty Omaksuttu
“en halua osallistua” “saan rahaa” “muuten en ole arvokas” “se on minulle tirkedd@” “se on hauskaa ja mielenkiintoista”

v

A

Itsemaaraamisen taso

Toiminta ulkoisesti kontrolloitua Toiminta sisdisesti sdddeltyd eli itse valittua

Kuva 3. Decin & Ryanin, 2000, Motivaatio-jatkumo, jossa punaiset tekstit jatkaa lausetta
"Osallistun, koska.." (Arajarvi & Thesleff, 2020, 296)

2.2.1 Itseméaaraamisteoria

Tavoitteena toiminnalle on sisdainen motivaatio, mika vaatii sen, ettd toiminnassa, kuten
harjoituksissa ja kilpailuissa, kokee viihtyvansa. (Liukkonen, Jaakkola, 2020, 50). Motivaa-

tioteorioista itsemaaraamisteorian mukaan inminen pyrkii toimimaan niin, etta kolme
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psykologista perustarvetta tayttyisi, koska nama ovat hyvinvoinninkin kannalta tarkeita
(Arajarvi & Thesleff, 2020, 299). Eli viihtyvyyden lisaksi, Edward Decin ja Richard Ryanin
itsemaaraamisteorian mukaan motivaatiosta puhuttaessa tulee tayttya kokemuksen auto-
nomiasta, pystyvyydesta ja yhteenkuuluvuudesta (Seppéanen, 2018, 81). Autonomian ko-
kemus tarkoittaa tunnetta siita, etta itsella on kykyja vaikuttaa ja tehda paatoksia, jotka
koskevat henkilon omaa elaméaéa. Pystyvyyden tunne on kokemus siitd, ettd on hyva jos-
sain, osaa ja on pateva. Sita kohottaa onnistumiset, ja kun onnistuu tavoitteessaan, uskal-
taa asettaa uuden, haastavamman tavoitteen, ja ndin motivaatiokin pysyy ylla. lnminen
kun on laumaelain, yhteenkuuluvuuden kokemus on sita, etta tuntee kuuluvansa osaksi jo-
tain ryhmaa. Jos ei koe yhteenkuuluvuutta, saattaa se aiheuttaa esim. mielenterveyden-
hairi6ita. (Seppanen, 2018, 82.)

Perustarpeemme ohjaavat meita sellaisen toiminnan pariin, jossa ne tayttyvat. Jos harjoi-
tusymparisto on sellainen, se motivoi urheilijaa jatkamaan. (Arajarvi & Thesleff, 2020,
300.) Valmentaja pystyy siis naihin edella mainittuihin vaikuttamaan luomalla harjoitusym-
paristostd motivoivan, psykologisesti viihtyisan ja sellaisen, missa on hyva olla. Talléin pu-
hutaan motivaatioilmastosta (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 57). Urheilijan saadessa myon-
teistd palautetta toiminnastaan, seké kokiessaan ympariston terveeksi ja turvalliseksi, ko-
henee urheilijan patevyyden tunne seka viihtyvyys toiminnassa, ja valmentajan painvastai-
sella toiminnalla on sitten taas painvastainen vaikutus naihin. (Liukkonen & Jaakkola,
2020, 49.) Voimanostajan motivaatiota tarkasteltaessa, harjoitusympariston olisi hyva olla
viihtyisa, ja urheilijalla tulisi olisi riittdvasti vaikutusvaltaa omaan urheilu-uraansa, kuten
mahdollisuus vaikuttaa siihen, mihin kilpailuihin kauden aikana osallistuu ja missa sarjassa
kilpailee. Psykologisia perustarpeita tukee myds mahdollisuus vaikuttaa harjoitusohjelman
siséltoon, jonka taytyisi olla tasapainossa niin, etta harjoitteet eivat olisi liian helppoja,
mutta eivat mydskaan niin haastavia, ettei niité pysty saavuttaa. Tavoitteet tulisi olla saa-
vutettavissa ja mielekkaita harjoitella niité kohti. Yksildlajissa on aina oma haasteensa ko-
kea yhteenkuuluvuutta, mutta urheilijan kannattaa oma-aloitteisesti hakea esim. sosiaali-
sen median kautta saman henkisia ihmisia, joista voi saada myos treenikavereita. Kilpailu-
matkat ovat usein niitd paikkoja, kun voimanostaja kokee kuuluvansa osaksi isompaa ko-
konaisuutta, erityisesti maajoukkueessa. Toisaalta ryhmien, kuten urheilujoukkueiden si-
séalla on aina enempi tai vdhempi ongelmia ja haasteita, joita joukkueen taytyy yhdessa
valmentajan kanssa kayda lapi ja selvittaa, jotta homma toimii, mutta yksilolajissa nailta

helpommin valttyy, eikd energiaa mene ryhmén ongelmien ratkomiseen.
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Kilpaurheilussa on kyse tavoitteen ja koetun kyvykkyyden tasapainosta, eli patevyydesta.
Jos tavoitteet ovat jatkuvasti niin korkealla, ettd ne on mahdotonta saavuttaa, horjuttaa se
urheilijan patevyyden tunnetta, mika taas heijastuu motivaatioon negatiivisesti. Mita korke-
ammalla tasolla urheilija kilpailee, sitd kovemmat odotukset héaneen yleenséa kohdistuu.
Motivaation ndkokulmasta odotusten tulisi olla kuitenkin sellaiset, etteivat ne liikaa asettaisi
urheilijalle paineita. Harjoitusilmapiirin ollessa sellainen, jossa urheilija kokee, etta kehi-
tysta tulisi verrata ensisijaisesti omiin lahtokohtiin eiké toisiin urheilijoihin, seka urheilijan
ollessa riittavan itsenéinen, pysyy tasapaino koetun kyvykkyyden ja haasteiden valilla.
(Liukkonen, 2010.; Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006b.)

2.2.2 Suoritustavoiteteoria

Kilpaurheilussa ei paase pakoon sita tosiasiaa, etta vertailua muihin tapahtuu, koska kilpail-
laan toisia vastaan. Siihen, miten patevyys ja menestys arvioidaan, vaikuttaa yksilon tavoi-
teorientaatio. Suoritustavoiteteoria tutkii tavoiteorientaatioiden avulla sita, mill&a perustein yk-
silo maarittelee oman menestymisensa ja kyvykkyytensa. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 303-
304.) Orientoituminen on joko enemman tehtadvasuuntautunutta tai minasuuntautunutta. Mo-
lempien olisi kuitenkin hyva olla vahvat, jolloin urheilijalla on mahdollisuuksia liikkua sen
valilla, asettaako han tavoitteeksi toisten paihittdmisen (minasuuntautunut) vai oman mah-
dollisimman hyvan suoriutumisen (tehtavasuuntautunut). Jalkimmaisen tavoitteen kohdalla
on suurempi mahdollisuus kokea useammin kyvykkyytta. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 305.)
Kun molemmat suuntautumiset ovat vahvat, pystyy tappion sietamaan, mutta myos motivoi-
tumaan kilpaillessaan toisia vastaan. Tehtavasuuntautunut motivaatioilmasto seka urheilijan
ettd valmentajan toimesta olisi kuitenkin se, mité olisi hyva olla suhteessa enemman, koska
siina urheilija paremmin viihtyy. Siina urheilija keskittyy omaan kehitykseensa. Vaikka sijoi-
tus olisi heikko, on han tyytyvainen, jos suoritus on aiempaa parempi, mutta kokee myos
epaonnistumiset oppimistilanteina. Tehtavasuuntautunutta harjoitusymparistod luodessaan
valmentajan tulisi keskittyd urheilijan uusien taitojen oppimiseen, urheilijan henkildkohtai-
seen kehittymiseen ja yrittelidisyyteen, sek& panostaa laadukkaisiin suorituksiin ja kannus-
taa jatkuvaan osallistumiseen. Mindsuuntautunut urheilija perustaa oman patevyyden koke-
muksensa vertailemalla itseaan ja suorituksiaan muihin. Urheilija on tyytyvainen parjates-
saan paremmin kuin kilpakumppaninsa, ja mieluiten viela vahemmalla vaivalla. Toisiin ver-
taillessaan urheilija saattaa suoriutua huonommin, mitd hanen kyvyilladn olisi mahdollista.

Mindsuuntautuneelle urheilijalla tappiot ovat tuskallisia, ja mindsuuntautunut pyrkiikin
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toimimaan niin, ettd epaonnistumisia ei tapahtuisi, tai on vahintaan jo valmiiksi keksinyt epa-
onnistumiselle selityksen. Tama ei kuitenkaan usein johda kehittdvaan toimintaan, koska
varmistelemalla onnistumisia ei kehitys ole nousujohteista pitkéalla tahtaimella. Mindsuun-
tautuneisuus liséa motivaatiota ja on suoritukselle hyddyllista vain silloin, jos urheilija kokee
myo6s patevyytensa tason korkeaksi, mutta ongelmia siitdA muodostuu, jos urheilija ei saa-
kaan patevyyden kokemuksia, ollessaan samalla enemman mindsuuntautunut kuin tehta-
vasuuntautunut. (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 54-58.) Erityisesti nuorten kanssa toimiessa
olisi heti kitkettdva mindsuuntautunut tavoiteorientaatio pois, koska nuoret vertailevat itse-
aan usein muutenkin herkemmin toisiin, ja kun kyvyt eivat alkuun ole kovin korkealla muu-
tenkaan, saattaa nuori kokea huonoa itseluottamusta eika viihdy harjoituksissa. Valmenta-
jan ruokkiessa tata vertailua, saattavat potentiaaliset urheilijat lopettaa lajin jo ennen kuin

ovat tayden potentiaalinsa saavuttaneetkaan. (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 55-56.)

Motivaatioon vaikuttaa siis se, onko motivaation taso sisaista vai ulkoista, tehtava- vai mi-
nasuuntautunutta, sekd minkalainen sosiaalinen ymparisto henkildlla on; onko se viihtyisa

ja tayttyyko siina psykologiset perustarpeet. (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 57).

2.3 Tunteet kilpaurheilussa — Kuinka ne tulisi kohdata?

Tunteella tarkoitetaan jonkun arsykkeen luomaa nopeaa fysiologista ja psyykkista reak-
tiota, ja tunnetila on jonkin tapahtuman aikana tai sen jalkeen syntyva yksilollinen tuntei-
den luoma olotila, joka saattaa kestaa useita paivia (Arajarvi & Thesleff, 2020, 233). Ihmi-
silla on kyky tuntea erilaisia tunteita, mutta se, miten kukin tunteet tulkitsevat, on yksilol-
listd. Perustunteet, joita ihmisilla esiintyy, ovat viha, pelko, inho, suru, onnellisuus ja h&dm-
mastys. Urheilun yksi hieno puoli on se, etta perustunteiden lisdksi, se herattdd monia
muitakin tunteita. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 239.) Ei pelkastaan positiivisia tunteita, mutta
ne kuitenkin ovat yksi merkittava huippu-urheilu-uraa ennustava tekija (Liukkonen, Jaak-
kola, 2020, 50). Se, millaisia tunteita haluaisi kilpailun aikana tuntea ja mitkéa tunteet autta-
vat optimaalisen suorituskyvyn saavuttamisessa, eivat valttdmatta tarkoita samoja tunteita.
Voisi olla mukavaa, etta koko kisan tuntisi rauhaa ja tyyneytta, mutta jos tavoittelee opti-
maalista suorituskykya, eivat ne tunteet valttAmatta olekaan niitd, mitk& sen saavuttamista
edesauttavat, koska ne saattavat esim. madaltaa energisyytta tai vireystilaa. Koska tunteet
vaikuttavat meissa eri tavalla ja ihmisten yksilollisyys nayttaytyy tassakin, on jokaisen
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omalla kohdallaan itsetuntemuksen avulla mietittava, millaiset tunteet auttavat suoriutu-
maan millakin hetkella parhaiten, ja opetella saavuttamaan ja saatelemaan juuri niita tun-
teita. Tunteet heijastuvat kilpailutilanteissa kayttaytymiseen ja toimintaan, minkéa takia nii-

den saateleminen on valttamatonta. (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 69-73.)

Juri Haninin (2000; 2007) mukaan jokaisella on oma tunnealueensa. Han on kehittanyt ur-
heilusuorituksen kannalta toimivien tunteiden pohdintaan optimaalisen suorituskyvyn aluei-
den mallin tunneluokituksen, jossa tunteet jaetaan neljaan luokkaan: miellyttava-hyodylli-
nen, epamiellyttava-hyodyllinen, miellyttdva-haitallinen ja epamiellyttava-haitallinen. (Ma-
tikka & Roos-Salmi, 2020, 71.) On kuitenkin hyva muistaa se tosiasia, ettd hyvaan suori-

tukseen on mahdollista paastéa tunnetilasta riippumatta (Arajarvi & Thesleff, 2020, 399).

Miellyttava

Hyddyllinen Haitallinen

Epamiellyttava

Kuva 4. Mukaillen Haninin (2000; 2007) Optimaalisen suorituskyvyn alueiden mallin
tunneluokitusta urheilusuorituksen kannalta 1IZOF (Individual Zones of Optimal Functioning
(Matikka & Roos-Salmi, 2020, 71)

Jokainen kohtaa elamésséaan seka jossain kohtaa urheilu-uraansa myds epamiellyttavia
tunteita. Erityisesti hyvinvointia voi parantaa opettelemalla hyvaksymaan epamiellyttavat
ajatukset ja tunteet niiden kontrolloinnin sijaan, mik& onkin tunnetaitojen perusta (Pietikai-
nen ja Pasanen 2023, 14), ja kilpailutilanteessa niiden hyvéksyminen auttaa energiaa va-

pautumaan kilpailun kannalta olennaisempiin asioihin, kuten lasn&oloon. (Arajarvi &
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Thesleff, 2020, 488.) Tallaista tunteiden hyvaksymista kutsutaan hyvaksymis- ja omistau-
tumistydskentelyksi (HOT). Se on yksi psykologinen menetelma suorituskyvyn kehitta-
miseksi, ja se pohjautuu ihmisen kayttaytymiseen ja sen muuttamiseen. Siina korostuu las-
naolo nykyhetkessa, omistautuminen itselle tarkeisiin asioihin, seka toimiminen itselle tar-
keiden arvojen mukaisesti. HOT:iin siséltyy psykologisen joustavuuden kehittaminen. (Ara-
jarvi ja Thesleff, 2020, 42, 45; Pietikainen ja Pasanen 2023, 24-25.) Salliessaan tunteensa,
ne eivat nouse myéhemmin vaivaamaan. Vaikka erityisesti hyvinvoinnin ndkdkulmasta olisi
hyva antaa kaikkien tunteiden tulla, voi kilpailuissa kuitenkin tulla tilanteita, joissa esim. jo-
kin ikava tunnetila voi haitata suoritusta. Silloin on osattava tehda suorituskykya tukevia
ratkaisuja, mutta tiedostaa myds, etta tunteet todenndkdisesti nousevat myéhemmin uu-
destaan pintaan, ja silloin ottaa ne kasittelyyn. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 240.) Hyva muis-
tisdantd: Ihminen ei ole tunne, vaan ihminen kokee tunteita, jotka tulevat, ovat, ja menevat
(Arajarvi & Thesleff, 2020, 246).

Aiemmin tassa tydssa on mainittu haasteiden ja kyvykkyyden yhteys muun muassa moti-
vaatioon, mutta yhta lailla niilla on yhteys siihen, millaisena edessé olevat tilanteet kohda-
taan; jos henkilo kokee kykenevansa edessa olevaan haasteeseen, koetaan tilanne
useimmiten positiivisena haasteena, mutta jos nama kokemukset eivat kohtaa, herattaa
tilanne lahinna negatiivisia ajatuksia, ja se koetaan uhkana (Arajarvi & Thesleff, 2020,
488.)

Lasnéolo on tarke&a, jotta voi keskittya siihen, mita on tekemassa. Jos antaa tunteille ja
ajatuksille vallan, hallitsevat ne toimintaa, mutta jos oppii tunnistamaan tunteensa ja aja-
tuksensa, sekd nimeamaan ne, on sen jalkeen mahdollista siirtda huomio takaisin nykyhet-
keen ja siihen, mika juuri silla hetkella on tarkeda. (Pietikainen ja Pasanen 2023, luku 4).
Voimanostossa ajatuksesta, josta olisi suoriutumisen kannalta hyvéa paasta takaisin tahan
hetkeen, on esimerkiksi nostojen liika ennakointi, kuten "Sitten kun olen nostanut tuon rau-
dan, aion laittaa seuraavaan nostoon x-maaran rautaa”. Toki kilpailun kulkua on hyva jon-
kin verran miettia, mutta se olisi parempi jattaa huoltajan huoleksi. Muuten ollaan liikaa tu-
levassa, mika vaikeuttaa keskittymista tulevaan nostoon. Vasta noston jalkeen on jarkevaa

alkaa miettia seuraavaa nostoa.

