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Tassa opinnaytety0ssa selvitettiin psyykkisen vahvuuden tuotteistamista urheili-
joille. Opinnaytety0 toteutettiin paivakirjamuodossa ja siina seurattiin 400 m mat-
kaa paaasiassa juoksevan urheilijan harjoittelua kahdeksan viikon ajalta. Kyseis-
ten viikkojen aikana keskityttiin erilaisiin psyykkisia vahvuuksia kasitteleviin tee-
moihin, joiden tarkoituksena on auttaa urheilijaa kohti hanen tavoitteitaan.

Pyykkinen vahvuus on erityisen isossa roolissa silloin, kun urheillaan tavoitteelli-
sesti. On tarkeaa osata asettaa paitsi paatavoitteita, myos pienempia valitavoit-
teita. Nain urheilijalle tulee onnistumisen tunteita, vaikka isommat tavoitteet jaisi-
vatkin saavuttamatta. Urheilijan ei tule unohtaa myoskaan henkilokohtaista ela-
maansa, vaan valmistautua myads siihen, mita urheilu-uran jalkeen tapahtuu. Tar-
keaa on osata myos rentoutua seka kehittad keskittymiskykya, mista on hyotya
erityisesti kilpailutilanteessa.

Opinnaytetyon ensimmaisessa osassa kaydaan lapi lajianalyysia ja psyykkisen
valmennuksen teoriaa. Taman jalkeen siirrytdaan kahdeksan viikon mittaiseen
harjoituspaivakirjaan ja siihen sisaltyviin teemoihin. Harjoituspaivakirjassa kay-
daan lapi sita, millaisia teemoihin liittyvia harjoituksia urheilija on tehnyt ja kuinka
hyviksi han on ne kokenut. Urheilija on karsinyt vaikeasta jalkavammasta, minka
takia kausi on ollut rikkonainen ja vaikea. Tama on toisinaan vaikuttanut hanen
motivaatioonsa treenien suhteen. Psyykkisen vahvuuden kehittamiseen liittyvat
harjoitukset ovatkin taman takia olleet erityisen tarkedssa osassa urheilijan tree-
niohjelmassa.
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This thesis investigated the productization of mental strength for athletes. The
thesis was carried out in the form of a diary and it followed the training of an
athlete who mainly runs a distance of 400m over a period of eight weeks. During
the weeks, we focused on various themes related to psychological strengths, the
purpose was to help the athlete towards her goals.

Mental strength plays a particularly big role when doing sports purposefully. It is
important to know how to set not only main goals, but also smaller interim goals.
In this way, the athlete gets feelings of success, even if bigger goals are not
achieved. An athlete should not forget her personal life either, but also prepare
for what happens after her sports career. It is also important to know how to relax
and develop the ability to concentrate, which is especially useful in a competitive
situation.

In the first part of the thesis, we go through the analysis of the sport and the theory
of psychological training. After this, we move on to the eight-week exercise diary
and the themes included in it. In the training diary, we go over what kind of exer-
cises related to the themes the athlete has done and how good she has found
them to be. The athlete has suffered from a severe leg injury, due to which the
season has been broken and difficult. This has sometimes affected her motivation
regarding training. Because of this, exercises related to the development of men-
tal strength have been a particularly important part of an athlete's training pro-
gram.

Key words: Mental strengths, productization
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1 JOHDANTO

Taman opinnaytetyon tavoite on kartoittaa ja kdytannossa soveltaa valmennet-
tavilleni uusia psyykkisen vahvuuden harjoitusmenetelmia kaytannon arkeen.
Tassa opinnaytetyossa kasittelen sita, kuinka psyykkinen vahvuus olisi tuotteis-
tettavissa valmentajille ja urheilijoille, tarkoituksenani on myds pohtia asiantunti-
japalvelun tuotteistamista ja sen liiketoiminnallisia ulottuvuuksia kyseisessa val-
mennusprojektissa. Paivakirjatyylilla toteutetussa opinnaytetyossani keskitytaan
paaosin valmennettavan psyykkisiin taitoihin ja pyritaan kehittamaan niitd muun
muassa itsepuhelupaivakirjalla. Kyseinen paivakirja ja sen merkinnat ovatkin
tassa opinnaytety0ssa isossa osassa. Alkuun kaymme lapi pintapuolisesti 400
m lajianalyysia ja tassakin keskitymme enemman psyykkiseen osuuteen, kuin
fyysiseen. Teemme alkuun lapileikkauksen urheilijan Iahtotilanteeseen ja seu-
raamme kehitysta paivakirjatyylilla. Opinnaytetyon aikana pyrimme olemaan ur-
heilijan kanssa tehostetusti yhteydessa.

