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Taman opinnaytetyon tavoitteena oli selvittda, miten psyykkisella valmentami-
sella voidaan vaikuttaa urheilijoiden kilpailujannityksen hallinnan kokemuksiin.
Tavoitteena oli luoda psyykkisen valmentamisen opas kilpailujannityksen hal-
linnan tueksi seka tutkia sen vaikutuksia intervention ja mittausten avulla. Li-
saksi oppaan tarkoituksena oli lisdta seka valmentajien etta urheilijoiden tietoi-
suutta kilpailujannittamisesta ja niista psyykkisista taidoista, joiden avulla kil-
pailujannitysta voidaan hallita.

Keskeisia tutkimuskysymyksia olivat, miten psyykkisen valmennuksen oppaan
harjoitteiden kaytto vaikutti urheilijoiden kokemaan kilpailujannitykseen ja sen
hallintaan seka milla tavoin kilpailujannitys koettiin subjektiivisesti ja miten se
ilmeni objektiivisesti mitattuna. Naiden kysymysten kautta pyrittiin tuomaan
esiin psyykkisten taitojen merkitysta kilpailusuoritusten tukena ja antamaan
tydkaluja, joiden avulla urheilijat voivat parantaa suorituskykyaan hallitsemalla
kilpailujannitysta paremmin.

Tama opinnaytetyo toteutettiin tutkimuksellisena kehittamistyona hyddyntaen
kvantitatiivista menetelmaa. Opinnaytetyo sisalsi kuusi viikkoisen intervention,
jonka aikana Elise Gymnastics -urheiluseuran joukkuevoimisteluryhma Gloria
Elise Pre Junior hyddynsi oppaan harjoituksia kilpailujannityksen hallinnan tu-
kemiseksi. Interventiossa oli alku- ja loppumittaus, jotka sisalsivat kyselyn
seka Firstbeat-mittauksen. Kyselyssa urheilijat vastasivat kysymyksiin koskien
heidan subjektiivisia kokemuksiansa kKilpailujannittdmisesta. Firstbeat-mittarit
kuvasivat urheilijoiden objektiivista dataa sykevalivaihtelusta kilpailutilan-
teessa.

Tulokset osoittavat, ettéd psyykkisen valmennuksen oppaan harjoitteiden
kayttd auttoi urheilijoita hallitsemaan kilpailujannitystaan paremmin, ja he koki-
vat kilpailujannityksen vdhemman stressaavana. Sen sijaan objektiiviset mit-
taukset, jotka tehtiin Firstbeat-mittareilla, eivat osoittaneet harjoitteiden kay-
tolla olevan vaikutusta sykevalivaihteluun.
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The aim of this thesis was to explore how mental training could influence ath-
letes' experiences in managing competition anxiety. The goal was to create a
mental training guide to support athletes in handling competition anxiety and
to evaluate its effects through intervention and measurement. The purpose of
the guide was to raise awareness among both coaches and athletes about
competition anxiety and the mental skills that can be used to manage it effec-

tively.

The primary research questions addressed were how the exercises in the
mental training guide influence athletes’ experiences of competition anxiety
and its management, as well as how competition anxiety was subjectively ex-
perienced and objectively measured. By investigating these questions, the
study showed to highlight the importance of mental skills as a support for com-
petitive performance and to provide athletes with tools to improve their perfor-
mance by managing competition anxiety more effectively.

This thesis was produced as a research-based development project using a
quantitative method. The study included a six-week intervention, during which
aesthetic group gymnastics, team Gloria Elise Pre Junior from the Elise Gym-
nastics club used the guide’s exercises to support competition anxiety man-
agement. The intervention involved pre- and post-measurement, including a
survey and Firstbeat measurement. The survey asked the athletes about their
subjective experiences of competition anxiety, while the Firstbeat devices pro-
vided objective data on heart rate variability in a competition.

The results revealed that using the mental training guide's exercises helped
the athletes manage their competition anxiety more effectively, and they felt
competition anxiety as less intense. However, the objective measurements us-
ing Firstbeat devices did not show a significant effect of the exercises on heart
rate variability.
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1 JOHDANTO

Valmentajat ja urheilijat ovat nykyaan yha tietoisempia siitd, kuinka psyykkiset
tekijat vaikuttavat suorituskykyyn. Vaikka geenit asettavat rajat persoonallisuu-
den kehitykselle, ymparistolla on suuri vaikutus urheilijan kasvuun ja kehityk-
seen. Persoonallisuuspiirteiden periytyminen liittyy pitkalti lapsuuden kasvu-
ymparistdon, erityisesti siihen, miten vanhemmat kasvattavat lapsiaan ja siirta-
vat omia kasvatustapojaan eteenpain. Aktiivisesti urheileville valmennuksella
voi olla vaikutusta monien persoonallisuuden piirteiden kehittymiseen. Jokai-
nen ihminen on ainutlaatuinen psykofyysinen kokonaisuus, jonka persoonalli-
suus ja psyyke muotoutuvat vuorovaikutuksessa ympardivan maailman
kanssa. Psyyke kehittyy jatkuvasti kaikessa toiminnassa, mutta sen kehitysta
on mahdotonta ennustaa tarkasti, silla jokaisella on yksildllinen kehityshistori-
ansa. (Liukkonen 2016, 209.)

Valmentajan toiminta ja vuorovaikutustyyli luovat psykologisen ilmapiirin, joka
voi joko edistaa tai estaa urheilijan persoonallisuuden seka huippusuoritusten
vaatimien ominaisuuksien kehittymista. Lajissa tarvittavia psyykkisia taitoja
voidaan kehittda valmentajan pedagogisten ja psykologisten ratkaisujen
kautta harjoituksissa ja keskusteluissa urheilijan kanssa. Mentaaliharjoittelun
keinoin voidaan vahvistaa psyykkisia taitoja, kuten kykya saadella vireystilaa
suoritusten aikana. (Liukkonen 2016, 218.)

Psyykkinen valmennus on noussut enemman tietoisuuteen viime vuosikym-
menten aikana (Pietikdinen & Pasanen 2023, 36). Psyykkisten taitojen esimer-
kiksi mielikuvaharjoittelun ja rentoutumisen harjoittaminen ovat perinteisesti
valmennuspsykologian ydinaluetta (Matikka & Roos-Salmi 2012, 35). Psykolo-
giset tekijat ovat mukana kaikessa inhimillisessa toiminnassa. Niiden olemas-
saoloa ei ole mahdollista, eika edes tarpeen erottaa erikseen urheilijan val-
mennustoiminnasta. Valmennuspsykologian merkitys sekd sen ymmartaminen
ovat merkittdvia melkein kaikkien valmennuksen osa-alueiden kehittdmisessa.
(Hamalainen 2015, 335.)

Kilpailujannitys on luonnollinen osa kilpailemista ja se on merkki siita, etta ur-

heilija kokee asian tarkeaksi ja merkitykselliseksi. Parhaimmassa tapauksessa



kilpailujannitys auttaa urheilijaa suoritukseen virittdytymisessa ja nain helpot-
taa keskittymisen suuntaamista asioihin, jotka ovat suorituksen kannalta olen-
naisia. Talldin voidaan puhua positiivisesta kilpailujannityksesta. Jannitys voi
myds muuttua haitalliseksi ja heikentaa suoritusta. Jos urheilija kokee janni-
tyksen liilan voimakkaaksi, sen hallitseminen voi tuntua vaikealta, mika vaikut-
taa negatiivisesti keskittymiseen ja suoriutumiseen. (Hamalainen 2015, 367.)
Kilpailujannittdminen on moniulotteinen ilmid, jolla on kognitiivisia ja somaatti-
sia vaikutuksia. Jannitys voi olla tilanteesta riippuvaista ja urheilijan henkil6-
kohtaiset ominaisuudet kuten kokemus ja itsevarmuus vaikuttavat siihen,
kuinka voimakkaasti jannityksen kokee. Jannityksen hallintaa voidaan kehittaa
psykologisten taitojen kehittamisella kuten mielikuva- ja hengitysharjoituksilla.
(Hagan Jr. ym. 2017.)

Opinnaytetydmme kasittelee psyykkistd valmennusta kilpailujannityksen hal-
linnan tukena. Tutkimme, miten kilpailujannittdminen vaikuttaa urheilijaan sub-
jektiivisesti koettuna ja objektiivisesti mitattuna sekd miten luomamme psyyk-
kisen valmennuksen oppaan harjoitteiden kayttd vaikuttaa urheilijoiden kilpai-

lujannityksen kokemukseen ja hallintaan.

Toimeksiantajana tyéllemme toimii Suomen Valmentajat ry. Suomen Valmen-
tajiin kuuluu urheiluvalmentajia ja seuroja, joiden osaamisen, menestyksen ja
arvostuksen lisdaminen on yhdistyksen keskitssa (Suomen Valmentajat s.a.).
Opinnaytetydmme edistda Suomen Valmentajat ry:n verkoston valmentajien
toimintaa ja tukee samalla muiden valmentajien ja urheilijoiden kehitysta laa-

jemmin.

2 URHEILUPSYKOLOGIA

Urheilupsykologia on melko nuori tieteenala, jossa psykologian lisaksi hyddyn-
netaan liikunta-, kasvatus- ja yhteiskuntatieteita seka kokemustietoa, joka on
saatu urheilijoilta ja likunnan harrastajilta. Se on tavoitteellista ja kaytannonla-
heista toimintaa, jonka tarkoituksena on parantaa suorituskykya tai lisata hy-
vinvointia. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 23.) Aiemmin urheilupsykologia yh-
distettiin paaasiassa huippu-urheilijoiden suoritusten henkiseen valmistautumi-

seen. Nykyaan sen merkitys ulottuu laajemmin lilkkunnan ja urheilun eri osa-
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alueille. Se koskettaa kaikkia ihmisia, oli kyseessa sitten yksiléiden hyvin-
vointi, kansalaisten aktiivinen liikunta, valmentaminen tai vanhemmuus. Urhei-
lupsykologia on lasna kaikissa urheilumaailman kohtaamisissa, mutta sen op-
peja voidaan hyédyntaa muillakin elamanalueilla. (Matikka & Roos-Salmi
2020, 3.)

Liikunta- ja urheilupsykologia seka ihmisen suorituskykya tutkiva psykologia
ovat psykologian sovellusaloja, jotka ovat kehittyneet paljon viime vuosikym-
menina. Kyseiset tieteenalat ovat kiinnostuneita siitd, miten ihmisen psykologi-
set ominaisuudet ja mielen sisaiset prosessit vaikuttavat liikunta- ja urheilu-
suorituksiin tai muihin samankaltaisiin suoritustilanteisiin. (Arajarvi & Thesleff
2020, 34.) Weinbergin ja Gouldin (2019, 4—7) mukaan liikunta- ja urheilupsy-
kologiaa voidaan tarkastella kahdesta nakdkulmasta: ymmarretdan psykologi-
set tekijat, jotka vaikuttavat yksilon suorituskykyyn ja toiseksi ymmarretaan,
kuinka osallistuminen urheiluun tai likuntaan vaikuttaa yksilon psykologiseen
kehitykseen, terveyteen ja hyvinvointiin. Liikunta- ja urheilupsykologia on ny-
kypaivana suositumpaa kuin koskaan ennen, vaikka sita on tutkittu 1880-Iu-
vulta asti. Kilpailujannitys urheilusuorituksessa on ollut yksi vaitellyimmista ja
tutkituimmista aiheista urheilupsykologiassa. Vireystilan, ahdistuksen ja stres-
sin maaran vaikutukset urheilusuorituksessa ovat olleet tutkimuksien kohteena
kauan. (Weinberg & Gould 2019, 4-7.)

3 PSYYKKINEN VALMENNUS

Psykologinen eli psyykkinen valmennus pohjautuu urheilijan voimavarojen op-
timaaliseen hyddyntamiseen harjoitus- ja kilpailutilanteissa. Jokaisella on ai-
nutlaatuinen toimintajarjestelma, joka perustuu tunteisiin, asenteisiin ja ajatte-
lutapoihin. Tama jarjestelma ohjaa valintoja ja vaikuttaa siihen, miten suoriu-
tuu erilaisista tehtavista. (Mero ym. 2016, 209.) Psyykkinen valmennus on
keskeinen osa harjoittelua, vaikka siitd usein puhutaankin erillisena osa-alu-
eena. Psyykkinen valmennus voidaan nahda kokonaisvaltaisena valmentami-
sen tukena, pohdintana, analysointina tai yksittaisena kaytettavana keinona,
esimerkiksi mielikuvaharjoitteluna. Kehon siséisten tuntemuksien havainnointi

on olennainen osa psyykkisten taitojen harjoittamista, joita kehitetaan valmen-



nuksen avulla. Valmennuksen tavoitteita voi olla harjoittelun tehostaminen, it-
sesaatelymenetelmien opettelu seka urheilijan henkildkohtaisen hyvinvoinnin
ja kasvun tukeminen. Tavoitteet voivat liittya urheilijan ja valmentajan tai jouk-
kueen sisaiseen vuorovaikutukseen seka urheilijan mindkuvaan. Urheilijan ta-
voite voi olla kilpailujannityksen vahentyminen tai panostaminen harjoitteluun.
(Kaski 2006, 75-77.)

Psyykkisen valmennuksen merkitys urheilussa on lisdantynyt merkittavasti
viime vuosikymmenina, ja yha useammin huippu-urheilijat kertovat kokemuksi-
aan psyykkisesta valmennuksesta ja, kuinka he ovat hyétyneet siita. Urhei-
lussa koetuista tunteista seka haasteista puhutaan avoimemmin, ja valmen-
nuskulttuuri on alkanut muuttua urheilijalahtdisemmaksi. (Pietikdinen & Pasa-
nen 2023, 36.)

Psyykkisen valmennuksen tarkoituksena on seka parantaa itsetuntemusta etta
auttaa havaitsemaan suorituskykyyn ja hyvinvointiin vaikuttavia toimintamal-
leja seka ajatuksia ja tunteita, jotka ovat naiden taustalla. Psyykkinen valmen-
nus voi auttaa tukemaan urheilijaa yksittaisessa tilanteessa tai yksittaisen
haasteen kanssa. Naita voivat olla epaonnistumisen pelon tydstaminen, moti-
vaatio-ongelmien selvittaminen tai liiallisen kilpailujannityksen kasittely. Psyyk-
kinen valmennus voi auttaa urheilijaa ongelmatilanteessa, mutta siitd voi olla
hyotya, vaikka urheilijan 1&htétilanne olisikin valmiiksi hyva. Tarkoituksena ei
aina ole haasteiden kasitteleminen ja vaikeuksien voittaminen. Usein ky-
seessa on vain hyvan tai jo tasapainoisen tilanteen yllapitdminen. (Pietikdinen
& Pasanen 2023, 39.)

Psyykkinen suorituskyky on ratkaiseva tekija tilanteissa, joissa fyysisesti ja tai-
dollisesti samantasoiset urheilijat kohtaavat. Sen kehittdmisessa on kyse ur-
heilijan kyvysta oppia ja vahvistaa mentaalisia taitoja, kuten keskittymista ja it-
seluottamusta. Valmentajalla on tarkea rooli ilmapiirin luomisessa ja rakenta-
van palautteen antamisessa, jotka vaikuttavat suoraan urheilijan psyykkiseen

kasvuun ja suorituskykyyn. (Arajarvi & Thesleff 2020, 32.)



3.1 Motivaatioilmasto

Motivaatioilmasto on toiminnan psykologinen ilmapiiri, jossa otetaan viihtymi-
nen, psyykkinen hyvinvointi ja toiminnassa pysyminen huomioon. Motivaatioil-
mastoon liittyy tehtava- ja minasuuntautuneisuus (taulukko 1). Mina- eli kilpai-
lusuuntautuneessa ilmastossa urheilijoiden keskindinen sosiaalinen vertailu ja
suoritusten lopputulokset ovat keskeisessa roolissa. Tehtavasuuntautuneisuu-
dessa urheilijan kehittyminen, yrittdminen ja oppimisprosessi ovat keskidssa.
Nama kaksi eivat ole toistensa vastakohtia, mutta valmennuksessa molemmat
tulee ottaa huomioon. Mikali motivaatioilmasto on padosin minasuuntautunut,
se on yhteydessa huonoon itseluottamukseen ja viihtyvyyteen, vahaiseen har-
joitteluun sitoutumiseen ja ahdistuksen tunteisiin kilpailutilanteessa. Tehta-
vasuuntautuneella on mydnteisia vaikutuksia positiiviseen asenteeseen jouk-
kuetta kohtaan, vahaisempiin suorituspaineisiin, viihtyvyyteen ja koettuun pa-
tevyyteen. (Matikka & Roos-Salmi 2012, 57.) Tutkimuksien mukaan on selvaa,
ettd tehtdvasuuntautuneisuutta eli yhteisty6ta ja oman parhaan yrittamista ko-
rostavan ilmapiiri parantaa hyvinvointia, motivaatiota seka suorituskykya (Ara-
jarvi & Thesleff 2020, 314).

Meron ym. mukaan (2016, 221) motivaatioilmasto on tilanneriippuvaista sosio-
emotionaalista ilmastoa, joka kontrolloi motivaation kehittymista toimintaa koh-
taan. Keskeisend osana on sisdisen motivaation kulmakivet — autonomia, yh-
teenkuuluvuus seka kyvykkyys. Motivaatioilmastolla on vaikutusta kognitiivi-

siin, tunteisiin ja kayttaytymiseen liittyviin tekijéihin. (Mero ym. 2016, 221.)
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Taulukko 1. Mina- ja tehtdvasuuntautunut motivaatioilmasto (mukaillen Matikka & Roos-Salmi

2018, 63)
Tehtavasuuntautunut Minasuuntautunut
vy t i 4 joi i ikille; h
Tehtiiviit resurssit Erlgtynent‘a urh.elll}md“en edellgtys.tenh Samanlaiset kalk![e vain lahjakkaat
mukaisesti; jokainen tarkea ryhmassa huomioidaan
3 Urheilijoiden vastuulisuutta ja valinnan e ;
Ohjaustapa Autoritatiivinen, kontrolloiva
mahdollisuuksia korostava
Yksityista, kehittymiseen ja yrittamiseen
Palkitseminen T rtymi By ' Jukista, kilpailumenestykseen perustuvaa
perustuvaa
Ryhmittely Yksilollisiin/yhteistoiminnallisiin tehtaviin Kilpailullisiin tehtaviin
Arviointi Kehitykseen perustuvaa, huomio prosessiin, Julkista, huomio lopputulokseen, virheista
virheet osana oppimista, yhteistyéta moititaan, keskinaista kilpailua arvostetaan
Ajankiytto Suoritusaika joustavaa Suoritusaika rajattua

3.2 Itsemaaraamisteoria

Itsemaaraamisteoria on nykyaan yksi keskeisimmista viitekehyksista motivaa-
tiotutkimuksessa. Itsemaaraamisteoria painottaa kolmea ihmisen psykologista
perustarvetta, jotka ovat autonomia (vapaan tahdon kokemus), kyvykkyys (ky-
kyjen ja taitojen hallinnan tunne) ja yhteenkuuluvuus (sosiaaliset suhteet ja hy-
vaksynnan tunne). Nama tekijat ovat tarkeitd motivaation yllapitdmisessa seka
fyysisessa aktiivisuudessa. (Manninen ym. 2022; Arajarvi & Thesleff 2020,
299.)

4 PSYYKKISET TAIDOT

Psyykkiset taidot (psychological skills) ovat tietoisesti kehitettavia henkisia tai-
toja, menetelmia ja saatelykeinoja. Psyykkisia taitoja voivat olla mielikuvahar-
joittelu, rentoutuminen ja suoritustilanteisiin valmistautuminen. Naita taitoja tu-
lisi harjoittaa aktiivisesti ja yllapitéaa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 107.) Weinber-
gin ja Gouldin (2003) mukaan psyykkiset taidot vaikuttavat yli 50 prosenttia ur-

heilijan menestykseen kilpailutilanteissa. Myds Gouldin ym. (2002) mukaan
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psyykkinen vahvuus on tarkein psykologinen tekija, joka vaikuttaa menestyk-

seen kilpailusuorituksessa (Liew ym. 2019, 381).

Kasken (2006) mukaan huippusuoritukseen vaikuttavia tekijoita ovat muun
muassa hyva itsetunto, riittdva itsetuntemus, henkinen vahvuus ja tunteiden
saatelyn taito. Nama kaikki ovat osa psyykkisia taitoja. (Kaski 2006, 80.)
Psyykkisten taitojen harjoittelun tulisi kuulua urheilijan valmennukseen yhta
luonnollisena osana kuin lajitaidot ja perusfysiikka. Tutkimusten mukaan urhei-
lijat, jotka menestyvat, harjoittelevat psyykkisia taitoja useammin kuin vahem-
man menestyvat urheilijat. Erilaisilla tutkimuksilla on seurattu psyykkisten tai-
tojen kehittymista, ja ne osoittavat, etta nailla taidoilla on positiivinen vaikutus
valmennukseen. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 135.)

4.1 Psyykkinen harjoittelu

Psyykkinen harjoittelu on urheilijan itse toteuttamaa psyykkisen suorituskyvyn
kehittdmista, ja olennainen osa tavoitteiden saavuttamista. Psyykkinen harjoit-
telu voidaan jakaa kahteen eri tasoon: ajattelun tasoon, jossa urheilija tekee
oivalluksia ja tyostaa ajattelua, ja kayttaytymisen ja toiminnan tasoon, jossa
urheilija tietoisesti muuttaa toimintaansa. Nama kaksi tasoa tukevat toisiaan.
(Arajarvi & Thesleff 2020, 103-104.)

Arajarven ja Thesleffin (2020, 110) mukaan Weinberg ja Gould nostivat mah-
dollisia syita liittyen psyykkisen suorituskyvyn kehittdmisen niukkuuteen: ajan
puute, tiedon puute ja vaarinkasitykset. Psyykkinen harjoittelu on aiemmin ol-
lut kaytéssa vain huipputason urheilijoilla tai sitéa on pidetty keinona ainoas-
taan psyykkisista sairauksista karsiville urheilijoille. Vaarinkasitykset kumpua-
vat psyykkisen harjoittelun menetelmista, jotka todellisuudessa ovat melko pe-
rinteisia ja tavallisia, jossa ihmisten valinen vuorovaikutus, myoénteisyys, aja-
tus- ja toimintamallien muuttaminen on keskitssa. Nykypaivan ymmarrys ai-
heesta on kuitenkin erilaista. Ymmarretaan, etteivat tulokset tule inmeellisten
temppujen ansiosta vaan laadukkaan opetuksen, sitoutumisen ja motivoitumi-
sen avulla. (Arajarvi & Thesleff 2020, 110.)
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4.2 Rentoutuminen

Urheilussa on tarkeaa osata saadella autonomisen hermoston toimintaa ja sita
voidaan opetella rentoutumisen avulla. Autonominen eli tahdosta riippumaton
hermosto saatelee esimerkiksi vireystasoja ja kilpailujannitysta. Rentoutumi-
sen taito mahdollistaa mielen hallinnan, jonka avulla henkiset voimavarat pa-
lautuvat. Urheilijan ollessa rentoutuneessa tilassa han pystyy jattdmaan ulko-
puoliset tekijat sivuun tai kokonaan pois. Nain han pystyy ohjailemaan omia

ajatuksiaan paremmin kohti tavoitetta. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 181.)

Monista tutkimuksista kay ilmi, ettd keho ja mieli palautuvat urheilusuorituk-
sesta paremmin, kun urheilija rentoutuu. Rentoutuminen vahentaa lihasjanni-
tysta ja auttaa lievittdmaan stressia (Virolainen & Virolainen 2017, 22). Jos li-
hassupistuksen jalkeen lihas ei pdase palautumaan, lihas jaa jannittyneeseen
tilaan, joka rajoittaa liikelaajuutta, voimantuottoa seka lihasten koordinaatiota
(Liukkonen ym. 2006, 133). Rentoutumisen avulla voi hallita jannitysta luovia
ajatuksia, jotta ne eivat pyori koko ajan mielessa. Rentoutuminen edistaa seka
hermoston etta lihasten optimaalista toimintaa. Sen mydta verenpaine alenee,
sydamen syke laskee ja veren maitohappopitoisuus vahenee. Lisaksi energi-
syys lisdantyy ja keskittyminen parantuu. ltseluottamuksen on myés havaittu

lisdantyvan rentoutumisen myéta. (Virolainen & Virolainen 2017, 22.)

Rentoutumista voi edistaa erilaisilla rentoutumisharjoituksilla seka tekemalla
arjessa asioita, jotka eivat liity urheiluun. Nain urheilu ei ole mielessa koko
ajan. Osalla henkista palautumista edistavat perhe ja ystavat, toisilla esimer-
kiksi elokuvat, musiikki tai luonto. Tarkeinta on, etta urheilija tunnistaa hanelle
itselleen parhaat ja toimivimmat tavat rentoutua. (Virolainen & Virolainen
2017, 22.)

Matikan ja Roos-Salmen (2020, 181) mukaan rentoudessa on monta tasoa:

1. Lyhyt rentoutuminen (1—4 minuuttia) ennen aktiivista mielikuvaharjoitte-
lua auttaa keskittymaan harjoitukseen. Lyhyen rentoutumisen kautta
rauhoitetaan mieli ja suunnataan ajatukset haluttuun kohteeseen.

2. Rauhoittumiset ja rentoutumiset (5—8 minuuttia) ennen mentaaliharjoit-

telua.
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3. Pidempi rentoutumisharjoitus (15—25 minuuttia) antaa syvan levon ja
auttaa palautumisessa. Pidempia ohjelmia voi kayttaa hyvaksi myds
unen saamisessa ja palautumisessa.

4. Syvat rentoutumisharjoitukset ja hypnoosi (15—-35 minuuttia), missa voi-
daan vahvistaa tai poisoppia tiettyja pelkoja tai tehostaa oppimista.

5. Aktiiviset harjoitukset, joissa harjoitellaan tunnistamaan jannittyneen ja

rennon lihaksen eroja.

Rentoutumista voidaan opetella, ja siindkin kehittyy harjoittelemalla. Harjoitte-
lun tulee olla sdannollista ja kontrolloitua. Rentoutumisharjoittelu tehostuu
kayttamalla erilaisia ja eripituisia rentoutumisharjoituksia ja rytmittamalla niita
erilaisiin jaksoihin. Rentoutumistilan tarkein edellytys on keskittynyt olotila. Ur-
heilija, joka pystyy keskittymaan kokonaisvaltaisesti johonkin tiettyyn tehta-
vaan tai osaa keskittaa ajatustoiminnan itseensa, pystyy helposti myoés rentou-
tumaan. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 182-183.)

4.2.1 Hengitysharjoituksia

Matikan ja Roos-Salmen (2020, 184) mukaan kun hallitsee hengityksen, hallit-
see myds kehonsa ja mielensa. Kaikkia erilaisia rentoutumismenetelmia yh-
distava tekija on hengityksen hallinta, joka tarkoittaa hyvaa ja oikeaa hengi-
tysta. Kun hengitetdan oikein kaikki keuhkojen osat tayttyvat ilmalla. Uloshen-
gityksessa pallea palautuu takaisin lepoasentoonsa ja tydntaa ilmaa pois
keuhkoista, ja vatsa supistuu ennalleen. On tarkeda muistaa etenkin urhei-
lussa, ettd uloshengityksellda on aina rauhoittava vaikutus ja sisdan hengityk-
sella aktivoiva vaikutus. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 184.)