Joissain tapauksissa tunteet saattavat olla niin voimakkaita, etta ne héairitsevat suoritusta,

jos niiden kohtaamiseen ja ké&sittelemiseen ei ole keinoja, kuten jannitystd mahdollisesti
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seuraava ahdistus. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 482-483). Jostain tunteetkin syntyvét, ja oli-
sikin tarkeda pohtia itsetutkiskelun kautta, mista tunteet tulevat? Miksi jannittad, miksi pel-
k&a epaonnistumista ja muita inhottavia tunteita? Mika ajatukset ja tunteet synnyttaad? Keta

varten tata teen, kenen tuomiota pelkaan? (Kamarainen 9.9.2024.)

2.3.1 Onnistumiset ja epdonnistumiset

Mahdollisuus epaonnistua ja pelko siita voi estaa tekemasta rohkeita valintoja. Tarkeaa on
ottaa mahdollisesta epdonnistumisesta koituva paine vastaan. Tunne ei ole mukava, mutta
siitd kylla selvida. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 450.) Paineen tunne syntyy halusta onnistua
tai tarpeesta nayttaa pystyvansa suoriutumaan epaonnistumatta tarkeassa tilanteessa
(Arajarvi & Thesleff, 2020, 476.) Saattaa myds olla, etta henkil6 on koko elaméansa pyrkinyt
valttelemaan epaonnistumisia ja naista seuraavia ikavia tunteita, koska ei valttamatta ole
keinoja niiden kanssa toimimiseen, eikd varmuutta siitd, etta niista selviaisi. On saattanut
esim. lapsuudessa tulla ndyryytetyksi, tai ei ole valttdmatta ollut hyvaksyttavaa epaonnis-
tua, joten tallaisia tilanteita on alettu vélttelemaan. Kasvatuskeinot ovat onneksi muuttu-
neet. Pelkohan varoittaa vaarasta, ja jostain syysta tallainen tunne aktivoituu henkiléssa,
joka pelkaa epaonnistua. Olisi kuitenkin muistettava, etta epdonnistumiset kuuluvat ela-
maan. (Jarvinen & Olani 17.10.21.) Jatkuvassa epaonnistumisen pelossa ja hapeéassa ela-
minen ei ole taytta elamaa, ja urheilustakin jaéa koko potentiaali saavuttamatta, koska pelko
estaa huippusuoritukseen vaadittavien fysiologisten ja fyysisten toimintojen taysmittaista
kayttéd. Onnistuminen ja epaonnistuminen kulkevatkin kasikadessa; nekin, jotka ovat par-
haiten menestyneet, ovat myos epaonnistuneet paljon. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 450).
Menestyminen ja tavoitteiden saavuttaminen vaativat myds valilla riskien ottamista, mika ei
toteudu, jos vélttelee tilanteita, joissa on myds aina epaonnistumisen mahdollisuus, mutta
myds mahdollisuus huippusuoritukseen (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 76). Urheilu antaa-
kin mahdollisuuden tutustua itseensa ja omiin ajatusmalleihinsa, ja urheilukontekstissa on-

kin valttamatonta jollain tavalla opetella kohtaamaan myos haastavalta tuntuvat tunteet.

Valmentajan ja valmennus- tai harjoitusympariston rooli epdonnistumisiin suhtautumisissa
on merkittava. Valmentajan yksi tarkea tehtava muiden joukossa on luoda sellainen ilma-

piiri, missé saa epaonnistua ja tehda virheita. Virheet nd&hdaan mahdollisuuksina oppia,



17

jolloin urheilija uskaltaa yha uudelleen ja uudelleen kokeilla ja motivoituneesti yrittaa vai-
keitakin asioita. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 542.)

On my@s hyva pohtia, miten voisi onnistua useammin. Onko suoritus aina joko onnistunut
tai epaonnistunut? Jos ei koe onnistuvansa kovinkaan usein, voisiko onnistumisen maari-
telmaa miettid uudestaan ja pilkkoa pienempiin osiin? (Arajarvi & Thesleff, 2020, 446.) Esi-
merkiksi, "Olen jo onnistunut, kun sain itseni raahattua salille,” tai "Onnistuin, kun sain teh-
tya kaikki viisi kyykkysarjaa, vaikka ne eivat tuntuneetkaan niin hyvilta, kuin olisin halun-

”

nut.

2.3.2 Yllattavien tilanteiden kohtaaminen

Mitd kokeneempi urheilija, sitd enemman héan on todennakoisesti kohdannut erilaisia muut-
tujia kilpailumatkoilla, ja joutunut niissa tilanteissa toimimaan parhaalla mahdollisella ta-
valla. Jos kuitenkin kaksi urheilijaa ovat taitojensa ja ominaisuuksiensa osalta samalla vii-
valla, saattaa lopputuloksen ratkaista se, kummalla on kykyja reagoida paremmin mahdol-
lisiin poikkeaviin tilanteisiin. Ikavia poikkeustilanteita ei ole tarkoituksenmukaista liiallisuuk-
siin asti pyoritella mielessa tai miettia, mitka kaikki tekijat voivat hairitd optimaalista suoriu-
tumista, mutta jos tallaisia yllattavia tilanteita tuleekin eteen, olisi hyva, etta niita olisi sen
verran kayty lapi, etta niistéa huolimatta kilpailua pystyy jatkamaan ja olisi mahdollisuus
suoriutua mahdollisimman hyvin. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 504-505.)

Urheilija voi kokea yllattavan tilanteen itselleen haitaksi tai uhaksi, jos tilanne nostaa pin-
taan ahdistusta, pelkoa, surua, vihaa tai epavarmuutta. Tallaisen urheilijan kilpailusuoritus
karsii, koska hanen uskonsa omiin kykyihin ja hallinnan tunne ovat melko heikkoja, ja h&n
pyrkii valttelemaan tilanteita, joissa vaikuttaisi huonommalta kuin kilpakumppaninsa. Yllat-
tavillakin tilanteilla voi olla positiivinen vaikutus suoritukseen, jos urheilija kokee ne haas-
teina. Urheilija, jolla on kyky k&antaa epavarmat tilanteet haasteiksi, uskoo omiin ky-
kyihinsé ja pystyvyyteensa, kokee voivansa hallita tilannetta, ja hanella on halu nayttaa
olevansa kilpakumppaneitaan parempi. Sellaisista tilanteista selviytymiseen, joihin urheilija
ei pysty itse vaikuttamaan (esim. aikataulunmuutokset), voi valmistautua esim. mielikuva-
harjoittelun avulla. (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 78-79.) Epavarmuuden tunteet kuitenkin
ovat luonnollisia, kun kohtaamme uuden tilanteen, josta aivomme eivét ole vield pystyneet

tulkitsemaan, onko se turvallinen (Arajarvi & Thesleff, 2020, 254).
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Millaisia yllattavia tilanteita voimanostossa voi tulla? Yllattavia tilanteita kilpailuissa voi olla
esimerkiksi lammittelypaikkojen vahyys. Saattaa olla, ettd samalla telineella lammittelee
lahemmas kymmenen nostajaa, jolloin ei valttamatta pystykaan tekemaan lammittelynos-
toja juuri silla minuutilla, kuin on suunnitellut, koska muidenkin taytyy lammitella. Talléin voi
joutua jattdmaan nostoja valiin, ja tdhankin on hyva psyykkisesti valmistautua etukateen.
Toinen tilanne voi olla esimerkiksi maastavedon viimeisella kierroksella useamman nosta-
jan noston valiin jattaminen tai taktikointi korotuksissa (viimeisella nostokierroksella mah-
dollisuus muuttaa seuraavan noston painoja viela kaksi kertaa), jolloin nostojarjestys voi
akillisesti muuttua ja oma nostovuoro tulla hyvinkin nopeasti, tai painvastoin tullakin pi-
dempi tauko, vaikka olisi aiemmin ollut menossa seuraavana nostolavalle. Myos erilaiset
kiputuntemukset ovat mahdollisia. Henkildsta riippuen, tunneskaala voi olla moninainen
tallaisissa tilanteissa, ja niihin sitten mietitdén toimivia tapoja reagoida ja harjoitella eri-

laista suhtautumista, kuten hyvaksyvaa lasnaoloa.

2.3.3 Paineen alla suoriutuminen

Niin kuin aiemmin on mainittu, itselle merkityksellinen tilanne usein synnyttaa myos pai-
neen tunteen. Vaikka olisi harjoitellut lajin parissa monta vuotta, on harjoitustilanne silti
aina eri kuin kilpailutilanne. Jos haluaa suoriutua kilpailuissa optimaalisesti, tulisi myos
harjoitusymparistosta luoda mahdollisimman paljon kilpailutilannetta muistuttava. Talléin
ollaan tekemisissd enemman niiden tunteiden kanssa, mita kilpailutkin herattavat. Mita la-
hemmas kilpailua menn&an, sita kilpailun kaltaisempia tulisi harjoitusten oltava, jotta kilpai-
luissa vastaan tulevia tunteita ja tilanteita olisi mahdollista harjoitella. (Arajarvi & Thesleff,
2020, 504-511.) Harjoituksista saa voimanostokilpailuja muistuttavat kutsumalla paikalle
yleis6a, kuuluttajan ja tuomareita esittavat henkilét, pukeutumalla kilpailuasuun, pitamalla
nostojen valit kilpailunomaisina, tekemalla lammittelyn ja muut rutiinit samalla tavalla kuin
kilpailuissa, ja harjoittelemalla tunteiden kasittelya. Harjoittelemalla samaan kellonaikaan
kuin kilpailukin on, voidaan valmistaa kroppaa ja mieltd toimimaan oikeaan aikaan vuoro-
kaudesta. Oman haasteensa luovat kuitenkin aikaerot, kilpailuiden ollessa eri aikavydhyk-

keen maissa.
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2.3.4 Jannitys

Jokainen voi itse aiheuttaa itselleen tahatonta stressia tai jannitystd, eli aktivoida sympaat-
tista hermostoa, jonka toiminta on ollut elintarke&aa silloin muinoin, kun on oikeasti taytynyt
paeta henkensa edesta esimerkiksi villielaimia. Jos miettii esim. tulevaa "nayton paikkaa”
kilpailuissa, joissa "ei saa epaonnistua”, aktivoi se tAiman saman osan aivoissa, joka saa
aikaan hengityksemme kiihtymisen ja stressitasojen nousun, kuten ennen vanhaan todelli-
sen uhkan edessa. Ei siis tarvitse konkreettisesti tapahtua mitaan, pelkka ajattelu riittaa
saamaan olomme tukalaksi. Vaikka tiedostaisi, etta tietyt ajatukset vain lisaavat ahdistusta
ja jannitysta, eivatka edesauta suoriutumista, voi olla kuitenkin vaikeaa vain olla ajattele-
matta niitd, mutta kun muistuttaa itseaan siita, etta kilpailu on vasta tulevaisuudessa, eika
tassé hetkessa, ja keskittyy rauhalliseen sisaan- ja uloshengitykseen, rauhoittaa se myods
mieltd. Kyse on jalleen tietoisesta lasndolosta: hyvaksyy kaikki tunteet, hengittaa niiden
lapi, eika vakisin yritd muuttaa niitd. (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 172-178.)

Psykologiseksi joustavuudeksi kutsutaan sita, etta pystyy kohtaamaan ja hyvaksymaan
joustavasti kaikenlaiset tunteet, kuten jannityksen, mika vahentaa niiden haitallista vaiku-
tusta kayttaytymiseen kilpailuissa tai harjoituksissa (Pietikainen ja Pasanen 2023, 24, 25).
Usein nakee urheilijoiden panikoivan juuri esimerkiksi jannitystaan, ja ikaan kuin haluavan
pois siitd tunteesta pelaten, ettd se vaikuttaa negatiivisesti urheilusuoritukseen, mutta voi
olla huojentava tieto, ettei tunnetta tarvitsekaan yrittda muuttaa, vaan painvastoin, opetella

olemaan sen kanssa.

Kilpailujannityst&, mika voi johtaa ahdistukseen, olisi hyva oppia sdateleméén, koska kog-
nitiivisella ahdistuneisuudella (tiedonkasittelylliset ongelmat, kuten huolestuneisuus ja vai-
keus keskittyd) on laajan metatason tutkimuksen mukaan yhteys heikentyneeseen suoriu-
tumiseen, mitd voidaan itseluottamuksen avulla sdadella positiiviseen suuntaan. Hairitse-
van siita tekee erityisesti se, etta urheilija ei koe pystyvansa hallitsemaan sita. Kasittele-
mattdmana silla on muitakin terveytta heikentavia ja urheilu-uraa héairitsevia seurauksia.
(Arajarvi & Thesleff, 2020, 482-485.)

Harjoittamalla jotain tiettya psyykkista taitoa, pystytaan vaikuttamaan myos muiden psyyk-
kisten taitojen kehittymiseen. Esimerkiksi, kun itseluottamusta saadaan vahvistettua, va-
hentda se kilpailujannitysta (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 152). Jokaisen on kuitenkin
hyva omalla kohdallaan pohtia, mita tunnetilaa tai erilaisia tunteita haluaisi kilpailun aikana
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kokea, ja toisaalta taas sitd, mitka tunteet auttavat suoriutumaan optimaalisesti millakin
hetkella, ja alkaa tydskennella niita kohti. Mainittava on kuitenkin se, etta myos negatiivi-
sena koetut tunteet saattavat siivittd& optimaaliseen suoriutumiseen, eika nain ollen tun-
teet, jotka tuntuvat ikavilta, tarkoita sita, etta niiden kanssa ei voisi suoriutua optimaalisesti.
Ne voivat olla epamiellyttavia, mutta hyddyllisia. Jokainen ihminen on yksil6, joten vain tu-
tustumalla itseensa ja kilpailun aikaisiin tuntemuksiin voi selvittaa, mitka tunteet itseé aut-
tavat siivittdmaan optimaaliseen suoritukseen. Urheilija haluaa tietysti suoriutua mahdolli-
simman hyvin, mutta hyva suoriutuminenkin on silti mahdollista, vaikkei tunnetila olisikaan
ihanteellinen, jos muut tekijat ovat kunnossa. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 493-495.) Urheilu
onkin mm. siita hienoa, etta sen avulla voi paasta tuntemaan mitd monipuolisempia tun-

teita, ja tutustumaan niiden kautta paremmin itseensa.

2.4 Keskittyminen ja sita hairitsevat tekijat

Ajatuksia voi tulla paivan aikana jopa 60 000, joten on hyvin olennaista tunnistaa ne aja-
tukset, joihin kannattaa tarttua. Tutkimusten mukaan paras ennuste onnistumiselle on ny-
kyhetkeen uppoutuminen, siis lasnéolo. Jotta urheilusuoritus voisi onnistua, on yksi sen
mahdollistava tekija keskittyminen, joka on tarkoituksenmukaista huomion keskittamista
siihen, mika missakin tilanteessa on kaikkein tarkeinta. Huippusuoriutumiseen on liitetty
kolme keskittymiseen liittyvaa tekijaa, joita ovat sulautuminen nykyhetkeen, jossa ei mietita
mennytta tai tulevaa, psyykkinen rentous ja voimakas keskittyminen seka hallinnan tunne,
ja kolmantena tietoisuus seka kehosta ettd ymparistosta. (Arajarvi ja Thesleff 2020, 358.)
Olennaista onkin tiedostaa, mihin pitd& millakin hetkella eniten keskittya, eika vain "yrittaa
keskittya”, jos ei ole ajatustakaan, mihin. Taytyisi myos osata suunnata huomio pois kai-
kesta muusta, mika keskittymisté voisi horjuttaa, kuten oman mielen toiminta tai ulkoiset
hairidtekijat. Taito on my6s osata vaihtaa keskittymisen kohde nopeastikin, mutta sitakin
voi harjoitella. Valmentajan olisi hyva olla urheilijan apuna navigoimassa, mihin millakin
hetkella keskittyminen kannattaisi suunnata, ja joskus joutuu keskittymaan moneenkin asi-
aan yhta aikaa, jolloin valmentajaa voidaan tarvita apuna muistuttamaan, mihin yksittaisiin
seikkoihin tulisi eniten keskittya. (Liukkonen 2017, 77-82.) Tarke&a olisi oppia havaitse-
maan, jos keskittyminen herpaantuu, ja onnistua palauttamaan se takaisin olennaiseen
(Arajarvi ja Thesleff 2020, 363). Weinberg ja Gould (2019) ovat jakaneet keskittymisen

osa-alueet taitoon suunnata huomio olennaisiin asioihin, taitoon sailyttdd huomio valitussa
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asiassa, taitoon vaihtaa huomion kohdetta joustavasti, seka taitoon havaita ja ymmartaa,

mita ymparilla tapahtuu, eli tietoisuuteen ymparistosta (Arajarvi ja Thesleff 2020, 359).