Urheilijan arjessa tarvitaan monenlaisia psyykkisia taitoja. Harjoitusjaksoilla ko-
rostuvat mm. tavoitteellisuus, keskittymiskyky, sisdinen motivaatio, paamaara-
tietoisuus, tavoitteiden asettaminen ja niiden kirkastaminen seka periksianta-
mattomuus. Kilpailukaudella puolestaan urheilijan taytyy saada oma potentiaali
ja suorituskyky taysimaaraisesti kayttoon suoritushetkella. Kilpailutilanteessa
korostuvat paineensietokyky seka tunteiden saatelytaidot. Urheilija tulee taman
lisaksi tarvitsemaan hyvaa itsetuntemusta varsinkin tavoitteiden asettelun het-
kella. Urheilijan tulee tunnistaa omat kehityskohteensa seka muistaa huomioida
omat vahvuutensa. Hyva itsetuntemus on silta hyvaan itseluottamukseen, talloin
tavoitteet ovat realistisia ja saavutettavissa seka vahvuuksia pystytaan kehitta-
maan viela entisestaan. Urheilijan psyykkisiin taitoihin kuuluu myos taito yllapi-
taa tasapainoa urheilun ja muun elaman valilla, koska tama edesauttaa palautu-

mista fyysisista, etta henkisista ponnisteluista.

1.1 400 metrin lajianalyysi

400 metria on pikamatka, jonka huippupikajuoksijat juoksevat pikajuoksunomai-

sella askeltekniikalla. Ratakierroksen juoksu kuitenkin eroaa hieman lyhyem-
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mista pikamatkoista, silla pidempi matka lisaa fysiologisia vaatimuksia ja urheili-
jan vasyminen vaikuttaa juoksun biomekaniikkaan kuten askelpituuteen ja -ti-
heyteen. Kilpailusuorituksen aikana ratakierroksella otetaan noin 160 - 200 as-

kelta riippuen juoksijan pituudesta ja suoritustasosta. (Mero ym. 1987, 196.)

Taktiikka ja rentous kuuluvat olennaisena osana 400 metrin juoksuun, silla mat-
kaa ei voi juosta sadan prosentin tehoilla alusta loppuun ilman juoksun hidastu-
misvaihetta. Tasta johtuen ratakierroksen juoksu suoritetaankin paaosin niin
kutsutulla submaksimaalisella teholla, jotta juoksijan energia saastyy juoksun
loppuvaiheeseen. (omaa tekstia)

Aloittelijan on opeteltava juoksemaan erilaisilla vauhdinjaoilla: kova aloitus, ta-
saiset puoliskot ja hidas alku. Kilpailukauden ajankohdalla on myos merkitysta
juoksun vauhdinjakoon, koska alkukaudesta tulevat parhaat tasaisten puolisko-
jen ajat. (Mero ym. 1987, 200)

1.2 400 metrin psyykkinen lajianalyysi

400 metria on kontrolloitu pikamatka, silla kilpailusuorituksessa juoksunopeutta
on saadeltava, jotta paastaan parhaaseen mahdolliseen suoritukseen. Taman ta-
kia psyykkisilla tekijoillda on erittain suuri vaikutus ratakierroksella menestymi-
seen. Juoksunopeuden saately vaatii urheilijalta paljon karsivallisyytta seka paat-
tavaisyytta. Pelkastaan 400 metrin harjoittelu vaatii jo paljon pitkajanteisyytta, ku-
ten moni muukin laji. Yksi tarkeimmista 400 metrin juoksijan ominaisuuksista on
aggressiivisuus. Juoksijan on siedettava kipua ja vasymysta oppiakseen jaka-
maan voimavaransa oikein. (Hollo 2022)



2 PALVELUN TUOTTEISTAMINEN JA LAHTOTILANNE

Asiantuntijapalveluiden tuotteistaminen on asiakkaalle tarjottavan palvelun suun-
nittelua, maarittamista, kehittamista ja tuottamista siten, ettd palvelun asiakas-
hyodyt maksimoituvat ja asiantuntijan tulostavoitteet saavutetaan. Kirjassaan asi-
antuntijapalveluiden tuotteistaminen Jorma Sipila kuvailee, kuinka tuotteistami-
nen voi olla eriasteista ja se voi edeta vaiheittain. Tuotteistamalla voidaan kehit-
taa sisaisia tyo- ja toimintamenetelmia ja asiakastilanteisiin voidaan kehittaa pal-
velua nopeuttavia ja tehostavia apuvalineita sekd menetelmia. Varsinaisesta
tuotteistuksesta on kuitenkin kyse vasta siina kohtaa, kun palveluista koostetaan
selkeitda palvelukokonaisuuksia ja / tai prosesseja, mita voidaan tarjota asiak-
kaalle sellaisenaan. (Sipila 1996, 12)