Hengitysta kuuntelemalla voidaan oppia kuulemaan kehoa ja sen vireystilaa ja
tarpeita. TAman liséksi voidaan oppia tunnistamaan ja tiedostamaan ajatuksia
ja tunteita. Hengitysharjoitusten avulla voidaan oppia saatelemaan vireysti-
laamme. Hengityksen vaiheita ovat sisdan- ja uloshengitys eli keuhkojen tuu-
letus. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 170.)
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4.2.2 Aktiivinen rentoutus

Liukkosen ym. (2006, 136) sekad Matikan ja Roos-Salmen (2020, 185) mukaan
aktiivisen rentoutumisen avulla opetellaan tunnistamaan jannittyneen ja aktiivi-
sen lihaksen ero. Palautumista voidaan tehostaa parantuneen lihasjannityk-
sen saatelykyvyn ansiosta. Aktiivista rentoutusharjoittelua on hyva kayttaa esi-
merkiksi silloin, kun pitkakestoinen staattinen harjoittelu on aiheuttanut lihak-
sen paikallisen vasymyksen. Eri lihasryhmien jannittdmis- ja rentoutumisme-
netelma perustuu hermoston vasymiseen. Toinen kaytettava menetelma pe-
rustuu lihasten energiavarojen (kreatiinifosfaatti ja glykogeeni) vahenemiseen,

jossa tehdaan 30-45 sekunnin lihasjannityksia. (Liukkonen ym. 2006, 136.)

4.3 Itseluottamus

Itseluottamus on varmuuden tunnetta ja uskoa omiin kykyihin. Sita voidaan
verrata optimismiin, jossa urheilija uskoo parhaaseen mahdolliseen lopputu-
lokseen. Itseluottamus on yksi osa persoonallisuustekijoita ja on ominaisuus,
jota voi kehittda. Perusta itseluottamukselle on ymmarrys ajatusten vaikutuk-
sesta tunteisiin ja sitd kautta toimintaan. Kielteiset ja negatiiviset ajatukset ai-
heuttavat epavarmuutta ja epailysta urheilijan tekemiseen, jonka seurauksena
ne voivat vaikuttaa haitallisesti urheilusuoritukseen. Mydnteiset ajatukset puo-
lestaan tukevat ihanteellista urheilusuoritusta. Ajatuksilla on tasta syysta kes-

keinen rooli itseluottamuksen rakentumisessa. (Liukkonen ym. 2006, 99.)

Urheilijalla on vastuu vaikuttaa omiin ajatuksiinsa ja tunteisiinsa, joita pysty-
tdan harjoittamaan psyykkisella harjoittelulla. Itseluottamus kehittyy, kun urhei-
lijalla on ymmarrys ja hyvaksynta ajatusten ja suorituksen valisesta yhtey-
desta. Urheilijan tulee olla tietoinen siita, etta positiiviset ajatukset puoltavat
suorituskykya ja negatiiviset ajatukset saavat aikaan lihasjannitysta, joka hei-
kentaa suoritusta. Ajattelumallin muuttaminen on opeteltavissa oleva taito.
(Liukkonen ym. 2006, 99-101.) Itseluottamus on yksi urheilijan tarkeimmista
psyykkisista ominaisuuksista. Monet tutkimukset ovat osoittaneet itseluotta-
muksen parantavan esimerkiksi urheilijan suorituskykya seka vahentavan jan-

nitysta kilpailuissa. (Pietikdinen & Pasanen 2023.)
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Itseluottamus muodostuu urheilijan sen hetkisestd varmuudesta itsestaan ja
kyvyistdan suoriutua. Itseluottamus ei ole vakaa tila vaan se voi vaihdella eri
tilanteiden mukaan ja hyvin lyhyellakin aikavalilla. (Kaski 2006, 81; Arajarvi &
Thesleff 2020, 435.) Laadukas, riittava ja hyva harjoittelu sekd myonteinen it-
sepuhelu syventaa itseluottamusta. Onnistumisen kokemukset lisdavat var-
muutta urheilijassa. Realististen tavoitteiden maarittelylla, mydnteisten koke-
muksien ja tunteiden nostamisella valmentaja voi lisata urheilijan itseluotta-
musta. (Kaski 2006, 81.)

4.3.1 Valmentaja itseluottamuksen rakentajana

Valmentajalla on tarkea rooli urheilijan itseluottamuksen rakentumisessa. Val-
mentaja voi vaikuttaa urheilijaan niin myonteisesti kuin kielteisesti. Myontei-
sissa kokemuksissa urheilija saa tukea ja kannustusta, joka tukee hanen itse-
luottamustaan. Valmentaja pystyy toiminnallaan myés heikentamaan urheilijan
itseluottamuksen esimerkiksi liiallisella kritiikilla. Tarkein valmentajan tyévaline
on muodostaa tehtdvasuuntautunut, uuden oppimista ja kehittymista nostat-
tava motivaatioilmasto (taulukko 1). Palautteen antaminen on keskeinen osa
itseluottamuksen rakentumista, joten valmentajan tulisi huomioida se toimin-

nassaan. (Liukkonen ym. 2006, 107.)

Valmentaja voi tukea alhaista itseluottamusta uusien tavoitteiden asettami-
sella, joka ohjaa urheilijan huomion pois itseluottamusta alentavista kokemuk-
sista ja ajatuksista. Kannustaminen ja palautteen antaminen urheilijalle voivat
auttaa itseluottamuksen rakentumisessa. (Weinberg & Gould 2019). Kaski
(2006, 82) kuvaa onnistumisen kehaa jatkumona: onnistuminen, itseluottamus

kasvaa, motivaatio harjoitella nousee ja varmuus tekemisessa.

4.4 Itsepuhelu

Itsepuhelu on sisaista keskustelua, jota tapahtuu aktiivisesti mielessa. ltsepu-
helua kaytetdan monenlaisien ajatusmallien hallitsemisessa. Sen avulla urhei-
lija voi muokata ajatusmallejaan suorituskykya tukevaan suuntaan. Itsepuhelu
on itsesuggestiota, jossa urheilija vahvistaa kasitysta itsestdan, ja jonka avulla

parantaa minakasitystaan ja suoritukseen liittyvaa keskittymista. Negatiivinen
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itsepuhelu, jossa korostetaan kielteisia asioita itsesta, johtaa urheilusuorituk-
sen ja itseluottamuksen heikkenemiseen. Itsepuhelu vaatii karsivallista ja pit-
kajanteista harjoittelua ja toistoja, silld ajatusmallien muokkaaminen vie aikaa.
(Liukkonen ym. 2006, 104.) ltsepuhelu voi olla ohjeellista, kuten "pida katse
pallossa” tai motivoivaa, kuten “juoksen maaliin kaikella energialla, mita mi-
nulla on” (R&thlin ym. 2016, 2).

Liukkosen ym. (2006) mukaan sisdisen keskustelun avulla urheilija voi vaikut-
taa vireystilaansa. Itsepuhelussa keskittyminen nykyhetkeen auttaa suuntaa-
maan keskittymisen takaisin olennaiseen eli suoritukseen, mikali keskittymi-
nen suuntautuu toisaalle. Itseluottamuksen rakentuminen itsepuhelun avulla
voi auttaa urheilijaa tiedostamaan vaikutuksensa toimintaansa ja taten asteit-
tain lisatd uskoa enemman kykyihinsa vaikuttaa lopputulokseen. Itseluottamus
pohjautuu pitkalti aikaisempiin onnistumisen kokemuksiin, joten niiden tapah-
tuessa urheilijan kannattaa painaa nama hetket mieleensa, silla siten niihin

pystyy tarvittaessa palaamaan. (Liukkonen ym. 2006, 106.)

Itsepuhe on aktiivinen prosessi, johon voi ja kannattaa vaikuttaa. Siihen vai-
kuttavat historia, tilanne ja itseluottamus. Kielteinen ja haasteisiin keskittyva
itsepuhe usein johtaa itsetunnon ja itseluottamuksen laskuun seka suorituksen
heikkenemiseen. Positiivinen ja kannustava itsepuhe ohjaa toimintaa onnistu-
misia kohti ja vahvistaa niita asioita, johon energia halutaan suunnata. (Ma-
tikka & Roos-Salmi 2020, 164.)

4.5 Keskittyminen

Keskittyminen tarkoittaa ihmisen taitoa suunnata huomionsa tarkoituksellisesti
siihen, mika tilanteessa on tarkeinta. Arajarven ja Thesleffin (2020) mukaan
Weinberg ja Gould (2019) jakavat keskittymisen neljaan eri osa-alueeseen,
joita ovat: 1. taito sailyttda huomio olennaisissa asioissa, 2. taito suunnata
huomio olennaisiin asioihin, 3. taito vaihtaa huomion kohdetta joustavasti seka
4. tietoisuus ymparistosta eli taito havaita ja ymmartaa, mita ymparilla tapah-
tuu. (Arajarvi & Thesleff 2020, 358-359.)
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Huomion suuntaaminen Huomion sadiyttaminen
olennaisiin asioihin valitussa asiassa

Keskittymisen

osa-alueet
Tietoisuus tilanteesta ja Huomion kohteen
ymparistosta joustava vaihtaminen

Kuva 1. Keskittymisen osa-alueet (mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020, 359)

4.6 Mielikuvaharjoittelu

Mielikuvaharjoittelu (imagery training) on psyykkisen valmennuksen mene-
telma, jota kaytetaan paljon urheilun parissa. Mielikuvaharjoittelulla tarkoite-
taan mielen avulla tehtavia harjoituksia, jotka liittyvat suorituksiin joko mennei-
syydessa, nykyisyydessa tai tulevaisuudessa. Ne voivat kohdistua itse suori-
tusprosessiin, osasuoritukseen tai urheilijan tunnetiloihin. Mielikuvaharjoittelu
litetdan usein jonkinasteiseen rentoutuneeseen tai muuten keskittyneeseen
tilaan. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 199.)

Tutkimusten mukaan mielikuvaharjoittelusta on paljon erilaista hydtya. Mieliku-
vaharjoittelun on todistettu parantavan nopeutta, kestavyytta ja lihasvoimaa

seka taitojen kehittymista, jotka liittyvat suoritukseen. Lisaksi mielikuvaharjoit-
telun on koettu lisdavan motivaatiota ja itseluottamusta seka vahentavan suo-

ritukseen liittyvaa jannitysta. (Virolainen & Virolainen 2017, 197.)

Mielikuvaharjoittelun sisaltamat perustaidot ovat mielikuvan perspektiivi, ela-
vyys seka hallinta. Mielikuvaharjoittelun perustaitojen harjoittelulla ja ymmarta-
misella varmistetaan tuloksellisen mielikuvaharjoittelun toteutuminen. (Arajarvi
& Thesleff 2020.) Mielikuva on hyvin tuotettu ja onnistunut silloin, kun se on
selked ja kirkas seka sisaltaa mahdolliset tunteet ja olotilat, jotka liittyvat tilan-
teeseen. Harjoittelu on tehokkaampaa, mité aidompia mielikuvat ovat. (Ara-

jarvi & Thesleff 2020, 270.) Mielikuvaharjoittelu termina viittaa visuaalisen ko-
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kemuksen eli kuvan luomiseen mielen avulla. Silla tarkoitetaan tilanteen koke-
mista ja ndkemistd mielessa. Mielikuvat voivat olla joko siséisia tai ulkoisia. Si-
sainen nakodkulma tarkoittaa sita, etta urheilija on itse mielikuvassa tekemassa
harjoitus- tai kilpailusuoritusta kehonsa sisépuolelta kasin. Ulkoinen mielikuva

tarkoittaa sita, etta urheilija nékee itsensa tekemassa suoritusta kehonsa ulko-
puolelta. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 199.)

4.6.1 Mielikuvien hallinta ja harjoittelun toteuttaminen

Kun mielikuvat hallitaan hyvin, kaikki mielikuvassa kuvitellut asiat sujuvat odo-
tetusti. Mielikuvan ollessa hallittu sen avulla pystytaan harjoittelemaan juuri
niita asioita seka niilla tavoilla, kuin on tavoitteena. Henkild, joka on taitava
mielikuvien hallinnassa, pystyy yllapitdmaan mielikuvaa haluamansa ajan
seka muuttamaan mielikuvassa tunteita, asioita ja piirteitd. Mielikuvat voivat
ilmaantua itsestdan mieleen tai niitd voidaan tuottaa tietoisesti. ltsestdan mie-
leen ilmaantuvia mielikuvia kutsutaan spontaaneiksi. Mielikuvat voivat olla
joko positiivisia tai negatiivisia, oli kyse sitten spontaaneista tai tietoisesti tuo-
tetuista mielikuvista. Mielikuvaharjoittelun tuloksellisuuden kannalta on oleel-
lista, ettd spontaanit ja tietoiset mielikuvat ovat positiivisia. Harjoitusmuotona
mielikuvaharjoittelu on tehokas, mutta negatiiviset mielikuvat voivat aiheuttaa
haittaa. (Arajarvi & Thesleff 2020, 271.)

Mielikuvaharjoittelua olisi aluksi hyva tehda hiljaisessa ja rauhallisessa ympa-
ristdssa. Olisi tarkeaa, etta urheilija kokee aina olonsa ja paikan miellyttavaksi
ennen kuin mielikuvaharjoitusta aletaan tekemaan. Mielikuvataitojen kehitty-
essa niiden tekeminen myos harjoitus- ja kilpailutilanteissa on tarkeda. Taman
avulla mielikuvat linkittyvat "oikeisiin olosuhteisiin” ja sen myo6ta edistavat kes-
kittymista tulevaan suoritukseen. Lopullisena tavoitteena on, etta urheilija ky-
kenee suorittamaan harjoituksia missa tahansa ymparistdssa, erityisesti en-
nen harjoituksia tai kilpailuja, halinassa ja suorituspaineiden alla. Urheilijan
olisi tarkeaa tehda paljon mielikuvaharjoituksia onnistuneen suorituksen teke-
misen jalkeen. Taman avulla vahvistetaan onnistuneen suorituksen muistijal-
kia. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 200.)
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Mielikuvaharjoittelua voidaan tehda ideamotorisilla harjoituksilla, joissa liike-
suoritusta kuvitellaan mielessa ja sen lisaksi tehdaan samalla pienia liiketta
muistuttavia liikkeita eli mikroliikkeitd. Kun tehdaan tdmanlainen liikekuvittelu
tarpeeksi syvassa keskittyneisyyden tilassa, aivojen motorisella alueella ta-
pahtuu vastaavaa verenkierron vilkastumista samalla tavalla, kun liiketta teh-
taisiin oikeasti. Taman lisdksi myos lihasjannitys ja hermosolujen sahkékemi-
allinen aktiviteetti kasvavat. Seurauksena tasta liikesuorituksen automaatio
voimistuu, liikkeen oppiminen nopeutuu ja likevarmuus kasvaa. (Matikka &
Roos-Salmi 2020, 201.)

4.7 \Vireystila osana suoritusta

Vireystila (arousal) kuvaa ihmisen aktiivisuuden tai energisyyden maaraa. Se
on yhdistelma ihmisessa tapahtuvia psykologisia ja fysiologisia toimintoja. Se
on vaihteleva tila alhaisesta korkeaan vireystilaan. Korkeassa vireystilassa
mm. urheilijan hengitys tihenee ja sydamen syke nousee. Alhaisessa vireysti-
lassa urheilija saattaa tuntea, ettei saa urheilusuorituksesta parastaan irti.
(Weingberg & Gould 2019, 78; Matikka ym. 2018, 74.)

Vireystilan saatelyyn sisaltyvat kaikki tekniikat, joihin kuuluu vaikuttaminen fyy-
siseen vireystilaan lisaamalla tai vahentamalla sita. Naita tekniikoita voivat olla
hengitys- ja rentoutusharjoitukset. Vireystilan saatelyn laajuus on riippuvainen
urheilulajista, silla esimerkiksi pistooliampumisessa vireystila on alhaisempaa

kuin painonnostossa. Tehtavan vaatimustaso, yksildlliset mieltymykset ja sen-

hetkinen henkinen tila vaikuttavat vireystilan saatelyyn. (Réthlin ym. 2016, 3.)

Urheilusuorituksen nakdkulmasta liian alhainen tai korkea vireystila eivat ole
optimaalisia urheilijan kannalta (Matikka ym. 2018, 74). Vireystilan vaikutus
suoriutumiseen nakyy seka fyysisella etta psyykkisella tasolla. Fyysisella ta-
solla ylivireys saa aikaan vasymysta, liiallista lihasjannitysta seka haasteita
koordinaatiossa. Kun lihakset ovat jannittyneend, ne eivat toimi optimaalisesti.
Psyykkisella tasolla vireystilan vaikutus nakyy erityisesti valikoivan tarkkaavai-
suuden, keskittymisen kapasiteetin seka visuaalisen haun onnistumisessa.
(Arajarvi & Thesleff 2020, 377.)
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4.8 Joustava mieli urheilussa

Kognitiiviseen kayttaytymisterapiaan perustuva psyykkisten taitojen harjoittelu
keskittyy tunnistamaan ja muuttamaan haitallisia ajatuksia ja tunteita. Sen si-
jaan tietoiseen lasnaoloon ja hyvaksyntaan pohjautuvat menetelmat pyrkivat
muuttamaan suhtautumistamme siihen, mitd kehossamme ja mielessamme
tapahtuu. Toisin kuin perinteiset Iahestymistavat, tietoisuustaitojen kehittami-
nen ei pyri estdmaan tai muuttamaan ajatuksia, tunteita tai kehon tuntemuk-
sia, vaan se keskittyy muuttamaan tapaamme suhtautua niihin, jonka myota

reaktiomme naihin kokemuksiin muuttuvat. (Arajarvi & Thesleff 2020, 399.)

Psykologinen joustavuus tarkoittaa, etta pystyy tarkastelemaan asioita eri na-
kokulmista seka toimimaan tietoisesti ja avoimesti myds haastavissa tilan-
teissa (Arajarvi & Thesleff 2020, 45). Sen avulla voi oppia kasittelemaan vai-
keita ajatuksia ja tunteita joustavammalla tavalla, jotta ne eivat vaikuttaisi kayt-
taytymiseen yhta voimakkaasti. Jokainen, joka on urheillut, tietda, miten hel-
posti mieli voi ottaa vallan ja heikentda suoritusta. On helppo jaada kiinni
omiin ajatuksiin, mika puolestaan vaikeuttaa keskittymista. Hyvaksymis- ja
omistautumisterapian (HOT) avulla voi vapautua mielen hallinnasta ja keskit-

tya siihen, mika on todella tarkeda. (Pietikdinen & Pasanen 2023, 25.)

Kolme psykologisen joustavuuden peruspilaria ovat Iasn&olo, avoimuus koke-

muksille ja merkityksellinen toiminta (Pietikdinen & Pasanen 2023, 27).

1. Lasn&olo: Huomion kohdistaminen, mita juuri silla hetkella tapahtuu ja mihin
huomio on tarkea keskittaa.

2. Avoimuus kokemuksille: Avoimuus, uteliaisuus ja tuomitsemattomuus kaik-
kia ajatuksia, tunteita ja kehon tuntemuksia kohtaan, jopa niitd vaikeimpia.

3. Merkityksellinen toiminta: Paivittdisten pienten tavoitteiden asettaminen,
jotka heijastavat omia arvoja. Kokemus siita, ettd ohjaa itse omaa elamaa ja
silla on tarkoitus myods vaikeuksien keskella. (Pietikdinen & Pasanen 2023,
27.)

Urheilijan mieli voi herkasti harhailla ja keskittya ep&olennaisiin asioihin, mika
saattaa johtaa uhkakuvien muodostumiseen. Tama on taysin normaalia, eika

valttamatta viittaa mielen hallinnan puutteeseen tai heikkouteen. Sen sijaan
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ongelma voi syntya siitd, miten urheilija tulkitsee ja reagoi naihin ajatuksiin.
Pyrkimys hallita tekijoita, jotka ovat luonteeltaan hallitsemattomia, saattaa
usein lisata jannitysta ja epaonnistumisen riskia. Kontrollin menettaminen tal-
laisissa tilanteissa ei ole merkki heikkoudesta, vaan se voi johtua vaarista tul-
kinnoista siita, mitd mielen normaalit reaktiot merkitsevat kilpailutilanteessa.
Nykyiset tutkimukset osoittavat, etta luopumalla liiallisesta kontrollista ja hy-
vaksymalla epamiellyttavat ajatukset ja tunteet, voidaan parantaa suoritusky-

kya ja hyvinvointia eri tilanteissa. (Pietikdinen & Pasanen 2023, 14.)

Urheilijat kohtaavat jatkuvasti paineita ja epamiellyttavia ajatuksia, kuten ar-
vostelua, huolta ja vaatimuksia, jotka liittyvat suoritukseen tai urheilijaan it-
seensa. Naihin ajatuksiin liittyy usein vaikeita tunteita, kuten jannittamista ja
ahdistusta. Kyky hyvaksya ja olla salliva naiden tunteiden ja ajatusten kanssa
vaikuttaa merkittavasti siihen, millaiseen suoritukseen urheilija kykenee seka

harjoituksissa etta kilpailuissa. (Pietikdinen & Pasanen 2023, 24.)

5 KILPAILUJANNITTAMINEN

Kilpailujannittdminen on ilmid, joka vaikuttaa moniin urheilijoihin ja voi merkit-
tavasti muokata heidan suoritustaan kilpailutilanteissa. Se viittaa tunne- ja fy-
siologisiin reaktioihin, joita urheilijat kokevat ennen kilpailua tai kilpailun ai-
kana. Kilpailujannitykseen liittyy seka psyykkisia etta fyysisia piirteita, jotka
voivat ilmentya urheilijassa epaonnistumiseen liittyvina pelkoajatuksina, jonka

seurauksena keho voi reagoida eri tavoin. (Pietikdinen & Pasanen 2023, 204.)

Jannittdminen (anxiety) on yleensa negatiivisten tuntemusten, kuten huolen,
pelon tai levottomuuden tila yhdistettyna kehon vireystilaan. Tilannejannitys
(state anxiety) on muuttuva jannittamisen tila, joka voi vaihtua urheilijalla pal-
jonkin tilanteen mukaan. Piirrejannitys (trait anxiety) sen sijaan on urheilijan

persoonallisuudessa. (Weinberg & Gould 2019, 79.)

Stressi syntyy, kun psyykkiset ja/tai fyysiset vaatimukset ylittavat henkilén ky-
vyn vastata niihin. Jos urheilija kokee, etta vaatimukset ovat liian suuria, se ai-
heuttaa hanelle stressia. McGrath on ehdottanut stressin sisaltavan nelja vai-
hetta (kuva 2): Ensimmadinen vaihe stressiprosessissa on ympariston vaati-

mukset. Se voi olla fyysinen vaatimus kuten taidon nayttaminen tai psyykkinen
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kuten valmentajalta tuleva paine kilpailusuorituksen onnistumisesta. Toisena
vaiheena on yksilon havaintokyky, jossa urheilijalla on yksil6llinen kyky ha-
vainnoida naita vaatimuksia. Urheilijan piirrejannitys vaikuttaa suuresti, miten
han havaitsee kaiken. Mikali urheilijalla on korkea piirrejannitys, han kokee ur-
heilusuorituksen ja tAmankaltaiset tilanteet enemman uhkaavina, kuin he, joilla
on matalampi piirrejannitys. Kolmannessa vaiheessa on urheilijan psyykkinen
tai fyysinen vastaus tilanteen vaatimukseen. Kun urheilijan kokemukset ja ha-
nen kykynsa vastata suoritukseen asetettuihin vaatimuksiin eivat ole tasapai-
nossa, se voi aiheuttaa stressia, uhattuna olemisen tunnetta ja lisata tilanne-
jannitysta. Neljdnnessé vaiheessa ilmentyy naiden aikaisempien vaiheiden
tuottama toiminta, jolloin urheilija toimii stressin alla. Neljannesta vaiheesta
siirrytaan takaisin ensimmaiseen vaiheeseen, silla mikali esimerkiksi urheilu-
suorituksen aikana yleis6é huutaa jotakin urheilijalle, keskittyminen suuntautuu
ymparistollisiin vaatimuksiin. Prosessia kuvataan monivaiheisena jatkumona.
(Weinberg & Gould 2019, 83—-84.)
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Ympariston vaatimus

( fyysinen ja psyykkinen ) yaihe !
Yksilon havaintokyk
e R y“ y . Vaihe 2
( ympariston uhkien maara)
Stressivaste

( fyysinen ja psyykkinen ) )

Vireystila, tilannejannitys (kognitiivinen ja Vaihe 3
somaattinen), lihasjannitys ja huomio

Kayttaytymisen seuraukset Vaihe 4

( suoritus tai tulos )

Kuva 2. McGrath neljavaiheinen stressiprosessi (mukaillen Weinberg & Gould 2019, 83)

Kilpailutilanne saa urheilijassa aikaan stressitekijoita, joiden esiintyminen vai-
kuttaa hanen kehollisiin ja mielellisiin reaktioihin. Suorituksen aikana stressi
parhaimmassa tapauksessa parantaa urheilusuoritusta, mutta saattaa vaihto-
ehtoisesti pilata sen. Syita epaonnistumiselle saattaa olla liiallinen yrittdminen,

epavarmuus tai liika jannittyneisyys. (Mero ym 2016, 225.)

Meron ym. (2016) mukaan jannitys on ahdistuneisuuden esiaste, jonka yksild
kokee usein myonteisesti kilpailutilanteessa. Sopivasta jannittamisesta puhu-
taan ikdan kuin olisi perhosia vatsassa tai malttamattomuutena. Jannitys kui-
tenkin voimistuu merkityksellisten suorituksien edessa, mutta on yha tietoisesti
saadeltavissa. Jannityksen noustessa korkeammaksi, se muuttuu enemman-

kin ahdistukseksi. Ahdistus kuvastaa kielteista olotilaa, joka on haitallinen ur-
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heilijan suorituskyvyn kannalta. Sen aikana on mahdollista sdadella ahdis-
tusta, mutta mikali sen mennessa liilan voimakkaaksi tulee haitallinen suoritus-
ahdistus, jonka seurauksena urheilija alisuoriutuu huomattavasti. (Mero ym.
2016, 482-483.)

Fordin ym. (2017) mukaan Weinberg ja Gould (2015) jakavat jannityksen kog-
nitilviseen ja somaattiseen ahdistuneisuuteen. Kognitiivinen ahdistuneisuus il-
mentyy vaikeutena tiedonkasittelyssa kuten ahdistavina ajatuksina ja vaikeuk-
sina keskittyd. Somaattisessa ahdistuneisuudessa kehossa on fysiologisia
muutoksia kuten vireystilan muutokset. Somaattinen oireilu on kokonaisvaltai-
nen kokemus, jossa emotionaaliset ja fysiologiset reaktiot, kognitiiviset kasi-
tykset ja ndiden vaikutukset yhdistyvat kayttaytymisessa (Rasanen & Sauvola
2022.)

Tarkeiden kilpailuiden lahestyessa on luonnollista, etta urheilija kokee erilaisia
tunteita niin kehossa kuin mielessa. Kilpailujannitys on tuttua varmasti jokai-
selle urheilijalle. Se voi ilmeta lievasta jannityksesta aina halvaannuttavaan
ahdistukseen. Kilpailujannityksen kanssa olisi tarkeaa opetella tunnistamaan,
miten sen vaikuttaa urheilusuoritukseen. Tarkea taito tunnistamisessa on kyky
jannityksen kohtaamiseen tavalla, joka ei heikenna suoritusta vaan ennemmin
auttaa valjastamaan sen tukemaan sita parhaalla mahdollisella tavalla. (Pieti-
kainen & Pasanen 2023, 203.)

Matikan ym. (2018, 75) mukaan olemassa oleva tutkimustieto osoittaa, ettei
kognitiivisella ja somaattisella ahdistuksella ole juuri ollenkaan tekemista on-
nistuneen urheilusuorituksen kanssa. Sen sijaan hyva itseluottamus nousee

esiin ratkaisevana tekijana. (Matikka ym. 2018, 75.)

Tutkimukset osoittavat, etta kilpaurheilijoiden kilpailujannitys vaihtelee merkit-
tavasti urheilijoiden tason ja kokemuksen mukaan. Huipputason urheilijat ra-
portoivat yleensa vdhemman jannitysoireita kuin alemmalla tasolla kilpailevat
urheilijat. Lisaksi urheilijoiden kokema kilpailujannitys voi vaihdella sen mu-
kaan, kuinka he tulkitsevat jannityksen vaikutukset: jotkut ndkevat sen suori-
tusta parantavana ja toiset haittaavana. Somaattista ja kognitiivista jannitysta,

kuten fyysista levottomuutta ja huolestuneisuutta koetaan eniten korkean
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stressin tilanteissa, mutta itsevarmuus saattaa kuitenkin sailya korkeana sa-

maan aikaan. (Rice ym. 2019.)