Mita aloittelevampi urheilija on kyseessa, sitd helpommin huomio kiinnittyy kehon siséisiin
tuntemuksiin, kuten tekniikkaan tai asentoon, mutta kun tekniikka on jo automatisoitunut
eikd esim. kilpailutilanne ole uusi, tulisi keskittyminen suunnata kehon ulkopuolisiin asioi-
hin. Sisdisiin toimintoihin keskittyminen voi olla suoritukselle jopa hyvin haitallista. Silloin
automaattiset suoritukset voivat hajota taysin “jaatymisen” seurauksena, eika rutiininomai-
sia suorituksia silla hetkella osatakkaan. (Arajarvi ja Thesleff 2020, 360-361.) Voimanos-
tossa voisi miettia jalkakyykkya tehdessa esim. "paineet vyon sisaan”, jolloin keskivartalo
saadaan aktivoitua nostoon, ja tekniikkakin on sita my6ten parempi. Penkkipunnerruk-
sessa esim. "taysilla rinnasta”, eli "press”-komennon jalkeen lahtead tytntdamaan tankoa
mahdollisimman tehokkaasti yléspain, eika esimerkiksi "jalat maassa, takapuoli ja ylaselka
penkissa, olkapaat alhaalla, kadet oikealla leveydella, muista kaikki merkit jne.”, koska ko-
keneella nostajalla nama asiat tapahtuvat automaattisesti. Maastavedossa voi miettia
tyontavansa jalkoja lapi lattiasta, jolloin voima saadaan tuotettua oikeaan suuntaan. Tekni-

set asiat kun ovat iskostuneet jo mieleen, jos kilometreja lajin parissa on jo takana.

Tekijat, jotka keskittymista hairitsevat, ovat joko sisdisia tai ulkoisia hairidtekijoita. Sisaisia
voivat olla hairitsevat ajatukset, kuten aiemmat epaonnistumiset tai muut murheet ela-
massa, seka liika tulevan, kuten lopputuloksen miettiminen, eli [asnaolon tilasta siirtyminen
joko menneeseen tai tulevaan. Ulkoisia hairidtekijoitéa ovat esim. tuomarit, muut kilpailijat,
yleiso, tai erilainen ymparistd aanineen mihin on tottunut. Jotta hairiétekijat vaikuttaisivat
suoritukseen mahdollisimman vahan, olisi hyva listata etukateen mahdollisia sisaisia ja ul-
koisia hairibtekijoita, sekd toimintasuunnitelma sen varalle, ettd miten mahdollisen héairidte-
kijan sietaminen olisi mahdollista. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 372-373.) Jos tarkoituksena
ei ole lisata paineentunnetta tai jannitysta, kannattaa jattada esim. tulostaulun vilkuilu ja
vastustajien suoritusten arviointi huoltajan tehtavéaksi. Tallainen toiminta vain hairitsee
olennaiseen keskittymista. (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 81). K&dnnykan kayttd on yksi ny-
kypaivan suuri ulkoinen hairidtekijd, ja sen kaytdn vaikutuksista aivojen toimintaan ja sita
kautta keskittymiskykyyn onkin paljon kirjoituksia, esimerkiksi jo vuonna 2019 aivotutkijan
ja ladketieteen dosentin haastattelussa. Kirjoituksesta nousee ilmi, kuinka vaikeaa on kes-
kittya mihinkdan, kun aivot ovat tottuneet saamaan jotain mielekasta kannykéan kautta

aina, kun keskittyminen johonkin olennaiseen herpaantuu, tai pitaisi tehda jotain
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vahemman kiinnostavaa. Pelkkd k&annykan nakeminen jo vaikuttaa keskittymiseen. Moni
selaa kannykkaa kilpailuissa, eikd sen kaytto valttamatta hairitse keskittymista, jos juuri
silla hetkella ei ole tarkeaa keskittyd mihinkaan tiettyyn asiaan, mutta voisi olla hyva ylei-

sesti pohtia oman kannykan kayton vaikutuksia myds suorituskykyyn vaikuttavaan keskit-
tymiseen liittyen. (Keranen 11.1.2019.)
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3 Psyykkinen harjoittelu

Psyykkinen harjoittelu tarkoittaa taitojen ja ominaisuuksien kehittdmista. Mainittakoon, etta
se ei aina ole kovin nopeaa puuhaa, vaan tarkastelu olisi hyva ajoittaa jopa kuukausien tai
vuosien tasolle (Arajarvi ja Thesleff 2020, 118). Psyykkisen harjoittelun tavoitteena on
saada urheilijasta paras kunto esiin juuri oikealla hetkella, eli kilpailutilanteissa. Liséksi
psyykkinen harjoittelu tarjoaa itsensa tietoista haastamista, lisda elamasta nauttimista,
vahvistaa omaan potentiaaliinsa uskomista ja halua kehittdé psyykkisia taitoja. Tavoitteena
on, etta urheilija saa kayttoonsa tyokaluja, joita voi hyodyntada urheilukentan lisdksi muus-
sakin elaméssa. (Forssell, 2012, 13.) Psyykkisessa harjoittelussa urheilijan tavoitteiden
kannalta oleellisia psyykkisia taitoja ja ominaisuuksia pyritaan tietoisesti kehittamaan (Ara-
jarvi & Lehtoviita 2015, 335-336).

Harjoittelu on aina valmistautumista kohti tavoitetta. Niin kuin fyysinen harjoittelu, myos

psyykkinen vaatii toistoja. Tyohon perehtyessaan lukija voi halutessaan sukeltaa syvélle
omaan ajatusmaailmaansa, oivaltaa omia optimaalisen suoriutumisen esteitd, oppia har-
joittelemaan tilanteista selviytymista niiden kanssa ja luomaan itselle sopivia rutiineja, ja

lopulta onnistumaan optimaalisesti kilpailuissa. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 498.)

Psyykkisella harjoittelulla pyritddn parantamaan urheilijan tietoa ja ymmarrysta itsestaan,
eli itsetuntemusta, ja itsetuntemusta parantamalla saavuttamaan taitava itsesaately. Se
tarkoittaa urheilijan suhdetta omaan mieleensa ja mielen toimintaan, seka kykya vaikuttaa
omaan kayttaytymiseensa, ajatteluunsa ja tunteisiinsa, myds itsenaisesti, ilman ulkopuo-
lista apua. (Forssell 2012, 14.)

Ty6 perustuu psyykkisen harjoittelun menetelmiin, mutta hieman piilossa kulkeva ajatus,
johon tyoni ideologia ja osa liitteen harjoituksistakin perustuu, on tietoinen lasnaolo. Erityi-
sesti epamiellyttavien tunteiden kasittelyssa harjoitukset pohjautuvat osittain tietoiseen las-
naoloon, koska sen on koettu tuovan parempia tuloksia epamiellyttavien tunteiden kohtaa-
misessa, kuin vain psyykkisten taitojen kehittamisella on saatu aikaan (Arajarvi & Thesleff,
2020, 407). Siina missa psyykkisten taitojen harjoittelulla pyritddn muuttamaan hankalia ja
suoritusta hairitsevia ajatuksia ja toimintatapoja vAhemman héairitseviksi, tietoisella lasné-
ololla, mindfulnessilla, pyritdan hyvaksyméaan kulloisetkin tunteet. Pohjimmainen ajatus on,
ettd huolimatta ajatuksista tai tunteista, voi suoriutua hyvin. Mitdan tunnetta tai ajatusta ei

pyritd muuttamaan, vaan pyritdéan muokkaamaan suhdetta ajatuksiin ja tunteisiin. Nain
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ollen mikdan tunne itsessaan ei ole hyva eika huono, jolloin niihin reagointikaan ei ole suo-
ritusta hairitsevaa, vaan hyvaksymalla kaikenlaiset tuntemukset, liikaa niitd analysoimatta,
pystymme reagoimaan niihin neutraalisti. Tietoisen lasnaolon harjoitteita, kuten meditaa-
tiota tai hengitysharjoituksia tekemalla on koettu parantunutta keskittymiskykya, vahem-
man vasymysta, ja negatiivisten ajatusten, kuten pelon, on koettu vaikuttavan aiempaa va-
hemman suoriutumiseen. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 399, 401.) Ensin on kuitenkin tultava
jollain tasolla tietoiseksi omista ajatuksista ja tavoista ajatella. (Pietikdinen ja Pasanen
2023, 37, 39.) On kyse sitten psyykkisten hairiétekijoiden muuttamisesta tai mindfulnes-
sista, tulisi urheilijan ensin tutustua riittavasti itseensa, koska kasitys omasta arvosta, vah-
vuuksista, haasteista ja identiteetista ovat ikaan kuin edellytyksena psyykkiselle harjoitte-
lulle (Forssell 2012, 14).

Muiden muassa Weinberg ja Gould (2007) ovat jakaneet valmennuksen psykologian kol-
meen osa-alueeseen, joita ovat psyykkista hyvinvointia ja persoonallisuuden kehityksen
tukeminen, psyykkisten taitojen opettaminen seka ongelmien hoito. Naista viimeisimmassa
toteuttajaksi vaaditaan laillistettu psykologi tai psykoterapeutti, joten tydssa ei perehdyta
siihen osa-alueeseen ollenkaan, vaan psyykkisten taitojen opettamiseen, seka sivutaan
myo6s psyykkista hyvinvointia ja persoonallisuuden kehitysté tukevaa valmennusta. (Ma-
tikka & Roos-Salmi 2020, 31-32.)

3.1 Psyykkinen harjoittelu osana harjoittelua

Psyykkinen harjoittelu tapahtuu paljon ajattelun tasolla, kuten keskustelutilanteissa, poh-
dinnoissa, oivalluksissa ja itsetuntemusta lisddmalla, mutta ajattelun tasolla tapahtuvat
muutokset eivat pelkéstaan riité, vaan on tehtava myads tietoisia muutoksia omaan toimin-
taan, kayttaytymiseen ja tapoihin kaytannon harjoittein. Naméa kulkevat kasi kadessa ja tu-
kevat toinen toisiaan, ilman toista ei ole toista. (Arajarvi ja Thesleff, 2020, 103-104; Ara-
jarviyms. 2020. 124.) Psyykkista harjoittelua ja sen ohjausta voidaan kayttaa yksittaisiin,
suorituskykya hairitseviin haasteisiin, kuten motivaatio-ongelmiin, mutta sen ei tarvitse olla
pelkastddn apukeino hatatilanteessa, vaan sita voidaan yhta hyvin kayttaa myos ennalta-
ehkaisevana keinona mielen haasteissa, jottei ne kehkeytyisi ongelmiksi asti, tai jo hyvan
tilanteen parantamisessa huomioiden tilanne ennen kilpailuita, kilpailuiden aikana, seka

niiden jalkeen. (Pietikdinen ja Pasanen 2023, 37, 39.) Psyykkisten taitojen harjoittelu on
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siin& mielessa samanlaista kuin minka tahansa muunkin taidon harjoittelu, etté sekin vaatii
saanndllista ja systemaattista harjoittelua seké toistoja (Weinberg & Gould 2019, 262).

Tassa tydssa kuitenkin keskityttiin nimenomaan suorituskykya hairitseviin haasteisiin.
3.2 Keinoja psyykkisten taitojen harjoittamiseen

Psyykkisten taitojen harjoitustekniikat on mietitty nimenomaan parantamaan suoritusta.
Psyykkisiin taitoihin, kuten esimerkiksi motivaatioon vaikuttaa kuitenkin muutkin asiat kuin
urheilu. Esimerkiksi ty6ilmapiiri ja kotiolot on hyva ottaa huomioon, ja tarvittaessa soveltaa
harjoituksia muuhunkin elamaan. Erityisesti itseluottamusta olisi hyva pohtia laajemmassa-
kin perspektiivissa kuin urheilu, koska se koostuu kaikista elaméan osa-alueista niin vah-
vasti (Tossavainen & Peltonen, 2020, 170). Menetelmat, joilla tydssa harjoitellaan eri
psyykkisia taitoja, ovat mielikuvaharjoittelu, itsepuhe, tavoitteenasettelu, vireystilan saa-
tely, hengitys ja rentoutuminen, lasnéoloharjoitukset, tunteiden hyvaksyminen ja keskitty-
misen saately. Voimanoston psyykkisté harjoittelua kasittelevissa artikkeleissa korostuu
erityisesti mielikuvaharjoittelun, positiivisen itsepuheen, tavoitteen asettelun ja visualisoin-
nin merkitys suorituskyvyn optimoinnissa, vaikuttaen erityisesti itseluottamukseen, keskit-
tymiseen, ja haastavien tunteiden kasittelyyn, jotka ovatkin tyoni keskiossa (Bryant, 2009;
Ying, 2022).

3.2.1 Keskittymisen apuna hengitys, rentoutus ja vireystilan saately

Yksi olennaisimmista keinoista saadella tunne- ja vireystilaa, on hengitys (Arajarvi & Thes-
leff, 2020, 381). Hengitysta ajatellaan paivanselvana ihmisen toimintona, ja se onkin auto-
nomista, eli toimii tahdosta rippumattakin, mutta on myos hyva tietaa, etta pystymme jos-
sain maarin vaikuttamaan sen toimintaan. Hengityksen avulla voidaan olennaisesti vaikut-
taa hyvinvointiin, oppia kuuntelemaan omaa kehoa ja sen toimintoja, ja se on olennainen
tekija rentoutumisessa ja vireystilan saéatelyssa. Hengityksella vaikutetaan autonomisen
hermoston toimintaan, ja se jakautuu parasympaattiseen ja sympaattiseen hermostoon, ja
naiden tasapainoon voimme omilla toimillamme tietyn verran vaikuttamaan. Sympaattista
hermostoa tarvitaan siihen, ettd pysymme valppaina ja hieman stressaantuneina keskitty-
mista vaativan suorituksen aikana. Sympaattista hermostoa voidaan aktivoida hengitta-
mall& nopeasti, ja kuten aiemmin jannitysta kasittelevassa kappaleessa nousi esille, se ak-

tivoituukin itsestaan, jos joudumme jonkun jannittdvan asian eteen, koska sen tehtavana
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on valmistaa taistelemaan tai pakenemaan, ja nykypaivana se tarkoittaa lahinna liilkunta-
suoritusta, jossa vireystilan nousua tarvitaan, eli se on valttamaton silloin. Parasympaat-
tista hermostoa taas tarvitaan siihen, ettei tama tila jaisi paalle, eli rauhoittamaan vireysti-
laa, mika parhaiten onnistuu rauhoittamalla hengitysrytmid. Syy, miksi tata kannattaa poh-
tia on se, etta sympaattisen hermoston jdddessa aktiiviseksi, on ihminen jatkuvassa stres-
sitilassa, mika vaikuttaa negatiivisesti seka fyysiseen suorituskykyyn etta lihasten palautu-
miseen, kuin myos psyykkisiin voimavaroihin. (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 170-172.)
Stressi voi seké nostaa etté laskea suorituskykya (Arajarvi & Thesleff, 2020, 375). Keho ja
mieli ovat jatkuvassa vuorovaikutuksessa keskenaan. Jotta tunteita ja niiden kehoon tuo-
mia vaikutuksia voidaan ymmartad, tulee kehittdd kehotietoisuutta ja kehollista ymmar-
rysté, esimerkiksi rentoutusharjoitusten avulla. Voi olla vaikeaa selvittdd, onko jokin oire,
kuten stressi, lahtdisin mielesta vai kehosta, mutta oli se kummasta vaan, rentoutusharjoi-

tuksilla sen juurisyyhyn on mahdollisuus vaikuttaa (Arajarvi & Thesleff, 2020, 280.)

Vireystila tarkoittaa siis ihmisen psyykkista ja fysiologista aktivaatiota. Se vaihtelee alivi-
reyden ja ylivireyden valilla, ja molempiin vaikuttavat seka onnistumiset ettd epaonnistumi-
set. Vireystilan noustessa sykekin nousee ja hengitys tihenee, lihakset jannittyvat liialli-
sesti, koordinaatio saattaa karsia, ja vasymyksen tunne kasvaa. Keskittyminen kohdistuu
aina vain kapeammalle alueelle, jolloin jotain olennaista saattaa jadda huomaamatta, tai
keskitytaan vaariin asioihin, kuten suoritusta hairitseviin murheisiin, ja suorituskyky karsii.
Vastaavasti vireystilan laskiessa syke laskee ja hengitys rauhoittuu, mutta keskittyminen
kohdentuu turhan laajalle alueelle, eika suorituksen kannalta olennaisiin asioihin. Vireysti-
laa voi opetella sdatelemaan ja loytamaan itselle sopivimman tason aaripaiden valilta.
Suoriutuminen paranee vain vireystilan noustessa tiettyyn tasoon, ja lilan korkea vireystila,
niin kuin liian matalakin, hairitsevat suoriutumista. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 374, 377-
378.) Itsetuntemuksen lisdéntyessa saattaa olla yha helpompi hahmottaa oma vireyden
tila, ja pohtia, onko se mahdollisesti liian matala tai liilan korkea optimaalisen suoritusvirey-
den nékdkulmasta, ja pyrkia tietoisesti sita joko nostamaan, laskemaan, tai pitamaan sa-

mana.