Tassa paivakirjapohjaisessa opinnaytetydssa pystymmekin havaitsemaan, etta
molempia tulisi ja voisi kehittaa omassa tiimissdmme ja asiakkaina toimivien ur-
heilijoiden kanssa. Psyykkisen vahvuuden tuominen osaksi kokonaisvaltaista val-
mennusta kehittaisi sisaisia tyo- ja toimintamenetelmia ja palvelua nopeuttavia
seka tehostavia apuvalineita voisi tuoda esimerkiksi naiden psyykkisten ominai-

suuksien kehittamisen tehostettuun seurantaan.

Hyva asiantuntijapalveluiden tuotteistamisesimerkki on Les Mills -ohjelmat. Uusi-
seelantilaisen kuntosaliyrittajan Les Millsin poika Philip Mills teki aikoinaan ryh-
maliikunnan McDonald’sit. Han opiskeli 80-luvulla USA:ssa ja sieltd palattuaan
han alkoi kehitella aerobicista erilaisia kokeilutunteja perheensa muutamilla sa-
leilla. Tunnit osoittautuivatkin hyvin akkia menestykseksi ja Mills paatti testata
lanseeraamaansa bodypump-tuntia myds naapurimaassa Australiassa, ja hanen
konseptinsa toimi siellakin erinomaisesti. Sieltd Les Mills -ohjelmat Iahtivat val-
loittamaan muuta maailmaa kansainvalisten agentuurien avulla ja nykyisin niita
tarjotaan yli kymmenella tuhannella kuntosalilla ympari maailmaa, ja tunneille
osallistuu viikoittain noin nelja miljoonaa likkkujaa, 60 000 lisensoidun ohjaajan

voimin. (Parantainen 2017, 30.)

Konseptissa siis yksinkertaisesti tarjotaan asiakkaille, eli kuntosaliyrittajille help-
poutta. Bodypump-konsepti tunnettuudellaan markkinoi itse itseaan ja loppupaan

asiakkaan on helppo ymmartaa, mista on kyse. Les Mills -ohjelmia suunnittelee



8

valtava maara liikunta-alan ammattilaisia, jotka valitsevat valmiiksi ohjelmiin mu-
siikit, tekevat koreografiat ja testaavat palvelun toimivuuden asiakkailla seka hoi-
tavat uusien ohjelmien jakelun lisensoiduille ohjaajille ympari maailman. Les Mills
-ohjelmat tarjoavat siis helppoutta asiakkaille ja nain ollen heille jaa aikaa ja rahaa
kehittad omaa ydin liiketoimintaansa. (Parantainen 2007, 30)

2.1 Vaiheet 10 pisteen tuotteistukseen

Kirjassaan Tuotteistaminen Parantainen kuvailee, kuinka arvosteluasteikolla nol-
lasta kymppiin jokainen palvelukonsepti on hanen mielestaan “jossain siina va-
lissa”. Asiantuntijayrityksen matkalla kohti kymmenen pisteen tuotteistusta on ha-
vaittavissa tiettyja virstanpylvaita. (Parantainen 2007, 13-14)

Nama virstanpylvaat ovat:

Hyvaksi havaittujen toimintamallien monistaminen
Palvelu saa nimen ja hinta alkaa hahmottua

Palvelun hinta muuttuu kiinteaksi

0N~

Palvelun sisaltd on vakiintunut niin, ettd sen toimittamista voi alkaa
opettaa muille
5. Palvelu alkaa monistua yrityksen ulkopuolella

6. Palvelu muuttuu jalleenmyytavaksi

Ensimmaiseksi asiantuntija alkaa monistaa hyvaksi havaitsemiaan toimintamal-
leja. Projekteissa erottuu tehtavakokonaisuuksia, jotka toistuvat miltei samoina
projektista toiseen. Psyykkisten ominaisuuksien vahvistamisen suunnittelussa
tata makrotason vuosikelloa voisi myods hyodyntaa ja mikrotason viikkokohtai-
sissa suunnitelmissa huomioitaisiin sitten paremmin muuttujat. (Parantainen
2007, 13-14) Omalla kohdallani tama nayttaytyy jo urheilijoiden vuosisuunnitel-

mia laatiessa, etta tietyt makrotason kokonaisuudet toistuvat urheilijasta toiseen.