5.1 Kilpailujannittamisen teoriat

Kilpailujannittamiseen liittyy monia teoreettisia malleja, jotka pyrkivat selitta-
maan, miten jannitys vaikuttaa urheilusuorituksiin, ja miten sitad voidaan hallita.
Naissa alaluvuissa tarkastellaan kolmea keskeista teoriaa, jotka tarjoavat eri
nakokulmia kilpailujannittamisen vaikutuksista: kaannetyn U:n teoria, 1ZOF-
malli (Individual Zones of Optimal Functioning) ja multidimensionaalinen teo-

ria.
5.1.1 Kaannetyn U:n teoria

Kaannetyn U:n teoriassa (Inverted-U Hypothesis) selitetaan vireystilan ja suo-
rituksen suhdetta. Sen mukaan matala vireystila johtaa odotettua huonom-
paan suoritukseen, koska urheilija ei ole virittynyt suoritukseen optimaalisella
tavalla. Vireystilan noustessa suoritus paranee ja tietyssa kohdassa on ihan-
teellisin vireystila, jossa suoritus on parhaimmillaan. Mikali vireystila nousee
liian korkeaksi, se alkaa olla haitallinen suorituskyvylle. Teoriasta on naytt6a
etenkin yksinkertaisissa tehtavissa. Teorian U-muotoa on kritisoitu sen yksin-
kertaisuudesta. (Weinberg & Gould 2019, 88-89.)

Korkea

|

Suoritus

S

> Korkea

Matala
Psykologinen vireystila

Kuva 3. Kéannetyn U:n teoria (mukaillen Weinberg & Gould 2019, 87)
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5.1.2 1ZOF-malli (Individualized zones of optimal functioning)

Hanin (1997) kehittdma 1ZOF-malli (Individualized zones of optimal functio-
ning) todentaa, etta urheilijoilla on optimaalinen jannityksen tila paastessaan
parhaaseen suoritukseen. Mikali tdhan tilaan ei paase, suoritus on sen mukai-
nen. IZOF-malli on yksi laajimmin kaytetty malli tutkiessa urheilijan subjektiivi-
sen kokemuksen vaikutusta urheilusuoritukseen. Malli eroaa kaannetyn U:n
teoriasta kahdella eri tavalla: 1. Optimaalinen tilannejannitys ei tapahdu aina
keskella vaan vaihtelee yksildkohtaisesti. IZOF-mallin mukaan urheilija voi
saada optimaalisen suorituksen eri tilanteissa. 2. Optimaalinen tilannejannitys
ei ole yksittainen kohta, vaan kaistanleveys (kuva 4). Tassa valmentajien tulisi
kannustaa urheilijaa 16ytdmaan oma optimaalinen tila jannittamiselle. Mallia on
kritisoitu selityksen puutteesta siihen, miksi yksildiden jannittamisen tilat ovat
hyddyllisia suoritukselle. Hanin (2000, 2007) paatteli, etta yksilon tulee tunnis-
taa optimaalinen taso myds muiden tunteiden, kun jannityksen suhteen. IZOF-
mallin mukaan on olemassa negatiivisia ja positiivisia tunteita, jotka paranta-
vat suoritusta seka positiivisia ja negatiivisia tunteita, jotka heikentavat suori-
tusta. Tama kertoo sen, ettd sama tunne esimerkiksi suuttumus voi toimia joil-
lakin urheilijoilla, kun taas toisilla se ei toimi. Mallia on myéhemmin hyddyn-
netty tarkastelemaan muita psykologisia tiloja kuten paattavaisyytta ja lais-
kuutta. (Weinberg & Gould 2019, 89.)

Optimaalisessa tilassa

Urheilija A . Ei optimaalinen tila
(Paras suoritus)

Optimaalisessa tilassa

X Ei optimaalinen tila
(Paras suoritus)

Urheilija B Ei optimaalinen tila

Optimaalisessa tilassa

Urheilija C Ei optimaalinen tila (Paras suoritus)

30 40 50 60
Matala > Korkea

Tilannejénnityksen taso

Kuva 4. IZOF-malli (Individualized zones of optimal functioning) (mukaillen Weinberg & Gould
2019, 89)
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5.1.3 Multidimensionaalinen teoria

Multidimensionaalisessa teoriassa (multidimensional anxiety theory) kognitiivi-
sen tilannejannityksen katsotaan olevan negatiivisesti yhteydessa suorituk-
seen. Kognitiiviseen tilannejannitykseen kuuluu ajatukset, tunteet ja uskomuk-
set esimerkiksi huoli tai epavarmuus. Sen noustessa korkeaksi suoritus karsii.
Somaattinen tilannejannitys kuvastaa fyysista ilmentymaa kuten esimerkiksi
kasien hikoilua tai lihasten tarinaa. Sita kuvataan kaannetyn U:n mallilla. Nailla
kahdella on erilaiset vaikutukset urheilusuoritukseen. Multidimensionaalisessa
teoriassa nahdaan, ettd somaattinen jannitys on sopivissa maarin hyodyllista
suoritukselle, mutta kognitiivisen jannityksen tulisi aina pyrkia olemaan mah-
dollisimman alhainen. Kuva 5 havainnollistaa tata. Kun kognitiivinen jannitys
on korkeaa, se on suoraa yhteydessa heikentyneeseen suoritukseen. (Wil-
liams & Krane 2021, 217-218.)

Kognitiivinen tilannejannitys

/

Somaattinen tilannejannitys

k

Suoritus

3

Matala >  Korkea

Tilannejannitys
Kuva 5. Multidimensionaalinen teoria

5.2 Kilpailuun valmistautuminen

Melkein aina urheiluun liittyy kilpailemista paremmuudesta, parempiin tuloksiin
pyrkimista seka parhaan mahdollisen suorituskyvyn ja onnistumisen saavutta-
mista. Kilpailuissa parjadmiseen on erittain tarkeaa, kuinka niihin valmistautuu
ja miten kohtaa paineet, jotka kilpailutilanne aiheuttaa. (Pietikdinen & Pasanen
2023, 189.)
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Kilpailut ovat monelle urheilijalle tarked osa urheilua ja niitd odotetuimpia het-
kia. Siitd huolimatta kilpailutilanteet ovat kuormittavia ja stressaavia. Naihin ti-
lanteisiin liittyy paljon odotuksia, tunteita ja toiveita. Kilpailut ovatkin urheilijalle
mahdollisuus ndhda harjoituskaudella tehdyn kovan tyon tulos ja hanen ta-
sonsa silla hetkelld. Kilpailun lahestyessa helposti ajatukset harhailevat tule-
vaan suoritukseen seka erilaisiin kysymyksiin, jotka lisdavat epavarmuuden
tunnetta. Tammaoisia kysymyksia voivat olla: Onnistunko tavoitteessani? Miten
suoriudun? ja Voitanko kilpailukumppanini? (Pietikdinen & Pasanen 2023,
189.)

Kilpailuun valmistautumisen kasite pitaa sisalldan kaiken sen etukateen tehta-
van tydén, jonka avulla urheilija valmistautuu kohtaamaan kilpailutilanteen. Kil-
pailuun valmistautuminen sisaltaa kattavasti monenlaisia menetelmia ja teki-
joita. Valmistautuminen kilpailemiseen ja kilpailutilanteeseen on urheilijan ja
valmentajan yhteisty6ta. Hyva harjoittelu on oleellista kilpailuihin valmistautu-
misessa, kun tietda harjoitelleensa hyvin, kilpailutilanteessakin on helpompi
olla luottavaisin mielin. (Matikka & Roos-Salmi 2020, 218.)

Kilpailuihin valmistautumisen tarkoituksena on suunnata keskittyminen suori-
tuksen kannalta olennaisiin asioihin, vahvistaa uskoa ja pystyvyyden tunnetta
seka luoda kilpailutilanteesta tutumpi. Hyva valmistautuminen varmistaa sen,
ettd keskittyminen ja itseluottamus ovat kohdillaan. Positiivinen asenne ja
vahva luottamus omaan osaamiseen ovat tarkeita tekijoita siina, etta urheilija
onnistuu. Realistiset tavoitteet ovat keskeisia onnistumisessa. (Matikka &
Roos-Salmi 2020, 218.)

Rutiinit, jotka auttavat valmistautumaan kilpailuihin ovat hyva esimerkki siita,
miten urheilija pystyy luoda varmuutta epavarmuuden keskelle. Kun urheilijalle
on selkeaa se, mita tapahtuu kilpailupaivana aamulla heratessa aina siihen
hetkeen, kun on suorituksen aika, han voi irrottautua edes osittain kilpailupai-
van epavarmuudesta ja kuormittavasta stressista. (Pietikdinen & Pasanen
2023, 190.)
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5.3 Hermoston vaikutus kilpailujannittamiseen

Hermosto on ihmisen toinen elintoimintoja koordinoiva ja saateleva jarjes-
telma. Hermoston tehtaviin kuuluvat: informaation vastaanottaminen ymparis-
tosta seka elimiston sisaisesta tilanteesta tulevan tiedon vastaanottaminen,
kuljettaminen ja muokkaaminen, joiden perusteella se ohjaa elimistdn toimin-
taa ja kasvua. Hermostollinen tiedonvalitys on nopeaa ja tarkkaa. (Leppaluoto
ym. 2019, 328; Nienstedt ym. 2014, 517.) Psyykkiset toiminnot, tajunta ja aisti-
mukset pohjautuvat hermoston toimintaan, tydskentelemalla yhdessa toisen
saatelyjarjestelman eli umpieritysjarjestelman kanssa (Nienstedt ym. 2014,
517).

Hermosto voidaan jakaa sijainnin perusteella kahteen osaan: keskushermos-
toon eli sentraaliseen hermostoon seka aareishermostoon eli perifeeriseen
hermostoon. Keskushermosto koostuu aivoista ja selkdytimesta. Aareisher-
mosto eli perifeerinen hermosto koostuu kaikista keskushermoston ulkopuo-
lella olevista hermoista eli selkdydinhermoista ja aivohermoista. (Leppaluoto
ym. 2019, 328.) Sen tehtavana on hermottaa kehon tahdonalaiset lihakset, iho

ja aistinelimet (Vierimaa & Laurila 2014, 261).

HERMOSTO

N

Keskushermosto Aareishermosto

Aivot ja selkaydin Aivo- ja selkaydinhermot

| Sympaattinen hermosto
Autonominen hermosto <
| Parasympaattinen hermosto

Somaattinen hermosto

Sensorinen hermosto

Kuva 6. Hermoston rakenne (mukaillen Leppaluoto ym. 2019, 329)
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Toiminnaltaan hermosto voidaan jakaa kahteen osaan: tahdonalaiseen so-
maattiseen hermostoon, joka hermottaa poikkijuovaisia lihaksia ja autonomi-
seen hermostoon, joka ei ole tahdonalainen. Autonominen hermosto saatelee
useita tahdosta riippumattomia toimintoja, kuten sydamen syketta, ruoansula-
tuskanavan ja verisuoniston toimintoja. Nailla kahdella on laajasti yhteyksia
toisiinsa, silld ne vaikuttavat toistensa toimintaan (Leppaluoto ym. 2019, 328;
Nienstedt ym. 2014, 518.)

Hermoston toiminta pohjautuu sahkadisiin muutoksiin, jotka tapahtuvat hermo-
solujen solukalvoilla. Hermosolujen kautta valittyva tieto siirtyy hermosoluja
pitkin hermoimpulssina ja valittyy synapseissa solusta toiseen valittajaainei-
den avulla. (Leppaluoto ym. 2019, 329.) Synapsit ovat solujen valiseen sig-
nalointiin erikoistuneita rakenteita (Taira ym. 2003; Vierimaa & Laurila 2014,
262).

5.3.1 Autonominen hermosto

Autonominen hermosto on tahdosta riippumaton, joka sadatelee rauhasten toi-
mintaa, ruoansulatuskanavan toimintoja seka sydan- ja verenkiertoelimiston
toimintaa. Siihen kuuluu seka perifeerisia eli dareishermoja etta sentraalisia eli
keskushermostossa olevia saatelykeskuksia. Naita saatelykeskuksia ovat
muun muassa limbinen jarjestelma, hypotalamus seka tumakkeet, jotka sijait-
sevat aivorungossa ja selkaytimessa. Ydinjatkeessa on verenkierron saately-
keskus, hengityskeskus seka syljen eritysta ja oksentamista saatelevat kes-
kukset. (Leppaluoto ym. 2019, 346; Nienstedt ym. 2014, 538.) Jannittava asia
voi laukaista kehossa erilaisia reaktioita kuten tarpeen virtsaamiselle, syda-
men sykkeen nousemisen tai ruuansulatuselinten reaktion (Nienstedt ym.
2014, 538). Autonomisen hermoston toinen paatehtava on reagoida stressiti-
lanteisiin. Autonominen hermosto muodostuu sympaattisesta ja parasympaat-
tisesta hermostosta. Nama osallistuvat useissa elimissd samoihin kohdesolu-
jen saatelyihin, jolloin niiden vastakkaiset vaikutukset tulevat esiin. Autonomi-
sen hermoston tarkea tehtava on saadella elimistdn sisaista tasapainoa eli ho-
meostaasia sekd voimavarojen aktivointia stressitilanteissa. (Sand ym. 2013,
135).
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5.3.2 Sympaattinen hermosto

Sympaattisella hermostolla on elimistéa kiihdyttava vaikutus ja sitéa sanotaan
“taistele tai pakene”-hermostoksi. Se aktivoituu jannittavissa ja pelottavissa ti-
lanteissa, mutta on myds osana kehon lampétilan ja verenpaineen saatelyssa.
Sympaattinen hermosto voimistaa sydamen supistumista ja nostattaa syketta,
jonka seurauksena verenvirtaus lisdantyy ja verenpaine kasvaa. (Vierimaa &
Laurila 2014, 280.) Hermosto lahtee toimimaan urheilusuorituksen Iahesty-
essa, jolloin aivojen kautta lahtee tieto sympaattiselle hermostolle, jolloin ylla

mainitut kehon toiminnot aktivoituvat (Sandstrém & Ahonen 2016, 77).

Sympaattinen hermosto kulkee selkaytimen molemmin puolin. Hermosyyt |ah-
tevat rinta- ja lannehermojen kohdalta. Sen saikeita kulkee suoliston alueella
ja lisamunuaisessa. Lisamunuaisella on olennainen yhteys sympaattiseen her-
mostoon, silla sielta erittyy adrenaliini ja noradrenaliini. (Vierimaa & Laurila
2014, 280-281; Aaltonen ym. 2016, 141.)

5.3.3 Parasympaattinen hermosto

Parasympaattinen hermosto toimii lepotilassa ja on ikdan kuin rauhoittava
osa. Se hillitsee verenkiertoelimiston toimintaa laskemalla sydamen syketta ja
verenpainetta seka heikentamalla supistusvoimaa. Parasympaattinen her-
mosto on sympaattisen hermoston vastapari. Kun parasympaattinen hermosto
saa ruuansulatuskanavan toiminnan kiihtymaan, sympaattinen hermosto saa
sen rauhoittumaan. Hermosyyt kulkevat risti- ja aivohermojen mukana. (Vieri-
maa & Laurila 2014, 281.)
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Parasympaattinen Sympaattinen

Pupilli pienenee
Keuhkoputket supistuvat :‘ 'J
Sydamen syke harvenee ‘
Suocliston liike lisdantyy I\
Virtsarakko supistuu ‘{\ | { Suoliston liike vahenee

eltostuu

Virstarakko

Hikirauhasten eritys lisdantyy

Kuva 7. Autonomisen hermoston fysiologiset vaikutukset eri elimiin (mukaillen Leppaluoto ym.
2019, 348)

6 TYON TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Opinnaytetydn tavoitteena on luoda psyykkisen valmentamisen opas urheilijoi-
den kilpajannityksen hallinnan tueksi. Tavoitteena on lisata valmentajien ja ur-
heilijoiden tietoisuutta kilpailujannittamisesta seka psyykkisista taidoista, joi-
den avulla voidaan oppia hallitsemaan kilpailujannityksen kokemuksia. Lisaksi
tutkimme urheilijoiden subjektiivista ja objektiivista kokemusta kilpailujannitta-

misesta.

Oppaassa kasittelemme psyykkista valmentamista kilpailujannittdmisen kon-
tekstissa. Opas sisaltaa teoria osuuden, jonka jalkeen annamme kaytannon-
harjoitteita aiheesta. Oppaan paaosassa on kaytannénharjoitteet, mutta teoria
antaa kokonaisvaltaisemman ymmarryksen aiheesta. Opas on tehty helposti

ymmarrettavaksi, joten se soveltuu monen tasoisille valmentajille.

Psyykkinen valmennus on tarkea osa urheilua ja sita tulisi lisata aktiivisesti
harjoitteluun. Psyykkisia taitoja ei tulisi kasitella taysin irrallisena osana, vaan
niiden tulisi olla osa urheilukulttuuria yhta lailla kuin fyysiset harjoitteet. Op-
paan tarkoituksena on antaa valmentajille helppokayttoisia tydkaluja psyykkis-
ten taitojen harjoittamiseen. Opas soveltuu eri lajeihin, joten valmentaja pystyy
valikoimaan oppaasta haluamansa harjoitteet lajinsa ja urheilijansa huomioi-

den.
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Tutkimme oppaan toimivuutta interventiolla. Valitsimme tutkimukseen osallis-
tuvan joukkueen, joka kaytti opasta kuuden viikon ajan. Taman intervention ai-
kana arvioimme, miten opas vaikutti urheilijoiden kokemaan kilpailujannityk-

seen.

Keskeiset tutkimuskysymykset ovat:
1. Miten psyykkisen valmennuksen oppaan harjoitteiden kayttd vaikuttaa
urheilijoiden Kilpailujannityksen kokemukseen ja hallintaan?
2. Miten kilpailujannittdaminen vaikuttaa urheilijaan subjektiivisesti koettuna

ja objektiivisesti mitattuna?

7 TYON MENETELMALLISET VALINNAT

Opinnaytetyd on toteutettu tutkimuksellisena kehittamistyéna hyédyntaen
kvantitatiivista menetelmaa. Kvantitatiivisessa eli maarallisessa menetelmassa
pyritdan selittdmaan ilmiota jarjestelmallisten havaintojen avulla. Kvantitatiivi-
sessa tutkimuksessa keskeistd on numeraaliset tiedot, ja se keskittyy maaralli-
siin muuttujiin (Ojasalo ym. 2015, 122). Vertailemme kyselyn numeraalisia
vastauksia toisiinsa, joten tasta syysta valitsimme menetelmaksi kvantitatiivi-

sen lahestymistavan.

Tutkimuksellisessa kehittamistydssa tavoitellaan kaytanndn ongelmien ratko-
mista tai kaytantéjen uudistamista seka tietoisuuden lisdamista. Kehittami-
sessa olennainen osa on systemaattinen seka kriittinen tiedon arvioiminen
seka kaytannosta ettd teoriasta (kuva 8). Ongelmien ratkaisu ja uusien kay-
tanteiden ja ideoiden tuottaminen ja toteuttaminen kuuluvat tutkimukselliseen
kehittamistyohon. Kaytannonlaheisyys, joka nakyy kaytannén parannuksina
tai uusina ratkaisuina, on merkittavassa osassa valittua menetelmaa. Keski-
0ssa on kehittamistehtavan saavuttaminen, mutta myés uuden tiedon tuotta-

minen kaytannosta. (Ojasalo ym. 2015, 19.)

Edella kuvattua tutkimuksellista kehittdmisty6ta sovellamme tassa opinnayte-

tydssa, jossa pyrimme ratkomaan urheilijoiden kilpailujannitykseen liittyvia
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kaytanndn haasteita seka tarjoamaan uusia ratkaisuja kilpailujannityksen hal-
lintaan. Opinnaytetydn tavoite on luoda konkreettisia tyOkaluja, joita valmenta-
jat ja urheilijat voivat hyddyntaa suoritustensa parantamiseksi. Systemaattinen
tiedon arviointi yhdistettyna kaytannonlaheiseen nakdkulmaan antaa mahdolli-
suuden tuottaa uutta tietoa seka kehittda kaytantoja, jotka vastaavat taman

paivan haasteisiin urheilumaailmassa.

6. Kehittdmisprosessin ja
lopputulosten arviointi

1. Kehittamiskohteen
tunnistaminen ja alustavien
tavoitteiden madrittéminen

Koko prosessin ajan
huolehditaan

* jarjestelmallisyydesta

* analyyttisyydesta

o kriittisyydesta

* aktiivisesta

vuorovaikutuksesta
* kirjoittamisesta eri tahoille
* eettisyydesta.

5. Kehittdmihankkeen
toteuttaminen ja julistaminen
eri muodoissa
2. Kehittdmiskohteeseen

perehtyminen teoriassa ja
kayténnossa

4. Tietoperustan laatiminen
sekd Iahestymistavan ja

menetelmien suunnittelu 3. Kehittémistehtavén

madrittéminen ja
kehittdmiskohteen
rajaaminen

Kuva 8. Tutkimuksellisen kehittdmistydn prosessi (mukaillen Ojasalo ym. 2015, 24)

7.1 Kohderyhman valinta

Pyrimme saamaan tutkimukseen mukaan 5-20 joukkueurheilijaa, jotta pys-
tyimme takaamaan riittdvan tutkimusaineiston. Tutkimus sisalsi omatoimista
harjoittelua seka edellytti valmiutta ymmartaa psyykkisten taitojen kehitta-
mista, joten kohderyhmaksi valikoitui 12—20-vuotiaat kilpaurheilijat. Tutkimuk-
sen hyo6tyjen maksimoimiseksi halusimme, etta kohderyhmalla ei ole entuu-

destaan aktiivista psyykkisten taitojen harjoittelua.

Kilpailujannitys oli olennainen osa tutkimusaihettamme, joten kilpaurheilu oli
tarkea kriteeri kohderyhman valinnassa. Suunnitelman mukaisesti interventio
ajoittui maaliskuusta toukokuuhun, ja molempien mittausten tuli sijoittua talle
ajanjaksolle kilpailukalenterin puitteissa.
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Urheilusuorituksien kesto mittauksissa tuli olla enintdén 5 minuuttia, jotta voi-
simme seurata urheilijoiden sykevalivaihtelua kilpailun aikana. Kilpailujannityk-
sen havainnointi oli helpompaa, kun suorituksen kesto oli lyhyt. Urheilijoiden
tuli pystya kayttamaan Firstbeat-mittaria suorituksen aikana ilman, etta se hei-

kentaisi heidan suoritustaan tai aiheuttaisi turvallisuusriskia.

Naiden kriteerien myota lahdimme kartoittamaan eri lajeja. Olimme yhtey-
dessa Spirit Shakin’ Cheerleaders -seuran valmennuspaallikk66n mahdolli-
sesta kiinnostuksesta tutkimukseen. Han oli tdman jalkeen yhteydessa Suo-
men Cheerleadingliitto ry:hyn varmistaakseen mittareiden kayton sallittavuu-

den kilpailusuorituksessa. Liitolta ei tullut hyvaksyvaa vastausta.

Kontaktoimme seuraavaksi Elise Gymnastics -seuran henkilést6a, josta
saimme myontavan vastauksen tutkimukselle. Tasta seurasi sopivan joukku-
een ldytdminen ja joukkueen valmentajan kontaktoiminen. Joukkueeksi vali-
koitui Elise Gymnastics -seuran joukkuevoimisteluryhma Gloria Elise Pre Ju-
nior -joukkue, joka kilpailee suomenmestaruus tasolla. Joukkueen urheilijat oli-
vat 2010-2011 syntyneita tyttdja, jotka harjoittelivat viisi kertaa viikossa. Jouk-
kueeseen kuului yhdeksan urheilijaa. Joukkueen valmentajana toimi Anasta-
siia Kirillova, jonka kanssa teimme yhteisty6ta. Tutkimukseen tarvittavat kaksi
(2) kilpailua ajoittuivat suunnitellusti maalis-toukokuulle 2024. Ensimmainen

kilpailu oli Mustan Kissan Cup -kilpailu ja toinen oli OVO Kevat Cup -kilpailu.

7.2 Aineistonkeruu

Aineistonkeruumenetelmina kaytimme puolistrukturoitua kyselya seka
Firstbeat-mittauksen seurauksena syntyneita hyvinvointianalyyseja. Kysely on
helppokayttéinen ja soveltuu monenlaisten aiheiden tutkimiseen. Kyselya voi-
daan hyddyntaa tapauksissa, joissa tutkimusaineistoa kerataan useilta ihmi-
siltd. Heikkoutena on tiedon pinnallisuus, mutta tasta syysta hyédynnamme
puolistrukturoitua kyselya, joka sisaltda strukturoitujen kysymyksen lisaksi
avoimia kysymyksia. Strukturoidut eli valmiiksi maaritellyt kysymykset luovat
paremmat valmiudet tulosten vertailuille. (Ojasalo 2015, 132, 212.) Avoimilla
kysymyksilla saimme syvemman ymmarryksen perusjoukon henkilékohtaisista
kokemuksista ja ndkemyksista.
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Firstbeat -mittauksella saadaan luotettavaa tietoa kehon toiminnasta sykevali-
vaihtelujen perusteella. Mittauksesta muodostuva hyvinvointianalyysi kertoo
muuan muassa milla tavoin ihmisen keho reagoi stressiin ja kuinka palautumi-
nen on suhteessa kuormitukseen. (Firstbeat s.a.) Mittauksessa analysoimme

urheilijoiden kilpailusuorituksen aikana tapahtuvaa sykevalivaihtelun maaraa.

8 OPINNAYTETYON VAIHEET

Opinnaytetydprosessi alkoi aiheen ideoinnilla. Keskustelimme laajasti erilai-
sista aihevaihtoehdoista, joissa pydri jatkuvasti samat teemat liittyen psyykki-
siin taitoihin. Aikaisessa vaiheessa aiheemme rajautui kilpailujannitykseen,
silla se kosketti kumpaakin urheilijapolun aikana. Talldin emme olleet saaneet
siihen tarvittavaa tukea, joten paatimme lahtea luomaan kaytannonlaheista ja
helposti Iahestyttavaa opasta kilpailujannityksen hallintaan. Aiheen valinnassa
yhdistava tekija oli mielenkiinto psyykkisten taitojen kehittamista kohtaan. Na-
emme psyykkisten ominaisuuksien edistamisen tarkeana osana urheilijan

jaltai ihmisen elamaa.

Valmennuksella voi olla suuri rooli urheilijan kasvussa ja psyykkisten taitojen
ottaminen huomioon valmennustoiminnassa on tarkeaa urheilijan kokonaisval-
taisen kehittymisen kannalta. Lukuisat valmentajat aloittavat valmentamisen
nuoressa iassa mahdollisesti oman lajin parista, vaikka heilla ei olisi minkaan-
laista taustakoulutusta valmentajuuteen. Vaikka valmentaja olisikin kouluttau-
tunut valmentamaan lajispesifisti esimerkiksi liiton jarjestamien koulutustilai-
suuksien kautta, ei valttamatta psyykkisen valmentamisen tai kilpailujannitta-
misen hallinnan taitoja I16ydy. Naista syista halusimme luoda oppaan, etta kai-
ken tasoiset valmentajat pystyvat kehittdmaan tietotaitoaan psyykkisesta val-

mentamisesta kilpailujannittdmisen hallinnan kontekstissa.