Rentoutuminen vaatii siis vaikuttamista vireystasoon. Rentoutumiseen liittyy myo6s keskitty-
minen; kun pystyy keskittdmaan ajatuksensa tiettyyn tehtavaan kokonaisvaltaisesti, pystyy
myds rentoutumaan. Rentoutusharjoitus myds ennen mielikuvaharjoittelua tehostaa sen
toimivuutta. (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 181-182.)
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3.2.2 TyoOkaluna tavoitteenasettelu

Kun tiedamme, mitéa kohti pyrimme ja mitéd haluamme saavuttaa, syntyy siitd motivaatio ta-
voitella paamaaraa. Mitd selkeammin paamaara on tiedossa, sitd korkeampi on halu pyr-
kia sita kohti. Jos padmaara on innostava, se synnyttaa jossain maarin jopa uhrautumista,
mutta myds sitoutuneisuutta ja intohimoa. On tarke&a asettaa tavoitteita, koska niilla voi-
daan vahvistaa urheilijan motivaatiota. (Liukkonen 2017, 122-123.) Pelkka tavoitteen aset-
taminen ei riitd4, vaan sen saavuttamiseksi on tehtava toimintasuunnitelma. Prosessiin liit-
tyy myds kehittymisen seuranta, tarvittaessa tavoitteiden muokkaaminen seka palkitsemi-
nen. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 330.) Kehittymisen seuranta auttaa tarkastelemaan, onko
valitut menetelmat kohti tavoitteita riittdvan kehittavia, ja toisaalta myods, ovatko ne riittavan
motivoivia urheilijalle itselleen. Kehittymisen kokemus psyykkisessa harjoittelussa on aina
subjektiivinen kokemus, eika samalla tavalla mitattavissa tai nahtavissa, kuin esim. fyysi-
sessé harjoittelussa tai kilpailutuloksissa. Arviointia olisi hyva tehda kuukausi- tai vuosita-
solla, koska psyykkisten taitojen ja ominaisuuksien kehittyminen ei valttdmaétta ole jokaisen
kohdalla nopeaa. Sita pystyy kuitenkin havainnoimaan tarkkailemalla tilanteita ja niissa ta-
pahtuvia kehityksi&, seka keskusteluilla ja avoimella vuorovaikutuksella. Onnistuneella ta-
voitteenasettelulla on positiivinen vaikutus motivaatioon ja sitoutumiseen, seka suoritusky-
kyyn. (Arajarvi ja Thesleff 2020, 118, 123, 331.) Myds Edwin Locken ja Gary Lathamin
(2002) mekanistisen teorian mukaan tavoitteilla on suora vaikutus suoriutumiseen (Arajarvi
& Thesleff, 2020, 332):

1. Tavoite auttaa suuntaamaan huomion ja toiminnan kohti tehtdvan kannalta olen-
naisia asioita.

2. Tavoite auttaa hetkellisesti saamaan itsestd enemman irti ja yrittamaan voimak-

kaasti.

Tavoite auttaa pysymaan ahkerana ja sinnikkaana pitkalla tahtaimella.

Tavoite auttaa kehittdmaan uusia oppimisstrategioita.

Hw

Tavoitetta pohtiessa, saattaa ensimmaisena tulla mieleen vain lopputulos, kuten SM-

mitali tai maailmanmestaruus. Matkalla kohti paatavoitetta, eli lopputulostavoitetta, olisi
hyva keskittya sitd edesauttaviin suoritus- ja prosessitavoitteisiin. Ne kertovat lopputu-
losta paremmin sen, mita sen saavuttamiseksi taytyisi matkan varrella tehdd. Suoritus-

tavoite on omaan suoriutumiseen ja toimintaan liittyva paamaara, eika ole riippuvainen
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muiden suorituksesta (Arajarvi & Thesleff, 2020, 330, 335.) Voimanostossa voisi suori-
tustavoite olla esimerkiksi jalkakyykyssa viiden toiston sarja jollain tietylla painolla tai
harjoitella valmentajan tekemalla ohjelmalla kolme kertaa viikossa. Kilpailuissa suori-
tustavoite voisi olla onnistua saamaan kolme onnistunutta nosta jalkakyykyssa. Proses-
sitavoite on keskittymista suorituksen aikaiseen toimintaan, kuten tekniikkaan tai tun-
teeseen (Arajarvi & Thesleff, 2020, 331). Voimanostossa prosessitavoitteita voisivat
olla viiden toiston sarjassa keskittya kyykyn riittavaan syvyyteen ja saamaan hyva
suunnanmuutos kyykyn ala-asennossa, tai keskittya harjoituksissa laadukkaisiin toistoi-
hin. Kilpailuissa se voisi olla keskittyminen hapenottoon noston alkuvaiheessa, yrittaa

nousta kyykysta ylaselka eika takapuoli edelld, tai keskittya hyvan fiiliksen |oytamiseen.

Luodessaan kognitiivisen teorian tavoitteenasettelulle, Damon Burton (1983) onkin ollut
sitd mieltd, etta urheilija kokee liikaa painetta, epavarmuutta ja suoritusjannitysta, jos
keskitytdan vain lopputulokseen. Itseluottamusta, hallinnan tunnetta, yrittamista ja epa-
onnistumisten kasittelya vahvistaisivat suoritus- ja prosessitavoitteisiin keskittyminen.
Vaikka tyossa keskitytadn psyykkiseen osa-alueeseen, voi tavoitteenasettelun kannalta
olla olennaista asettaa prosessi- suoritus- ja lopputulostavoitteita myos fyysiseen, tek-
niseen, taktiseen seka sosiaaliseen osa-alueeseen. (Arajarvi, 2020, 330-332, 337.)
Jotta motivaatio sailyisi padmaaraa kohti edetessa, tulisi naihin kaikkiin asettaa myds
lyhyen ja pitkan aikavalin tavoitteita (Arajarvi & Thesleff, 2020, 342). Monipuolisella ta-
voitteenasettelulla on mahdollista kokea useammin kehittymista ja onnistumisia. Urhei-
lumaailmassa kuuleekin puhuttavan, etta matka kohti kilpailuita on voinut olla hy6dylli-
nen ja kehittava, vaikkei lopputulos olisikaan se, mita on lahdetty tavoittelemaan. Tar-
koittaen sita, ettd suoritus- ja prosessitavoitteisiin on matkan varrella paasty ja koettu
onnistumisia niista, jolloin pettymys lopputulostavoitteen epaonnistuessa ei ole niin

suuri, kuin jos ainoa tavoite olisi asetettu siihen.

3.2.3 lItsepuheen voima

Itsepuhe on tekniikka itseluottamuksen kehittamiseen. Itsepuhe on itselle suunnattua pu-
hetta, joka tapahtuu paaosin paan sisalla, mutta myods aanellisena puheena. Se voi olla
esim. itsed kannustavaa "sina pystyt” tai ohjaavaa "muista jalka”, mutta myos kielteista. It-

sepuheeseen olisi hyva kiinnittdd huomiota, koska silla voidaan seka parantaa etta
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heikent&& suoritusta. Mietittdessa keskittymiskykya, negatiivinen itsepuhe on yksi suurim-
mista uhista sen hairitsemiseen. (Arajarvi ja Thesleff 2020, 371, 456-465.) Itsepuheella on
siis vaikutus ajatuksiin, jotka vaikuttavat tunteisiin, ja tunteet puolestaan siihen, miten kayt-
taydymme. Kayttaytymista seuraa tunne, ja tunnetta taas ajatus. Nain ollen, toimintamme
on pitkalti omissa kasissdmme, niin hyvassa kuin pahassa. (Matikka & Roos-Salmi, 2020,
165.) Positiivista itsepuhetta voi hairita kielteiset uskomukset ja ajatusvaaristymat, joita
kannamme mukanamme esimerkiksi lapsuudesta. Kannattaakin pysahtya pohtimaan,
onko kielteiset uskomukset itsestamme totta? Olenko valinnut tdman uskomuksen itse, vai
onko se muodostunut jonkun muun toimesta? Miksi esimerkiksi ajattelen, etta minusta ei
ole kansainvalisen tason nostajaksi, vain taydellinen suoritus kelpaa, tai epdonnistuessani
olen taysin arvoton? (Arajarvi & Thesleff, 2020, 461-463).



Ajatukset:” En
pysty, tulen kuiten-
kin epaonnistu-
maan, niin on kay-

nyt ennenkin.

Tunteet: Epavarmuus, inho,

levottomuus, hépeé

Suoritus: Epaon-
nistuminen : Tunteet: Turhautu-

minen, hapea, viha

Ajatukset: "Tiesin, etté tulen
epaonnistumaan, miksi edes
yritin?!”

Kuva 5. Negatiivisen itsepuheen vaikutus ajatusten kautta tunteisiin ja tunteiden kautta
kayttaytymiseen. Alkuperaiset kuvat: IPF. Kuvissa Tuulia Lohivuo
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Ajatukset: "Pystyn ja tulen

onnistumaan, koska olen
hyvéassa kunnossa ja fiilis
on hyval”

Tunteet: Itsevarmuus,

pystyvyys, positiivi-
suus, rentous

Suoriutuminen: On-
nistuminen Tunteet: Onnellisuus, tyyty-

vaisyys, itsevarmuus, positii-

visuus

Ajatukset: "Jes!
Tiesin, etta pys-
tyn! Mahtava fii-

lis!”

Kuva 6. Positiivisen itsepuheen vaikutus ajatusten kautta tunteisiin ja tunteiden kautta
kayttaytymiseen. Alkuperaiset kuvat: IPF, kuvissa Tuulia Lohivuo

Mieli ei ymmarra kieltosanoja, joten jos toistaa itselleen esim., etta "ala ole hermostunut”,
vain vahvistaa tata ei-haluttua kaytosta (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 165). Suorituskyvyn,
mutta myds hyvinvoinnin kannalta omiin ajatuksiin olisi parempi suhtautua neutraalisti ja
hyvaksyvasti, eika arvottaa niitd. Ajatusten tai tunteiden kieltdminen usein vain voimistaa
niita. Ei-arvostelevaa itsepuhetta tulisikin harjoitella, jotta keskittyminen olennaiseen onnis-
tuisi. On kuitenkin hyva huomata, etta toisilla suorituskykyyn vaikuttaa positiivisesti hieman
ankarampi itsensa syyllistdminen tai puhuttaminen, joten jokaisen taytyisikin 10ytaa itsel-
leen toimivin tapa puhua. (Arajarvi ja Thesleff 2020, 371, 456-465.)
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Valmentajan kaytoksella ja vuorovaikutuksella ei ole vaikutusta vain urheilijan suorituk-
seen, vaan myo0s siihen, miten urheilija itsestaan ajattelee. Olisi siis tarkea, etta vuorovai-
kutus valmentajan ja urheilijan valilla olisi kannustavaa ja positiivissavytteistd, koska urhei-
lijat, jotka tata saavat, osaavat myos kayttdd enemman positiivista, suorituskykya tukevaa
itsepuhetta, ja valmentajan negatiivinen vuorovaikutus urheilijoiden kanssa puolestaan li-
saa myos urheilijan negatiivisia ajatuksia suorituksestaan, eli negatiivista itsepuhetta. (Ara-
jarvi & Thesleff, 2020, 453.)

3.2.4 Mielikuvat kayttoon

Mielikuvaharjoittelu on yksi eniten kaytetty menetelma psyykkisessa harjoittelussa urhei-
lussa (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 299). Mielikuvat ovat jonkun koetun asian lapikayntia
mielessa uudelleen tai uuden kokemuksen tuottamista (Arajarvi ja Thesleff, 2020, 262).
Parasta mielikuvaharjoittelussa on se, etta jos kuvittelussa on tunnetta mukana ja siihen
elaytyy, eivat aivot ja hermosto tieda, onko tapahtuma oikeasti totta vai vain kuviteltua,
koska molemmissa aktivoituvat samat aivoalueet. Tahan mielikuvaharjoittelun voima pe-
rustuukin. Pyritaan siis [6ytamaan haluttuja positiivisia mielikuvia, jotta ne seka vahvistaisi-
vat onnistumista tulevissa suorituksessa, etta lisdisivat onnistuneiden suoritusten maaraa,
koska mielikuvaharjoituskin on harjoitus. Suorituksesta tulee tuttu ja toistettu seké toistet-
tavissa oleva tapahtuma ja siita jaa muistijalki aivoille jo ennen, kuin se valttamatta on
edes tapahtunut, jos mielikuvaharjoittelua on riittavasti toistettu. Omia ajatuksiaan on hyva
tietoisesti huomioida, silla mielikuvat voivat myds vaikuttaa suoritukseen negatiivisesti, jos
esimerkiksi epaonnistumisia kaydaan lapi mielessa toistuvasti. Talléin on saattanut huo-
maamattaankin antaa satoja toistoja epaonnistuneelle suoritukselle ja synnyttaa negatiivi-
sia muistijalkia, jolloin epaonnistuminen on tutumpi mielelle, kuin onnistuminen. (Forssell,
2012, 21-22; Arajarvi & Thesleff, 2020, 266.)

Niin kuin puhe voi olla sisaisté itsepuhetta tai ulkoista, voi mielikuvatkin olla visuaalisesti
sisdisia tai ulkoisia. Sisaisessé mielikuvassa henkild kokee itsensa suorittamassa tehta-
vaa, ja ulkoisessa mielikuvassa henkilo katsoo itsedan suorittamassa kyseisté tehtavaa
oman kehonsa ulkopuolelta. Ulkoinen mielikuva on usein helpompi aloittelijalle, kun ei ole
viela niin tarkkaa kokemusta siita, milta suoritus esimerkiksi tuntuu. Kun on tyytyvainen

omaan suoritukseensa ulkoisen mielikuvan avulla, voi siirtyd siséiseen. Suoritukseen
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valmistautuessa tunnetasolla, kuten kokemalla kilpailussa haluttuja tunteita, on keskityt-
tava sisaiseen perspektiivin, mutta se vaatii sen, etté suoritus ensin onnistuu ulkoisesta
perspektiivista kasin. (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 199-200.) Mielikuvaharjoitteluun elay-
tyessa myos tunnetasolla, puhutaan kinesteettisesta mielikuvasta. Mita elavampia mieliku-

vista saa, sitéa tehokkaampia ne ovat. (Arajarvi & Thesleff, 2020, 268.)

Hiljainen, rauhallinen ja turvallinen tila auttaa paaseméaan alkuun mielikuvaharjoittelussa.
Kun onnistuu kokemaan mielikuvia tallaisessa arsykkeilta suljetussa tilassa, voi alkaa
tehda niita harjoitusymparistossa, ja lopulta kilpailuissa. Jos teemme harjoituksia vain rau-
hallisessa tilassa, ilman hairittekijoita, ei ne vastaa riittavasti sitd ymparistda ja tunnelmaa,
mita kilpailuissa kokee, jolloin kilpailutilanteessa voikin koitua haasteeksi muodostaa halut-
tuja mielikuvia. (Matikka & Roos-Salmi, 2020, 200.) Arajarvi yms. (2020, 267) lisdavat, etta
toisille mielikuvien nakeminen ja tuottaminen on helpompaa kuin toisille, mutta harjoittelun

seurauksena jokaisella on mahdollisuus saada mielikuvaharjoittelun hydédyt suoritusky-

kyyn.

Matikka & Roos-Salmi (2020, 201-202) nostavat esiin myds ideomotoristisen mielikuvahar-
joittelun hyddyt. Ottamalla mielikuvaharjoitteluun mukaan pienia suoritusta muistuttavia
likkeita, voidaan tehostaa sen vaikutusta. Optimaalista suorituskykya mietittdessa sita voi-
daan kayttaa esim. optimaalisen kilpailumielialan saavuttamisessa, tunteiden saatelyssa,

vireystilan kohottamisessa ja itseluottamuksen lisaamisessa, kun kaydéaan nostoa lapi.



34

4 Opinnaytetyon tavoite ja toimeksiantaja

Tyo6n tavoitteena oli kyselyn avulla selvittaa, mitka psyykkiset tekijat ovat sellaisia, joiden
kanssa lajissa kilpailevat urheilijat kokivat eniten haasteita hairiten kilpailusuorituksiaan, ja
vastausten pohjalta koota tietoa ja harjoitteita sisaltava opas, joilla naita haasteita kukin
voisi itsenaisesti kehittaa, tullakseen mahdollisimman vahvaksi urheilijaksi psyykkiselta
osa-alueelta. Vastauksia tuli 25, ja vastaajien joukossa oli aloittelijoista kansainvélisen ta-
son huippunostajiin. Kyselyn perusteella nousi esiin tekijoita, jotka useampi nostaja koki
haastavaksi ja suoritusta hairitsevaksi. Naiden taitojen harjoitteluun olen kehittanyt ja mu-
kaillut l&ahteiden harjoitteita, joita pystyy tekemaan seké yksin, etta tarvittaessa valmenta-

jan avustuksella.