Toisessa vaiheessa asiantuntijan palvelu saa nimen. Aluksi se voi olla vain sisai-
nen projektinimi. Samaan aikaan palvelun hinta alkaa myos hahmottua, mutta se
vaihtelee viela tapauskohtaisesti, silla palvelun ollessa tietynlaisessa kokeilu- ja

prototyyppivaiheessa, on asiantuntijalla myds suuri houkutus raataloida palvelua
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asiakaskohtaisesti heidan toiveidensa mukaan. (Parantainen 2007, 13-14)
Omassa valmennusprojektissani tama vaihtelee viela erittain laajalti, koska ur-
heilijoilla on eri tarpeita ja he ovat eri vaiheissa omalla urallaan. Toiset ovat viela
nuoria, jotka tarvitsevat paljon lasnaoloa, tukea ja konkreettista ohjeistusta miltei
kaikkeen tekemiseen, ja toiset saattavat olla urallaan jo siina pisteessa, etta val-
mentajana voin antaa puhelimessa ohjeet ja urheilija ymmartaa heti, mita hanen
kuuluu tehda. Toki kaikki tarvitsevat aiemmin mainitsemiani lasnaoloa, tukea ja

konkreettisia ohjeita, mutta eri mittasuhteissa.

Kolmannessa vaiheessa palvelun toimitussisaltd vakiintuu jo siina maarin, etta
my0s palvelun hinta on rauhoitettu kiinteaksi. Tassa vaiheessa palvelun kysynta
on kerryttanyt jo niin vakaan kivijalan itselleen, ettd myyja voi jo vastata kieltavasti
asiakkaan tinkauksiin ja palveluformaatin raatalointiin. (Parantainen 2007, 13-
14.) Psyykkisen vahvuuden tuotteistamisessa urheilijoille ja valmentajille uskoisin
taman olevan mahdollista, kun oma, jatkuva vakioasiakaskuntani on tuplaantu-
nut. Tama perustuu siihen, etta silloin toimeentuloni olisi turvattu, eika minulla
olisi enda ajallisia resursseja raataloida uusille asiakkaille palvelua, vaan heidan

tulisi tyytya valmiiseen konseptiin.

Neljas vaihe alkaa, kun palvelun sisalté on vakiintunut, ja asiantuntija voi alkaa
opettamaan muita toimittamaan palvelua samanlaisena ilman, etta konsepti
muuttuu ja karsii. Tama on Parantaisen mukaan yksi ratkaisevista vaiheista mat-
kalla kymmenen pisteen tuotteistamiseen, silla mikali osaaminen on tuotteistet-
tavissa selkeaan pakettiin ja parjataan ilman alkuperaista asiantuntijaa, alkaa pal-
velu talldin vahitellen monistua. (Parantainen 2007, 13-14.) Oman palveluni ke-
hityksessa nakisin taman konkretisoituvan siina vaiheessa, kun palvelu on pake-
toitu siihen pisteeseen, etta yritys voi alkaa pitamaan valmentajaseminaareja,
koulutuksia ja tyopajoja yksilo- ja joukkuelajien valmentajille ja nain ollen luoda
ns. sertifioituja kouluttajia / valmentajia.

Vaiheessa viisi palvelu alkaa monistua yrityksen ulkopuolella. Tahan vaiheeseen
ei kukaan nouse ilman tietoista paatosta. Palvelun eri vaiheet on nyt dokumen-
toitava mahdollisimman tarkasti, silla tama mahdollistaa sen, etta palvelu on tois-
tettavissa riippumatta siita, onko palvelun alun perin kehittanyt asiantuntija enaa

kaytettavissa. Tassa vaiheessa palvelu on hyva jakaa moduuleihin, silla nain voi
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muodostaa erilaisia palveluversioita eri asiakasryhmille hyodyntaden massaraata-
I6intia. (Parantainen 2007, 13-14)

Kuudes ja viimeinen vaihe Parantaisen mukaan on, kun palvelu muuttuu jalleen-
myytavaksi. Konsepti on edennyt siihen pisteeseen, etta sita ei ole enaa jarkeva
toimittaa omin voimin. Palvelu on valmis lisensoitavaksi ja jaeltavaksi erilaisten
kumppaniverkostojen kautta eteenpain. Tassa vaiheessa itse palvelun kehittaja
jatkaa palvelukonseptin kehittamista ja keskittyy toiminnassaan tuotteistamiseen,
markkinointiin ja lisensointiin. (Parantainen 2007, 13-14)