Aiheen valinnan jalkeen perehdyimme siihen syvallisemmin ja aloitimme teo-
reettisen viitekehyksen kirjoittamisen. Etsimme aiheesta kirjallisuutta ja tutki-
mustietoa, joiden pohjalta pystyimme rajaamaan tyon sisaltéa tarkemmin. Li-

saksi laadimme alustavan aikataulun tyon etenemiselle.
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Otimme yhteytta 21.11.2023 Suomen Valmentajat ry:n toiminnanjohtajaan
Sari Tuunaiseen, jonka jalkeen sovimme tapaamisen 7.12.2023. He lahtivat
toimeksiantajaksi opinnaytetydhdmme. Lahdimme kartoittamaan tutkimuk-
sessa toteutettavan intervention kohderyhmaa, ja joukkueeksi valikoitui Elise
Gymnasticsin joukkuevoimisteluryhma. Heidan kilpailukalenterinsa pohjalta ai-
kataulutimme tydmme kulun. Tammikuussa 2024 |ahdimme kirjoittamaan teo-
reettista viitekehysta. Veimme kayttévalmiin oppaan joukkueen kaytettavaksi
20.3.2024. Opas valmistui 18.3.2024.

Kavimme 9.3.2024 katsomassa joukkueen harjoituksia ja esittdytymassa en-
nen varsinaisen mittauksen alkamista. Tapaamisen tarkoituksena oli helpottaa
urheilijoiden suhtautumista tulevaan tutkimukseen ja luoda luottamuksellinen
ilmapiiri. Tapasimme joukkueen seuraavan kerran 20.3.2024, jolloin kdvimme
lapi tulevan intervention tarkemmin ja varmistimme, etta kaikki osapuolet ym-

marsivat tutkimuksen vaiheet ja aikataulut.

Tutkimus sisalsi kahden mittauksen valilla kuuden viikon intervention, jonka ai-
kana urheilijat hyédynsivat Psyykkinen valmennus kilpailujénnityksen hallin-
nan tukena -opasta. Luomassamme oppaassa oli 37 erilaista harjoitusta teo-
riaosuuksien lisaksi. Jokainen urheilija sai kayttéénsa oppaan ja teki sita itse-
naisesti tayttden samalla seurantalomaketta (seurantalomake) harjoitusten
kaytosta. Seurantalomakkeessa oli tieto harjoitteista, jotka urheilija suoritti
seka suorituspaivamaaran ja arvioinnin harjoituksesta. Joukkue teki harjoit-
teita myos yhdessa harjoituksien aikana. Joukkueen urheilijat tekivat keski-
maarin yhdeksan itsenaista harjoitusta kuuden viikon intervention aikana.

Meilla ei ole tietoa joukkueen yhteisesti toteutuneista harjoitusmaarista.

Toiseen mittaukseen tarvittavat mittarit vietiin 30.4.2024 ja haettiin mittauksen
jalkeen 4.5.2024. Kerasimme kaikki tarvittavat raportit ja kyselyt, jotta pys-
tyimme jatkamaan tyéta. Tarvitsimme apua ohjaavalta opettajalta tulosten ka-
sittelya koskien ja saimme haneen yhteyden vasta elokuussa 2024. Taman
jalkeen saimme analysoitua mittaustulokset ja viimeisteltya tydn teoreettisen

osion. Joulukuussa 2024 saimme opinnaytetydmme valmiiksi.
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9 TULOKSET

Tutkimus sisalsi intervention ja kaksi eri mittausta: Firstbeat-mittauksen seka
kyselyn. Molemmat mittaukset suoritettiin kaksi kertaa alku- ja loppumittauk-
sena. Molempiin Firstbeat-mittauksiin osallistui kuusi (6) urheilijaa. Alkuky-
selyyn osallistui kahdeksan (8) urheilijaa ja loppukyselyyn osallistui yhdeksan
(9) urheilijaa. Kasittelemme tuloksia ryhmatasolla, emmeka toteuta yksil6tason

vertailua.

9.1 Urheilijoiden subjektiivinen kilpailujannityksen kokeminen

Urheilijoiden subjektiivista kilpailujannityksen kokemusta mitattiin kahdeksan
suljetun ja muutaman avoimen kysymyksen avulla. Kasittelemme alku- ja lop-
pukyselyn vastauksia keskiarvoina. Tuloksien mukaan psyykkisen valmennuk-
sen oppaan harjoitteiden kayttd auttoi urheilijoita hallitsemaan kilpailujannitys-
tdan paremmin ja urheilijat alkoivat kokea kilpailujannittdmisen védhemman
stressaavana. Suurimmat muutokset havaittiin seuraavissa kysymyksissa
(taulukko 2): "Pystyn rauhoittumaan ja keskittyméén ennen kilpailusuoritusta”,
jossa nousua tapahtui 16,13 %, "Murehdin mahdollisia virheita ja epdonnistu-
misia Kilpailuissa”, jossa muutos oli +13,16 %, seka “Kilpaileminen jénnittéda
minua”, jossa muutos oli +11,63 %. Vahiten muutosta tapahtui kysymyksissa:
"Ulkopuoliset tekijét kuten yleiso, lisGdvéat merkittdvasti jannitysténi’, jossa
muutos oli +2,78 % ja "Pelk&éan ja vélttelen jannityksen kohtaamista’ seka
"Koen kilpailujénnittdmisen vaikuttavan kilpailusuoritukseen heikentdvéaksr’,

joissa muutos oli sama +3,45 %.

Taulukko 2. Kyselyn vastausten muutokset

Alkumittaus ka | Loppumittaus ka | Muutos Muutos %
Kysymys 1. 4,3 3,8 0,5 11,63 %
Kysymys 2. 3,3 3,1 0,2 6,06 %
Kysymys 3. 3,1 3,6 0,5 16,13 %
Kysymys 4. 3,6 3,7 0,1 2,78 %
Kysymys 5. 3,8 3,3 0,5 13,16 %
Kysymys 6. 2,9 2,8 0,1 3,45%
Kysymys 7. 2,9 2,8 0,1 3,45%
Kysymys 8. 35 3 0,2 5,71 %
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Taulukosta 3 ilmenee kaikki tutkimuksessa kaytetyt kysymykset kilpailujanni-
tyksesta. Vastaajilta kysyttiin kahdeksan (8) suljettua kysymysta: 1. Kilpailemi-
nen jannittdd minua., 2. Kun jannitédn, tunnen epamiellyttévia tuntemuksia ke-
hossani., 3. Pystyn rauhoittumaan ja keskittyméaéan ennen kilpailusuoritusta., 4.
Ulkopuoliset tekijat kuten yleisé lisdavét merkittavasti jannitystani., 5. Mureh-
din mahdollisia virheité ja epdonnistumisia kilpailuissa., 6. Pelkéén ja vélttelen
jJénnityksen kohtaamista., 7. Koen Kilpailujgnnityksen vaikuttavan suorituk-
seeni heikentavaésti., ja 8. Koen pystyvéni vaikuttamaan omaan jénnitykseeni.
Taulukossa nahdaan urheilijoiden alku- ja loppukyselyiden vastausten keskiar-

vot.

Taulukko 3. Kyselyn pylvasdiagrammi
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Taulukko 4 kuvaa avoimia kysymyksia ja niiden vastauksia. Tulosten selkeyt-

tamiseksi valitsimme Kkirjoittaa vastaukset yleiskieleltddn selkeampaan muo-

toon. Yhdistimme samankaltaisia vastauksia yhteen. Vastaukset ovat ilmaistu

varikoodien avulla. Vihrea kuvaa yhta vastausta, keltainen kuvaa kahta vas-

tausta, oranssi kuvaa 3—4 vastausta ja punainen kuvaa 5—6 vastausta.

1.

Kuvaile jannittamistasi. Miten kehosi reagoi jannittdamiseen? Mita jannitta-
minen aiheuttaa mielessasi?

Urheilijoiden mukaan jannitys aiheutti seka fyysisia ettd henkisia reaktioita.
Fyysisista reaktioista yleisimpia olivat keskittymisvaikeudet ja kehon tarin3,
joita vastattiin 3—4 kertaa. Muita reaktioita olivat huono olo ja tasapainon
horjuminen (2), kun taas sykkeen nousu, lihasjannitys, kasien hikoilu, hen-
gityksen pinnallisuus, sekavuus, paniikki, pelko ja huimaus mainittiin yksit-

taisina reaktioina.

Mita ajattelet jannittamisesta yleisesti?

Urheilijoiden ajatukset jannittamisesta vaihtelivat: kaksi urheilijaa piti pienta
jannitysta hyodyllisena, mutta koki sen hairitsevaksi liian voimakkaana. Yk-
sittaiset urheilijat mainitsivat, ettd he haluaisivat hallita jannitysta, mutta se
vie usein voiton. Lisaksi jannitysta pidettiin normaalina osana kokemusta
seka epaonnistumisen pelkoon liittyvana tunteena. Toiset kuvasivat janni-

tysta ahdistavana ja epamiellyttavana tunteena (1).

Mitka asiat lisdavat jannittamistasi?

Epaonnistumisen pelko oli merkittavin jannityksen lisaaja, ja se mainittiin
5-6 kertaa. Iso yleis6 (3—4) ja epavarmuus omista taidoista (2) olivat myos
keskeisia tekijoita. Lisaksi kilpailujen tarkeyden tunne, haped, tuomarit
seka laheisten (vanhempien ja koulukavereiden) lasnaolo lisasivat yksit-

taisten urheilijoiden jannitysta.

Milloin jannitat eniten?
Urheilijat jannittivat eniten juuri ennen suoritusta, joka sai 5-6 vastausta.

Ohjelman alkuasento kilpailussa aiheutti jannitysta kahdella urheilijalla.
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Muita jannittavia tilanteita olivat kilpailupaivaan valmistautuminen, kilpailuja

edeltava ilta ja paivat ennen kilpailua (1).

5. Miten pyrit hallitsemaan jannitystasi?
Hengitystekniikat olivat yleisin tapa hallita jannitysta: rauhallinen hengitys
mainittiin 5-6 kertaa, ja syvahengitys seka rauhoittuminen kumpikin kah-
desti. Lisaksi yksittaiset urheilijat kayttivat hallintakeinoina kaverille puhu-
mista, kannustavaa itsepuhetta ja positiivista ajattelua. Yksi urheilija ei

osannut sanoittaa hallintakeinoaan.

6. Millaisia kuormitustekijoita sinulla on talla hetkella?
Kokeet olivat suurin kuormitustekija, joka mainittiin 5—6 kertaa. Laksyt oli-
vat seuraavaksi yleisin kuormittava tekija (3—4). Liséksi unen vahainen
maara koulun ja myo6haisten treenien vuoksi mainittiin yksittaisilla urheili-

joilla.

Taulukko 4. Kyselyn avoimet kysymykset ja vastaukset

Kysymys Vastaus (N=8)

1=vihr. 2=kelt. 3-4=ora. 5-6=pun.
Kuvaile jannittdmistasi. Miten keskittymisvaikeus, kehon tarina,
kehosi reagoi jannittdmiseen? ,

Mita jannittdminen aiheuttaa , Sykkeen nousu, huimaus, li-

mielessasi? hasjannitys, pelko, sekavuus, pa-
niikki, kasien hikoilu, hengityksen
pinnallisuus

Mita ajattelet jannittdmisesta -
yleisesti?
-halu hallita jannitysta, vaikka jan-
nitys vie yleensa voiton

-hirvea ja ahdistava tunne
-epaonnistumisen pelko

-jannitys normaali osa kokemusta
Mitka asiat lisaavat jannittamis- | epaonnistumisen pelko, iso

tasi? yleiso,

, kilpailujen tarkeyden koke-
mus, hapea, tuomaristo, vanhem-
mat, koulukaverit
Milloin jannitat eniten? juuri ennen suoritusta,

, valmistautuessa
Kilpailupaivaan, illalla ennen Kil-
pailua, paivia ennen Kilpailuja
Miten pyrit hallitsemaan janni- | rauhallinen hengitys,
tystasi? , , kaverille pu-
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huminen, suoritukseen valmis-
tava kannustava itsepuhe, positii-
vinen ajattelu, ei osaa sanoa

Millaisia kuormitustekijoita si- kokeet, , unen vahainen
nulla on talla hetkella? maara johtuen koulusta ja myo-
haisista treeneista

9.2 Urheilijoiden objektiivinen kilpailujannitys

Kasittelemme Firstbeat-mittauksien tulosten sykevalivaihtelut ryhman keskiar-
voina. Alkumittauksessa ryhman sykevalivaihtelun keskiarvo kilpailusuorituk-
sen aikana oli 97,5 ja loppumittauksessa keskiarvo oli 106. Sykevalivaihtelun
maara on noussut 8,5 ja nain ollen muutosprosentti on 8,72 %. Tama tarkoit-
taa, etta interventiossa kaytettyjen harjoitteiden tekeminen ei ole vahentanyt
urheilijoiden objektiivista kilpailujannitysta. Objektiivisena mittarina kaytimme
Firstbeat-mittaria, jossa tarkastelimme urheilijoiden sykevalivaihtelua (HRV).
Emme saaneet Firstbeat-mittauksen hyvinvointianalyysista tarkkoja yksittaisia
lukuja sykevalivaihteluista vaan luvut olivat ilmaistu lukuvaleina. Tasta syysta
kaytimme lukuvalin keskiarvoa laskennassa. Katsoimme hyvinvointianalyy-
sista kilpailupaivan suoritusajankohdan ja paikansimme kilpailusuorituksen
korkeimman piikin (kuva 9), jonka perusteella saimme tietda sykevalivaihtelun

maaran.

/ ‘-\‘\ £ :,fﬁ
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Kuva 9. Esimerkki Firstbeat-sykevalivaihtelusta

10 POHDINTA

Opinnaytetyd tutkii, millainen vaikutus psyykkisten taitojen harjoittamisella on
kilpaurheilijoiden kilpailujannittdmiseen, ja minkalaisia subjektiivisia ja objektii-
visia muutoksia kilpailujannitys saa urheilijoissa aikaan. Kasittelemme seuraa-
vaksi tydmme onnistumisia, haasteita ja niiden ratkaisuja seka eettisyytta ja

luotettavuutta.
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10.1 Onnistumiset

Tyo6n yhtena tavoitteena oli luoda psyykkisen valmentamisen opas urheilijoi-
den kilpailujannityksen hallintaan. Tama tavoite toteutui suunnitelmien mukai-
sesti. Saimme tehtya kattavan ja monipuolisen 50-sivuisen oppaan, joka si-
salsi paljon erilaisia harjoitteita ja tietoa urheilijoille ja valmentajille. Oppaan to-

teutus ja aikataulutus onnistui suunnitelmien mukaisesti.

Toisena tavoitteena oli lisata valmentajien ja urheilijoiden tietoisuutta kilpailu-
jannityksesta seka siihen liittyvista hallintakeinoista ja psyykkisista taidoista.
Oppaan avulla onnistuimme saavuttamaan taman tavoitteen tutkimukseen
osallistuneen joukkueen kohdalla. Opas tarjosi konkreettisia harjoituksia ja
vinkkeja, joiden avulla seka urheilijat ettd valmentajat voivat ymmartaa parem-

min jannityksen syita ja sen hallintakeinoja.

Kolmas tavoite oli tutkia urheilijoiden subjektiivista ja objektiivista kokemusta
kilpailujannityksesta. Tama tavoite saavutettiin mittausten ja kyselyiden avulla,

jotka antoivat monipuolisen kuvan urheilijoiden kokemuksista.

Opinnaytetydmme osoitti, ettad pienellakin psyykkisten taitojen harjoittelun
maaralla voidaan saada positiivisia vaikutuksia aikaan. Kuuden viikon aikana
urheilijat tekivat keskimaarin yhdeksan itsenaista harjoitusta ja niiden lisaksi
valmentajan johdolla yhdessa tehtavia harjoituksia. Urheilun parissa toimivien
tulisi kiinnittdd enemman huomiota psyykkiseen valmennukseen, koska urhei-

lijat hyotyvat jo pienistd panostuksista mielen taitojen kehittamiseen.

Kohdatut haasteet ja niiden ratkaiseminen (alaluku 10.2) ovat olleet opettavai-
sia ja olemme saaneet laajasti uutta osaamista tulevaisuuden varalle. Ongel-
manratkaisukyky, kokonaisuuden hahmottaminen ja ennakointi ovat keskeisia
tekijoita, joita olemme paasseet kehittdamaan prosessin aikana. Olemme saa-
neet ensiarvoisen tarkeaa kokemusta tutkimusprosessin aikana nousevista
haasteista. Pystyimme naista haasteista huolimatta saamaan aikaan hyvan

kokonaisuuden.
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10.2 Kohdatut haasteet ja niiden ratkaisut

Opinnaytetydn tutkimukseen piti alun perin osallistua yhdeksan 12—-14-vuoti-
asta joukkuevoimistelijaa Elise Gymsnasticsin junioreiden suomenmestaruus
joukkueesta. Tarkoituksena oli, etta kaikkiin kolmeen mittaukseen osallistuisi
sama maara, mutta yksi urheilija oli loukkaantunut, eika osallistunut kilpailuun
ja kahdella ei toiminut Firstbeat-mittarit. Loppukyselyyn vastasi urheilija, jonka
ei olisi enaa tarvinnut vastata puutteellisten alkumittausten tietojen vuoksi. Ka-
sittelimme tulokset nimettdmina, joten ylimaaraisten tulosten poisrajaaminen
oli mahdotonta. Tasta syysta kaikissa tutkimuksen mittauksissa on eri
otoskoot: Firstbeat-mittauksen otos on 6 urheilijaa, alkukyselyn 8 urheilijaa ja
loppukyselyn 9 urheilijaa. Ratkaisuna kaytimme tulosten analysoinnissa ryh-

man keskiarvoja.

Opinnaytetyd oli tarkoitus toteuttaa triangulaationa eli monimenetelmallisena
tutkimuksena. Tyon oli tarkoitus sisaltaa laadullista seka maarallistd menetel-
maa, mutta toteuttamamme kyselyn avoimien kysymysten puutteellinen vertai-
lukelpoisuus teki tydstamme maarallisen eli kvantitatiivisen opinnaytetyon.
Laadullinen puoli tydsta oli suunniteltu toteutuvan avoimilla kysymyksilla urhei-
lijoiden subjektiivisista kokemuksista liittyen kilpailujannitykseen. Kysely toteu-
tettiin kaksi kertaa ja molemmilla kerroilla oli kyseessa tarkalleen sama kysely.
Jalkikateen ymmarsimme, etta loppukyselyn avoimet kysymykset olisivat pita-
neet olla erilaisia, jotta olisimme pystyneet hyddyntdmaan niita tarkoituksen-
mukaisesti. Kadytimme alkukyselyn avointen kysymysten vastaukset tuomaan

yleista tietoisuutta urheilijoiden kilpailujannityksen kokemuksista.

Yhtena haasteena, jonka tunnistimme jo aluksi, oli objektiivisten tulosten ana-
lysoinnin haastavuus. Huomasimme tutkimusprosessin aikana, ettd osaami-
semme ei riittdnyt objektiivisten mittaustulosten analysointiin alkuperaisten
suunnitelmien mukaisesti. Tama vaikutti osittain tulosten kasittelyyn ja analyy-
sin kattavuuteen. Teimme tiedonhakua eri Iahteistd osaamisemme ja tiedon

lisaamiseksi, etta pystyimme jatkamaan tulosten analysointia.
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Kuormitustekijdéiden huomioiminen oli osa tutkimusta, mink& vuoksi halusimme
varmistaa, ettd urheilijat saivat riittdvasti aikaa tottua mittareihin ennen kilpai-
lusuorituksia. Taman vuoksi mittarit otettiin kayttédn kaksi paivaa ennen kilpai-
luja, jotta pystyimme havainnoimaan mahdollisia eroja kilpailupaivan ja sita
edeltavien paivien stressitasoissa. Tata tietoa emme kuitenkaan hyddynta-
neet, silla emme pystyneet tunnistamaan tarvittavia tietoja luotettavaan ja rele-
vanttiin vertailuun. Selvitimme kyselyssa urheilijoiden mahdollisia kuormituste-
kijoita, jotka olisivat voineet vaikuttaa tdamanhetkiseen stressin maaraan. Mo-
nilla ilmeni samat aiheet kokeista ja laksyista, mutta tutkimuksen nakokul-

masta tama ei tuonut tydbhémme lisaarvoa.

Firstbeat-mittareiden toimintaa hallinnoi ulkopuolinen toimija, joka vastasi siita,
ettd urheilijat saivat tarvittavat ohjeet mittausten suorittamiseen. Hyvinvointi-
analyysit, jotka mittausten perusteella tuotettiin, toimitettiin kolmannen osa-
puolen kautta tietoturvasyista, silla tutkimus toteutettiin anonyymina. Tama yh-
teistyd oli ajoittain haastavaa ja hidasta, mika lisasi prosessin monimutkai-
suutta. Lisédksi joidenkin urheilijoiden hyvinvointianalyysien HRV-lukemien as-
teikot erosivat toisistaan, mika loi lisdhaasteita analysointiin. Emme hallinnoi-
neet mittareita emmeka hyvinvointianalyyseja, joten emme voineet vaikuttaa

naihin eroavaisuuksiin.

10.3 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetyd tehtiin yhteistydssa nuorten joukkuevoimisteluryhman kanssa,
joten eettisyys oli yksi tarkeimpia kulmakivia, kun lahdimme miettimaan, min-
kalaisia kysymyksia heille esitamme. Tutkimuksessa olevien ihmisten tulee
tietaa, mita tutkijat ovat tekemassa, mitka ovat toiminnan kohde, tavoitteet, ja
milla tavalla he ovat toiminnassa mukana (Ojasalo ym. 2015, 48). Annoimme
tarkat ohjeistukset tutkimuksesta urheilijoille ja heiddn vanhemmiltaan. Kaikki
tutkimukseen osallistuvat ja heidan vanhempansa allekirjoittivat luvan tutki-

mukseen osallistumiseen (liite 1).

Toteutimme opinnaytetydmme anonyymina eli emme kasitelleet urheilijoiden
henkilotietoja. Ajattelimme, ettd saamme tarvittavat tiedot ilman henkil6tietoja.

Huomasimme tulosten analysointivaiheessa, ettd kummassakin kyselyssa oli
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eri otoskoko eli loppukyselyyn oli tullut yksi ylimaarainen vastaus. Olisimme
voineet karsia ylimaaraisen vastauksen pois, mikali olisimme tienneet vastaa-
jan nimen. Tasta syysta emme pystyneet kasitella tuloksia muuta kuin ryhman
keskiarvona. Eri otoskoot muokkaavat keskiarvoa, joka vaikuttaa epasuotui-

sasti tutkimuksen reliabiliteettiin eli luotettavuuteen.

Tutkimuksen luotettavuuteen eli reliabiliteettiin vaikuttaa merkittavasti tutki-
musasetelma, erityisesti silloin, kun tutkimus liittyy kilpailusuorituksiin. Vertai-
limme tutkimuksessamme kahden erilaisen kilpailun tuloksia keskenaan,
mutta on tarkeda huomioida, etta jokainen Kilpailutilanne on ainutlaatuinen,
eika taysin identtista kilpailutilannetta ole mahdollista toistaa. Tama tekee mit-
taustulosten toistettavuudesta haastavaa. Urheilukilpailuissa toistettavuus on
yleisesti ottaen hankala saavuttaa, mutta pyrimme tutkimuksessamme varmis-
tamaan, ettd mittaukset olisivat mahdollisimman yhdenmukaisia eri kilpailuti-

lanteissa.

Tutkimuksen luotettavuus tarkoittaa tulosten tarkkuutta ja mittausten kykya an-
taa ei-sattumanvaraisia, toistettavissa olevia tuloksia. Tama tarkoittaa, etta jos
mittaus suoritettaisiin samalle henkillle samassa tilanteessa uudelleen, tulisi
saadun tuloksen olla samanlainen, riippumatta siita, kuka mittauksen suorit-
taa. (Vilkka 2021.) Kilpailutilanteiden yksil6llisyyden vuoksi tdama ei ollut taysin

mahdollista, mika vaikutti osaltaan tutkimuksen toistettavuuteen.

Tyo0 sisalsi kaksi tutkijaa, joten meilla oli kaytéssamme tutkijatriangulaatio. Tut-
kijatriangulaatiossa on useampi tutkija, joiden avulla pyritdan lisddmaan tulos-
ten luotettavuutta (Ojasalo ym. 2015, 105). Tydn jokaisessa vaiheessa on ollut
mukana kaksi opinnaytetyodntekijaa. Jaoimme nakemyksia ja tdydensimme toi-
siamme reflektoiden tydprosessia, jolloin saimme eroavaisuuksia ja yhtalai-

syyksia aiheesta.
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IPUHE

aman psyykkisen valmentamisen oppaan tavoitteena on tarjota tyokaluja ja menetelmia kilpailujannityksen
hallintaan, auttaen urheilijoita saavuttamaan parhaan mahdollisen suorituskyvyn haastavissakin tilanteissa. Tiedetaan,
etta mielen voima on merkittavassa roolissa urheilussa kuin fyysinen kunto, ja tama opas on luotu sen vahvistamiseksi.

Oppaasta loytyy valikoima erilaisia harjoituksia, jotka on suunniteltu tukemaan psyykkisia taitoja kilpailujannityksen
nakokulmasta. Oppaasta on pyritty tekemaan mahdollisimman helppokayttdisen, jotta jokainen valmentaja ja urheilija,
riippumatta lajista tai kokemustasosta, voi hyddyntaa sitd omassa valmennustyodssaan tai henkilbkohtaisessa
kehityksessaan. Opas sisaltaa tietoa kilpailujannityksesta ja psyykkisista taidoista, lukuisia harjoitteita ja
valmentajalle oman osuuden, miten han pystyy ottamaan naita asioita huomioon omassa valmennuksessaan. Oppaan
harjoitukset on koottu useista eri lahteista, ja ne pohjautuvat moniin olemassa oleviin menetelmiin ja kaytantaihin.
Samalla haluamme korostaa, etta kunnioitamme ja arvostamme alkuperaisten lahteiden tekijdita ja heidan tyotaan.
Keskeisimpia lahteita ovat: Matikka ja Roos-Salmi (2020), Pietikainen ja Pasanen (2023) seka Liukkonen (2017).

On tarkeaa muistaa, etta kuten fyysisen harjoittelun, myos psyykkisen valmennuksen tulokset vaativat aikaa ja vaivaa.
Avain tuloksiin on harjoitteiden saanndllisyys. Saanndllinen harjoittelu vahvistaa mielen hallintaa ja auttaa kehittamaan
taitoja, jotka ovat kriittisia paineen alla suoriutumiseen. Harjoittelua tulisi tehda johdonmukaisest, silla vain siten niista
voidaan hyotya.

Opas on tuotettu osana likunnanohjaaja (AMK) opinnaytetyodprosessia. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimi
Suomen Valmentajat ry.

-Elli Iso-Tuisku & Camilla Rantanen
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ILPAILUJANNITYS

arkeiden kilpailuiden lahestyessa on luonnollista, etta urheilija kokee erilaisia tunteita niin kehossaan kuin mielessaan.
Kilpailujannitys on tuttua luultavasti jokaiselle urheilijalle. Se voi imeta lievasta jannityksesta aina aarimmaiseen
ahdistukseen. Kilpailujannitys viittaa stressin, jannityksen tai ahdistuksen tunteeseen, jonka urheilija kokee ennen
kilpailutilannetta tai/ja sen aikana. Silla voi olla myonteisia etta kielteisia vaikutuksia suorituskykyyn, riippuen siita, kuinka
hyvin urheilija pystyy hallitsemaan jannityksen tuomia tunteita.

Urheilija voi kokea esimerkiksi epaonnistumiseen liittyvia pelkoajatuksia ja jannityksen myota keho voi reagoida erilaisin
fyysisin eli somaattisin tavoin esimerkiksi tarinana. Jannityksen tunne aiheutuu usein adrenaliinin ja muiden
stressihormonien vapautumisesta, milloin autonomisen hermoston sympaattinen osa aktivoituu.

Kilpailutilanne saa urheilijassa aikaan stressitekijoita, joiden esiintyminen vaikuttaa hanen fyysisiin ja psyykkisiin
reaktioihin. Suorituksen aikana stressi parhaimmassa tapauksessa parantaa urheilusuoritusta, mutta saattaa myos
vaihtoehtoisesti pilata sen. Syita epaonnistumiselle saattaa olla esimerkiksi liallinen yrittaminen, epavarmuus tai lika
jannittyneisyys.