Moni voimanostaja valmentaa itse itseaan, minka takia oppaan harjoitteet ovat sellaisia,
joita pystyy tekemé&an myds ilman toista henkil6d. Psyykkiset taidot, joissa voimanostajat
kertoivat kokeneensa eniten haasteita, olivat itseluottamus, erilaisten tunteiden kasittely
kilpailun aikana, tavoitteenasettelu, seka keskittyminen. Keskittymista hairitsevina tekijoina
koettiin nimenomaan itseluottamuksen horjuminen ja erilaisten tunteiden ja ajatusten mie-
leen nouseminen h-hetkella, eli kilpailuissa. Tekstissa sivutaan my6ds muita tarkeita aiheita,
kuten motivaatiota, mutta kyselyyn vastanneet urheilijat kokivat itsensa riittavan motivoitu-
neiksi, eika nain ollen kaivanneet sille osa-alueelle apua. Psyykkisten taitojen ja psyykki-
sen valmentautumisen tekniikoiden valilta on pyritty I6ytamaan yhteys, eli mitka psyykkiset
ominaisuudet ja taidot ovat sellaisia, joiden tasoa voidaan juuri kyseisid menetelmia har-

joittamalla kehittaa, jotta lopputuloksena olisi parempi suorituskyky.

Toimeksiantajana toimi Suomen Voimanostoliitto ry, joka on ainoa voimanostoliitto Suo-
messa, jonka toiminta on SUEKIn, eli Suomen Urheilun Eettisen Keskuksen alaista ja val-
vottua toimintaa, eli toiminta perustuu liikkunnan ja urheilun eettisiin arvoihin ja reilun pelin
periaatteisiin. Myos sukupuolten vélisen tasa-arvon edistaminen on liiton toiminnan pyrki-
mys. SVNL on Suomen Olympiakomitea ry:n jasen, ja kansainvalinen Voimanostoliitto, jo-
hon SVNL kuuluu ja joka liton saannét maarittda, on IPF (International Powerlifting Fede-
ration). SVNL kuuluu my6s IPF:n alaisiin alueellisten liittoihin, joita ovat EPF (European
Powerlifting Federation) ja NPF (Nordic Powerlifting Federation). Suomen Voimanostoliiton

toimintaa ohjaa tavoite edistad, valvoa ja kehittda voimanostotoimintaa valtakunnallisesti ja
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pitaé laji elinvoimaisena, seka toimia valtakunnallisena liittona jasenilleen, joita ovat seurat

ja seurojen jasenet, joihin itsekin lukeudun. (Suomen Voimanostoliitto, 2024.)
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5 Opinnaytety6n vaiheet

Opinnaytetyon tekeminen kaynnistyi mahdollisten aihepiirien kartoituksella. Kokosin kirjalli-
suuden pohjalta urheilussa vaadittavia psyykkisia tekijoita, ja niiden perusteella tein kyse-
lyn voimanostossa kilpaileville urheilijoille. Kyselyssa kartoitettiin, mitka psyykkiset tekijat
ovat sellaisia, joiden urheilijat kokevat hairitsevan kilpailusuoritustaan. Kyselyssa oli sekai-
sin taitoja ja tekniikoita. 11 kohtaa piti laittaa jarjestykseen niin, ettd 1=kokee eniten haas-
teita ja 11=kokee vahiten haasteita. Laskin vastauksista keskiarvot seuraavaan kaavioon.
Vastauksia tuli 25, ja vastaajissa oli seka naisia etta miehia, kaikki taysi-ikaisia, ja kansalli-

sen tason kilpailijoista maailmanmestareihin. Tulosten keskiarvot nayttivat seuraavilta:

Kyselyn tulokset

Vuorovaikutustaidot

Valmentajan vaikutus suorituskykyyn
Flow

Mielikuvaharjoittelu

Motivaatio

Tietoinen lasndolo

Vireystilan saately
Keskittyminen

Tavoitteenasettelu

Tunteiden kasittely

Itseluottamus

Tuloksista ndhd&an, etta itseluottamus ja tunteiden kasittely erottuivat eniten joukosta (hai-
riten eniten suoriutumista), tavoitteenasettelu ja keskittyminen seuraavina. Vireystilan saa-
telyssa koettiin my6s hankaluuksia, mutta se tuleekin oppaassa huomioitua yhteydessa
keskittymiseen, itseluottamukseen seka tunteiden kasittelyyn, kuten myds mielikuvaharjoit-
telu esiintyy tekniikkana harjoittaa muita taitoja. Selkeasti tydsta rajautui pois vuorovaiku-
tustaidot, valmentajan vaikutus suorituskykyyn seka flow. Motivaatiota sivutaan, koska se
liittyy tavoitteenasetteluun. Kyselyn ja Suomen Voimanostoliiton toimihenkildiden kanssa
kaytyjen keskustelujen pohjalta sain rajattua kasiteltavia aiheita. Jotta tyo olisi toimeksian-
tajalle ja liiton alaisille urheilijoille hy6édyllinen, viimeisena kavimme viela keskustelua op-

paasta Suomen Voimanostoliiton toimihenkildiden ja muutaman kilpailijan kanssa.
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6 Pohdinta

Urheilun psykologiset tekijat ovat laaja aihe, ja rajaaminen meinasikin olla itselleni haasta-
vaa varsinkin, kun kokonaisuus on hyvin kiinnostava. Toinen haaste oli se, etta lahteiden-
kin mukaan psyykkisia taitoja, ominaisuuksia, ominaisuustaitoja seka niita kehittavia teknii-
koita ei voida selkedasti jakaa erilleen, vaan osa taidoista on myds tekniikoita jne. Kyselyn
pohjalta nousi selkeasti kaksi haastavaksi koettua taitoa: itseluottamus ja tunteiden saa-
tely. Seuraavana tavoitteenasettelu, keskittyminen ja vireystilan saately. Tavoitteenasette-
lua kasitellaan psyykkisen harjoittelun tekniikoissa selkeyttdmé&an kilpailurutiineja ja vah-
vistamaan itseluottamusta ja osittain myos motivaatiota. Vireystila ja keskittyminen kulke-
vat kasi kadessa, ja niita pyritdan optimoimaan mm. hengitys- ja rentoutumisharjoituksin,
seka mielikuvaharjoittelulla, joten vaikkei urheilijat kokeneet naita "tarpeellisiksi” tai "haas-
taviksi”, ovat ne silti tekniikoita haastavien taitojen harjoittamiseen. Itsepuhetta kaytetaan
l[&hinn& itseluottamuksen vahvistamiseen, joten tavallaan kyselystéa rajatut aiheetkin nousi-
vat jollain tapaa tydssa kuitenkin esiin. Lopulta kuitenkin kyselyn perusteella, seka liiton
asiantuntijoiden ja kirjallisuuden lahteiden avulla sain aihetta rajattua. Selkeasti pois jaivat
valmentajan vaikutus suorituskykyyn, vuorovaikutus taidot seka flow-tila. Jalkeenpain mie-

tittynd, tyo olisi varmaankin ollut riittava, vaikka kasiteltavia asioita olisi vieldkin rajannut.

Voimanostoon ei l6ytynyt entuudestaan varsinaista psyykkisten taitojen osa-alueiden kar-
toitusta, eika psyykkista analyysia, joten pohdin aihetta yhdessa Suomen Voimanostoliiton
hallituksen jasenten kanssa, sekd muutaman kansainvalisen lahteen avulla. Olikin mielen-
kiintoista olla itse kehittdmassa jotain "uutta”, vaikka tietysti lahteisiin peilaten opas koot-

tiinkin.

Valitsin oppaan suuntautuvan urheilijoille ja heidan itsenaiseen harjoitteluunsa, koska la-
jissa on paljon itse itseaan valmentavia urheilijoita. Toinen tulokulma olisi voinut olla val-
mentaja psyykkisten harjoitteiden ohjaajana, koska valmentajatkin tarvitsisivat tietoa
psyykkisen harjoittelun vaikutuksista suorituskykyyn, ja tietoa siitd, miten he voisivat
omalta osaltaan auttaa urheilijaa suoriutumaan mahdollisimman hyvin, joten sen kaltaiselle
tyolle olisi my6s varmasti tarvetta. My6s motivaatiota olisi ollut kiva enemmankin kasitella,
seka esim. flow-tilan saavuttamista ja valmentajan vaikutusta urheilijan suorituskykyyn,

mutta ne jaakoot seuraavaan tekijan kasiteltaviksi.
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Tyota tehdessa itselleni vahvistui ajatus siitd, kuinka merkittdva aihe on, ja kuinka vahan
siitd taman lajin parissa oikeastaan tiedetaankéan, tai ainakaan sité ei ole nostettu kovin
paljoa esille. Se, mika tydsta jaa pois, on laajempi harjoitteiden toimivuuden seuranta. Se
jaa urheilijan vastuulle. Jollain tapaa aihetta voisi suomalaisilla voimanostajilla tutkia laa-
jemmin ja perusteellisemmin, kuten selvittdd urheilupsykologin tai psyykkisen valmentajan
avulla omat haasteet psyykkisissa taidoissa, luoda progressiivinen harjoitusohjelma taito-
jen kehittamiseen, ja seurata seka arvioida harjoittelun toimivuutta yhdessa lajivalmentajan
ja psyykkisen valmentajan tai urheilupsykologin kanssa. Tassa oppaassa on aiheena ylei-
simmat haasteita tuottavat asiat ja opas onkin mielestani hyva niille, jotka kyseisisiin aihei-
siin kaipaavat neuvoja, mutta jokaisen olisi hyva omalla kohdallaan myds henkilokohtai-
sesti selvittéda, mihin kaipaisi apua, jotta elama olisi mielek&sta ja sitd kautta myds urheilu.

Kilpailen itse voimanostossa, joten minulla oli hyva tulokulma harjoitusten laatimiseen,
koska tiedan, millaista kilpaileminen lajissa on. Harjoituksia ja niiden toimivuutta oli mu-
kava miettid. Valmennan myds voimanostajia, joten siitdkin ndkdkulmasta koen harjoitteet
urheilijoille sopivina. Ei lian monimutkaisina, mutta kuitenkin sellaisina, etta niihin taytyy
hieman perehtya ja nahda vaivaa, jos haluaa kehittya. Lahteet tydlle I6ytyvat raportista, jo-

ten en kokenut tarpeelliseksi ottaa niitd oppaaseen mukaan.

Jotta ty6 olisi merkittava, eli opas olisi toimeksiantajalle ja urheilijoille hyddyllinen, oli tydn
toteutuksesta ja lopputuloksesta keskusteltu Suomen Voimanostoliiton toiminnanjohtajan,
paavalmentajan ja nuorten pdavalmentajan, sekd kahden urheilijan kanssa. Liiton suun-
nalta oltiin tyytyvaisia, etta vihdoin saatiin opas, jolle on ollutkin tarve. Kokonaisuutta pidet-
tiin kattavana ja selkeana. Tarkeana pidettiin sitd, etté aiheiksi valikoituivat juuri ne asiat,
joita urheilijat harjoituksissa ja kilpailuissa kokevat. Toimihenkil6t olivat sitd mieltd, ettéa op-
paasta on varmasti apua urheilijoille. Osa harjoitteista oli heille jo entuudestaan tuttuja,
mutta suurin osa uusia. Kuten tiivistelmassa mainittiin, opas on tarkoitus saada urheilijoi-
den kayttoon, joten sen sisallosta ja kaytosta on tarkoitus pitda webinaari, jotta sen kayttod
jalkautuisi urheilijoille. Tarkoituksena on myds kertoa psyykkisesté harjoittelusta ja op-
paasta liiton nettisivuilla eVoimanostajassa. Liitto jarjestda valmentaja- ja ohjaajakoulutuk-
sia, joihin oppaan hyédyntamista on tarkoitus suunnitella yhdessa liiton koulutuspéaallikbn

kanssa.
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Urheilijat kokivat harjoitteet mielenkiintoisina ja selkeind, herattéden heti kiinnostusta ja aja-
tuksia. Harjoitukset koettiin olevan juuri niihin ongelmiin, joita suuri osa kilpailijoista kohtaa.

Ulkoasu myos miellytti. Vaikuttaa siltd, etta tyé on merkityksellinen ja hyodyllinen.
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Liitteet

Liite 1. Voimanostajan psyykkisen harjoittelun opas
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Johdanto

+ Opas on suunniteltu voimanostajan psyykkisten
taitojen harjoitteluun, mutta harjoituksista voivat hyétya
my6s muiden lajien urheilijat.

+ Oppaasta saat apua keskittymisen haasteisiin,
itseluottamuksen vahvistamiseen, erilaisten
kilpailutilanteissa syntyvien tunteiden kasittelyyn seka
tavoitteenasetteluun.

» Apuna taitojen kehittdmiseen kaytetaan
mielikuvaharjoittelua, itsepuhetta, vireystilan saatelya,
hengittdmista ja rentoutumista, seké suunnitelmien ja
tavoitteiden asettamista.

» Harjoitusten valilla on térppeja ja tietoiskuja

+ Suosittelen etenemaan harjoitus kerrallaan, mutta voit
myd&s poimia itsellesi tarkeimmiltd tuntuvat aiheet ja
tehda vain niihin liittyvia harjoituksia.

- Lisatietoja ja teoriaa oppaassa kasiteltavista aiheista
|6ydat esimerkiksi opinnaytetydni raportista Theseus-
tietokannasta!

» Toimeksiantajana tydlle toimi Suomen Voimanostoliitto
ry.

2"
Haaga-Helia

/4

/4
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- Koet, ettd psyykkiselld osa-alueella on
asioita, jotka estavat sinua saavuttamasta

tayden potentiaalisi kilpailuissa.

.. . O Haluat hioa suorituskykysi huippuunsa,
Tama o pas QiR myds psyykkiselts osa-alueelta.
on sinulle,
jOS . Haluat tutustua paremmin itseesi ja

suorituskykyasi hdiritseviin haasteisiin.

,‘_)‘Q Olet valmis tyéskentelemaan edella
s mainittujen eteen!

o Viela muutama ajatus, joiden kanssa
saatat kamppailla:

* Miten luottaisin itseeni enemman?

* Tunteet, kuten jannitys, vievat liikaa energiaa, ja heikentavat
suoriutumistani.

* Ajatukseni harhailevat liikaa epdolennaisessa, enka pysty
keskittymaan olennaisiin asioihin.

* En oikein tieda, miten toimisin kaikkien epamiellyttavien
tunteiden kanssa.

* Haluaisin hieman selkeyttda omia tavoitteitani.

/4
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O Psyykkinen harjoittelu

» Psyykkinen harjoittelu, siind missa fyysinenkin ~ « Tarkeaa olisi pitaa harjoittelu ,

harjoittelu, vaatii ja

Kuten kukaan ei ole valmis
voimanostokilpailuihin yhden harjoituksen
jalkeen, ei psyykkisissé haasteissakaan kehity
mestariksi yhdessa ydssa.

+ Psyykkisella harjoittelulla tarkoitetaan taitojen
ja ominaisuuksien kehittamista. Taidot ja
tekniikat menevét osittain paallekkain, mika
voi antaa kokonaisuudesta hieman epéselvan
kuvan (esim. itseluottamus on seka taito etta
tekniikka kehittaa taitoja).

Harjoittelun
toteutus

jolloin kehittyy useampi osa-alue samalla
kertaa. Vaikka ajattelisit kehittavasi
harjoitteella vain yhta psyykkista taitoa,
kehittyy kerralla aina useampi. Sen takia niita
ei ole jaettu eri kategorioihin, koska jokainen
harjoitus kehittdd useampaa oppaassa
kasiteltavaa psyykkista taitoa.

Useat eri psyykkisen harjoittelun tekniikat
tukevat erityisesti itseluottamuksen
vahvistamisessa, kuten itsepuhe ja
mielikuvien kaytto.

/4

Kun ldhdet toteuttamaan harjoituksia, etene seuraavien
kysymysten johdattelemana:

- Mieti ensin, mitkd ovat harjoittelusi tavoitteet? Mita
haluat harjoittelulla saavuttaa, mita taitoja parantaa?

- Valitse, mitka harjoitteet sopivat tilanteeseesi ja
mitka ovat kohdistettu juuri sinulle kriittisen taidon
kehittamiseen.

- Tee itsellesi suunnitelma, missa, milloin ja miten
toteutat harjoittelua.

- Arvioi tydskentelydsi aika ajoin, ja tee tarvittavat
jatkosuunnitelmat. Oppiminen tapahtuu
reflektoimalla.
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* Yksi eniten kaytetty menetelma psyykkisessa
harjoittelussa urheilussa

+ Mielikuvat ovat jonkun koetun asian l&pikdyntia mielessa
uudelleen tai uuden kokemuksen tuottamista

+ Parasta mielikuvaharjoittelussa on se, etté jos
kuvitteluun onnistuu saamaan tunnetta mukaan ja
elaytymaan, eivét aivot ja hermosto tiedd, onko

M Iel | kuva ha I’JOItte| u tapahtuma oikeasti totta vai vain kuviteltua, mihin

mielikuvaharjoittelun voima perustuukin
+ Pyritaan siis |6ytamaan haluttuja positiivisia mielikuvia,
jotta ne vahvistaisivat onnistumista itse suorituksessa

* Rentoutusharjoitus ennen mielikuvaharjoitusta tehostaa
sen vaikutusta.
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Tekniikka itseluottamuksen, vireystilan ja
keskittymisen kehittamiseen ja saatelyyn

ltselle suunnattua puhetta, joka tapahtuu paaosin
paan sisalla, mutta myds danellisend puheena

Voi olla esim. itsed kannustavaa “sind pystyt” tai
ohjaavaa "muista jalka”, mutta myos kielteista

Itsepuheeseen olisi hyva kiinnittdd huomiota, koska
silléa voidaan seké parantaa ettd heikentaa suoritusta
(jos se on liikaa negatiivista).