Antti Apunen kertoo kirjassaan haastajasta hittipalveluksi, kuinka strategiavai-
heessa tulee ottaa kantaa palvelusalkun sisaltoon seka yksittaisten palveluiden
toimitustapaan. Tassa kohtaa prosessia on tarkoitus paattaa, kuinka palvelet eri-
kokoisia ja laajuudeltaan vaihtelevia ratkaisuja haluavia asiakkaita. Kyseiset va-
linnat tulevat tukemaan tulevaisuudessa paatoksen tekoa ja ohjamaan tyosken-

telya, kun yksittaisia palveluita aletaan tuotteistaa. (Apunen 2020, 68)

Palvelusalkkuun tulisi kuulua vain palveluita, jotka ovat aikanaan lapaisseet stra-
tegiaseulan. Salkussa tulee olla vain ne palvelut, joita kehitetaan ja myydaan ak-
tiivisesti. Salkkuun ei saisi paatya niin kutsuttuja "zombie-tuotteita”, joiden tuo-
tanto ei ole kaynnistynyt kunnolla tai niiden tuoma tulos yritykselle on aikojen
saatossa hiipunut. Palvelusalkun ryhmittelya voi verrata ravintoloiden ruokalis-
taan. Huippuravintolat voivat tarjota tiukasti rajatun menun hyvin pienella vaihtu-
vuudella, kun taas perus pizzerian listalta voi |I0ytya kymmenia eri pizzoja siina
toivossa, etta sielta |0ytyisi jokin asiakasta kiinnostava vaihtoehto. Tuoteperheen
valikoinnissa ja paketoinnissa onkin syyta olla tarkkana brandin laadun sailytta-
misen nakokulmasta. Tuoteperheeseen voi kuulua erilaisia palveluita, joita yhdis-
telemalla ratkotaan asiakkaan erilaisia ongelmia. Lisapalveluilla taydennetaan lis-
tan perustarjontaa ja tama myos avaa yrittgjalle ikkunan hyva katteiseen lisalas-
kutukseen. (Apunen 2020, 68-69)

Esimerkkina tasta voisi toimia taman kyseisen projektin kohdalla, etta tarjotaan
asiakkaalle peruspakettina henkilOkohtaista valmennusta, jonka perushintainen
versio ei pida sisallaan kaikkia palveluita vaan esimerkiksi vuosisuunnitelman,

viikkotason suunnitelman ja kaksi valmennuskertaa per viikko. Tahan voidaan
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myyda paalle tietty maara lisdvalmennuskertoja per viikko, psyykkisen valmen-

nuksen ohjelmointia, psyykkisen valmennuksen intensiivijaksoa jne.
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3 PSYYKKINEN VALMENNUS

Psyykkinen valmennus on tavoitteellista toimintaa, jossa valmentajan tavoit-
teena on muuttaa urheilijan kayttaytymista. Nain ollen urheilijan on helpompi
saavuttaa suorituksiinsa asettamat tavoitteet. Psyykkisessa valmennuksessa
kaytetaan tunne- ja ajattelutason keinoja, joita hyodyntavat seka valmentaja etta
valmennettava. (Matikka 2012, 40—41.)

Psyykkisen valmennuksen yksi keskeisimpia tavoitteita on varmasti se, etta ur-
heilija oppisi vaikuttamaan omaan asenteeseensa, ajatteluunsa seka tuntei-
siinsa. Psyykkisessa valmennuksessa tavoitellaan urheilijan itsetuntemuksen ja
positiivisen minakuvan tukemista. Urheilijan kokonaisvaltainen hyvinvointi ja
elamanhallinta parantuu, kun hanella on hyva itsetuntemus seka toimivat aja-
tus- ja toimintamallit. Psyykkisessa valmennuksessa kaytetaan erilaisia urheilu-
psykologian keinoja, joilla tuetaan urheilijan hyvinvointia ja psyykkisten taitojen
opettelua. Psyykkisessa valmennuksessa on kyse pitkdjanteisesta ennaltaeh-
kaisevasta toiminnasta. (Gronholm 2020.)

Kaytannossa psyykkinen valmennus voi sisaltaa esimerkiksi kilpailujannityksen
hallinnan harjoittelua. Jannityksen hallinnan harjoittelulla pyritaan siihen, ettei
urheilijan jannitys vaikuttaisi negatiivisesti kilpailusuoritukseen, mutta urheilija
olisi kuitenkin valmiina oikealla hetkella. (Suomen Urheilupsykologinen yhdistys
ry 2021.)