Kilpailujannityksen kanssa olisi tarkeaa opetella tunnistamaan miten sen vaikuttaa urheilusuoritukseen. Tarkea taito
jannityksen kasittelyssa on kyky kohdata se tavalla, joka ei heikenna suoritusta vaan ennemmin auttaa valjastamaan sen
tukemaan suoritusta parhaalla mahdollisella tavalla.



Kilpailuihin valmistautuessa jannitys saattaa lisaantya
usean eri tekijan myota. Joukkuekaverit, laheiset ja
valmentajat voivat luoda jannitysta, mutta tyypillisesti
suurimman osan jannityksesta luo urheilija itse. Urheilijan
halu onnistua ja nayttaa parhaansa ovat hanen
mielessaan voimakkaasti lasna kilpailujen lahestyessa. Jos
urheilija huomaa jannityksen olevan lian suurta, hanen tulisi
ensimmaisena kyeta tunnistamaan aiheuttavat tekijat.

Urheilijan odotukset, tavoitteet, itseluottamus ja minakuva,
henkilbkohtaiset stressitekijat, kilpailun merkitys ja
sosiaalinen tuki voivat olla vaikuttavia tekijoita hanen
kokemaansa kilpailujgnnittamiseen. Kilpailujannitys on hyvin
monisyinen ja henkildkohtainen kokemus.

Urheilija voi olla toisessa tilanteessa hyvin jannittynyt,
mutta toisessa ei ollenkaan. Jannittaminen on muuttuva
tila, joka voi vaihdella urheilijalla paljonkin tilanteesta
riippuen. Tata voidaan kutsua tilannejannityksesi.
Piirrejannitys sen sijaan on urheilijan persoonallisuudessa
ja silla tarkoitetaan yleista taipumusta jannittamiseen.

KILPAILUJANNITYKSEEN
AIKUTTAVAT TEKIJAT

Onko huoli valmentajan suhtautumisesta, jos epaonnistuu?
Pohtiiko mita yleiso ajattelee, jos ei suoriudukkaan hyvin?
Onko asettanut itselle lian suuret tavoitteet ja ne luovat
painetta?

Kun on tunnistanut asiat, jotka aiheuttavat painetta voi
pohtia omia arvoja urheilussa ja sita mika on oikeasti
tarkeaa. Onko tarkeaa viihdyttaa yleisda tai nayttaa
epiilijdille, etta pystyy suoritukseen? Vai onko tarkeampaa
urheilla ennen kaikkea itsensa vuoksi?

AIHEESEEN
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syykkiset taidot ovat tietoisesti kehitettavia henkisia
taitoja, menetelmia ja saatelykeinoja. Psyykkisia taitoja

voivat olla muun muassa mielikuvaharjoittelu, rentoutuminen

ja suoritustilanteisiin valmistautuminen. Naita taitoja tulisi
harjoittaa aktiivisesti ja yllapitaa. Psyykkinen vahvuus on
psykologinen ominaisuus, joka on yhteydessa
menestyksekkaaseen kilpailusuoritukseen.

Kilpailusuoritukseen vaikuttavia tekijoita ovat muun muassa

hyva itsetunto, riittava itsetuntemus, henkinen vahvuus ja
tunteiden sdatelyn taito. Nama kaikki ovat osa psyykkisia
taitoja.

Psyykkisten taitojen harjoittelun tulisi kuulua urheilijan

valmennukseen yhta luonnollisena osana kuin laji- ja fyysiset

taidot. Tutkimusten mukaan urheilijat, jotka menestyvat,
harjoittelevat psyykkisia taitoja useammin kuin vahemman
menestyvat urheilijat.

PSYYKKISET TAIDOT

Psyykkisten taitojen avulla voidaan opetella hallitsemaan
kilpailujannittamista. Naiden taitojen avulla urheilija voi
tuntea suurempaa kontrollia suoritukseensa ja
kilpailuymparistdoonsa. Urheilija oppii hengitys- ja
rentoutumisharjjoitusten avulla halitsemaan stressia ja
jannitysta, jonka ansiosta suoritus on rauhallisempi ja
keskittyneempi. Itseluottamus lisaantyy, kun urheilijat
harjoittavat positiivista itsepuhelua, ja urheilija oppii
kasittelemaan pettymyksia, epaonnistumisia ja
negatiivisia tunteita psyykkisten taitojen harjoitteiden
avulla.

Oppaassa tulevien harjoitteiden avulla pyritaan
vahvistamaan urheilijoiden kokonaisvaltaista psyykkista
vahvuutta monella eri osa-alueella.
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Itsleuottamus rakentuu varmuuden tunteesta ja uskosta
omiin kykyihin. Sitd voidaan verrata optimismiin, jossa
urheilija uskoo parhaaseen mahdolliseen lopputulokseen.
Itseluottamus on yksi osa persoonallisuustekijoita, ja on
myds ominaisuus, jota voi kehittaa. Perusta
itseluottamukselle on ymmarrys ajatusten vaikutuksesta
tunteisiin ja sita kautta toimintaan. Kielteiset ja negatiiviset
ajatuksen aiheuttavat epavarmuutta ja epailysta urheilijan
tekemiseen, jonka seurauksena ne vaikuttavat haitallisesti
urheilusuoritukseen. Myonteiset ajatukset puolestaan
tukevat ihanteellista suoritusta.

Urheilijalla on mahdollisuus vaikuttaa omiin ajatuksiinsa ja
tunteisiin, joita pystytaan harjoittamaan psyykkisella
harjoittelulla. Itseluottamus on yksi urheilijan tarkeimmista
psyykkisista ominaisuuksista. Se parantaa suorituskykya ja
vahentaa jannitysta kilpailussa. Itseluottamus ei ole vakaa
tila vaan se voi vaihtella eri tilanteiden mukaan ja hyvinkin
lyhyella aikavalilla.

1.ITSELUOTTAMUS

Itseluottamus koostuu itsetunnosta, itsevarmuudesta ja
mindpystyvyydesta. Itsetunnolla tarkoitetaan urheilijan
kasitysta itsestdan. ltsevarmuus taas on uskoa, etté voi
onnistua tekemisessaan, ja minapystyvyys muodostuu
urheilijan kokemuksesta, etta han pystyy suoriutumaan
tulevasta tehtavasta tai tilanteesta.

6

Luota siihen mité sinulla on talla
hetkelld. Olet tehnyt tahan hetkeen
kaiken tarvittavan. Ala mieti, mita
olisit voinut olla tai mita tulet joskus
olemaan. Luota tdhan hetkeen, koska

se on ainoa, johon voit vaikuttaa.
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ELUOTTAMUS
ARJOITTEET

Harjoitus 1.
Onnistumisten huomaaminen

Pida vahintaan viikon ajan onnistumispaivakirjaa treeneistési. Kirjaa
ylos jokaisesta treenista ainakin kolme asiaa, joihin voit olla
tyytyvainen. Asiat voivat littya onnistuneisiin suorituksiin, uuden
asian oppimiseen tai taidon vahvistumiseen tai johonkin henkisen
puolen onnistumiseen. Ehka jaksoit keskittya harjoituksissa erityisen
sinnikkaasti, vaikka ajatus meinasikin harhailla, tai ehka osasit
suhtautua itseesi erityisen lempeésti pienen epaonnistumisen
hetkella.

Pysahdy harjoituksen aérelle etenkin silloin, kun treenit ovat
menneet mielestasi huonosti. Vaikka ensimmainen ajatus olisi, ettei
koko treenista voi I6ytya mitdan hyvaa, voi pienen pyséhtymisen
jalkeen onnistuneita asioita lopulta 16ytyakin useampi.

(Pietikdinen & Pasanen 2023, 117)
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Harjoitus 2.
Itseluottamuksen virittaminen

Ota tavaksi joko itse tai koko ryhmassa virittdd hyva itseluottamus
aina ennen suoritusta, tarkead hetkea tai paivaa. Taman voi tehda
palauttamalla mieleen omat tai koko ryhman vahvuudet, taidot ja
mielikuvia aiemmista hyvista hetkista asian parissa.

Harjoitus 3.

Vahvuudet esiin

Kirjaa yksityiskohtaisesti ylos tehtavia, taitoja, aiheita, teemoja ja
ominaisuuksia, joissa olet hyva. Jatka kirjaamista niin kauan, etta
olet saanut kokoon ainakin kymmenen asiaa. Tarkkaile sitten itseasi
arjessasi. Kiinnitd huomiota, kun kirjaamasi asiat nakyvat
tekemisessasi, ja nauti osaamisestasi, taitavuudestasi ja itsestasi.

(Arajarvi & Thesleff 2020, 435)
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Rentoutumisen avulla voidaan opetella saatelemaan
autonomisen hermoston toimintaa, jolla on tarkea rooli
urheilussa. Autonominen hermosto eli tahdosta riijppumaton
hermosto saatelee elintoimintoja kuten sydan- ja
verenkiertoelimistdn toimintaa, ja se on osallisena
vireystasojen ja kilpailujannityksen saatelyssa.

Rentoutuminen edistda urheilijan kehon ja mielen
palautumista. Rentoutumisen avulla voidaan vaikuttaa
urheilijan lihasten jannityneisyyteen, jota syntyy aina
urheilusta. Mikali urheilijan lihakset jaavat jannittyneeseen
tilaan, eika lihas palaudu, se aiheuttaa rajoittunutta
likelaajuutta, voimantuottoa seka lihasten koordinaatiota.
Rentoutuminen edistaa seka hermoston etta lihasten
optimaalista toimintaa alentamalla verenpainetta,
sydamen syketta, stressia ja maitohappopitoisuutta.
Naiden lisaksi energisyys ja itseluottamus lisdantyvat ja
keskittyminen parantuu.

.2.RENTOUTUMINEN

Urheilijan ollessa rentoutuneessa tilassa han pystyy
jattamaan ulkopuoliset tekijat sivuun tai kokonaan pois,
jolloin han pystyy ohjailemaan omia ajatuksiaan paremmin
kohti tavoitetta.

Rentoutuminen on kehitettavissa oleva taito, jota tulee
harjoitella sdanndllisesti ja suunnitellusti.
Rentoutusharjoittelu tehostuu kayttamalla erilaisia ja
eripituisia rentoutumisharjoituksia ja rytmittamalla niita
erilaisiin jaksoihin. On tarkeaa, etta urheilija I6ytaa itselleen
parhaat menetelmat rentoutumiseen, silld rentoutuminen
on hyvin yksiléllista.

(74

A&nita harjoitteet puhelimeesi, jotta
pystyt keskittymaan paremmin
harjoitteeseen.
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ARJOITTEET

arjoitus 4.
Hengitysharjoitus

1.Keskity hengitykseesi ja veda ilmaa nenan kautta. Laske
samalla mielesséasi rauhallisesti neljaan.

2. Pysahdy kun olet neljassa.

3. Hengita rauhallisesti ulos suun kautta ja laske jalleen
neljaan. Varmista, etta keuhkot tyhjentyvat.

4. Kun olet hengittanyt kaiken ilman ulos, hengita kaksi
kertaa normaaliin tahtiin ja toista sitten kohdat 1-3.

5. Jatka harjoittelua noin nelja minuuttia siten, etta kayt
l&api sarjan 'nelja sekuntia sisdan, pysahdys ja nelja
sekuntia ulos’. Kun teet harjoitusta, saatat huomata, etta
laskut menevat sekaisin. Tama ei haittaa, kunhan pidat
oikean rytmin ylla.

6. Pida hengityksesi koko harjoituksen ajan tasaisena ja
rauhallisena.

7. Voit lausua uloshengityksen aikana jonkin rauhoittavan
tai rentouttavan sanan, esimerkiksi rentoudun”,
“hiljennyn”, “keskityn”. Samalla voit rentouttaa myds
lihakset.

(Mukaillen Matikka & Roos-Salmi 2020, 184)

NTOUTUMINEN
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Harjoitus 5.
Yksinkertainen hengitysharjoitus

Tama harjoitus rentouttaa mielen, mista puolestaan
seuraa lihasten rentoutuminen. Taméan kaltaiset Iyhyet
harjoitukset virkistavat ja synnyttavat energiaa. Ne ovat
fyysisesti ja psyykkisesti hyodyllisia missa tahansa
tilanteessa.

Istu tai kay makuulle. Sulje silmasi. Hengita syvaan ja
rauhallisesti. Laske parin minuutin ajan hengityskertojasi.
Veda ilma nenan kautta sisdén ja puhalla se suun kautta
ulos. Tunne, kuinka pallea ja rintakeha lilkkkuvat
hengityksesi tahdissa.

Siirry mielikuvissasi paikkaan, jossa olet tuntenut itsesi
taysin rentoutuneeksi. Aika ja paikka voivat olla
menneisyydessa, nykyisyydessa tai mielikuvituksessasi.
Voit kuvitella olevasi ulkona tai vaikka oman huoneesi
nurkassa. Luo paikasta ja tunnelmasta kuva mieleesi.

Kun olet saanut kuvasta ja tunnelmasta ajatuksiisi vahvan
mielikuvan, siirry mielikuvasta pois. Kuvittele paikka sitten
uudelleen. Vahvista mielikuvaa vareilla, tuoksuilla ja aanilla
jne. Elaydy tilanteeseen ja tunnelmaan kaikilla aisteillasi.
Heréattele itsesi ja annan rennon ja hyvan olon viipyilla
mielessési mahdollisimman pitkaan.

o (Matikka & Roos-Salmi 2020, 184)
1



TOUTUMINEN
ARJOITTEET

arjoitus 6.
Sosiaalisen liittymisen tila - Perusharjoitus

Ensimmaisellda kerroilla harjoitusta tehdessési sinun tulisi
maata seldllasi. Kun harjoitus on sinulle tuttu, voit tehda sen
tuolissa istuen, seisten tai selinmakuulla.

1.Makaa mukavasti selallasi ja risti sormet yhteen toisen
kaden sormien kanssa.

2.Vie katesi paasi taakse ja laske paasi paino mukavasti
yhteen ristityille sormillesi. Sinun pitéisi tuntea kallosi
kovuus sormillasi, ja samoin sinun pitaisi tuntea sormiesi
luut takaraivollasi.

3.Pida paasi paikallaan ja katso oikealle liikuttaen vain silmiasi
niin pitkalle kuin mukavasti pystyt. Ala kd&nna paatasi,
liikuta vain silmiasi. Jatka oikealle katsomista.

4.Pienen hetken kuluttua - 30 tai jopa 60 sekunnin - nielaiset,
haukottelet tai huokaat. Tama on autonomisen hermostosi
rentoutumisen merkki.

5.Tuo katseesi takaisin keskelle ja katso suoraa eteenpain.

6.Jata katesi paikoilleen ja pida paasi likkumatta. Liikuta nyt
silmasi vasemmalle.

7.Pida katseesi vasemmalla, kunnes huomaat huokauksen,
haukotuksen tai nielaisun.

8.Kun olet tehnyt harjoituksen, ota katesi pois paasi takaa ja
nouse istumaan tai seisomaan.

9.Arvioi kokemasi. Milta sinusta tuntuu? Onko esimerkiksi
hengityksesi muuttunut?

(Mukaillen Rosenberg 2024, 262-265) 11
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Harjoitus 7.
Syvahengitys

Syva hengitys poistaa lihaksista turhaa jannitysta.

Sulje silmasi. Hengita ilmaa syvalle keuhkoihisi niin, etta
myds pallea kohoaa.

Kuvittele, etta ilma tayttaa vatsasi. Voit laittaa katesi
pallean kohdalle ja tuntea sen liikkeen. Hengita néin syvaan
ja rauhallisesti 5—-6 kertaa ja rauhoitu.

Tata hengitystekniikkaa voit kayttaa aina
valmistautuessasi harjoitukseen tai myos yksittaiseen
suoritukseen valmistautuessa. Ennen suoritusta riittaa
yksi syva hengitys, joka pudottaa lihastesi jannitystason
ihanteelliselle tasolle. Ota syva hengitys osaksi
valmistautumisrutiiniasi. Tee se aina samassa vaiheessa,
olit sitten harjoituksissa tai kilpailuissa. Hengita sisdan
luottamusta ja energiaa ja puhalla ulos tarpeeton kireys
ja jannitys. Kun mieli on kirkas ja lihakset rennot, huomion
suuntaaminen ja keskittyminen seuraavat
automaattisesti.

(Matikka & Roos-Salmi 2020, 185)



TOUTUMINEN
ARJOITTEET

Aktiivinen kehon rentoutumisharjoitus

1.Kay selin makuulle ja sulje silmé&si

2. Voit kuunnella jotain rauhallista ja rentouttavaa
musiikkia

3. Jannita molemmat katesi lujasti nyrkkiin. Pida jannitys
molemmissa kasissasi hengittden samalla sisaan. Pidata
hengitystasi ja tunne jannitys kdsissasi ja rinnassasi.
Hengitéd ulos ja anna kasien ja koko vartalon rentoutua.
Aisti jannittyneen ja rennon olon ero.

4. Jannita seuraavaksi jalkojasi vetamalla varpaita
voimakkaasi kohti kasvoja. Tunne jannitys varpaissa ja
jaloissa. Jannita ja rentouta. Jalat lepaéavat painavina ja
rentoina alustaa vasten.

5. Paina nyt varpaita voimakkaasti poispéin kasvoista
nilkat ojentuen. Tunne jannitys jalkaterissa ja pohkeissa.
Purista viela hetki ja rentoudu. Aisti jannittyneen ja
rennon lihaksen ero.

6. Hengita sisaéan, purista pakarat yhteen ja jannita
vatsaasi voimakkaasti. Pida puristusta viela. Pidata
hengitysta — purista ja rentoudu kokonaan.

7. Paina nyt kasivarsiasi suorina voimakkaasti alustaa
vasten. Paina lujasti. Tunne jannitys ja rentoudu
taydellisesti. Kadet, vartalo ja jalat tuntuvat mukavan
rennoilta.

KAYTANNON

8. Paina nyt paatasi voimakkaasti alustaa vasten. Tunne
jannitys niskassasi. Paina — paina ja rentoudu kokonaan.
Paa lepaa alustaa vasten raukeana ja raskaana.

9. Seuraa hetki, miten hengitat. Hengitatkd rinnalla vai
vatsalla? Hengita vuorotellen rintahengitysta ja
vatsahengitysta. Koeta tunnistaa, kumpi on
rentouttavampi tapa hengittda. Jatka silla tavalla, joka
tuntuu luonnollisemmalta.

10. Jannita nyt vatsalihaksiasi niin, etta vatsasi on aivan
kova. Jatka kuitenkin hengittamista rintakehalla. Tunne
jannitys vatsassasi ja rentoudu kokonaan. Huomaa

miellyttava rentouden tunne vatsassasi ja koko kehossasi.

Tunne ja koe, kuinka energia nousee lihaksiin. Hengita
hitaasti ja rauhallisesti.

11. Jatka rentoutumista hengittamalla tasaisesti ja
rauhallisesti. Jokaisella uloshengityksella rentouden tunne
lisaantyy.

12. Anna rentouden vallata kehosi ja mielesi. Lihakset
tuntuvat painavilta ja [ampimilta. Sinulla on hyva olo.
Tunnet miellyttavan rentoutuneen olotilan. Hengita
syvaan ja rauhallisesti.

13. Harjoituksen jalkeen tunnet itsesi levdnneeksi — tunnet
saaneesi uusia voimia. Mielesi on varma ja rauhallinen.
Olet téassa hetkesséa. Hengita syvaan ja liikuttele
pikkuhiljaa jasenidsi. Kun tunnet itsesi heranneeksi, voit
avata silmasi.

(Matikka & Roos-Salmi 2020, 185)
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TOUTUMINEN
ARJOITTEET

arjoitus 9.
auhoittumisharjoitus

Tassa harjoituksessa teksti on mindmuodossa, koska kyse on
itsesuggestiosta.

1. Etsin itselleni hyvan asennon. Voin joko istua tai olla pitkallani.
2. Totean, etta minulla on hyvéa olla. Nyt suljen silméni ja alan
rentoutua.

3. Ajatukseni siirtyvat jalkojeni lihaksiin. Nyt tunnen, kuinka
jalkani ovat hyvin raskaat ja painavat. Samalla kuvittelen, kuinka
jalkani ovat hyvin lampiméat. Samalla verenkierto nopeutuu
jaloissani. Kun oikein kuvittelen, niin jalat rentoutuvat.

4. Siirran ajatukseni keskivartalon alueelle. Vatsani tuntuu
vahitellen lampimalta ja samalla se rentoutuu. Kuvittelen, kuinka
jokaisella uloshengityksella myds palleani rentoutuu. Tunnen,
kuinka palleani liikkkuu yl&s ja alas, ja samalla hengitykseni on yha
luonnollisempaa. Jokainen uloshengitys rentouttaa minua lisda.
5. Nyt ajattelen selan lihaksia. Tunnen selan lihaksissa lammdn
tunteen ja ne rentoutuvat yha paremmin. Myds hartioiden
lihakset tulevat painaviksi, lampimiksi ja rennoiksi. Vahitellen
l&mmin ja painava tunne levida alaselkaan.

6. Vasen kateni tulee painavaksi, raskaammaksi ja samalla
kateni tulee lampimaksi. Kuvittelen, ettd nain tapahtuu.
Vahitellen se rentoutuu. Oikea kateni tulee painavaksi,
raskaammaksi ja samalla kateni tulee lampimaksi. Vahitellen se
rentoutuu.

13
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7. Nyt paan lihakset rentoutuvat. Otsa muuttuu viiledksi.
Myds silméani tulevat yha painavimmiksi. Tunnen, kuinka
poskilihakseni muuttuvat rennommiksi ja [Ampimiksi.

8. Mielen tayttaa hyvan olon tunne.

9. Kaikki lihakseni ovat painavat, lampiméat ja rennot.
Sydéameni lyo tasaisesti ja rauhallisesti. Hengitykseni on
luonnollista.

10. Lasken mielessani luvut viidesta yhteen ja laskiessani
numeroita alaspain, virkistyn. Kun olen luvussa yksi, olen
taysin hereilla.

(Matikka & Roos-Salmi 2020, 187)

66——m—

Rauhoittumismenetelma

« Taman avulla opetellaan painavuuden ja
lampimyyden tunteen aikaan saamista.

» Tassa tilassa keskushermosto rauhoittuu ja
fyysiset oireet helpottuvat. Tila on
edellytys hyville mielikuva- ja
mentaaliharjoituksille.
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.3.ITSEPUHE

tsepuhe on sisaista keskustelua, jota tapahtuu
aktiivisesti mielessa. Itsepuhelua kdaytetaan monenlaisten
ajatusmallien hallitsemisessa. Sen avulla urheilija voi
muokata ajatusmallejaan suorituskykya tukevaan
suuntaan. Itsepuhelu on itsesuggestiota, jossa urheilija

vahvistaa kasitysta itsestdaan ja jonka avulla parantaa “

minakasitystaan ja suoritukseen liittyvaa keskittymista. TARKEAA

Sisdisen keskustelun avulla urheilija voi vaikuttaa omaan Keskity itsepuhelussa
vireystilaansa. Itsepuhelussa keskittyminen nykyhetkeen positiiviseen ja valta
auttaa suuntaamaan keskittymisen takaisin olennaiseen kayttamasta EI/ALA sanaa.
eli suoritukseen, mikali keskittyminen suuntautuu

toisaalle. "

Itseluottamuksen rakentuminen itsepuhelun avulla
voi auttaa urheilijaa tiedostamaan oman vaikutuksen
toimintaansa ja lisata asteittain uskoa omiin
kykyihinsa vaikuttaa lopputulokseen.

Positiivinen ja kannustava itsepuhe ohjaa
toimintaa onnistumisia kohti ja vahvistaa niita
asioita johon energia halutaan suunnata.
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Harjoitus 11.
Itsepuhelupaivikirja

Kun menet johonkin itsellesi tarkedan tilanteeseen varaa mukaan
paperia ja kyna. Kirjaa mielelldén jo tilanteen aikana tai
viimeistaan heti sen jalkeen vastauksia seuraaviin kysymyksiin, ja
myds mita tahansa muita huomioita littyen omaan
itsepuheeseesi.

1.Mitkd ovat sanoja, joita toistat usein mielessasi? Ovatko ne
positiivisia vai negatiivisia?

2. Kuvittele, ettd maailman paras valmentaja ohjaisi sinua. Mita
haluaisit hanen sanovan sinulle?

3. Mietl, voisitko poimia maailman parhaan valmentajan
sanoista jotain ydinsanoja, jotka voivat kannustaa sinua.

4. Mitka sanat ja ajatukset liitat onnistumiseen? Mitkd sanat tai
ajatukset kayvat mielessasi epadonnistumisen hetkilla? Mieti,
mitk& ajatukset nousevat ennen, kesken ja jalkeen
onnistumisen? Loydatko sanoja tai ajatuksia, jotka toistuvat
usein mielessasi?

1. Mita sanot itsellesi ennen hyvaa suoritusta tai tekemista, sen
aikana ja sen jalkeen?

2. Mita sanot itsellesi ennen huonoa suoritusta tai tekemista, sen
aikana ja sen jalkeen?

3. Minka savyista itsepuhe on? Kenties ystavallista, kannustavaa,
energisoivaa tai sitten alentavaa, artynytta jne.

4. llimeneekd puheessa mustavalkoisia maarittelyja tai darisanoja,
kuten “aina”. “ei koskaan”, *vain min&”

5. Kuinka usein itsepuhetta ilmenee?

6. Kohdistuuko itsepuhe ensisijaisesti omaan toimintaan vai
muiden toiminnan analyysiin tai huomiocimiseen?

7. Minkalaiset tilanteet erityisesti saavat aikaan itsepuhetta ja
minkalaisia?

8. Mink&laisia tunteita itsepuheen aikana ja jalkeen on
havaittavissa?

(Mukaillen Matikka & Roos-Salmi 2020, 167)

(Mukaillen Arajarvi & Thesleff 2020, 461)
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Harjoitus 12.
Kielteisen ajatusten pysayttamistekniikka

Lahtokohtana itsepuhetavan muuttamiselle on sen tunnistaminen. Jos tunnistaa negatiivisen ajattelumallin, voi kayttaa
ajatusten pysayttamistekniikkaa. Talldin on tunnistettava tilanne, jossa negatiivinen ajatus tulee mieleen. Se voi olla
esimerkiksi ajatus “en jaksa enaa, en osaa”.

1. Pysayta kielteinen tunne tai ajattelu esimerkiksi sanomalla itsellesi mielessasi tai aaneen “seis”, nipistamalla itseasi tai
lyomalla katesi yhteen.

2. Kaanna ajattelu sitten myodnteiseksi korvaamalla kielteinen tunne tai ajattelu, pelko tai epaily uudella tunteella tai
ajatuksella. Harjoittele naita etukateen siten, etta ne ovat helposti toteutettavissa.

3. Rauhoita itsesi keskittymalla rauhalliseen ja tasaiseen hengitykseen.

4. Kayta keskittymista vahvistavia apukeinoja esimerkiksi ottamalla katseellesi kiintopiste.

5. Tama auttaa sinut nopeasti rauhoittumaan ja nollaamaan tilanteen, jonka jalkeen voit keskittya tulevaan suoritukseen.

(Mukaillen Liukkonen 2017, 114)
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Keskittyminen tarkoittaa ihmisen taitoa suunnata
huomionsa tarkoituksellisesti siihen, mika
tilanteessa on tarkeintd. Keskittyminen on keskeinen
taito urheilussa ja sité voidaan kehittaa tietoisella
harjoittelulla.

Keskittyminen voidaan jakaa eri osa-alueisiin. Se
voidaan jakaa nelikenttaan, jossa osa-alueet ovat
kapea-laaja seka sisainen-ulkoinen, mikd
tarkoittaa, etta keskittyminen voidaan suunnata
joko lahella tai kaukana oleviin asioihin ja joko
sisaisiin tai ulkoisiin.