Negatiivinen itsepuhe on yksi suurimmista uhista
keskittymisen hairitsemiseen.

[tsepuheella on siis vaikutus ajatuksiin, jotka

vaikuttavat tunteisiin, ja tunteet puolestaan siihen,
miten suoriudumme. Kaanteisesti, suoriutuminen
taas on yhteydessa tunteisiin ja tunteet ajatuksiin.

/4

o Esimerkki negatiivisen itsepuheen
voimasta

Ajatukset: "En pysty, tulen
kuitenkin epaonnistumaan, niin on
kaynyt ennenkin.”

Tunteet: Epdvarmuus, inho,
levottomuus, hapea

Tunteet: Turhautuminen, hapesg,

viha

Ajatukset: "Tiesin, ettd tulen

47

epaonnistumaan, miksi edes /////

yritin?!”
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o Esimerkki positiivisen itsepuheen
voimasta

Tunteet: Onnellisuus, tyytyvaisyys,
Ajatukset: “Pystyn ja tulen 1 yyty yy

onnistumaan, koska olen hyvéssa itsevarmuus, positiivisuus

kunnossa ja fiilis on hyva!l” )

Tunteet: Iltsevarmuus, pystyvyys, Ajatukset: "Jes! Tiesin, etta pystyn!

positiivisuus, rentous Mahtava fiilis!” /////
VINKKI!

Vahvista omaa onnistumistasi toisten, kaltaistesi
onnistumisilla (esim. kilpakumppani tai seurakaveri).

"Tuokin onnistui, miksen minakin voisi?”
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o Pohdinta & kirjoitustehtava tehtavaksi
harjoituksen/kilpailun jalkeen

c Palauta mieleesi, millaisissa tilanteissa kaytit positiivista, entd negatiivista
itsepuhetta?

“ Mité tilanteeseen liittyi, entd mita siitd seurasi?

—
@ Tilanteet, joissa tunsit positiivisia tunteita, millaista itsepuhe silloin oli?

Kirjaa paperille itsellesi toimiviksi todettuja positiivisia itsepuheen
ilmaisuja, jotta voit ottaa ne kayttdon jatkossakin.

/4

“lhminen ei ole tunne, vaan ihminen kokee
tunteita, jotka tulevat, ovat, ja menevét.”
(Arajarvi & Thesleff, 2020, 246).
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O Keskittyminen

+ Ajatusten kohdistamista haluttuun suuntaan

+ Ei ole mitenkaan tarkoituksenmukaista tai tavoiteltavaa, etta koko kilpailun ajan yrittaisi pitaa
keskittymisen ja vireystilan huipussaan.

+ Jotta juuri oikealla hetkelld, eli kilpailunoston aikana vireystila olisi huipussaan, taytyisi sitd osata
saadelld: sekd nostaa, ettd laskea. Nama vaativat keskittymista.

 Keskittymista hairitsee liilan matala, mutta my&s liian korkea vireystila, seka se, jos ei osaa
suunnata keskittymista oikeisiin kohteisiin, vaan ajatukset harhailevat epdolennaisissa asioissa.

/4

o Harjoitus: Keskittymisen tehostaminen

vireystilan

Harjoitteessa
keskittyminen on jaettu
asteikolle 0-3

1=Keskittyminen on
tiedostetummin
olennaisissa asioissa,
mutta ajatusten harhailu
ei olennaisesti vaikuta
tehtdvdn onnistumiseen

3=Keskittyminen on
voimakkaimmillaan ja
suorituksen kannalta
olennaisimmissa
asioissa

0=Keskittymista ei
tarvitse kohdistaa
mihinkaan erityiseen

2=Keskittyminen on
olennaisissa asioissa,
mutta huomion
kohteena voi olla laaja-
alaisesti monia erilaisia
asioita

os olet samaa mielta
asteikkoon jaetuista
toiminnoista, voit l3htea
miettimaan tapoja, milla
vireystilaa voisi saadella
niin, ettd kisassa siind
onnistuisit.

saatelylla

N

>
=
=)

Oikeastaan kaikki toiminta ennen lammittelyn alkamista (punnitus

tankkaus jne.)

Kilpailussa lajien valiset tauot ennen seuraavan lajin lammittelyn

alkamista

Lammittely. Vasta [ammittelyn alkaessa voi alkaa keskittya

tiedostetummin, mutta ei kuitenkaan viela lilan fokusoituneesti.

Oman nostovuoron odotus

Juuri ennen omaa kisasuoritusta, odottaessa paasya lavalle

Aloituspaino voi my3s olla sellainen, minka nostaminen ei vield vaadi

taytta keskittymista, vaan menee ns. rutiinilla.

Oman kilpailusuorituksen ajaksi 3, ja noston jalkeen taas 1

Mukaillen Arajérvi & Thesleff, 2020, 365. Keskittymisen voimakkuuden saitely m_ /////



+ Kun omat suoritukset ensimmaisen
osalajin kohdalta on kaytyna, tulee pieni
tauko, jolloin keskittymisen voisi laskea
jopa 0, ja kun alkaa taas seuraavan
osalajin lammittely, alkaa kohdistamaan
keskittymista taas tuleviin suorituksiin.

+ Pienet tauot on tarkeda pyhittda esim.
ihan vain lepaamiseen tai leppoisaan
jutusteluun muiden
kilpailijoiden/huoltajien kanssa (jokainen
omalla tyylillaan, kaikki eivat tykkaa), tai
muuhun, mika ei vaadi fokusta.
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+ Vireystilan nosto ja lasku onnistuu

esimerkiksi musiikin tai hengityksen
saatelylla.

Sen sijaan, ettd tauotkin kayttaisi
energisoivan musiikin kuunteluun, voisi
silloin vaihtaa vaikka ihan rauhalliseen
klassiseen musiikkiin, tai mika kellekin on
rentouttavaa musiikkia.

Kun taas taytyy alkaa nostaa vireystilaa ja
keskittya kilpailullisiin asioihin, voi vaihtaa
menevampaan, itselle mukavaan
musiikkiin.

/4

o Harjoitus: Itselle sopivan tunteen ja

olotilan loytaminen

Toiset my&s
kokevat tunteet

Sinulla saattaa olla
kasitys siita,

minkélaisia tunteita
haluaisit kilpailun
aikana ja eri
vaiheissa kokea.

Tunteet, jotka
auttavat sinua
suoriutumaan
optimaalisesti, eivat
kuitenkaan ole
valttAmatta niita,
joita mieluiten
kokisit.

tarkedmpina kuin
toiset, mutta joka
tapauksessa niilla
voi olla suuri
merkitys
suorituskykyyn.

Harjoitus auttaa
sinua selvittdmaan
tilannetta ja
nimeamaan
tunteita, jotka
kilpailun aikana
voisivat olla
apunasi. Tunteisiin
nimittain voi
vaikuttaa.

. Jaa kilpailu vaiheisiin (alkaen jo esimerkiksi

kilpailupaivdn aamusta tai vasta
punnituksesta/lammittelysta).

Mieti, millainen olotila sinulla on ollut ja
millaisia tunteita olet tuntenut ndissa
kilpailun vaiheissa, kun suorituksesi ovat
menneet hyvin (huom. kaikki tunteet eivat
valttamatta ole miellyttavia).

Kirjaa vield jokaisen olotilan ja tunteen
kohdalle jokin mielikuva, miké auttaa sinua
tuntemaan toimivaksi kokemaasi tunnetta.

Harjoittele olotilojen vaihtoa ensin ilman
kilpailutilannetta, jotta kilpailuissa se olisi
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Kepeys, rentous, hyva fiilis

Innokkuus, halu nayttaa,
rauhallisuus, luottavaisuus
Energisyys, pieni
aggressio, olotila hieman

jannittynyt

Rauha
Itseluottamus, pieni

jannitys, energisyys, flow
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Kesapaiva rannalla

Ystdvan tapaaminen
Aiempi onnistuminen, sen
jalkeinen tuuletus

Ajatus (tai fyysisesti
huoltaja), etté joku
tukistaa, nipistaa korvista,

tondisee.

Pieni karjaisu voi auttaa
paasemadan tahan.

Puun halaaminen

Néen itseni onnistumassa
kyseisessa nostossa.

Luotan, etta pystyn siihen.

/4




O Vireystilan saately

Vireystila on psyykkinen ja fysiologinen aktivaatio

Saatelemalld vireystilaa sdadellaén itseasiassa omia
tunteita

Hengitys on yksi olennaisimmista keinoista saadella
tunne- ja vireystilaa. Se auttaa kehon tuntemusten
kuuntelussa.

Suoriutuminen paranee vain vireystilan noustessa
tiettyyn tasoon, ja liian korkea vireystila, niin kuin
liilan matalakin, hairitsevat suoriutumista.

Tarkeaa 16ytaa itselle sopiva vireystila suoriutua
optimaalisesti

Tutkimuksissa on todettu, ettd
tunteiden avulla nostettu vireystila
tehostaa myds voimantuottoa
(Arajérvi & Thesleff, 2020, 241).

Harjoitukset mukaillen Arajarvi & Thesleff, 2020, 384-385

+ Vireystilan nosto=Sympaattisen (taistele tai
pakene) hermoston aktivointi hengitysta
kiihdyttamalla

+ Vireystilan lasku=Parasympaattisen
hermoston (rauhoittava) aktivointi hengitysta
rauhoittamalla

» Sympaattisen hermoston jaadessa
aktiiviseksi, on ihminen jatkuvassa
stressitilassa, mika vaikuttaa negatiivisesti
seka fyysiseen suorituskykyyn etta lihasten
palautumiseen, kuin myds psyykkisiin
voimavaroihin.

Muita keinoja vireystilan saatelyyn:
*  Musiikki

+ Hidas tai nopea liikehdinta

* Avainsanat

53

/4

A Harjoituksia vireystilan nostoon

Harjoitukset sopivat tilanteisiin,
joissa ajatuksesi vaeltaa tai
keskittyminen hairiintyy herkasti,
liilkkeesi ovat liian hitaita, oman
suorituksen onnistuminen ei
kiinnosta, odotuksen tai
innostumisen tunne puuttuu, tunnet
kehosi raskaaksi, tai kaipaat vain
parempaa viretta.

\_ ,/
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o Harjoitus ¥4: Hengityksen tiheyden
nostaminen

b}

n  Tee nendn kautta lyhyitd, mutta syvid hengityksia.

"o

= Sisadnhengityksella toista avainsanoja, kuten “piristyn’, “energiaa”, "voimistun”, ja uloshengitykselld "vasymys
ulos”. Sanat voivat olla mita vain, jotka kuvaavat haluttua tavoitetta.

/4

o Harjoitus 2/4: Avainsanojen ja
mielikuvien kaytto

+ Naiden sijaan, kayta toimintaa
vésymykseen kannustavan O'keaa” suuntaan Ohjaa_YIa
itsepuheen kayttd. avainsanoja, kuten " sina pystyt

"o =aronm

tdhan” “anna menna” "toimi"”.

Koettua vasymysta lisaa

S + Voit myds miettia jonkun mielikuvan,
Jos koemme olomme jo valmiiksi e . P e
vasyneiksi tai vetamattomiksi, alamme mika auttaa sinua Vlrlttaytymaan,
helposti vahvistamaan ajatuksiamme kuten ||ekk| Salama |eij0na

itsepuheella, kuten "olenpas vasynyt” ja
“kisasta ei kylla voi tulla mitaan, kun on

Keksi itsellesi ja omaan
ajatusmaailmaasi sopivimmat sanat,
jolla saat itsesi hetkessa
fokusoituneeksi kilpailuun.

oo "
nain vetamaton olo .

Kisa on kuitenkin edess3, ja
tuntemuksiisi pystyt itse
vaikuttamaan, joten
kannattaa valita, milla tavalla

itselleen puhuu. /////
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O Harjoitus %: Huijaa itsesi virkesksi

Yksinkertaisesti: Ala kayttaytya, kuin olisit virkea.

Hyppele, hymyile, juoksentele, tee lihaskuntoliikkeita, 1apsi itsedsi poskiin tai jalkoihin, pyyda huoltajaa

nipistdmaan korvista.

/4

o Harjoitus 4/4: Musiikki apuna vireystilan

saatelyssa

Musiikilla voidaan seka laskea, etta
nostaa vireystilaa.

Koita |6ytaa itsedsi energisoivaa
musiikkia, mutta myos sellaista, jolla
saat itsesi rentoutumaan ja vireystilan
laskemaan.

Yleisesti ottaen nopeatempoinen ja
positiivinen musiikki nostaa vireystilaa,
ja hiljainen seka hidastempoinen
musiikki laskee sita.

+ Voit tehda itsellesi soittolistat
valmiiksi kilpailuja varten, jossa
toisessa on vireystilaa laskevaa ja
toisessa nostavaa musiikkia, jolloin
voit helposti valita tilanteeseen
sopivan soittolistan, eikd musiikkia ja
kappaleita tarvitse kilpailutilanteessa
alkaa sen enemp3aa etsimaan.

* Erityisesti vireystilaa nostaessa voi
halutessaan my6s alkaa liikehtia
musiikin rytmiin, kuten edellisessa
harjoituksessa.
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O SUOSITUS

* Muista kokeilla ja tehda edella
mainittua harjoitusta, kuten
muitakin harjoituksia, jo ennen
kilpailusuoritusta, esim.
harjoituksissa, jotta kilpailuissa ne
olisivat helposti muistissa tietyn
tunteen noustessa pintaan, ja
tiedat jo valmiiksi, mitka
harjoitukset omalla kohdallasi
toimii.

O Rentoutusharjoittelu

* Pysdhtymists itsensa dérelle tietoisen lasnéolon
kautta.

* Rentoutuakseen taytyy osata séadella vireystilaa.

* Rentoutumiseen liittyy my&s keskittyminen; kun
pystyy keskittdmaan ajatuksensa tiettyyn tehtavaan
kokonaisvaltaisesti, pystyy my&s rentoutumaan.

* Kehon ja mielen p&éseminen rentoutuneeseen
tilaan helpottuu paivittaisella harjoittelulla
(muutamankin minuutin harjoitus auttaa).

+ Stressaantuneena rentoutusharjoitukset saattavat
olla haastavia toteuttaa, joten pieni liike ja
stressinpurku kehon kautta ennen sen
rentouttamista voi auttaa harjoitusta toimimaan
paremmin. Ja joskus vain on tilanteita, kun harjoitus
ei toimi. Silloin kannattaa siirtaa harjoitus toiseen
kertaan.
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* Harjoitus voi kestaa sekunneista

minuutteihin, ja sita voi toistaa niin
kauan, kun olo tuntuu rauhalliselta
ja luottavaiselta. Saatat huomata,
ettei jannitys tai ahdistus nouse
enaa tietoisesti mieleesi.

/4

Hyotyja:

ltseluottamus kohenee

Auttavat lievittdmaan stressia

Pystyt pitdamaan fokuksen olennaisissa asioissa

Liian korkeaksi kokemasi vireystila laskee, eiké lika
jannitys hairitse suoritustasi

Sympaattisen ja parasympaattisen hermoston saately
onnistuu

Rentoutuneena mieli ottaa ajatuksia paremmin
vastaan, jolloin positiivisen itsepuheen ja omien
kykyjen korostamisen vaikutus tehostuu, ja vaikutus
jatkuu alitajunnassa myés harjoituksen jélkeen.
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Harjoitus: Tutustuminen
rentoutusharjoituksiin

Jos ajatuksesi harhailevat epéolennaisessa, etka pysty
keskittymaan siihen mihin haluat, tai tunnet olosi
levottomaksi tai jannittyneeksi, kannattaa kokeilla
rentoutusharjoituksia.

Auttaa itsetuntemuksen ja itseluottamuksen lisddmisessa.

Kilpailuissa sopii tehtavaksi erityisesti omien nostojen valill3,
jos aikataulut viivastyy, tai tulee muita yllattavia tilanteita.

Harjoituksissa hakeudutaan tietoisesti lasndolon tilaan ja
pysahdytaan itsensa aarelle.

Harjoituksia l6ytyy esim. netistd lukemattomia, joita voi olla
mukava kuunnella ja tehda samalla. Siksi saat suoran linkin
Mieli ry:n sivuille, josta voit etsi4 itsellesi sopivia harjoitteita.

https://mieli.fi/vahvista -
mielenterveyttasi/harjoitukset/mindfulness -harjoitukset/

Jos et ole varma, onko lihaksesi jannittyneet vai rentoutuneet,
kannattaa aloittaa aktiivisilla harjoituksilla, joissa lihaksia
vuorotellen jénnitetdan ja rentoutetaan.