3.1 Psyykkiset taidot

Menestyminen eri aloilla vaatii psykologisten ominaisuuksien ja taitojen tarkaste-
lua seka kehittamista. Naita ominaisuuksia ovat muun muassa itseluottamus, si-
sainen motivaatio, positiivinen ajattelutapa, energisyys, paattavaisyys, sitoutumi-
nen, kritiikin hyodyntamiskyky, vireystilan saatelykyky, suoritusrentous. Vaikkakin
psykologiset ominaisuudet ovat melko pysyvia ja moniulotteisia, niita voidaan kui-
tenkin muokata epasuorasti. Esimerkkina on itseluottamus, mita ei voi suoraan

harjoitella, mutta sitd voidaan vahvistaa realistisella tavoitteenasettelulla, sen
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seurannan selkeyttamisella, opettelemalla saatelemaan vireystilaansa suoritusti-
lanteessa, onnistumisten kokemisella ja positiivisella itsepuhelulla. Sisaistd moti-
vaatiota taas voi harjoittaa ja voimistaa epasuorasti selkeyttamalla oman visionsa
ja tavoitteensa. Myds ympariston positiivinen palaute kehittymisesta ja yhteen-
kuuluvuuden tunne vahvistavat sisaista motivaatiota (Liukkonen 2017, 15).

Yhteenkuuluvuuden tunnetta olemmekin koittaneet taklata timissamme tuomalla
osittain joukkuelajien hyotyja yksilourheiluun, eli kdytanndssa tama tarkoittaa
sita, etta valmennus kokonaisuuksia on pyritty jakamaan useammalle henkildlle
ja valmentajat tekevat tiiviisti yhteistyota jokaisen yksilon ohjelmoinnin kanssa.
Pyrimme jarjestamaan tiimille mahdollisimman usein yhteisharjoituksia vaikkakin
yksilGilla olisikin erilaiset ohjelmat, talloin saamme yhteison tuen ja kannustuksen
jokaisen yksilon suoritukseen.

3.2 Urheilijan lahtoétilanne

Vuonna 2016 Urheilija aloitti valmennussuhteen nykyisen paavalmentajan
kanssa ja paatti panostaa aiempaa enemman urheiluun paastyaan lukion urhei-
lulinjalle. Samana vuonna paamatkaksi valikoitui 400 metria vaikkakaan han ei
ollut aiemmin juuri juossut kyseista matkaa. Osoitus oikeasta paamatkan valin-

nasta tuli kuitenkin pian, ja saavutuksena SM17v 400 m pronssia.

Kaudelle 2017 mentaessa vatsataudista aiheutunut reaktiivinen niveltulehdus
lonkan seudulla johti yhdeksan kuukauden juoksemattomuuteen. Urheilija start-
tasi kesan kisakauden myohemmin kuin yleensa, ja juoksemattomuuden vuoksi
paatettiin juosta ns. alimatkoja (100 ja 200 m). Kauden tavoitteena oli U20 EM-
kisat, mutta sattuneesta syysta tama tavoite jouduttiin kuitenkin hylkdamaan. Ur-

heilijalle tama oli valtava pettymys.

Kausi 2018 sisalsi myos pienempia vammoja ja erinaisia sairasteluita, joten yksi-
I6tasolla suoritukset jaivat hieman vaisuiksi. N19 -sarjassa urheilija kuitenkin saa-
vutti seuran viestijoukkueessa menestysta (SM-viestit N19 4 x 100 m hopeaa ja
SM-viestit N19 4 x 400 m hopeaa) yhdessa seurakavereidensa kanssa.
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Kausi 2019 starttasi hienosti ja heti kauden ensimmaisisssa hallikisoissa 400
metrin matkalla tuli ennatysparannus (59.15i -> 58.32i). Ennatys parani jokaisissa
hallikisoissa. Urheilija onnistui SM-halleissa ja 400 m ennatysparannus (56.41i),
on parempi kuin hanen ulkorataennatyksensa. Kausi sisalsi kuitenkin jalkatera-
vammoja, joiden takia harjoituskauteen tuli aukkoja. Toisin kuin hallikauden alku,
oli kesan kisakauden alku vaisu, mutta parani loppua kohden. Urheilija ylitti myos
Kalevan kisojen tulosrajat 400 m ja 200 m. Han paasi osallistumaan ensimmaisiin
Kalevan kisoihinsa ja saavutti heti finaalipaikan. Samana vuonna urheilija valmis-
tui urheilulukiosta ja teki paatoksen panostaa urheiluun ja olla hakematta korkea-
kouluun. Tavoitteena kaudelle 2019 oli U23 EM-kisat Gavlessa, mutta sairastu-
minen ennen rajan teon umpeutumista vesitti taman tavoitteen. Tama oli tietenkin
urheilijalle valtava pettymys. Saavutusten valossa tama kausi oli kuitenkin mer-
kittava. Urheilija saavutti SM22 -kisoissa 200 metrilla hopeaa ja 400 metrilla nel-
jannen sijan seka Kalevan kisoissa ja SM-hallikisoissa 400 metrilla kahdeksan-

nen sijan.