On tarkeaa huomioida, etta keskittymisessa ajatus
saattaa valilla karata muualle. Tama on kuitenkin
normaalia ja taman huomatessa, tulisi pyrkia
rauhassa palauttamaan keskittyminen takaisin sen
hetkiseen asiaan.

Keskittymisen avulla urheilija pystyy ohjaamaan
huomionsa pois jannittamista ja stressaavista
ajatuksista ja tuntemuksista.

4 KESKITTYMINEN
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Keskittyminen mahdollistaa, etta urheilija pystyy
suuntaamaan kaiken energian ja huomion
suoritukseen. Suorituskyky voi parantua, kun mieli
pysyy kokoajan mukana. Keskittymisen harjoittelu
voi auttaa myods minimoimaan virheita, silla
jannittaminen voi aiheuttaa keskittymisen
herpaantumista.

Jannittaessaan urheilijan huomio saattaa kiinnittya
kehollisiin oireisiin tai mieli saattaa lahtea niin
sanotusti laukalle. Keskittyminen ei ole silloin
olennaisessa, eli suorituksessa. Aktiivinen
keskittymisen harjoitteleminen auttaa
kohdistamaan keskittymista suoritukseen.
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SKITTYMINEN
ARJOITTEET

uomion suuntaaminen perusharjoitus

Tama harjoitus on esimerkki monipuolisesta keskittymiskyvyn perusharjoituksesta, joka sopii kaikille urheilun tasoille. Harjoituksen tavoitteena on
kehittda huomion suuntaamisen kykya ja sailyttamista seka myos huomion kohteen vaihtamisen taitoa. Myds ajattelun hallinta seka vireystilan
tunnistamisen taidot kehittyvat. Harjoitusta voi soveltaa esimerkiksi vahentamalla tai lisaamalla keskittymisaikoja, seka lisaamalla erilaisia
hairidtekijoita. Keskittymisen kohdetta voi myods vaihdella, niitd voi muuttaa urheilijoile mielekkaiksi, ja harjoitusminuutteja voi suorittaa erillisina.
Urheilijat oppivat nopeasti tekemaan harjoituksen myos itsenaisesti.

Harjoitus 13.
Keskittymisharjoitus:

Asetu istumaan niin mukavasti kuin mahdollista. Harjoitusminuuttien valilla tarkkaile vireystilaasi ja ajatuksiasi sek niissa mahdollisesti
tapahtuvia muutoksia.

1.minuutti: Keskity seuraavan minuutin ajan hengitykseesi, hengitys kulkee sisaan — ulos — sisaan..
2.minuutti: Keskity tarkkailemaan jotain esinetta. Keskity herpaantumatta esineeseen minuutin ajan.
3.minuutti: Anna ajatustesi tulla ja menna taysin omia teitddn, miten haluavat.

Al3 arvioi tai yrité hallita niitd mitenkaan — ole vain.

4.minuutti: Nyt et saa ajatella minuuttiin mitdan, et saa ajatella edes sita, etta et saa ajatellal

Vinkkeja: Harjoituksen jalkeen voi miettia tai kysya, minka keskittymisminuutin kukin valitsisi, jos olisi pakko silla tavoin keskittya viimeinen
minuutti ennen kilpailun tai jonkin muun tarkean tapahtuman alkua. Nain voidaan luoda kiinnostava keskustelu siitd, miten oma ajattelu ja
vireystila todella muuttuvat minuutissa ja keskittymisen voi saada omaan hallintaan. Myds siita voidaan keskustella, ettd keskittymisen tavat
ovat yksildllisia, mika nakyy siind, etta esimerkiksi joukkueen kaikki urheilijat eivat valitse samaa tapaa keskittya viimeista minuuttia.

(Matikka & Roos-Salmi 2020, 211)
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Harjoitus 14.
Ankkurin suunnittelu etukateen

Mieti, mik& ankkureista voisi toimia sinun kohdallasi parhaiten,
ja ala harjoitella sen kayttda arjessa seka harjoituksissa. Kun
huomaat ajatuksesi harhailleen jonnekin muualle, palauta se
ankkurin avulla nykyhetkeen.

- Hengitys: Ota kolme rauhallista hengitysta.

- Kehon asento: Tuo huomiosi siihen, missa asennossa
kehosi on juuri nyt.

- Sydamen syke: Huomaa, miten kovaa tai rauhallisesti
sydamesi Iyo juuri nyt.

- Nakoaisti: Etsi ympéaristdstasi kolme eri varia,
esimerkiksi vihreda, punainen ja keltainen.

- Tuntoaisti: Purista katesi nopeasti nyrkkiin ja huomaa,
milta liike tuntuu.

(Pietikdinen & Pasanen 2023, 193)

(Mukaillen Liukkonen, Jaakkola & Kataja 2006, 228.)
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Harjoitus 15.
Ankkurointiharjoitus

Etsi ensin itsellesi muutamia avainsanoja tai avaintunnetiloja, jotka liittyvat kilpailutilanteisiin
tai siihen tapahtumaan, jossa haluat onnistua. Kirjoita ne paperille ja opettele ne ulkoa.

1. Rentouta itsesi 3—4 minuutin ajan jollakin osaamallasi tekniikalla, esimerkiksi seuraavasti:
a. Istu hetki hiljaa ja k&y nopeasti kehosi lihakset lapi rentouttaen ne yksi kerrallaan.

b. Kiinnit& katse johonkin kiintopisteeseen (joko etuylaviistosta tai etualaviistosta) ja hengita
syvaan.

c. Laske numeroita rauhallisesti yhdesta eteenpain ja pida katse tiukasti kiintopisteessa.
Hengita joka numerolla syvaan ja rauhallisesti ja sano itsellesi jokaisella numerolla:
“keskittyminen lisdéntyy ja rentoutuminen etenee”.

yhdentekevaksi. Rentoutuminen etenee. Samalla vaivun yha syvempaan keskittymisen tilaan.
Hengitys muuttuu yha tasaisemmaksi”.

e. Numero 10 kohdalla sano itsellesi: “olen nyt juuri niin rauhallisessa ja keskityneessa tilassa
kuin tassa harjoituksessa tarivtsen ja voin aloittaa mielikuvaharjoituksen”.

2. Luo mielikuva itsestasi ulkopuolisena kokijana kilpailussa. Nae itsesi kilpailemassa. Sijoita
mielikuva hetkeen, jossa haluat onnistua. Toista mielessdsi sanaa ______ (oma avainsanasi).
Samalla kun toistat tata avainsanaa, hengité kaksi kertaa syvaan. Toista avainsanaasi kolme
kertaa.

3. Luo mielikuva ensimmaisesta tilanteesta, johon haluat kilpailun aikaisen ankkurin. Toista
ankkuri ja tee fyysinen like “mikroliikkeind” ja toista avainsanaasi tai hengita syvaan sisaan.
Nae itsesi tekemassa onnistunut suoritus.

4. Luo mielikuva toisesta tilanteesta, johon haluat kilpailun aikaisen ankkurin. Toista ankkuri ja
tee fyysinen liike “mikroliikkeind” ja toista avainsanaa tai hengita syvaan sisaan. Nae itsesi
tekemassa onnistunut suoritus.

5. Luo mielikuva kolmannesta tilanteesta, johon haluat kilpailun aikaisen ankkurin. Toista
ankkuri ja tee fyysinen liike “mikrolikkeind” ja toista avainsanaa tai hengita syvaan sisaan.
Nae itsesi tekemassa onnistunut suoritus.

6. Nauti hetki hyvasta tunnelmasta.

7. Palauta itsesi tahan hetkeen laskemalla luvut 5-4-3-2-1.
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Harjoitus 16.
Hengityksen laskeminen

Anna hengityksen kulkea normaalisti vaikuttamatta siihen
mitenkaan. Laske omia uloshengityksiasi niin pitkalle kuin
paaset ajatuksen karkaamatta.

1-2-3-4-5..

(Liukkonen 2017, 187)
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Harjoitus 17.
Ankkurointiharjoitus

1Rentouta itsesi muutaman minuutin ajan jollakin osaamallasi
tekniikalla.

2. Elaydy aikaisempaan parhaaseen, kilpailua tai harjoitusta
vastaavaan suoritukseen tai kuvittele ihannesuoritustasi.

3. Suorituksen tunnetilan ollessa voimakkaimmillaan,
ankkuroi/vahvista sita esimerkiksi syvaan sisddnhengitykseen,
visuaaliseen kuvaan tai avainsanan toistamiseen mielessa.

4. Nauti hyvasta suorituksesta ja anna mielen ja kehon palautua
ja rentoutua hetken aikaa.

5. Siirry mielikuvissasi tulevaan harjoitus- tai kilpailutapahtumaan.
6. Tee valmistautuminen kdymalla 1api juuri sinulle keskeiset
valmistautumisrituaalit.

7. Ennen h-hetkea palauta mieleesi aikaisemmin lapikaymasi
onnistuneen suorituksen tunnetilat ankkuria hyvaksi kayttamalla
(sisdanhengitys tms.)

8. Nae itsesi tekemassa hyvaa suoritusta, kuule aanet ymparilasi
ja tunne kehon tuntemukset. Nauti hyvasta suorituksesta.

9. Anna elimistdn ja mielen palautua tarvittava aika, noin 2-10
minuuttia.

10. Herata itsesi laskemalla 5—4—3—-2-1 ja sano ”Olen taysin
hereilld ja virkea”.

Opettele harjoitus ensin niin, ettd muistat kaikki ankkur  _is:
hyvin.

(Matikka & Roos-Salmi 2020, 204)
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Harjoitus 18.
Peiliharjoitus

Seiso peilin edessé ja tee siihen esimerkiksi tussilla tai
maalarinteipilla kaksi ruksia tai muuta merkkia silmiesi
kohdalle. Kuvittele, etta joku katsoo sinua silmiin naiden
merkkien takaa. Aluksi silmasi saattavat vasya ja voit
tuntea tarvetta réapytella niita. Seiso suorana alaka
liikuta paatasi. Keskity pitamaan paasi, silmasi ja koko
kehosi taysin likkumattomana. Anna mahdollisten mieleesi
tulevien ajatusten menna ja tulla ikdan kuin aaltoillen
ohitsesi. Hengitd syvaan sisdaédn ja tunne, kuinka jokaisella
hengitykselld koko olemuksesi heijastaa yha
voimakkaampaa itseluottamusta ja luotettavuutta. Kun
talla tavalla kehitat kykya katsoa toista silmiin ja samalla
tuntea itsesi vahvaksi ja luottavaiseksi, voit entista
rohkeammin kohdata muita ihmisia rauhallisena ja
itsevarmana.

(Liukkonen 2017, 191)
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Harjoitus 19.
Verenkiertoon keskittyminen

Asetu makuulle ja anna lihastesi rentoutua
mahdollisimman téaydellisesti. Keskity tunnistamaan
sydamenlyontisi. Anna kaikkien muiden ajatusten ja
havaintojesi liukua ohitse kiinnittamatta niihin huomiota.
Tunne, kuinka tama voimakas elin pumppaa verta
kaikkialle kehoosi. Nae mielikuvissasi veren siirtyvan
sydamesta ensin paahan, sitten kasiin, sormiin,
vartaloon ja lopulta alas jalkoihin ja varpaisiin saakka.
Saanndllisen harjoittelun avulla saatat milloin ja missa
tilanteessa tahansa oppia keskittymaan tuntemukseen
veren kiertamisesta kehossasi. Samalla kaikki muu
menettaéd tuon hetken ajaksi merkityksensa.

(Liukkonen 2017, 190)
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ireystila kuvaa ihmisen aktiivisuuden tai Vireystilan sdatelyyn sisaltyvat kaikki tekniikat, joihin

energisyyden maaraa. Se on yhdistelma ihmisessa kuuluu vaikuttaminen fyysiseen vireystilaan
tapahtuvia psykologisia ja fysiologisia toimintoja. Se lisdamalla tai vahentamalla sita. Naita tekniikoita
on vaihteleva tila alhaisesta korkeaan vireystilaan. ovat muun muassa hengitys- ja

Korkeassa vireystilassa urheilijan hengitys tihenee, rentoutusharjoitukset. Vireystilan saatelyn laajuus
sydamen syke nousee ja han alkaa hikoilla. Alhaisessa on riippuvainen urheilulajista, silla esimerkiksi
vireystilassa urheilija saattaa tuntea, ettei saa pistooliampumisessa vireystila on alhaisempaa kuin
urheilusuorituksesta parastaan irti ja keho tuntuu painonnostossa. Tehtavan vaatimustaso, yksildlliset
veltolta. mieltymykset ja sen hetkinen henkinen tila

vaikuttavat vireystilan saatelyyn.
Onnistuminen vaativassa tilanteessa on yhteydessa
urheilijan vireystilaan ja hanen kykyyn saadella sita.
Urheilusuorituksen nakdkulmasta liian alhainen tai
korkea vireystila eivat ole optimaalisia urheilijan
kannalta. Vireystilan vaikutus suoriutumiseen nakyy
seka fyysisella etta psyykkisella tasolla. Fyysisella
tasolla ylivireys saa aikaan vasymysta, liiallista
lihasjannitysta seka koordinaation pulmia. Kun
lihakset ovat jannittyneena, ne eivat toimi
optimaalisesti. Psyykkisella tasolla vireystilan
vaikutus nakyy erityisesti valikoivan
tarkkaavaisuuden, keskittymisen kapasiteetin seka
visuaalisen haun onnistumisessa.
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Harjoitus 20.
Etsi omat vireystilaa aktivoivat tai alentavat keinosi

Optimaalinen suoritusmielialasi tarkoittaa sitd tunnetilaa, jolla padsemme parhaisiin suorituksiin. Ihmisten
tunnemuisti on niin voimakas, etta voimme yleensa vaivatta palauttaa mieleen tarkeiden aikaisempien kokemusten
tunnetilat — seka onnistuneimpien suoritustapahtumien etta myds niiden, joissa on tapahtunut jotakin erityisen
ahdistavaa, kuten taydellinen epaonnistuminen. Kun palautamme mieleemme parhaiden suoritustemme tunnetilan,
voimme ikaan kuin jaljittaa optimaalisen suoritusmielialamme joko yksittéisten avainsanojen (rauhallinen, voimakas,
itsevarma, aggressiivinen, kuin tiikeri, myrskytuuli jne.) tai jannityksen mukaan (taysin rauhallinen — taysin jannittynyt).

Rentoutuneessa tilassa voimme palauttaa mieleemme onnistuneeseen suoritustapahtumaan liittyvia tunnetiloja ja siten
voimistaa tietoisuuttamme itsellemme merkityksellisista tuntemuksista. Tallainen tietoisuuden lisaaminen auttaa
tunnistamaan niita tunnetiloja, joita meilld on ennen vaativaa suoritusta. Kun vertaamme sen hetkista tuntemustamme
omaan optimaaliseen tunnetilaamme, kehitamme automaattisesti kykya varmistaa, onko suoritusta edeltava mieliala
sellainen kuin sen tulisi olla. Mikéli se ei vastaa optimaalista tunnetilaa, voimme erilaisin psyykkisen saatelyn keinoin pyrkia
muuttamaan vireystilaamme joko rauhallisempaan tai virittyneempaan suuntaan.

Vireystilaa aktivoivia keinoja ovat esimerkiksi normaalia intensiivisempi fyysinen lammittely, aikaisempien onnistuneiden
suoritusten tai muiden voimakkaan latauksen sisaltaneiden tilanteiden lapikdyminen mielikuvissa, aggressiivisen musiikin
kuuntelu tai omien tukijoukkojen ja yleisbn pyytaminen tsemppaamaan danekkaasti.

Vireystilaa alentavia keinoja ovat muun muassa rentoutuminen, luonnonaénien kuuntelu, erilaiset keskittymisharjoitukset
ja itseluottamuksen hakeminen mielikuvissa jostakin turvallisesta ja rauhoittavasti tapahtumasta.

(Liukkonen 2017, 147)
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Harjoitus 21.
Optimaalisen tunnetilan ankkurointi tuleviin suorituksiin
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Ankkuroinnilla tarkoitetaan ulkoisen tai sisédisen arsykkeen ehdollistamista eli alitajuista kytkemista tunnetilaan tai
toimintaan. Tallaisina tunnetila -ankkureina voivat toimia suoritukseen valmistautumisrituaalit tai esimerkiksi
uloshengitykseen keskittyminen mielen rauhoittumisessa.

Kun olet tiedostanut oman optimaalisen suoritusmielialasi, voit ankkuroida sen alitajuntaan siten, etta palautat
mieleesi voimakkaasti elaytyen parhaan suorituksesi. Kun onnistumisen tunne on voimakkaimmillaan, tee muutama
syva sisaanhengitys ja elaydy kokemaan, kuinka tuo onnistumisen tunne voimistuu sinussa. Kun tunne alkaa hiipua,
palaa takaisin tahan hetkeen. Sisdanhengityksen lisaksi toimivia tunnetila-ankkureita voivat olla vaikkapa nyrkin
puristaminen yhteen, katseen kiinnittaminen johonkin edessa olevaan kohteeseen tai jonkin itselle merkityksellisen
musiikin toistaminen mielessa.

Koska aistit ovat eri tavoin dominoivia, kannattaa opetella tunnistamaan, onko visuaalisilla mielikuvilla, auditiivisilla
aanilla tai kinesteettisilla tuntemuksilla muita aisteja voimakkaampi vaikutus. Jos sinulla on selvasti jokin dominoiva
aisti, kannattaa ankkureina kayttaa tahan aistikanavaan sidottuja arsykkeita.

(Liukkonen 2017, 148)
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arjoitus 22.

Pyri harjoittelemaan oma vireystilasi saatelya.
Tee ainakin kerran vireystilaasi nostava ja laskeva harjoitus.

Halutessasi nostaa vireystilaasi, valitse alla olevista tekniikoista 1-
3 ja kokeile, mitkd toimivat tehokkaimmin suhtessa vallitsevaan
tilanteeseen:

1. Nopeuta hengityksesi rytmia

2.Toimi energisesti

3. Kayta positiivisia ja voimakkaita sanoja ja lauseita

4. Luo energisoivia mielikuvia

5. Kuuntele innostavaa musiikkia

6. Tee fyysinen suoritus

7. Hakeudu energisoivaan ymparistdon ja pyri saamaan siita
energiaa
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Halutessasi laskea vireystilaasi, valitse alla olevista
tekniikoista 1-3 ja kokeile, mitkd toimivat tehokkaimmin
suhteessa vallitsevaan tilanteeseen

8. Rauhoita hengityksesi rytmia

9. Toimi rauhallisesti

10. Kayta positiivisia ja rauhoittavia sanoja ja lauseita
11. Luo rauhoittavia mielikuvia

12. Kuuntele rauhoittavaa musiikkia

13. Tee rentoutusharjoitus

14. Hakeudu rauhalliseen ympéaristdon

(Tossavainen & Peltonen 2023, 270)
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EYSTILA
ARJOITTEET

Harjoitus 23.
Kuuden hengityksen tekniikka

Tama harjoite voi tarjota nopean tavan koko kehon rentouttamiseen hengityksen
avulla. Hengita kuusi kertaa rauhallisesti nenan kautta sisaan ja suun kautta ulos.
Jokaisella ulospuhalluksella padsta irti kehon eri osien jannitteista seuraavasti:

1. hengitys: paa ja kasvot rentoutuvat
2.hengitys: hartiat ja kddet rentoutuvat
3.hengitys: rinta, vatsa ja selk& rentoutuvat

4 hengitys: lantion aluee ja pakarat rentoutuvat
5.hengitys: jalat jaa jalkaterat rentoutuvat
6.hengitys: koko keho rentoutuu

Huomio! Harjoite vaatii useamman kerran, jotta tulet tutuksi sen kanssa. Al4 siis
hataile, jos ensimmaéinen yritys meni enemméan ohjeiden lukemiseen kuin
rauhoittumiseen. Toista harjoitetta usein, niin saat siita tehokkaan menetelman

kehon ja mielen rauhoittamiseen aina tarvittaessa, missa ja milloin vain.

(Arajarvi & Thesleff 2020, 382)
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Hengitys on yksi olennaisimmista
keinoista saadella tunne- ja vireystilaa.
Sisdanhengitysta pidempi ulospuhallus

rauhoittaa.

— 99
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Mielikuvaharjoittelulla tarkoitetaan mielen avulla
suoritettavia harjoituksia, jotka liittyvat suorituksiin joko
menneisyydessa, nykyhetkessa tai tulevaisuudessa. Ne
voivat kohdistua itse suoritusprosessiin, osasuoritukseen
tai urheilijan tunnetiloihin. Mielikuvaharjoittelu parantaa
muun muassa nopeutta, kestavyytta ja lihasvoimaa
seka taitojen kehittymista, jotka liittyvat suoritukseen.
Lisaksi mielikuvaharjoittelun on koettu lisdaavan
motivaatiota ja itseluottamusta sekd vahentavan
suoritukseen liittyvaa jannitysta.

Mielikuvaharjoittelu viittaa visuaalisen kokemuksen eli
kuvan luomiseen mielessa eli silla tarkoitetaan tilanteen
kokemista ja ndkemista mielesséa. Mielikuvat voivat olla
joko sisaisia tai ulkoisia. Sisdisessa nakdkulmassa urheilija
on itse mielikuvassa tekemassa suoritusta oman kehonsa
sisdpuolelta kasin. Ulkoisessa urheilija ndkee itsensa
tekemassa suoritusta oman kehonsa ulkopuolelta.
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AIHEESEEN
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Urheilija, joka on taitava mielikuvien hallinnassa,
pystyy yllapitamaan mielikuvaa haluamansa ajan
sekda muuttamaan mielikuvassa tunteita, asioita ja
piirteitd, jotka ovat tavoitteiden kannalta oleellisia.

Paras paikka mielikuvaharjoittelu toteuttamiseen on
hiljainen ja rauhallinen ymparistd. Tahan tulee
keskittya etenkin, kun mielikuvaharjoittelua aletaan
opettelemaan. On tarkeas, etta tuntisimme olomme
ja paikkamme aina miellyttavaksi ennen harjoituksen
aloittamista. Lopullisena tavoitteena on, etta
urheilija kykenee suorittamaan harjoituksia missa
tahansa ymparistdssa, erityisesti ennen kilpailuja tai
harjoituksia, halindssa, jannittyneena ja
suorituspaineiden alla.
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ELIKUVAHARJOITTELU
ARJOITTEET

Harjoitus 24.
Mielikuvaharjoittelun perusmalli

1.Rentouta itsesi noin viiden minuutin ajan, jotta kaikki ulkopuoliset ja mielen sisdiset hdiridtekijat jadvat taka-
alalle.

2. Etsi mielikuvista jonkin aikaisemman tilanteen aika ja paikka, jossa sinulla on ollut turvallinen, rauhallinen ja
miellyttava olo.

3. Elaydy siihen kaikilla aisteilla.

4. Kun tunne on voimakkaimmillaan, vahvista se selvasti uloshengitykseen.

5. Siirry nyt mielikuvissa elokuvateatteriin ja asetu istumaan pehmealle, miellyttavalle istuimelle.

6. Ala katsoa elokuvaa, missé olet pdaosanesittdja.

7. Elokuva alkaa. Naet elokuvaa, jossa sinua esittdva hahmo esittaa tilannetta, missa olet onnistunut. Hengita
muutaman kerran syvaan ja nauti tapahtuneesta.

8. Hyppaa itse elokuvaan ja olet nyt elokuvan paaosanesittija. Tee kaikki vahvasti ja oikein. Niin varmasti kuin
osaat.

9. Elokuva jatkuu ja huomaat, etta liu'ut kuin itsestasi tulevaan kisaan.

10. Huomaat, kuinka kaikki sujuu yhta mallikkaasti ja hyvin kuin aikaisemmassakin suorituksessa. Hengita nyt kaksi
syvaa hengitysta, jolloin mieleesi palautuvat ne tunteet, jotka johtavat onnistuneeseen suoritukseen.
11. Herata itsesi laskemalla esim. luvut 5-4-3-2-1.

(Mukaillen Matikka & Roos-Salmi 2020, 200)
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IELIKUVAHARJOITTELU
ARJOITTEET

Harjoitus 25.
Ahdistavan tunnekokemuksen poisherkistaminen

1.Mene paikkaan, jossa sinulla on turvallinen ja rauhallinen olo.

2. Hengita syvaan muutamaan otteeseen huomioiden hiukan pidempi uloshengittaminen. Jokaisella hengen vedolla
tunnet olosi turvallisemmaksi.

3. Kuvittele nyt jokin aikaisempi ahdistava kokemus, joka on tullut esimerkiksi kilpailutilanteessa. Kuvittele, etta istut
kaukana katsomossa taman tapahtuessa. Kuvittele tatéa tilannetta ja huomaa, minkalainen tunne kehossasi on.

4. Hengitd muutaman kerran syvaan ja pidenna uloshengitysta, jotta turvallisuuden tunne vahvistuu.

5. Mieti tilannetta uudelleen ja kuvittele nyt, etta olet hieman lahempéana kyseista tilannetta. Tarkastele minkalaisia
tuntemuksia kehossasi on.

6. Mikali ahdistus valtaa kehosi, hengitd syvaan muutamaan kertaan uloshengitysta pidentamalla.

7. Taman jalkeen kohtaa tilanne kosketusetaisyydelta ja tunnet, milta tama tilanne tuntui siind hetkessa. Minkalaisia
tunteita se herattaa?

8.Mikali ahdistava tunnetila nousee esiin, siitty mielessasi harjoituksen alussa kokemaasi rauhalliseen ja turvalliseen
paikkaan ja hengita syvaan pidentéaen uloshengitysta.

9. Lopeta harjoitus onnistumisen tunteeseen rauhallisessa mielentilassa.

10. Harjoituksen voi toistaa useampaan kertaan niin, ettd opit kohtaamaan taman ahdistavan kokemuksen uudelleen
ja uudelleen. On tarkeaa, etta sinulla on jokin turvallinen paikka, jossa on hyva olla.

11. Taméan jalkeen, kun olet kohdannut ahdistavan tunnekokemuksen kerta toisensa jédlkeen, voit muistella kokemusta
eri valossa.

(Mukaillen Liukkonen 2017, 96)
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ARJOITTEET

Harjoitus 26.
Videot ja mielikuvaharjoittelu

1. Rentouta itsesi noin 3—5 minuutin ajan keskittymisen
parantamiseksi.

2. Avaa silmasi ja katso videolta mallisuorituksia (1-3
minuuttia). Videot voivat olla omia tai toisen.

3. Sulje silméasi ja kdy nakeméasi mallisuoritukset lavitse
mielikuvissasi. Nde itsesi tekemassa suorituksia ikdan kuin
ulkopuolisen tarkkailijan roolissa.

4. Avaa silméasi ja katso videolta mallisuorituksia (1-3
minuuttia).

5. Sulje silmé&si ja kay lapi ndkemasi mallisuoritukset
elaytyen suorituksiin kaikilla aisteilla. Keskity kehon
tuntemuksiin ja lihasten oikea-aikaiseen toimintaan. Anna
kehon osien liikkua mielikuvasuorituksen mukaisesti.

6. Anna kehon ja mielen palautua ja nauti tekemistasi
hyvista suorituksista.

7. Palaa tahan hetkeen ja lopeta harjoitus laskemalla
luvut viidesta yhteen.

Mikali mielikuvaharjoitus toteutetaan fyysisen
harjoituksen yhteydessa, siirry taman jalkeen normaaliin
harjoitukseen. Alkurentoutus keskittymisen
parantamiseksi on talldin lyhyempi (1-3 minuuttia).

(Mukaillen Matikka & Roos-Salmi 2020, 202)
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Harjoitusta voidaan hyddyntéa uuden taidon
oppimisessa ja tekniikan sisdistdmisessa seka vanhan
taidon vahvistamisessa.

Vaiheita 2-5 voidaan toistaa useita kertoja
tarpeen mukaan.

Keskity positiivisiin mielikuviin ja kayta videoissa
onnistuneita suorituksia.
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ARJOITTEET

Aanti/musiikkia voi kayttéaa eri lajien
tilanteisiin sopivaksi. Pallon pomputus,
yleisdbn melu, jadkiekkokaukalon danet,
esiintymismusiikki jne. Tassa vain
mielikuvitus on rajana.