Huom! Rentoutusharjoitus tehtynd ennen
mielikuvaharjoitusta tehostaa sen toimivuutta!
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O Rentoutusharjoitus: Laatikkohengitys

Jos olo on levoton
ja keskittyminen
harhailee, on
palleahengityksee
n keskittyminen
hyvé keino
ankkuroida itsensa
tahan hetkeen.

Mukaillen Skold, 2022

Harjoituksessa
korostuu hengitys
nenéan kautta.

Nenén kautta
hengittamisella on
useita
terveyshydtyja,
kuten parempi
keskittymiskyky ja
rauhoittuminen,
koska aivot saavat
paremmin ja
tasaisemmin
happea
hengityskaasujen
tasapainottamisen
avulla.

Sulje silmat ja hengitd syvaan nenankautta

neljan sekunnin ajan.

Pidata hengitystd neljan sekunnin ajan. Yrita
pitéa itsesi mahdollisimman rentona.

Pa&sté ilma nenénkautta ulos hitaasti neljan
sekunnin ajan.

Pidata hengitysta neljan sekunnin ajan.

Toista harjoitusta niin kauan, kunnes olosi
tuntuu rauhalliselta.

Hengita sisdan

Pidata Pidata

Kuva: rattiin.fi

Hengité ulos

57




58

Harjoitus: Yksinkertainen harjoitus
jannityksen ja suoritusahdistuksen saatelyyn

« Jos koet jannitysté tai ahdistusta suorituksen ldhestyessa,
muistuta itsedsi siitd, ettd se on kuitenkin vain ,jasen

kanssa pystyy toimimaan, kunhan ei ldhde tunnetta

mahdollisesti seuraavien ahdistavien ajatusten vietavaksi;

se onvain

* Koita olla miettimétta sitd, miten paasisit tunteesta

mahdollisimman nopeasti eroon.

« Naiden tunteiden tunteminen on aivan normaalia itselle

tarkean tilanteen edessa.

Mukaillen Arajarvi & Thesleff, 2020, 246 Ole tunteen kanssa

Huomatessasi jannityksen tai
ahdistuksen tunteiden nousevan:

Pyséhdy. Hengitd nenan kautta sisdan, ota pitka puhallus
suun kautta ulos.

Anna itsellesi lupa tuntea kyseinen tunne, ja ole tunteen
kanssa.

Tunnista kohta kehossasi ja mielessési, missa tunne
tuntuu.

Keskity rauhalliseen hengitykseen; (nenan kautta sisdan ja
ulos. Uloshengityksella pyri rentouttamaan kasvot hartiat
ja vatsa.)

Odottele ja ole tunteen kanssa, kunnes se menee ainakin
hetkeksi pois, eika hairitse suoritustasi, koska olet
toivottanut hanet tervetulleeksi, etkd kieltanyt.

/4

ltsetuntemus & itseluottamus

[tsetuntemus

« omien vahvuuksien, kehityskohteiden ja
reagointitapojen tunnistamista

+ Rakentuu lapsuudesta alkaen
+ Kehitettévissa ja harjoitettavissa oleva taito
+ Kehittyy itsetutkiskelun avulla

» Auttaa itsetunnon vahvistamisessa=itseensa
liittyvé arvostus ja omanarvontunto

* Minapystyvyys=kokemus siita, ettd pystyy
suoriutumaan tilanteesta

Itseluottamus

Varmuuden kokemus ja usko omiin kykyihin

Vaihtelee eldman aikana erilaisten tilanteiden
johdosta, mutta tarkeda osata nostaa se taas
riittavalle tasolle

Aikaisemmat onnistumiset kehittavat eniten
itseluottamusta

Visualisointi, rutiinien luominen ja itsepuhe
keinoja vahvistamiseen.

Huom! Itseluottamus ja itsetuntemus liittyvat

jokaiseen psyykkiseen taitoon /////
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o Harjoitus: Itsetuntemuksen ja itsetunnon
vahvistaminen

+ Vaikka oppaassa keskitytdan pitkalti
"heikkouksien” vahvistamiseen, on silti
hyvé palauttaa itselleen aika ajoin Kirjaa itsestési niin monta positiivista asiaa, kun keksit.
mieleen, missa kaikessa on hyvé ja mitka
ovat omia vahvuuksia.

+ Vahvuuksia vahvistamalla myds

itsetunto vahvistuu Laita kellosta 60sek aikaa.

* Kehittamalla kehityskohteita seka jO Kirjaa itsestasi niin monta kehittdmiskohdetta, kuin keksit.

vahvuudeksi koettuja puolia, saadaan Alleviivaa 23 tirkeint.

rakennettua vahva itseluottamus.

Minuutin kuluttua, alleviivaa 2 mielestési vahvinta ominaisuuttasi.

Kirjaa nyt ylés, miten meinaat vahvistaa néita viela liséa.

Kirjaa yl6s, miten meinaat kehitt:

/4

Huom. Jos mahdollista, pyyda
jonkun ulkopuolisen lukemaan
harjoitus sinulle &&neen, jolloin voit
vain keskittyé sen tekemiseen, eika
tarvitse samalla yrittaa lukea ohjeita.




Yksinkertainen tapa lisata itseluottamusta
kilpailuissa on tehda toimintasuunnitelma, eli
kirjoittaa paperille tms. kilpailun kulku,
[ammittelypainot, missa kohtaa voisi kayttaa
vireystilaa nostavia harjoituksia (paata
etukadteen mita harjoituksia kdytat), ja missa
kohtaa mahdollisesti rentoutusharjoituksia.
Missa tilanteissa keskittymisen tasoksi riittaa 1,
missa 3, jne. Saattaa kuulostaa ty6laalta, mutta
kannattaa kokeilla, miten selked suunnitelma
(jossa on kuitenkin varaa muuttujiin), sinun
kohdallasi toimisi. Suunnitelmaa voi muokata
vaikka joka kisaan, jotta pikkuhiljaa |0ytyisi
toimivat rutiinit.

Harjoitus: Itsetuntemuksen,
itseluottamuksen ja itsepuheen havainnointi

& seuraaminen

» Harjoitus auttaa sinua huomaamaan ja pohtimaan
itseluottamustasi ja itsetuntemuksesi vaikutusta
siihen, seka itsepuheesi laatua.

« Kirjaa harjoituspaivakirjaan itseluottamuksesi taso
asteikolla 1-5, seka ennen, ettd jalkeen
harjoituksen (1=en juurikaan luota itseeni - 5=
itseluottamus on huipussaan).

« Viikkotasolla seuratessasi itseluottamuksesi tasoa,
paaset paremmin selville omista varmuuden
kokemuksistasi, ja vaikuttaako harjoittelun
toteutuminen itsevarmuutesi tasoon, eli onko
itsetuntemuksesi riippuvainen suoriutumisestasi.

* Voi olla myds mielenkiintoista seurata, miten fiilis
muuttuu harjoituksen aikana, vai muuttuuko, ja
oliko silla merkitysta itsevarmuuden
kokemukseen.

Mukaillen Matikka & Roos-Salmi, 2020, 156, 167

= Voit my0s kirjata, mika oli fiilis ennen, aikana ja
jalkeen harjoituksen, ja toteutuiko harjoitus

suunnitelmien mukaan (sanallisesti tai numeroin).

* Kirjaa myds summamaarainen prosenttiosuus,
kuinka paljon harjoituksen aikaisesta itsepuheesta

oli positiivista ja negatiivista.
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Ennen harjoitusta: 3 Ennen: lhan positiivinen, mutta vahan Positiivinen: 40%

vasynyt. 2,5
Negatiivinen: 60%

Jélkeen harjoituksen: 4 Aikana: Alkulammittelyn jélkeen ei enaa

vasyttanyt niin paljoa. 3

Jalkeen: Onneksi tein harjoituksen,
vaikka ennen sita vasytti. Nyt on aika hyva
fiilis, ja harjoitus onnistui suunnitelman

mukaan yhta sarjaa lukuun ottamatta. 4

/4

Ennen kuin olet astumassa kilpailulavalle, kuvittele
mielessasi itsesi tekeméssa onnistunut suoritus.
Tunne se kehossasi. Tehosta mielikuvaa
positiivisella itsepuheella, kuten "Pystyn siihen!”

Mielikuva saattaa olla helpompi tuottaa, jos kayt
konkreettisesti nostolavalla ennen kilpailua,
mielelldan jo edellisena paivéana. Etsi sopiva
kohta edestasi, johon katsot nostojen aikana, ja
yritd painaa ymparisté mieleesi mahdollisimman
hyvin, jotta voit tehdad mielessasi harjoitusta
onnistuneista kisanostoista my&s jo kisaa
edeltavana paivana, jotta itsevarmuutesi kohti
tulevaa koitosta kasvaa
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o Harjoitus: Toimintasuunnitelma
yllattavien tilanteiden varalle

» Jos kaksi urheilijaa ovat taitojensa ja ominaisuuksiensa 1. Listaa poikkeustilanteita, joita kilpailun tai )
osalta samalla viivalla, saattaa lopputuloksen ratkaista kilpailumatkan aikana voi eteen tulla, ja joiden ei
se, kummalla on kykyja reagoida paremmin haluta hairitsevan suoritusta.
mahdollisiin poikkeaviin tilanteisiin. 2. Suunnittele itse, lajitoverin tai valmentajan kanssa

« Tavoite olisi, etté tapahtuu kilpailun aikana mité ajatukset ja toiminta jokaiseen poikkeustilanteeseen.
tahansa, se ei horjuta sinun uskoa tekemiseesi eiké Pidé mieless3, ettd edelleen haluat suoriutua
laske suorituskykyasi. optimaalisesti.

 Vaikkei kauhukuvia kannatakaan maalailla, olisi 3. Harjoittele poikkeustilanteissa toimimista
kuitenkin hyva edes valilla realistisesti miettia, mita mielikuvaharjoittelulla: mieti itsesi katsomassa

itsestasi elokuvaa, jossa olet kilpailuissa, ja sielld
tapahtuu yllattava tilanne, ja toimit siina niin kuin olet
suunnitellut, eika se hairitse suorituskykyasi.

kaikkia yllattavia tilanteita kilpailun aikana voi eteen
sattua, ja kuinka niissa tulisi toimia, jotta suoritukset ja
olotila pysyisi optimaalisena.

+ Jos niihin ei ole mitenk&an valmistautunut, ei hyvin
todennakoisesti osaa toimia tilanteissa niin, etta ne
eivat vaikuttaisi suorituskykyyn.

Mukaillen Arajérvi & Thesleff, 2020, 505
Toimintasuunnitelmat poikkeaviin tilanteisiin /////

Yllattava tilanne Toimintamalli

O Kilpailun alku viivastyy huomattavasti, ja olet jo ehtinyt Hyvéksyn tilanteen. Tilanne on minusta riippumaton. Keskeytan

ldmmitelld lammittelyn hetkeksi, ja kun olemme taas aikataulussa, otan saman
lammittelyraudan uusiksi, kuin milla viimeiseksi ehdin lammitella, ja
lammittely jatkuu normaalisti. Minulla on hyvé fyysinen ja henkinen

kunto, joten tdma ei vaikuta suorituskykyyni ollenkaan.
e e T e e el = e s Teen kaiken voitavani. Olen varannut mukaan peréruiskeen, jolla

LT e L e e e [ e [eliee =l el A= L saan suolen tyhjéksi, ja menen [dmpimé&an suihkuun/saunaan, jotta
mahdollisesti yli tunnin ajan. saisin hikoiltua ylimaaraista painoa pois. Pysyn rauhallisena ja
optimistisena painon putoamisen suhteen. Pyrin hengittdmaan
rauhallisesti ja luottamaan siihen, ettd paino kylla putoaa, kun en
liikaa stressaa asiaa. Kun saan painon riittavén alas, aloitan heti
maltillisen tankkauksen, ja olen varannut siihen sopivia
juomia/ruokia mukaani. Vaikka tilanne saattaa hieman nostaa
stressitasoja, uskon siihen, ettd tankkaus- ja lammittelyaika riitta4.
Kaksi ensimmaista nostoyritystd on epdonnistunut Mité tunteita tilanne herattaékaan, hengitén rauhallisesti niiden lapi.
Mietin aiempia onnistuneita suorituksiani ja kdytan positiivista
itsepuhetta, sekd pyrin kannustamaan itseéni mahdollisimman hyvin,
jotta itsevarmuuteni kasvaisi. Kuvittelen eldvasti itseni onnistumassa
tulevassa suorituksessa. Ennen lavalle menoa, sanon vield

mielesséni tai 4neen miettiméni avainsanan, joka auttaa minua

luottamaan itseeni ja toimimaan optimaalisesti (esim. “pystyt” tai /////
“anna menna”.



63

o Mielikuvaharjoitus: Hairitsevista
ajatuksista irti paastaminen

Kun huomaat jonkun hairitsevan

Ajatus, joka on
mielessa, voi myos
olla mika tahansa

muukin ajatus

(esim.”En
muistanut vieda
roskia.”), jota et

Harjoitus on
samantyyppinen
kuin "Jannityksen

Ajatus voi esim.
yrittda horjuttaa
itseluottamustasi,
Ja tai muuten hairita
suoritusahdistukse keskittymistasi.
n saately” -
harjoitus, mutta

nyt kyseessa on saa pois
jokin hairitseva, mielestasi, ja koet
negatiivinen sen olevan
ajatus. hairitsemassa
suoritukseen

keskittymistasi.

Mukaillen Arajarvi & Thesleff, 2020, 465; Matikka & Roos -Salmi, 2020, 168

ajatuksen:

1. Pysdhdy.

2. Muistuta itsellesi, ettd ajatus on vain ajatus, ei totuus.

3. Siirré ajatus mielikuvissasi pilveen, ja anna itsellesi lupa
paastaa ajatuksesta irti.

4. Anna pilven lipua kauas, pois nakyvistasi.

Jos ajatus mydhemmin kisan aikana tulee mieleen, palauta
se takaisin pilveen. Jos ajatus leijailee kilpailun jalkeen
mieleesi, voi olla hyva aika ottaa se pois pilvesta, ja
kasitelld se. Toinen vaihtoehto olisi “vieda” ajatus vieressa
olevaan huoneeseen tai esim. laukkuun, ja hakea se
mukaan kilpailun jalkeen kasiteltavéksi.

/4

o Mitas sitten, jos tuleekin epaonnistuminen?
Mielikuvaharjoitus: Ahdistavia tunteita
herattavan epaonnistumisen kasittely

+ Joskus epdonnistumiset jaavat pydrimaan mieleen,

eika niitd oikein pysty olemaan ajattelematta.

+ Tallaisessa tilanteessa, kokeile seuraavaa harjoitusta (ei

kuitenkaan kisan aikana).

Huom! Harjoituksen voi tehdéd

yksin tai valmentajan kanssa.

Harjoituksen vaikutus tehostuu,

Jjos se tehddén rentoutuneessa

tilassa (ks. rentoutusharjoitykset).

Mukaillen Laukkala 2017, Psyykkiset taidot Haapea & Nieminen,
Haaga-Helia ammattikorkeakoulu 2024.

1.

Kuvittele epdonnistunut, negatiivisia tunteita
herattava suoritus mielessasi, mutta niin, etta olet
tilanteessa joku ulkopuolinen, neutraali taho. Yrita
kuvitella tilanne mahdollisimman neutraalisti. Voit
kuvitella katsovasti sité videolta, tai vielékin kauempaa
naytolts, jos tilanne heréttaa voimakkaita tuntemuksia.

Pyséytad mielikuva aina, kun se herattda negatiivisia
tuntemuksia, ja jatka vasta, kun tuntemukset
mielikuvaa kohtaan ovat neutraaleja.

Kelaa mielikuvavideota eteen - ja taaksepain, ja keskity
vain siihen, mita tilanteessa tapahtuu, ja yritd miettia,
miten pystyisit suhtautumaan tapahtumaan
myodnteisemmin.

Kuvittele, miten olisit halunnut toimia tilanteessa,
eldytyen siihen. Harjoitus kannattaa pyséyttaa ja
kohdistaa keskittyminen omaan hengitykseen, jos
negatiiviset tunteet palaavat. Taman jalkeen
harjoitusta voidaan jatkaa.