Kaudella 2020 Urheilija vietti alkukaudesta kaksi kuukautta Australiassa treenaa-
massa paikallisessa tiimissa. Sielta han sai paljon oppia ja uusia harjoitusmalleja
omiin treeneihin. Tama kokemus toi myos kaivattua lisamotivaatiota. Hallikausi
jai valiin polvivamman (juoksijan polvi) vuoksi. Kevaan harjoitukset maaliskuusta
alkaen toteutuivat suunnitelmien mukaan. 400 m ulkorataennatys parani edelli-
sesta vuodesta liki 2 sekuntia. Urheilija paasi ensimmaisen kerran kokemaan
yleisen sarjan maajoukkue-edustuksen Ruotsiottelussa syksylla. Saavutukset
kaudelta 2020 olivat Ruotsi-ottelu 4 x 400 m, SM22 -kisoista 200 metriltd prons-
sia, SM22 -kisoista 400 metriltd hopeaa seka Kalevan kisoista 400 metrilta neljas

sija.

Kauden 2021 syksylla kauden alettua urheilijan jalkaterasta I0ydettiin rasitus-
osteopatiaa, joka ei monen kuukauden iskutuskiellon seka varovaisen juoksuun
paluun jalkeen helpottanut. Kantapaa paatettiin leikata kesakuun lopussa. Koko
kausi oli urheilijalle henkisesti todella raskas ja myo6s lopettaminen kavi monta
kertaa mielessa. Kisakausi jai valiin ja jalkaa alettiin kuntouttaa. Juoksuun urhei-
lija paasi palaamaan 3-4 kk leikkauksesta. Paluu oli henkisesti todella haastava.
Tavoitteena kaudelle oli viimeiset nuorten EM-kilpailut, mutta sattuneesta syysta
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han ei naihin kisoihin paassyt edes yrittamaan rajan tekoa. Pettymys tastakin ar-

vokisatavoitteesta oli valtava.

Kaudella 2022 kantapaaleikkauksesta on kuntouduttu, eikd kantapaan kanssa
juuri ole ollut ongelmia. Kuitenkin harjoituskauteen on tullut aukkoja: pakaralihak-
sen vaivaa, takareiden vaivaa seka viimeisimpana maaliskuussa kantakalvon tu-
lehdus. Hallikaudella ei kisattu, mutta saatiin treenattua nopeusominaisuuksia
seka voimaominaisuuksia hyvin. Nopeuden kanssa ollaan paremmassa kun-
nossa kuin kesalla 2020 (60 m aikavertailu). Kausi ollut myds henkisesti todella
vaikea; ajoittain hyvia jaksoja, ajoittain huonoja jaksoja. Urheilija hakee korkea-
kouluun, mikali jaksaminen riittda lukemiseen. Tavoitteina on uusia ennatykset
400 m + 200 m + 100 m, alittaa 54 sekunnin aikatavoite 400 metrille seka paasta
Kalevan kisojen finaaliin ja mitalisijoille, jolloin juoksuajan tulisi olla alle 53 sekun-

tia.

3.3 Yhteenveto

Urheilija on siis karsinyt pitkdan erinaisista loukkaantumisista ja katkonaisista
kausista. Urheilun lopettaminenkin on hanella kaynyt mielessa, kun ei ole pysynyt
terveena ja saanut ulosmitattua omia kykyjaan. Usko omaan potentiaaliin on kui-
tenkin saanut urheilijan jatkamaan epaonnesta huolimatta. Naenkin yhtena
paaprioriteettina psyykkisen vahvuuden kehittdmisessa kyseisen urheilijan koh-
dalla, etta saamme taman uskon omaan potentiaaliin sailytettya. Yhtena motivaa-
tion ja uskon sailyttamisen keinona on tietenkin se, etta urheilija saa ehjan kau-
den lahitulevaisuudessa, mika synnyttda uudelleen luottamuksen oman kehon
kestokykyyn. Tama tarkoittaa sita, ettda valmennusryhman taytyy olla erittain
herkka tekemaan muutoksia mikro- sekd makrotason harjoitussuunnitelmiin.
Seuraavaksi, kun luotto oman kehon kestokykyyn on palautettu, ajetaan sisaan
fyysisid onnistumisia nostamaan motivaatiota ja uskoa omaan potentiaaliin.
Tama onnistuu yksinkertaisesti tekemalla erilaisia fysiikkatesteja ja ajoittamalla
ne tietenkin oikeaan aikaan, jotta valtytaan pettymyksilta. Tassa valmentajaryh-
man taytyy olla myos hereilla ja seurata tarkkaan harjoitustulosten kehitysta, jotta

saadaan testit toteutettua taydellisella ajoituksella.
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4 HARJOITUSPAIVAKIRJA