ELIKUVAHARJOITTELU
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Harjoitus 27.
Aini ja mielikuvaharjoittelu

1. Mene itsellesi mukavaan asentoon ja pyri keskittamaan
ajatuksesi tahan hetkeen.

2. Sulje silméasi ja hengitd muutamaan kertaan syvaan.

3. Laita esimerkiksi esiintymismusiikki paélle ja kuvittele
olevasi ohjelmasi lahtbasennossa.

4. Musiikki l1ahtee soimaan, tiedat mita tulee tehda. Teet
kaikki liikkeet ajallaan, oikeissa kohdissa ja oikeissa
asennoissa.

5. Kuvittele milta sinusta tuntuu, kun teet suoritusta.
Milta se tuntuu kehossasi ja miten kehosi liikkuu
haluamallasi tavalla. Mita tapahtuu missékin kohdassa
musiikkia.

6. Mieti parasta mahdollista suoritusta ja tunne millainen
olo sinulle tulee sen jalkeen.

7. Voit suorittaa harjoitusta niin monta kertaa kuin
haluat, jotta sinulle tulee varmempi olo.
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n tyypillista, etta mieli harhailee, luo uhkakuvia ja
harhautuu ep&aoleelliseen silloinkin, kun emme sita toivoisi.
Urheilijan mieli ei poikkea tasta mitenkdan. Ongelma ei
kuitenkaan ole mielen heikkous tai kontrollin puute, vaan
taipumus nahda mielen normaali toiminta ongelmana. Kun
jotakin kontrolloimatonta pyritaan kontrolloimaan,
astutaan varmasti epaonnistumisen ansaan. Niin
houkuttelevaa kun olisi vaatia mieltamme tekemaan mita
haluamme, valitettavasti se ei tottele kdskyjamme
samalla tavalla kuin kehomme. Hyva asia on, etta ei
tarvitsekkaan. Nykyaikaisissa tutkimuksissa on todettu,
ettéd luopumalla juuri kontrollista ja hyvaksymalla
ajatukset ja tunteet, jotka tuntuvat epamiellyttavilta,
voidaan parantaa suorituskykya ja hyvinvointia eri
tilanteissa.

Urheilussa tulee painetilanteita yha uudelleen ja
uudelleen, ja urheilija kohtaa arvostelevia, huolestuttavia,
vaativia ja monella muulla tavalla suoritukseen tai
itseensa liittyvia epamiellyttavia ajatuksia. Niihin liittyvat
myos erilaisia vaikeita tunteita, kuten jannittamista ja
ahdistusta. Se, miten hyvaksyvasti ja sallivasti kykenet
olemaan naiden tunteiden ja ajatusten kanssa, vaikuttaa
merkittavasti siihen, millaiseen suoritukseen kykenet niin
harjoituksissa kuin kilpailuissa.

32

AIHEESEEN

.JOUSTAVA MIELI

Psykologinen joustavuus tarkoittaa kykya toimia
omien paamaarien ja arvojen suuntaisesti myos
vaikeiden tunteiden ja ajatusten lasnaollessa. Se
opettaa taitoja kohdata vaikeat ajatukset ja tunteet
uudella, joustavalla tavalla niin, etta niiden haitallinen
vaikutusvalta kayttaytymiseen vahenee.

Jokainen, joka on joskus urheillut tietaa, miten mielen
ylivalta voi vaikuttaa suoritukseen heikentavasti.
Helposti jaa kiinni omiin ajatuksiin, ja mieli vaikeuttaa
keskittymista. Hyvaksymis- ja omistautumisterapia
(HOT) auttaa vapautumaan mielen ylivallasta ja
keskittymaan siihen, mik& on tarkeaa.

Kolme psykologisen joustavuuden peruspilaria

1.Lasnaolo: Huomion kohdistaminen, mita juuri silla
hetkella tapahtuu ja mihin huomio on tarkea
keskittaa.

2. Avoimuus kokemuksille: Avoimuus, uteliaisuus ja
olla tuomitsematta kaikkia ajatuksia, tunteita ja
kehon tuntemuksia kohtaan, myds niitéa vaikeimpia.

3.Merkityksellinen toiminta: Paivittaisten pienten
tavoitteiden asettaminen, jotka heijastavat omia
arvoja. Kokemus siita, etta ohjaa itse omaa elamaz
ja silla on tarkoitus myds vaikeuksien keskella.
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USTAVA MIELI

arjoitus 28.
Psykologinen joustavuuden arvointi

Voit pohtia psykologista joustavuuttasi vaastaamalla
seuraaviin kysymyksiin:

Lasnaolo
« Kykenetkd arvostamaan kaikenlaisia nykyhetkeen
kuuluvia kokemuksia?
« Pystytkd huomaamaan, etta ajatukset ja tunteet
voivat vain tulla ja menna?

Avoimuus kokemuksille
« Pystytko irrottautumaan tarinoista, joita mielesi on
luonut elaméstasi?
« Oletko halukas antamaan tilaa myds vaikeille
ajatuksillesi ja tunteillesi?

Merkityksellinen toiminta
« Onko sinulle selvaa, mika on elamassasi
merkityksellista?
« Kykenetko sitoutumaan sellaiseen toimintaan, joka on
arvojesi mukaista?

(Pietikdinen & Pasanen 2023, 30)
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Harjoitus 29.
Psykologinen joustavuutesi kilpailutilanteessa

Voit arvioida psykologista joustavuuttasi urheilun ymparistossa
ja erityisesti kilpailutilanteessa pohtimalla seuraavien
tilannekuvausten ja omien kokemustesi yhtalaisyytta.

-Muistoillani ja aiemmilla kokemuksillani on suuri negatiivinen
vaikutus minuun, kun olen tekemassa suoritusta tai
harjoittelemassa.

-Kun kilpailen, en pysty kontrolloimaan hermostumistani, ja se
heikentaa suoritustani.

-Kun olen kilpailemassa, ajatukseni heikentdvat suoritustani.

-Kun olen kilpailemassa, tunteeni heikentavat suoritustani.
-Minusta tuntuu, etta useimmat urheilijat osaavat kasitella minua
paremmin tunteitaan kilpailun aikana.

-Jannitys heikentaa urheilusuoritustani.

-Huoleni vaikuttavat negatiivisesti suoriutumiseeni kilpailun
aikana.

Millaisia ajatuksia pohdintatehtavat sinussa herattivat?

Vaittamia yhdistava tekija on hankala suhde omiin ajatuksiin
tunteisiin. Jos useimmat vaittamat tuntuivat sinusta tutuil
kannattaa ryhtya kehittamaan psykologista joustavuutt
harjoitusten avulla.

(Pietikdinen & Pasanen 2023, 31)
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USTAVA MIELI
ARJOITTEET

arjoitus 30.
Ympariston hyvaksyminen ja keskittymisen sailyttaminen

Erilaisiin hairitseviin ymparistotekijoihin sopeutumista kannattaa
harjoitella jo etukateen. Voit valita seuraavista vaihtoehdoista
erilaisia hairiotekijoita, joilla voit haastaa ja vahvistaa
keskittymistasi. Kun huomaat suorituksen aikana keskittymisesi
herpaantuvan hairidtekijaan, pyri kayttamaan aiemmin esiteltyja
keskittymisen menetelmia keskittymisen palauttamiseksi.

1.Pyyda joukkue- tai treenikavereitasi tai valmentajaasi huutamaan
kesken suorituksen sinulle jotakin hairitsevia sanoja kuten nimeéasi
tai jotakin muuta, ja pyri huuteluista huolimatta pitamaan huomiosi
suorituksessa.

2.Muokkaa harjoitusolosuhteitasi. Jos aiot esimerkiksi suorittaa
viikon juoksulenkin hyvan saan aikaan, voit menna lenkille
tarkoituksella kurjalla sdalla ja pyrkia keskittymaan silloinkin vain
suoritukseen. Tai jos huomaat esimerkiksi salilla valitsevasi aina
tietyn suorituspaikan ja tietyt treenivalineet, pyrikin poikkeamaan
kaavastasi ja valitse itsellesi vihemman mieluinen suorituspaikka tai
-valine.

3.Luo itsellesi inhokki soittolista taynna kappaleita, joista et pida.
Laita kyseinen soittolista pyériméaan jonkin treenin tai suorituksen
ajaksi ja pyri huomaamaan aina kun huomiosi meinaa karata
musiikkiin, pois itse suorituksesta, ja palauttamaan huomiosi
takaisin oleelliseen.

(Mukaillen Pietikdinen & Pasanen 2023, 242)
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Harjoitus 31.
Missa tilanteissa tunnen kilpailujannitysta

Taméan harjoituksen tavoite on pistéda jarjestykseen
tilanteet, joissa tunnet kilpailujannitysta.

Sen avulla voit tarkastella, mitka tilanteet aiheuttavat
voimakkainta kilpailujannitysta.

Listaa ne tilanteet, joissa sinulla ilmenee kilpailujannitysta,
ja laita ne jarjestykseen siten, etta vaikein tilanne on 10
ja ei lainkaan jannitysta on 1.

-Voimakkainta, tasoa 8-10 olevaa kilpailujannitysta
tunnen..

-Melko voimakasta tasoa 4—7 olevaa kilpailujannitysta
tunnen..

-Lievaa tasoa 1-3 olevaa kilpailujannitysta tunnen..

Huomaatko yhdistavia tekijoita niissa tilanteissa, jotka
tulivat voimakkaimman jannityksen luokkaan?

(Pietikainen & Pasanen 20283, 220)
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ARJOITTEET

Harjoitus 32.
Neljan H:n tekniikka

Tama yksinkertainen tekniikka perustuu neljdan vaiheeseen, jotka ovat:
1.H - Huomaa
2.H - Hyvaksy
3.H - Hengita
4.H - Harkittu toiminta

Lyhenteet tarkoittavat:
1.Huomaa, mita ajatuksia ja tunteita talla hetkella kayt lapi.
2.Hyvaksy kokemasi tunteet ja mielessési olevat ajatukset. Muista, etta ne ovat vain ajatuksia ja tunteita.
3.Hengita rauhoittaaksesi kehoasi ja mieltasi sekd maadoittaaksesi itsesi.
4.Harkitse, mika on jarkeva tapa edeta tilanteessa, ja toimi sen mukaisesti.

(Pietikainen & Pasanen 2023, 218)
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.TUNTEIDEN

Lahtokohtaisesti jokainen ihminen tarvitsee
tunteita. Pyrkiessa kohti tavoitteita innostus on
valttamaton tunne, kiinnostusta tarvitaan uuden
taidon opettelemisessa ja kiintymys mahdollistaa
ryhméssa toimimisen. Pelko auttaa valtteleméaan
asioita, jotka ovat vahingollisia, epdvarmuuden ja
hermostuneisuuden tunteet helpottavat
hyvinvointiamme uhkaavien asioiden
havainnoimisessa, ja suru on valttamaton tunne
silloin, kun on pystyttava luopumaan jostakin
itselle tarkeasta. Urheilijat tarvitsevat tunteita
toimintaansa, etta he jaksavat tavoitella itselleen
asettamia paamaaria, pystyakseen keskittymaan
herpaantumatta ja valttdakseen halun luovuttaa.

Urheilusuorituksen kannalta ihanteellisella
tunnealueella pysyminen tai sinne pdaseminen
tarkoittaa, ettd urheilija ei anna omien
tunteidensa vaikuttaa litkkaa, vaan onnistuu
sadtelemaén niitd sisallolta ja voimakkuudelta
ihanteellisen tunnealueen mukaisiksi. Yleisesti
tunteiden saately tarkoittaa kykya vaikuttaa
siihen, mita ja kuinka pitkdan ja voimakkaasti
tunnemme.

KASITTELY

Tunteiden kasittely auttaa urheilijaa
sdilyttamaan positiivisen mielentilan ja
suoriutumaan parhaalla mahdollisella tavalla.
Urheilija oppii tunteiden kéasittelyn avulla
sopeutumaan nopeasti muuttuviin olosuhteisiin ja
selviytymaan pettymyksista.

Kilpailujannittamiseen liittyy monenlaisia tunteita,
jotka voivat olla hyvin haastaviakin.
Kilpailujannittamiseen saattaa liittya paljon
negatiiviseksi koettuja tunteita, joita voi olla
hankala kasitella. Tasta syysta tunteiden
kasittely taidot ovat darimmaisen tarkeita
urheilijalle.
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ARJOITTEET

arjoitus 33.
Ajatussolmun purkaminen ajatuskartan avulla

Tama harjoitus auttaa purkamaan ajatussolmun, joka
aiheutuu esimerkiksi kilpailutilanteesta. Harjoitteeseen
tarvitset kynan, paperin ja rauhallisen ympariston. Jokin
asia saattaa mielessamme muuttua monimutkaisemmaksi,
mita se todellisuudessa on, joten naiden asioiden
hahmottelu paperille jasentda ajatuksiamme.

1.Valitse itsellesi mieluisa ja rauhallinen ymparisto.
2.Valitse harjoitteeseen asia, joka aiheuttaa mielessasi
solmun eli asia tuntuu ahdistavalta tai monimutkaiselta.
3.Piirra paperin keskelle mytty, solmu tai jonkinlainen kasa.
Kirjoita taman sisalle aiemmin valitsemasi ahdistava asia.

4 Kirjoita solmun ymparille asioita, jotka liittyvat
valitsemaasi tilanteeseen tai asiaan. Tassa yritat ikaan
kuin selvittaa solmua. Nama asiat voivat olla mita vain. Nyt
ei tarvitse miettia mitaan niin sanotusti jarjella, vaan kaikki
mit& mieleesi juolahtaa, voit kirjoittaa ne paperille.

5.Kun olet kirjoittanut kaikki asiat, mita solmusta tulee
mieleesi, voi tarkastella ajatuskarttaasi hetken ajan.
6.Katso minkélaisia tunteita ja ajatuksia heraé, kun naet
kaikki paperilla edessasi. Tuntuuko solmu sinusta nyt
helpommalta vai tuntuuko se yha samalta? Milta solmu
tuntuu tahan harjoituksen jalkeen?

7.Hengitd nyt muutaman kerran syvaan ja voit lopettaa
harjoituksen.

NTEIDEN KASITTELY
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Harjoitus 34.
Kuviteltuun yllattavaan tai stressaavaan
suoritustapahtumaan valmistautuminen

1.Rentouta itsesi noin 5 minuutin ajan, jotta kaikki ulkopuoliset ja
mielen sisdiset hairidtekijat poistuvat ja keskittyminen tuleviin
mielikuviin paranee.

2.Hae mielikuvissasi jokin aikaisempi tapahtuma - aika ja paikka -
jossa sinulla oli rauhallinen, turvallinen ja miellyttava olotila.

3.Elaydy tahan tapahtumaan kaikilla aisteillasi.

4.Kun tunnetila on voimakkaimmillaan, ankkuroi se esimerkiksi
uloshengitykseen, avainsanan toistamiseen tai visuaaliseen
mielikuvaan.

5.8Siirry sitten mielikuvissasi tulevaan konkreettiseen tai
kuviteltuun suoritustapahtumaan.

6.Toteuta valmistauminen kaymalla lapi juuri sinulle keskeiset
valmistautumisrituaalit.

7.Annaa jonkin ennalta ajattelemasi tai yllattaen esiin tulevan
hédiritsevan tai stressaavan asian tapahtua. Elaydy tilanteen
aikaansaamaan ahdistavaan tuntemukseen.

8.Ankkuroi itseesi rauhoittunut, turvallinen olotila. Tunne, kuin
ahdistava olo alkaa vahitellen poistua.

9. Ankkuroi itseesi onnistuneeseen suoritukseen liittyva tunn
Tee tuleva vaativa suoritus. Nde itsesi tekemassa hyvaa
suoritusta, kuule danet ympariltasi ja tunne kehon
tuntemukset. Nauti hyvasta suorituksesta.

10.Anna elimistdn ja mielen palautua tarvittavan ajan.
11.Palaa tahan hetkeen laskemalla luvut 5-4-3-2-1.

(Mukaillen
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Kilpailuihin valmistautumisen tarkoituksena on suunnata Rutiinit, jotka auttavat valmistautumaan kilpailuihin ovat
keskittyminen suorituksen kannalta olennaisiin asioihin, hyva esimerkki siita, miten urheilija pystyy luoda
vahvistaa uskoa ja pystyvyyden tunnetta seka luoda varmuutta epavarmuuden keskelle. Kun urheilijalle on
kilpailutilanteesta tutumpi. Hyva valmistautuminen selkeda se, mita tapahtuu kilpailupéivana aamulla
varmistaa sen, etta keskittyminen ja itseluottamus ovat heratessa, aina siihen hetkeen, kun on oman suorituksen
kohdillaan. Kilpailuissa parjaéamisen kannalta on erittain aika, han voi irrottautua edes osittain kilpailupaivan
tarkeaa, kuinka valmistautuu kilpailuihin ja miten kohtaa epavarmuudesta ja kuormittavasta stressista.

paineet, joita kilpailutilanne aiheuttaa.

Kilpailuihin valmistautuminen on yksildllista ja harvoin
l6ytyy kahta urheilijaa, jotka valmistautuvat kilpailuihin
taysin samalla tavalla. Yksildllisyys muodostuu urheilijan
motivaatiosta, kokemuksesta, itseluottamuksesta seka
muista psyykkisista taidoista. Kilpailuihin valmistautumista
tulee harjoitella ja siita tulee 16ytaa itselle parhaimmat
toimintatavat.
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Harjoitus 36.

Harjoitus 35. Luo omat henkisen lammittelyn rutiinisi

Luo omat kilpailuun valmistavat rutiinisi

Laadi itsellesi rutiini henkista lammittelya varten. Mieti,
mihin kohtaan nykyista lammitely- tai
valmistautumisrutiniiasi saisit myos henkisen lammittelyn
liitettya luontevasti. Voit siis yhdistaa taman harjoituksen
aiempaan harjoitukseen.

Mieti askel askeleelta, mita tapahtuu aina siita hetkesta,
kun kisapaivanad aamuna heraat, siihen hetkeen, kun
suorituksesi on alkamassa. Kirjaa yl6s kaikki sellainen,
mik& auttaa sinua itse kisapaivana keskittymaan vain
tekemiseen ja valmistautumiseen, pyri karsimaan kaikki
turha pois. Kun valmiina on suunnitelma, mita teet ja
milloin, sadstyy energiaa varsinaista suoritusta varten,
ja pystyt todennakdisemmin keskittymaan ja antamaan
parhaasi oikealla hetkella.

Mita keinoja voit kayttaa vireystilasi, mielentilasi seka
keskittymisesi suuntaamisen tueksi ?

Voit esimerkiksi miettia 1-3 toimivaa konkreettista keinoa
vireystilasi saatelyyn (esim. hengitysharjoitus laskemaan
vireystilaa tai ilmanyrkkeily nostamaan sita), oikeanlaisen
mielentilan luomiseen (esim. musiikki tai mielikuvaharjoitus)
seka keskittymisesi suuntaamiseen (esim. avainsanat tai
katseen suuntaaminen).

(Pietikdainen & Pasanen 2023, 132)

1.Vireystilan saaately: milloin valmistan vireystilaani
sopivaksi ja miten?

2.Asenne, ajatukset ja tunteet: milloin valmistan
mielentilani ja miten?

3.Keskittymisen suuntaaminen: milloin mietin tarkeimmat
asiat, joihin keskittya ja miten?

(Pietikainen & Pasanen 2023, 232)
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Harjoitus 37.
Vaativaan suoritukseen valmistautumisharjoitus

Ota itsellesi miellyttava asento, jossa voit antaa kehon ja
mielen levata. Ota katseelle jokin kiintopiste katsomalla hieman
silmien tason ylapuolelle. Kun pidat katseen tassa
kiintopisteessa, huomaat kuinka jonkin ajan kuluttua
silméluomet tulevat painaviksi. Silmat alkavat vasya. Kun silmat
vasyvat, ne voivat sulkeutua. Se on merkki siita, etta keho ja
mieli voivat nyt rauhoittua ja rentoutua. Voit keskittya
miellyttaviin kehon tuntemuksiin.

Jannita molemmat katesi tiukasti nyrkkiin, pida jannitys hetken
aikaa ja anna kasien rentoutua. Tunne lihasten raukeus,
miellyttava rentous. Jannita nyt katesi uudelleen aivan
jannittyneiksi ja anna kasien rentoutua. Voit tuntea, kuinka tuo
rentous levida kaikkialle kehoon. Samalla mieli rauhoittuu.

Hetken kuluttua voit siirtya mielessasi johonkin aikaisempaan
suoritustapahtumaan. Sellaiseen suoritukseen, jossa saatoit
olla tyytyvainen omaan toimintaasi. Kun siirryt tuohon
suoritustapahtumaan, elaydy siihen kaikin aistein. Naet
tapahtumat ympaéarilla, kuulet aanet ja tunnet, kuinka kehosi ja
mielesi toimivat juuri oikealla tavalla. Kun saat tunteen, etta
suoritus on onnistunut, voit tiedostaa, etta toimit juuri niin kuin
pitaakin. Hengitd muutaman kerran syvaan sisdan, jolloin
onnistumisen tunne voimistuu sinussa.

LPAILUUN VALMISTAUTUMINEN
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Kun suoritus on ohitse, voit antaa mielen levata ja nauttia siitd, etta
kykenet hyviin suorituksiin. K&y mielikuvissasi suoritustapahtumaa
lavitse noin minuutin ajan.

Hyva, olet kdynyt nyt lavitse onnistuneen suoritustapahtuman.
Suorituksen, joka on mallisuorituksesi. Hetken kuluttua voit siirtya
johonkin tulevaan, sinulle tarkeaan suoritustapahtumaan. Kun
valmistaudut tuohon tapahtumaan, eldydy siihen jalleen kaikin
aistein. Nde paikat, kuule danet ja tunne kuinka kehosi ja mielesi
latautuvat tekemaan huippusuoritusta. Juuri ennen kuin aloitat oman
suorituksesi, hengitd muutaman kerran syvaan sisdaan. Asken
lapikaymasi onnistumisen tunne tayttaa koko tajuntasi. Voit tehda
suorituksen levollisesti, luottavaisesti, kevyesti ja rennosti. Kay
mielikuvissasi I&pi tuota tulevaa tapahtumaa noin minuutin ajan.

Hyva, olet kdynyt mielessési lavitse tulevan suorituksen.
Tulevaisuudessa aina kun valmistaudut vaativiin suorituksiin, voit
mielikuvissasi kdyda hakemassa sinulle optimaalisen suoritustunteen
aiemmasta mallisuorituksestasi. Ja kun hengitdt muutaman kerran
syvaan sisdan, onnistumisen tunne voimistuu. Kun siirryt mielessasi
tulevaan suoritustapahtumaan, voit palauttaa onnistumisen tunteen
hengittamalla muutaman kerran syvaan sisaan, kun suoritus on
alkamassa. Talla tavoin keskittyminen tuleviin suorituksiin paranee.
Voit saada irti itsestasi yhd enemmaéan ja enemman. Opit kdyttamaa
henkisid voimavarojasi vaativaan suoritukseen valmistautuessasi.
Hetken kuluttua voit palata tdhan hetkeen. Purista katesi kevyesti
nyrkkiin ja paasta jannitys. Venyttele ja liikuttele itseasi kevyesti.
Olet taysin virkeé ja taynna elinvoimaa.

(Liukkonen 2017, 150)
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Tama osio antaa tietoa ja vinkkeja, miten valmentaja pystyy toiminnallaan vaikuttamaan urheilijoiden
kilpailujannityksen hallintaan. Valmentajalla on vaikutus urheilijan kilpailujannitykseen, joten on tarkea tunnistaa
valmentajan vastuu.

Oppaan harjoitteet vaativat myds valmentajan sitoutumista harjoitteluun. Valmentaja toimii esimerkkina
urheilijoille, ja heidan kannustaminen ja rohkaiseminen harjoitusten tekemiseen, voi edesauttaa urheilijoiden
sitoutumista harjoitteluun.

Jatkuva valmentajana kasvaminen ja sen rinnalla kehittyminen on aarimmaisen tarkeaa niin urheilijoiden kuin

valmentajan kannalta. Valmentajana tulisi pystya avoimesti tarkastelemaan omaa valmentajuutta ja lahtea
aktiivisesti kehittamaan omaa valmennusosaamista.
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.HAITALLINEN

Haitallinen kilpailujannitys on juuri ennen kilpailua
muodostuva jannityksen ja ahdistuksen tunne, joka
haittaa urheilijan suoritusta. Talldin urheilija ei pysty
suoriutumaan parhaalla tavalla, vaikka hanella olisi fyysiset
kyvyt ja valmiudet siihen.

Syyt taustalla voivat olla hyvin moninaiset. Haitallinen
kilpailujannitys voi johtua aikaisemmista loukkaantumisista,
epaonnistumisen pelosta, epavarmuudesta omiin taitoihin
jne. Epaonnistumisen pelko on keskeista haitallisessa
kilpailujannittamisessa, jolloin urheilija saattaa varmistella
suoritustaan, ettei vahingossakaan epaonnistu. Syita voivat
olla my6s media, urheilujohto tai muiden ihmisten vaativat
odotukset onnistumisesta, jolloin urheilijan keskittyminen
saattaa horjua.

Monet urheilijat saattavat sitoa omanarvon tunteen
kilpailumenestykseen tai suoritukseen. Epaonnistunut
suoritus tarkoittaa epaonnistumista ihnmisena ja
vastaparina onnistunut suoritus tarkoittaa ihmisena
onnistumista. Mikéli urheilija omaa heikon itsetunnon, ei
kilpailutilanteessa arvioinnin kohteena ole pelkastaan
suoritus vain koko ihmisyys.

ILPAILUJANNITYS
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Silloin kilpailusuoritus ja sen lopputulos on suora mittari sille,
miten han nakee itsensa inmisena. ltsensa arvostaminen
rakentuu menestyksen pohjalle.

Haitallisessa kilpailujannityksessa kontrolli tai jarkeily kuten “ei
sinun tarvitse tata kilpailua jannittaa” tai “koita ajatella
muuta”, eivat ole toimivia. On tarkea myos lIoytaa jokin
tilannetta helpottava tunne esimerkiksi turvallisuuden tunne
jannityksen tilalle, silla vain tunne voi muuttaa toisen
tunteen.

Valmentajan tehtava haitallisen kilpailujannityksen
havainnoinnissa on tarkea. Mikali urheilijan itsetunto on hyva,

tulee valmentajan palauttaa mieleen onnistuneita suorituksia,
jolloin urheilijan luottamus nousee. Mikali urheilijan itsetunto on
alhainen, han tarvitsee aitoa tukea ja kohtaamista seka
tarvittaessa mahdollistaa ulkopuolinen apu urheilijalle.
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Valmentaja voi:

«+ auttaa urheiljaa asettamaan tavoitteet Myénteiset ja sallivat ajatukset

kilpailutilanteessa ja kasitykset

« auttaa urheilijoita tunnistamaan ja myontamaan
jannityksen

« rohkaista tutkimaan urheilusuorituksen

merkitysta urheilijalle Itsetunto ja mydnteinen kasitys Urheilusuoritus onnistuu tai osa

L itsesta vahvistuu siita onnistuu
« antaa realistista palautetta

« tarjota tukea urheilijalle
« vahvistaa pystyvyyden tunnetta

+ luoda myoénteisyyden imapiiri Koetut myénteiset tunteet ja

niihin liittyvat merkitykset

« auttaa ldytamaan keinoja kilpailujannityksen

hallintaan

Myodnteisyyden keha (Mukaillen Kaski 20086, 213)
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Valmentajalla on tarkea rooli urheilijan itseluottamuksen
rakentumisessa. Valmentaja voi vaikuttaa urheilijaan niin
myodnteisesti kuin kielteisesti. Mydnteisissa kokemuksissa
urheilija saa tukea ja kannustusta, joka tukee hanen
itseluottamustaan, ja puolestaan saamalla esimerkiksi
liallista kritiikkia, itseluottamus voi tuhoutua.