/4
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"SUURI SYY
_PSYKOLOGISEEN
KARSIMYKSEEN ON
HALUTTOMUUS KOKEA
EPAMIELLYTTAVIA
TUNTEITA

- ARTO PIETIKAINEN,
2012

' /4

O Harjoitus: Paineentunteen sietaminen
kilpailutilanteessa

* Luomalla harjoitustilanteista kilpailunomaisia, opimme 1. Pyriluomaan mahdollisimman kilpailunomainen
kohtaamaan samanlaisia tunteita, kuin mit kilpailuissa harjoitus. Voi olla mielekasté tehdé se yhdessa
voi tulla vastaan. harjoitusryhmaén tai muiden treenaajien kanssa, jotta
o L ) olisi my6s “vastustajia” paikalla. Tee harjoitus samaan
: Sll‘<5|‘p§ras harjoitus paineen tunteen kanssa kellonaikaan kuin tuleva kilpailukin on, kutsu paikalle
toimimiseen on luoda tilanteita, joissa sen kanssa yleisd3, kuuluttaja ja tuomareita esittavat henkilét,
Joutuu toimimaan. pukeudu kilpailuasuun, pida nostojen valit

kilpailunomaisina, tee lammittely ja muut rutiinit
samalla tavalla kuin kilpailuissa, ja harjoittele
tunteiden kasittelya.

2. "Kilpailun” jalkeen, vertaa tilanteita oikeaan
kilpailutilanteeseen asteikolla 1-5 (1=ei tuntunut
lainkaan oikealta tilanteelta - 5=muistutti taysin
oikeaa tilannetta).

3. Kun teet saman harjoituksen seuraavan kerran, pyri
luomaan siita vieldkin kilpailunomaisempi niilté osa -
alueilta, joiden arvioi jai alhaiseksi.

Mukaillen Arajarvi & Thesleff, 2020, 508 Oman harjoitus - ja /////
suoritusympariston vertailu
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Fyysinen | Vélineet ja | Ajankohta | Kesto Muut Psyykkine | Tuomareid | Kuuluttaja | Korotuste
suoritusy | vaatetus (kokonais | ihmiset n tila ntoiminta | n
mparistd kesto, (yleisd, (keskittym | tuomiot ilmoittami
tauot tuomarit, inen, nen
suorituste | vastustaja [ jannitys..) (suullinen
njalajien |t) &l
valilla) korotuslp
aut?)
Pvm:
Arvosan
al1-5:
Pvm:
Arvosan
al-5:

Lisda halutessasi kohtia taulukkoon. /////

O Tavoitteen asettelu

» Tavoitteen saavuttamiseksi tehtava toimintasuunnitelma

* Prosessiin liittyy my0s kehittymisen seuranta, tarvittaessa tavoitteiden muokkaaminen seka
palkitseminen

 Auttaa motivaation ja itseluottamuksen vahvistamisessa, sitoutumisessa urheiluun seka parantaa
suorituskykya

+ Sisaltda lopputulos-, suoritus- ja prosessitavoitteita, sekd lyhyen ja pitkan aikavélin tavoitteet.

/4
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o Tavoitteenasetteluharjoitus: Selkea

suunnitelma urallesi

» Tama harjoitus on hieman pidempi kuin muut
harjoitukset. Sen voi tehdd useammassa osassa, ja
lopuksi laittaa vaikka jadkaapin oveen tai kehystaa
seinalle, jotta se on nakyvilla ja tavoitteet ja niiden
eteen tehtéva tyd helposti mieleen palautettavissa.

+ Jokaisen urheilijan olisi hyva tehd& seuraava harjoitus
jossain kohtaa urheilu-uraa, mitd aiemmin, niin sen
parempi, mutta myds esim. uran taitekohdissa, kuten
siirryttdessa junioreista avoimeen sarjaan tai avoimesta
masterseihin.

* Harjoite auttaa luomaan yhteytta itseesi. Se pysayttaa
ajattelemaan omaa historiaasi ja sen vaikutusta tahan
hetkeen. Harjoite auttaa onnistumisten mieleen
palauttamisessa, luo luottamusta tulevaan, ja selkeyttaa
eldman suuntaviivoja.

+ Harjoitteella vahvistetaan itseluottamusta. Harjoite
auttaa jasentdmaan urasi tavoitteita, ja joudut
pohtimaan, mité tavoitteiden saavuttaminen vaatii

* Tarvitset mahdollisimman ison paperin (tai kaksi
paperia) seka erivarisia kynia.

+ Aikaa kannattaa varata noin 60min. Se saattaa
kuulostaa pitkalta ajalta, mutta tulevaisuuden kannalta
se on lyhyt aika tavoitteiden pohtimiseen.

» Harjoituksen voi jakaa niin moneen osaan kuin on
tarve, ja pitda vaikka useamman péivan taukoa sen
teossa.

+ Voit tehd& tdman esimerkiksi rentoutusharjoituksen
jalkeen, jotta jaksaisit paremmin keskittya.

Mukaillen Matikka & Roos-Salmi 2020, 159, Arajarvi &
Thesleff, 2020, 342 -345
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Palaa ajatuksissasi oman elédmési kulkuun, ja yrita
|6ytaa varhaisimpia muistoja lapsuudestasi. Keita
térkeitd ihmisia olet tavannut matkan varrella? Enta
mitka tapahtumat ja hetket ovat erityisesti jdaneet

mieleen?

Piirra nyt paperille viiva. Viiva kuvastaa eldmaasi
syntymasta pitkalle tulevaisuuteen. Merkkaa
nykyhetki noin puoleen véliin viivaa.Kirjoita
viivalle tarkeita vuosilukuja, mité niissé on
tapahtunut. Ne saavat olla sekd mydnteisia etta
haastavia, koska ne kuuluvat elamanviivaasi.
Ympyrdi eldmasi tdhén asti myonteisin ja
haastavin kokemus, esimerkiksi eri vareilla.
Merkitse viivalle myds sinulle tarkeitd henkil6ita.

Huomaatko jotain selkeitd kdannekohtia /////

elamassasi?
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O “Mitd korkeammalla tasolla
urheilija kilpailee, sitd kovemmat
odotukset hdneen yleensd
kohdlistuu. Motivaation
nékokulmasta odotusten tulisi olla
kuitenkin sellaiset, ettei ne lilkaa
asettaisi urheiljjalle paineita. ”

Kun olet pohtinut ja palauttanut mieleesi elédmassasi tdhan asti kokemiasi asioita, on aika
pohtia tulevaa. Jatka tehtdvaa samaan tyyliin kuin tahankin astj mutta miettien, mita
tulevaisuudessasi mahdollisesti tulisi tapahtumaan, niin henkildkohtaisessa eldamaéss3,
kuin urheilu-urallakin, ja kirjaa ne viivalle. Ne voivat olla asioita, joista unelmoit, tai

hyvinkin selkeitd padmaaria. Mita haluat elamé&ssasi saavuttaa? Yritd miettia urheilun

osalta paatavoitteesi (voi olla vuosien p&aassa). /////

O

K&anna paperi toisinpain (tai ota tarvittaessa uusi). Piirra siihen portaat. Portaita voi olla kuinka
monta tahansa. Tee mieluummin litkaa kuin liian véhan. Jata lisaksi tyhjaa tilaa portaisiin.
Kirjoita nyt korkeimpaan portaaseen paatavoitteesi (minka kirjoitit toiselle puolelle). Jos se on
esim. 7 vuoden paass3, kirjoita seuraavaan portaaseen, mitd sinun taytyisi tavoitteen
saavuttamiseksi osata tai saavuttaa ESIM. 6 vuoden, sitten 5 vuoden, 3, vuoden, 1 vuoden,
6kk:den, 3kk:den, 1,5kk:den, neljan viikon paé&sta. Eli tulet asteittain I18hemméksi nykyhetkea.
Merkitse portaisiin my&s nykyhetki. Voit my&s merkita tarkat paivamaarat tavoitteille. Mita
lahemmaksi nykyhetkea tulet, sita yksityiskohtaisempia ja tdsméllisempié saavutusten ja
tavoitteiden tulisi olla. Yritéd miettia niista sellaisia, joihin voit itse vaikuttaa, ja jotka ovat

saavutettavia, mutta kuitenkin riittavan haastavia.

/4
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Kirjaa mahdollisia haasteita, joita matkan
varrelle saattaa tulla. Esimerkiksi jos tiedat
aloittavasi opinnot korkeakoulussa vuoden

Pohdi ja kirjoita jokaisen tavoitteen alle, mita paastd, kannattaa miettia, miten ne tulevat
aiot tehd3 tavoitteen saavuttamiseksi, eli mahdollisesti vaikuttamaan tavoitteisiin ja
toimintasuunnitelma. Fyysisen suoriutumisen niiden eteen tehtavaan tydskentelyyn. Myos
lisaksi (esim. harjoittelen nelja kertaa viikossa), kehittymiseen liittyvat haasteet, sairastelut, tai
kannattaa pohtia myds psyykkista ja teknista motivaatio-ongelmat ovat mahdollisia.
osa-aluetta.

/4

Nyt sinulla on suunnitelma, miten edetd urallasi. Se ei ole ehdoton, ja kannattaakin jo miettia
paivamaarat, jolloin palaat tarkastelemaan tavoitteiden toteutumista, ja tarvittaessa
muuttamaan suunnitelmaa. Kun péivé koittaa, arvioi tavoitteesi toteutumista asteikolla 1-5
(1=tavoite ei ole edistynyt lainkaan- 5=tavoite on saavutettu). Voit my&s lisaté sanallisia
kommentteja tavoitteesta ja sen saavuttamisesta Jos sinulla on valmentaja, kannattaa kdyda
harjoitusta lapi myds hdnen kanssaan niin olette molemmat karryilla siita, mita tavoittelet ja
mitd tavoitteiden eteen tulisi tehda Kun valmentaja tietda tavoitteesi, hédn osaa paremmin

auttaa sinua kohti niita.

/4
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o Harjoitus: Kilpailukohtainen
tavoitteenasettelu & analysointi

» Matkalla kohti p&atavoitetta, tarvitsemme
my0s valitavoitteita.

+ Kilpailukohtaisia tavoitteita asettamalla
tekeminen pysyy selkedné, pysymme
motivoituneina ja opimme vertaamaan omien
kykyjemme ja tavoitteidemme realistisuutta,
sekd oppimaan jokaisesta kilpailusta jotain
hyodyllista kohti seuraavaa koitosta.

1. Mieti ja kirjaa tulevaan kilpailuun
lopputulos-, suoritus- ja prosessitavoitteita.

HUOM! Yhts
lopputulostavoitetta kohti
olisi hyvéd olla ainakin kaksi
suoritus- ja
prosessitavoitetta,

* Lopputulostavoite: Kilpailun paatavoite,

haluttu lopputulos, kuten
suomenmestaruus. Tavoitteeseen liittyy

vertailu toisiin.

Suoritustavoite: Omaan suoriutumiseen ja
toimintaan liittyva paamaara, johon liittyy
itsevertailu. Tavoite on saavutettavissa
muista riippumatta.

Prosessitavoite: lImaistaan, miten jokin
suoritus tehdaan. Prosessitavoite voi liittya

esimerkiksi tekniikkaan tai tuntemuksiin.

>

Mukaillen Arajarvi & Thesleff, 2020, 341
Tavoitteeni tarkeaan tilanteeseen, 348

O

Lopputulostavoite: SM-mitali

Suoritustavoitteet: Prosessitavoitteet:
1. Teen yhdessa huoltajan 1. Ladmmittelen
kanssa fiksuja, mutta huolellisesti, jotta
rohkeita korotuksia. kroppa on valmis koviin
2. Uskallan nostaa tarvittaessa nostoihin.
myd&s omia ennéatyksiani. 2. Saatelen vireystilaani
3. Jalkakyykyn tulos 140kg. nostojen valilla
opettelemillani

“Urheiljja saattaa kokea
litkaa painetta,
epdvarmuutta ja
suoritusjannitysta, jos
keskitytdén vain

4. Tavoittelen jokaisessa lajissa

(RN S, shintss harjoituksilla.
ltseluottamusta, hallinnan vahl'ntaan kahta 3. Kuvittelen itseni
tunnetta, yrittamists ja onnistunutta nostoa. :

onnistumassa

epaonnistumisten : )
suorituksissa.

kdsittelyd vahvistavat
suoritus- ja

prosessitavoitteisiin

keskittyminen. ”}

\

4. Nostan kisassa samalla
tavalla kuin

harjoituksissakin, en ala
muuttamaan /////

tekniikkaa.




2. Arvioi kilpailun jalkeen jokaisen tavoitteen
toteutuminen asteikolla 1-5 (1=tavoite ei
toteutunut lainkaan - 5=tavoite onnistui taysin).

3. Lisaé sanallisia kommentteja tavoitteesta ja
sen onnistumisesta. Herddké sinulle jotain
ajatuksia asettamistasi tavoitteista nyt
jalkikateen, mita voisit hyddyntaa tulevia
tavoitteita asettaessasi? Olivatko ne asetettu
liian matalalle, sopiviksi vai liian korkeiksi?

4

SM-pronssimitali, eli
vahinta mihin olisin
ollut tyytyvéinen, ja
olenkin, eli sopiva
tavoite.

1.4 1. Meillé oli selked
suunnitelma kuinka
edet3, ja toteutimme

3.3 sita. Ainoastaan

penkin aloituspainon

jouduin ottamaan
kaksi kertaa
merkkivirheen takia,
joten siksi
suunnitelma hieman

karsi.

70
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4. Pohdi, mité sellaista suorituksen aikana tapahtui, minké haluat tapahtuvan myds
jatkossa samalla tavalla. Pohdi my&s, tapahtuiko jotain sellaista, minkd et halua
toistuvan? Pohdi suorituksia psyykkisesta, fyysisestad sekd mahdollisesti myos
taktisesta ndkokulmasta, ja huomioi koko kilpailu lammittelyineen,
kilpailusuorituksineen, sekd aika niiden jalkeen/valissa.

uom! Ota
huoltaja/valmentaja
si mukaan
pohdintoihin,
erityisesti taktiikan
osalta.

Olinko riittédvan
rauhallinen/energinen? Miten
onnistuin kohdistamaan
keskittymiseni? Miten toimin, kun/jos
jannitti tai tunsin muita epamukavia
tunteita? Onnistuinko tuntemaan
jotain suoritusta tukevia ajatuksia tai
tunteita?

Toimiko taktiikka, ja mita haluan
siitd ottaa mukaani seuraavaan
kilpailuun? Keskustele myds
huoltajasi kanssa tasta.

Esimerkkikysymyksia

/4

Miten kunto ajoittui? Miten
sain itsestani irti? Olinko
riittavan rajahtava? Mita
haluan lammittely-
/kisanostoista ottaa mukaani
seuraavaan kilpailuun?
Tekniset yksityiskohdat.

Esimerkkipohja



O

Onnistumiset l[dmmittelyssa
Psyykkisesti:
Fyysisesti:
Taktisesti:

Onnistumiset kilpailusuorituksissa:
Psyykkisesti:
Fyysisesti:
Taktisesti:

Onnistumiset nostojen/lajien valilla:

Psyykkisesti:
Fyysisesti:
Taktisesti:

Jos motivaatio meinaa joskus horjua,
pohd téyttyvatko psykologiset
perustarpeet, eli koetko kuuluvasi

osaksi jotain ryhmdé, saatko olla itse
vaikuttamassa omaan toimintaasi \
(autonomia), ja koetko siind pétevyyden
tunnetta?
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Ep&onnistumiset lammittelyssa:
Psyykkisesti:
Fyysisesti:
Taktisesti:

Ep&onnistumiset kilpailusuorituksissa:
Psyykkisesti:
Fyysisesti:
Taktisesti:

Ep&onnistumiset nostojen/lajien valilla:
Psyykkisesti:

Fyysisesti:
Taktisesti:

>

+ 5.Viimeisena, mieti ja kirjaa, miten toimit
seuraavassa kilpailussa, jotta pohtimasi asiat
toteutuisivat? Mita teet toisin, jotta ei-haluttu
toiminta ei toistuisi?

/4
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O Lopuksi

* Kiitos sinulle mielenkiinnosta, toivottavasti harjoitteista oli ja on jatkossakin sinulle apua!

* Oppaan tiedot on koottu ajankohtaisista tieteellisista tutkimuksista, psyykkisen harjoittelun
artikkeleista sekd alan ammattilaisten kirjoittamista oppaista ja teoksista.
Yksityiskohtaisemmat tiedot opinnadytetydprosessista ja oppaassa kaytetyista ldhteista
[6ytyvat Theseus-tietokannasta, jossa on saatavilla myds opinndytetyon raportti.

* Itsepuhe -osion kuvat ovat peréisinIPF:Itd, muut kuvat Wordin kuvapankkikuvista.

* Muutama péaalahde tydlle, josta saat lisatietoa psyykkisestd harjoittelusta:
» Arajarvi, P. & Thesleff, P. Suorituskyvyn psykologia. 2020. VAKustannus. Lahti

» Matikka, L. & Roos-Salmi, M. (toim.). 2020. 3. painos. Urheilupsykologian perusteet.
Liikuntatieteellinen Seura ry.Hansaprint Oy. Turenki

» Tossavainen, A. & Peltonen, A. Psyykkinen valmennus. 2020Fitra. EU.
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“USKOT SITTEN
PYSTYVAS/ TAI
ET - OLET
TODENNAKOISES
71 OIKEASSA.”

- HENRY FORD