Valmentajan tarkea tyovaline on muodostaa
tehtavasuuntautunut, uuden oppimista ja omaa
kehittymista nostattava motivaatioilmasto (kts. s. 45),
jossa epaonnistumisen pelko ja ahdistus on minimoitu.
Olennaista on vahvistaa urheilijan varmuutta itsestaan ja
senhetkista osaamisestaan.

Palautteen antaminen on keskeinen osa itseluottamuksen
rakentumista, joten valmentajan tulisi huomioida, milla
tavalla, missa tilanteissa ja kuinka usein antaa palautetta
urheilijoilleen. Palautteen tulisi kohdistua urheilijan
tekemiseen ja suoritukseen. Valmentajan kannattaa
keskittya ldytamaan konkreettisia esimerkkeja, joissa
urheilija paasee kehittamaan omaa suoritustaan.
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Valmentaja voi

« auttaa urheilijaa Ibytamaan harjoituksista ja
kilpailusuorituksista onnistumisia

« auttaa muokkaamaan urheilijan ajatuksia
mydnteisemmaksi

« auttaa urheiljaa havainnoimaan omia vahvuuksia

« antaa myonteista palautetta

+ luoda sallivan ilmapiirin, jossa virheet, epaonnistumiset ja
epataydellisyys ovat sallittuja

« tarjota henkista tukea

« kannustaa ja kehua urheilijaa
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tivaatioilmasto on toiminnan psykologinen iimapiiri, jossa
etaan viihtyminen, psyykkinen hyvinvointi ja toiminnassa
ysyminen huomioon. Motivaatioilmastoon liittyy tehtava-
ja minasuuntautuneisuus. Nama kaksi eivat ole toistensa
vastakohtia, mutta valmennuksessa molemmat tulee ottaa
huomioon.

Mina- eli kilpailusuuntautuneisuudessa ilmastossa
urheilijoiden keskindinen sosiaalinen vertailu ja suoritusten
lopputulokset ovat keskeisessa roolissa.
Tehtavasuuntautuneisuudessa urheiljan oma

kehittyminen, yrittdminen ja oppimisprosessi ovat keskiossa.

Valmentajan tulisi tarkistaa, etta motivaatioilmastossa on
enemman tehtavasuuntautuneisuutta kuin mina- eli
kilpailusuuntautuneisuutta. Nain pystytaan turvaamaan se,
etta urheilijat kokevat tyytyvaisyytta omasta
toiminnastaan.

Mikali motivaatioilmasto on padosin mindsuuntautunut, se
on yhteydessa huonoon itseluottamukseen ja viihtyvyyteen,
vahaiseen harjoitteluun sitoutumiseen ja ahdistuksen
tunteisiin kilpailutilanteessa. Tehtavasuuntautuneella on
myodnteisia vaikutuksia muun muassa positiiviseen
asenteeseen joukkuetta kohtaan, vahaisempiin
suorituspaineisiin, viihtyvyyteen ja koettuun patevyyteen.

Tehtavasuuntautunut

VALMENTAJAN
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Eriytyneita urheilijoiden

Samanlaiset kaikille;

Tehtavat/resurssit edellytysten mukaisesti; vain lahjakkaat
jokainen tarkea ryhmassa huomioidaan
. L%o__.__o_o_m: <mmﬁcc.___mccﬂm Autoritatiivinen,
Ohjaustapa ja valinnan mahdollisuuksia .
kontrolloiva
korostava
. . . . Julkista,
. . Yksityista, kehittymiseen ja L .
Palkitseminen e kilpailumenestykseen
yrittamiseen perustuvaa
perustuvaa

Ryhmittely

Yksilllisiin/yhteistoiminnallisii

Kilpailullisiin tehtaviin

n tehtaviin
. Julkista, huomio
Kehitykseen perustuvaa,
huomio prosessiin, virheet lopputulokseen,
Arviointi P ) virheista moititaan,
osana oppimista, o
hteistusts keskindista kilpailua
Y Y arvostetaan
Ajankaytto Suoritusaika joustavaa Suoritusaika rajattua
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Imapiirilld on suuri vaikutus urheilijoiden hyvinvointiin ja
viihtyvyyteen. Turvallisessa ilmapiirissa urheilijoilla on
vapaus ja uskallus ilmaista omia tunteitaan ja
mielipiteitaan. Valmentaja pitkalti maarittad, minkalainen
ilmapiiri harjoituksiin muodostuu.

Salliva iimapiiri, jossa epaonnistumiset ja virheet
katsotaan oppimisprosessina ja tilaisuutena oppia ja
oivaltaa, on tarkedd muodostaa. Jos virheita ei sallita tai
niista tehdaan “morkoja”, voi se estaa urheilijaa
suoriutumasta optimaalisella tavalla, silla hdnen huomionsa
suuntautuu naiden virheiden valttamiseen, eika itse
suoritukseen.

Urheilija voi kammoksua valmentajan, vanhempien tai
joukkuelaisten reaktiota epaonnistumisesta.
Epdonnistumista pitaisi pystya tietoisesti harjoittelemaan
harjoituksissa, jotta pelon tuoma jannitys ei paase
valtaamaan urheilijan mielta kilpailutilanteessa.

JILMAPIIRIN LUOMINEN 4¥p
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Kuusi tekijaa, joiden avulla imipiirié voidaan vahvistaa:

1.Sosiaalinen tuki: tarjoaa kiitosta, tietoa, varmistusta ja
kumppanuutta.

2. Laheisyys: Toteuta saanndllisesti fyysista laheisyytta
edellyttavia tehtavia.

3. Erottautuminen: vahvista, ettad ryhma kokee
erottuvansa muista (esim. motto, asut, edut ym.)

4. Reiluus; varmista, etta kohtelet kaikkia jasenia
tasapuolisesti ja reilusti.

5. Yhdenmukaisuus: Ryhmassa on jaettuja arvoja, asenteita
ja tavoitteita seka selkeat roolit.

6. Keskinainen riippuvuus. Vahvista ymmarrysta siita, etta
kaikkia tarvitaan tehtévien suorittamiseen ja etta niin
onnistumiset kuin epdonnistumiset ovat koko ryhman
vastuulla. Tarjoa kiitosta koko ryhmélle ja vahvista uskoa
yhdessa onnistumiseen.

(Arajarvi & Thesleff 2020, 216)

Mieti, miten valmentajana otat ylla mainitut asiat huomio
valmennuksessa.



Vuorovaikuttaminen on ihmisten valista viestintaa, jossa
ihmiset jakavat tunteitaan, ajatuksiaan ja aikomuksiaan
keskenaan. Valmentajan tyd muodostuu pitkalti
ihmissuhteista ja vuorovaikutus on perustana
valmentamiselle. On tarkeaa tiedostaa, miten valmentajana
puhuu ja viestii urheilijoille.

Viestinta voidaan jakaa sanattomaan ja sanalliseen
viestintaan. 50-70 % viestinndstamme on sanatonta ja
tahan lukeutuu esimerkiksi iimeet, eleet ja kehon asennot. On
siis hyvin olennaista, etta valmentaja ymmartaa oman
sanallisen ja sanattoman viestinnan vaikutuksen
urheilijaan. Ihmiset ovat enemman tietoisia sanallisesta
viestinnasta kuin sanattomasta. Jos naiden kahden
viestinnan véalile muodostuu ristiriita, vastapuoli uskoo
enemman sanatonta viestintaa.

4. VUOROVAIKUTUSTAIDOT
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Vuorovaikutuksen keinoin urheilijan ja valmentajan valista
suhdetta voi syventaa ja lisata ymmarrysta. Urheilija tuntee
olevansa kohdattu ja valitetty.

Taitavan vuorovaikutuksen peruspiirteita:
+ hyva itsetuntemus
« tasavertainen asenne kaikkia kohtaan
« taito ja halu ymmartaa toista ja tulla ymméarretyksi
« aika ja halu kohdata urheilija
« kykya olla provosoitumatta
« tilannetaju
« hyvat vuorovaikutustaidot

GO

Kuunteleminen on yksi
tarkeimmista
vuorovaikutuksen taidoista.
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Kuvittele tilanne, jossa joukkue onnistuu tekemaan hyvan
suorituksen ja valmentajana viestit hymyllda, mahdollisesti
pienin “tuuletuksin” onnistumista. Miten paljon voi valmentajan
toiminta vaikuttaa urheilijoiden kokemukseen?

Voit kuvitella valmentajana tilanteen, jossa urheilija
epaonnistuu harjoituksissa. Olet turhautunut ja pettynyt.
Urheilija suuntaa katseensa sinuun ja pudistelet paatasi
suupielet pettyneing, etka sano mitaan. Sanaton viesti voi olla
usein yhta vahva tai jopa vahvempi kuin se, mita sanallisesti
urheilijalle kerrot. Miten epaonnistumiseen voisi suhtautua?

Vuorovaikutuksessa tulee huomioida se, etta tunnetilat
tarttuvat. Mikali valmentajana viestit turhautuneisuutta tai
puolestaan olet iloinen, todennakdisesti urheilijat vastaa sinulle
samanlaisella energialla.
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Pohdi ja kirjoita ylos:

Millainen vuorovaikuttaja olet valmentajana?

Milla tavoin ilmaiset tunteitasi esimerkiksi
turhautuneisuutta, onnistumisia, pettymysta ja
tyytyvaisyytta?

Milla tavoin kohtaat urheilijat?

Mik& vuorovaikutuksessa on helppoa ja mika vaikeaa?
Mista hyva vuorovaikutus sinun mielestasi muodostuu?
Onko urheilijoiden helppo kertoa tunteistaan ja

ajatuksistaan sinulle?

Minkalaisen vuorovaikutuksellisen ilmapiirin olet luonut?
Minkalaista kielta kaytat urheilijoille?

Milla aanensavylla puhut urheilijoille?



Ihmisella on kolme psykologista perustarvetta, jotka
tulisi olla taytetty. Nama perustarpeet ovat
yhteenkuuluvuus, kyvykkyys ja autonomia.
Teoriassa tarkastellaan biologisten, sosiaalisten,
kulttuurien seka olosuhteiden vahvistavaa tai
heikentavaa vaikutusta motivaatioon ja hyvinvointiin.

Yhteenkuuluvus on kokemus kuulua joukkoon ja
arvostetuksi tulemista omana itsenaan.
Kyvykkyydessa on kyse urheilijan kokemuksesta
omista taidoistaan ja kyvyistaan suoritua esimerkiksi
kilpailusuorituksesta. Autonomia on kokemus
vapaaehtoisuudesta, ja etta han voi itse vaikuttaa
toimintaan.

Valmentajan tulisi ottaa nama kaikki kolme osa-
aluetta huomioon valmennuksessaan. Urheilijan
kyvykkyyden tunteen vahvistaminen on aarimmaisen
tarkeaa itseluottamuksen, motivaation ja
suorituskyvyn parantamisessa ja valmentajalla on
siind suuri rooli.
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Miten tukea urheiljan perustarpeita?

Anna positiivista palautetta, joka on rakentavaa ja
korostaa heidan vahvuuksiaan

Kannusta haasteiden kohtaamisessa. Auta heida
ymmartamaan, etta epaonnistumiset ovat osa
oppimisprosessia ja mahdollisuus oppimiseen
Osallista paatoksentekoon

Anna urheilijoille mahdollisuus vaikuttaa harjoittelussa
tai tavoitteisiin

Kohtele kaikkia tasa-arvoisesti ottaen kaikki
huomioon

Auta keskittymaan prosessiin, ei vain lopputulokseen
Osoita urheilijoille tukea ja kannustusta
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Ota aina valmentamisessa huomioon
Yhteenkuuluvuus, kyyvykkyys ja autonomia
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OPETTELUSSA

Rentoutumishetken tai -tuokion ohjaamisessa on kyse aina
vuorovaikutuksesta ja kohtaamisesta sekd yhteisen “tassa
ja nyt” kokemuksen jakamisessa.

Valmentajan on usein vaihdettava roolia, kun han alkaa
ohjata rentoutumisharjoituksia. Hanen tulee heittayta siihen
mukaan. On myos tarkeaa, etta ei strukturoi
rentoutumishetkia liiaksi etukateen vaan pyrkii ryhman
kuunteluun ja ryhman sen hetkisen osaamistason ja tarpeen
mukaan.

Valmentajan nékokulmasta rentoutumistilanne voidaan
jakaa neljgan vaiheeseen:

1.Valmistelu ja suunnittelu

2.Kohtaaminen

3.Rentoutusvaihe (syvennysvaihe, tyoskentelyvaihe ja
virkistymisvaihe)

4.Kasittelyvaihe
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.RENTOUTUMINEN

ALMENTAJAN TUKI RENTOUTUMISEN

VALMENTAJAN

®)

4¥p

Valmistelu ja suunnittelu

Harjoittele myds itse harjoituksia luodaksesi
itsevarmuutta ohjaamiseen
Varmista rentoutumisharjoittelun paikan olosuhteet

Kohtaaminen

Rentoutusvaihe

Kasittelyvaihe

Vuorovaikutus alkaa kohtaamisesta
Rentoutumisprosessin edellytys eika tavoite
Kohtaaminen merkitsee luottamuksen
synnyttamista turvallisuuden tunteen kokemusta

Turvallisuuden tunne ja siitd muistuttaminen
Puheen kohdistaminen yksildlle
Ajoittaminen

Tapahtuu rentoutumisharjoituksen jalkeen
Keskustele urheilijan kokemuksista

Varaa riittavasti aikaa

Alkuvaiheessa toimi rauhallisesti ja maltillisesti
Hyva nostaa puheessa esille tunteita ja ko
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Kaakkois-Suomen
ammattikorkeakoulu

Eettinen suostumus osallistua tutkimukseen, jossa ei kasitella
henkilotietoja

Psyykkinen valmennus kilpailujannityksen hallinnan tukena
Elli Iso-Tuisku, +358 445199930, elli.isotuisku@gmail.com

Tutkimustiedotteesta olen saanut riittdvan selvityksen tutkimuksesta ja tietojeni kasittelysta siten,
ettad henkiltietojani tai epasuoria tunnisteita, joista minut voitaisiin tunnistaa, ei kasitella.

Ymmarran, etta osallistumiseni on vapaaehtoista ja ettad voin keskeyttaa osallistumiseni
tutkimukseen milloin tahansa. Tutkimuksen keskeyttamisesta ei aiheudu minulle kielteisia
seuraamuksia.

1 Olen lukenut ja ymmartanyt saamani tutkimustiedotteen ja haluan osallistua tutkimukseen.

Tutkittavan suostumus ja vanhemman suostumus.

Nimi ja allekirjoitus

KAAKKOIS-SUOMEN AMMATTIKORKEAKOULU
PL 68, 50101 Mikkeli / Patteristonkatu 3 D
Puh: 040 655 0555 / kirjaamo@xamk.fi
Y-tunnus: 2472908-2 / www.xamK.fi
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Tutkimustiedote

Kerromme tassa tutkimustiedotteessa tutkimuksesta, sen tavoitteista, toteutuksesta ja tulosten
raportoinnista.

Tutkimuksen tekijat

Camilla Rantanen

Elli Iso-Tuisku

Ohjaava opettaja: Mika Tenhu, lehtori

Xamk - Kaakkois-Suomen ammattikorkeakoulu, Savonlinnan kampus, Savonniemenkatu 6,
57100 Savonlinna

Yhteyshenkild tutkimukseen liittyvissa kysymyksissa:

Elli Iso-Tuisku, Puh. +358 445199930, elli.isotuisku@gmail.com

Opinnaytetyon toimeksiantaja: Suomen Valmentajat ry
Vastuuhenkild: Sari Tuunainen, Puh. +358 503282036, sari.tuunainen@suomenvalmentajat.fi

Psyykkinen valmennus kilpailujannityksen hallinnan tukena, opinnaytety6, 1.1.-30.11.2024.
Pyynto osallistua tutkimukseen

Pyydamme sinua osallistumaan Psyykkinen valmennus kilpailujannityksen hallinnan tukena -
opinnaytetydmme tutkimukseen. Tutkimuksen tarkoituksena on luoda psyykkisen
valmentamisen opas urheilijoiden kilpailujannityksen hallinnan tueksi. Oppaan hyétyja tutkitaan
kyselyn ja kuuden (6) viikon intervention avulla. Tutkimuksessa kaytetdan kahta menetelmaa,
kyselya ja Firstbeat-mittaria, iimentamaan urheilijoiden kilpailujannityksen tilaa. Tutkimuksen
tavoitteena on, etta urheilijat oppivat hallitsemaan kilpailujannitystaan paremminin psyykkisen
valmentamisen avulla. Tutkimuksella vastataan siihen, onko psyykkisesta valmentamisesta
hyoétya urheilijoiden kilpailusuorituksen kannalta.

Elise Gymnastics Gloria Elise Pre-Junior on sopiva tutkimukseen, silla joukkuevoimistelu on
lajina tutkimukseen soveltuva. Ryhmalla ei ole entuudestaan psyykkista valmentamista osana
harjoitteluaan, joten luomastamme oppaasta on mahdollista saada suurempi hyoty irti.
Tutkimuksessa on kaksi mittausasetelmaa, jotka sijoittuvat ryhman kevaan kilpailukalenteriin.
Joukkuevoimistelun kilpailuesityksen kesto on tutkimusasetelmaamme optimaalinen. Kaikilta
vanhemmilta, urheilijoilta ja valmentajilta tulee saada suostumus tutkimukseen.

Suoritamme tutkimuksen aikana kaksi FirstBeat-mittausta, joista jokainen yksilo saa omat
henkilokohtaiset tulokset hyvinvointianalyysina. Edellytdmme kaikilta tutkimukseen osallistujilta
naiden kahden hyvinvointianalyysin jakamisen tdman tutkimuksen kayttoon.

Vapaaehtoisuus
Tutkimukseen osallistuminen on taysin vapaaehtoista. Voit kieltaytyd osallistumasta tutkimukseen,

keskeyttaa tutkimukseen osallistumisesi tai peruuttaa jo antamasi suostumuksen syyta ilmoittamatta milloin
tahansa tutkimuksen aikana eika siité koidu sinulle kielteisiad seurauksia.

KAAKKOIS-SUOMEN AMMATTIKORKEAKOULU
PL 68, 50101 Mikkeli / Patteristonkatu 3 D
Puh: 040 655 0555 / kirjaamo@xamk.fi
Y-tunnus: 2472908-2 / www.xamK.fi
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Tutkimuksen kulku

Teoreettisen viitekehyksen, oppaan ja kyselyn tydstaminen tapahtuu ajanjaksolla 8.1.-20.3.2024.
Menemme tutustumaan ryhmaan lauantaina 9.3. ja kertomaan opinnaytetydn toteutuksesta. Ensimmainen
mittaus toteutetaan 20.-23.3., jonka jalkeen alkaa kuuden (6) viikon interventio. Intervention aikana ryhma
kayttaa opasta itsenaisesti hyddyntaen seurantalomaketta. Interventiojakson lopussa suoritetaan toinen
mittaus 1.5.-4.5.2024.

Tutkimme psyykkisen valmennuksen vaikutusta urheilijan kilpailujannitykseen. Kyselyn avulla
havainnollistamme urheilijan subjektiivista kokemusta jannityksesta ja FirstBeat-mittauksella objektiivisia
fysiologisia muutoksia, jossa tarkkailemme sydamen sykevalivaihtelua seka stressireaktioita. Tutkimme,
millainen vaikutus luomallamme oppaalla on urheilijan kilpailujannitykseen.

Kysely on puolistrukturoitu eli sisaltda niin avoimia kuin ennalta maariteltyja vastauksia. Kyselyssa tarkoitus
saada tietoa urheilijan kokemuksista ja tuntemuksista kilpailujannityksesta. Kysely luodaan Webropol-
alustaa hyédyntamalla. Kysymyksia on alustavasti 15 kappaletta ja kyselyn vastaamiseen on arvioitu 20
minuuttia.

Tutkimuskaynteja on kolme, johon sisaltyy tutustumiskaynti ja kaksi mittauskayntia. Tutustumiskaynnilla
kaymme esittaytymassa ryhmalle ja kerromme opindytetydstamme. Kerromme tutkimuksen tavoitteista ja
toteutuksesta. Tuomme esiin tutustumiskaynnilla tutkimuksen hydtyja seka sitoutamme urheilijoita oppaan
kayttoon.

Ensimmaiselld mittauskaynnilld ohjeistamme FirstBeat -mittarien kdytdn ja kertaamme intervention kulun.
Jaamme kaikille oman paperisen version oppaasta ja kdymme sitd yhdessa lapi. Toisella mittauskaynnilla
jaamme mittarit ja keskustelemme menneesta interventiosta. Kertaamme viela tarvittaessa tutkimukseen

liittyvia asioita.

Meihin voi ottaa yhteytta koko prosessin kulun aikana, mikali esiintyy lisdkysymyksia.

Tutkimuksen mahdolliset hyodyt seka haitat/riskit ja nithin varautuminen

Tutkimuksen tuloksia voidaan hyddyntaa urheilijoiden suorituskyvyn optimoinnissa. Tulokset tuovat esiin
psyykkisen valmentamisen hyotyja erityisesti kilpailujannittdmisen ndkdkulmasta. limennamme tuloksilla
urheilijoiden objektiivista ja subjektiivista ndkemyseroja ja ndiden keskinaista yhtenevaisyytta, joka
rakentaa parempaa ymmarrysta urheilijan kokemuksesta.

Tutkimuksen kyselyssa esiintyvat laajat kilpailujannittamiseen liittyvat kysymykset lisdavat urheilijat
tietoisuuttaan omasta ajattelustaan ja riskina on, etta joillekin tdma saattaa olla haitallista esimerkiksi
kilpailujannityksen lisdéntymisena. Tarjoamme tutkimuksen interventiojaksolla oppaan neuvoja ja tyokaluja,
joidenka avulla varaudumme riskeihin.

Tutkimusaineiston kasittely

Tutkimusainesto sailytetaan tutkijoiden yksityisessa OneDrive kansiossa, johon ei ole paasya kenelldkaan
ulkopuolisella. Aineisto keratdan urheilijoilta sdhkdpostitse, silla jokaisella urheilijalla on omat tulokset
mittauksista itselldaan. Vaikka aineisto saadaan urheilijan henkildkohtaisesta sahkdpostiosoitteesta,
kasittelemme aineiston anonyymisti. Urheilijoiden henkiltietoja ei kasitelld tutkimuksessa. Hankkiudumme
eroon aineistosta heti opinndytetydn valmistumisen jalkeen. Aineistoa ei kdytetd mihinkdan muuhun

KAAKKOIS-SUOMEN AMMATTIKORKEAKOULU
PL 68, 50101 Mikkeli / Patteristonkatu 3 D
Puh: 040 655 0555 / kirjaamo@xamk.fi
Y-tunnus: 2472908-2 / www.xamK.fi
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tarkoitukseen, kun tahan tutkimukseen.

Tutkimustulokset ja niista tiedottaminen

Tuloksista raportoidaan opinnaytetydn valmistuessa Theseus-verkkosivustolla, jossa julkaistaan
ammattikorkeakoulujen opinnaytety6t. Valmis tyd jaetaan ryhman valmentajalle, jolloin hén voi halutessaan
informoida ryhmaa tuloksista. Tutkittavia ei voi tunnistaa julkaisusta, silla tulokset ja aineistot kasitellaan
anonyymisti.

LIUTTEET

LIITE: Eettinen suostumus osallistua tutkimukseen, jossa ei kasitella henkilbtietoja
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Psyykkinen valmennus Kkilpailujinnityksen hallinnan tukena

Opinniytetyon kysely

Kilpaileminen jinnittii minua.
O Ei ollenkaan
O Harvoin

O Joskus
O Usein
O Aina

Kun jannitin, tunnen epimiellyttiviia tuntemuksia kehossa.

O En ollenkaan

QO Harvoin
QO Joskus
O Usein
O Aina

Pystyn rauhoittumaan ja keskittyméin ennen Kilpailusuoritusta.

O En ollenkaan

O Harvoin

O Joskus
O Usein
O Aina

Ulkopuoliset tekijit kuten yleiso lisadvat merkittavisti jinnitystini.



O En ollenkaan

O Harvoin

O Joskus
O Usein
O Aina

Murehdin mahdollisia virheiti ja epdonnistumisia kilpailuissa.

O En ollenkaan

O Harvoin

O Joskus
O Usein
O Aina

Pelkiin tai vilttelen jainnityksen kohtaamista.

O En ollenkaan

O Harvoin

O Joskus
O Usein
O Aina

Koen kilpailujannittimisen vaikuttavan suoritukseeni heikentavésti.

O En ollenkaan

Koen pystyviini vaikuttamaan omaan jinnitykseeni.

O En ollenkaan



QO Harvoin
QO Joskus
O Usein
O Aina

Kuvaile jinnittimistisi. Miten kehosi reagoi jannittimiseen? Miti jinnittiiminen
aiheuttaa mielessisi? Kehossa esim. hikoilu, pinnallinen hengittiminen. Mielessa
esim. sekavuus, pelko, aktiivisuus.

Miti ajattelet jéAnnittimisesti yleisesti?

Mitki asiat lisdavit jannittimistisi? Esim. epdonnistumisen pelko, luottamus
omiin taitoihin.

Milloin jannitit eniten? Esim. piivii, tunteja, juuri ennen.




Miten pyrit hallitsemaan jinnitystisi?

Millaisia kuormitustekijoiti sinulla on tialla hetkelli? Esim. koulussa koeviikko.




Psyykkinen valmennus kilpailujannityksen halllinnan tukena

Tervetuloa mukaan opinnaytetyon tutkimukseen! Mahtava saada sinut mukaan.
Kaydaan viela lapi mita ja milloin mitakin tapahtuu.

Alla ndet aikajanan, jonka mukaan prosessi etenee.

Keskiviikko 20.3. Lauantai 23.3. Keskiviikko 1.5. Lauantai 4.5.
Mittarien jakaminen & Ensimmainen kilpailu. Kilpailun Mittarien jakaminen & Toinen kilpailu. Kilpailun
ohjeistus jalkeen mittarit pois paalta. tapaaminen jalkeen mittarit pois paalta

Torstai 21.3. 25.3.-1.5. Torstai 2.5. Sunnuntai 5.5.

Mittarit paalle Oppaan kayttoa Mittarit paalle Kysely
Alla linkki PDF-muotoiseen oppaaseen. Voit katevasti tallentaa tiedoston tietokoneelle,
puhelimeen tai halutessasi voit tulostaa sen. Oppaasta I6ydat lukuisia erilaisia harjoituksia
kilpailujannityksen hallintaan, joita voit toteuttaa itsenaisesti kotona, joukkuekaverien
kanssa harjoituksissa tai kilpailuissa. Voit valita sielta itsellesi sopivia harjoitteita, mutta ole
rohkea kokeilemaan.

Tama opas on luotu teita urheiljoita varten ja toivomme, ettéa saatte oppaasta paljon irti.
Saannodllinen harjoittelu on avain asemassa, joten eikun harjoittelemaan.

OpaS' Gloria Elise pre junior - Elli Iso-Tuisku/Camilla Rantanen opinna... - & X

jouni.korhonen@xamk fi
Laita keskiviikkona 20.3. tarkalleen téllainen
sahkdpostiviesti, jotta saat mittarin
ohjeistuksen sahkopostiisi.

Gloria Elise pre junior - Elli Iso-Tuiskw/Camilla Rantanen opinnaytetyo

Hei,

s 3 5 % % 3 Olen Gloria Elise pre junior -joukkueen urheilija. Olemme mukana Elli Iso-Tuiskun ja
Mittauksen jalkeinen hyvinvointianalyysi Camilla pinn Tassd s
tulee myos sahkopostiisi, jonka jalkeen i e A i
l&hetat sen X

Mikali tulee kysyttavaa oppaasta tai mista
vain, ota yhteys valmentajaasi.

-Elli & Camilla © @ sansSerif + 7T~ B I U A~
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