Opinnaytetyota varten kirjoitettiin paivakirjaa yhteensa kahdeksan viikon ajalta.
Tuona aikana meilla oli erilaisia psyykkiseen valmennukseen liittyvia teemoja,
jotka vaihtuivat aina kahden viikon valein. Nama teemat olivat motivaatio, analy-
sointi, itseluottamus, rentoutuminen seka keskittyminen. Teimme erilaisia kaytan-
non harjoituksia teemoihin liittyen, jonka jalkeen Urheilija kertoi omat komment-
tinsa kyseisista harjoituksista.

Paivakirjassa kdydaan myos paivakohtaisesti 1api treeneja, urheilijan ajatuksia ja

muita treenaamiseen vaikuttavia tekijoita.

4.1 Viikot 1 ja 2: motivaatio

Ensimmaisella ja toisella viikolla Urheilijan kanssa keskityttiin motivaatioon. Mie-
timme paljon tavoitteita seka sita, kuinka vammat pystyttaisiin tulevaisuudessa

minimoimaan. Samalla pidin fysiikkaharjoituksia muille tiimin juoksijoille.

Maanantai: Urheilija oli kipeana ja toipuu yha kantakalvontulehduksesta. Ka-
vimme muiden urheilijoiden kanssa lapi viikon tulevat harjoitukset seka fiilikset

edellisen viikon harjoituksista kokonaisuutena.

Tiistai: Pidin makijuoksuharjoitukset muille tiimin juoksijoille. llmassa oli tietyn-
laista jannittyneisyytta, oletan taman johtuvan kilpailujen lahenemisesta. Harjoi-
tuksissa ei puhuttu niin paljon vaan jokainen keskittyi enemmankin omaan teke-
miseensa ja oli ns. uppoutunut "omaan kuplaansa” mika on mielestani jossain

maarin hyva asia, kunhan se ei lisaa jannitysta liiaksi ja aiheuta yli latautumista.

Keskiviikko: Urheilijan haastattelu ja tavoitteiden uudelleen kalibrointi SMART-
tyokalua hyodyntaen. Tavoitteiden asettaminen hyodyntaen SMART-tyokalua oli
meille molemmille erittdin antoisa ja silmia avaava. Uskon, etta tata tyokalua tu-

lemme hyodyntamaan jatkossa muidenkin urheilijoiden kanssa.

Torstai: Pidin fysiikkaharjoitukset muille tiimin juoksijoille
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Perjantai: Puhuimme Urheilijan kanssa puhelimessa viikon fiiliksia ja kavimme
antamaani kotitehtavan antoa lapi. Puhelussa tuli ilmi, etta l1aakarin kontrollissa
selvisikin, ettei jalassa ole ollut kantakalvontulehdusta vaan pieni repeama. On-
neksi Urheilija ei kuitenkaan ollut ottanut kortisonia tahan aiemmin diagnosoituun
vammaan, vaikka sita olikin vastaanotolla suositeltu, silla tama olisi voinut altistaa
laakarin mukaan viela herkemmin uusille repeamille alueella. Olimme kuitenkin
antaneet pitkaan jo lepoa jalalle ja tehneet jalan huomioiden korvaavia harjoituk-
sia, joten jalka on saanut tarvittavan maaran lepoa iskutuksesta. Tama vaara
diagnoosi jalalle opetti meille sen, etta Urheilijan vammahistorian huomioon ot-
taen on myos tama vaarien diagnoosien ja vaaran kuntouttamisen riski minimoi-
tava. Tassa prosessissa meita auttaa ns. henkilokohtaisen 1aakarin valinta seka

tilanteessa kuin tilanteessa toisen laakarinarvion hankkiminen.

Maanantai: Pidin fysiikkaharjoitukset muulle tiimille

Tiistai: Pidin makijuoksuharjoituksen muulle tiimille

Keskiviikko: Puhuimme pitkan puhelun Urheilijan kanssa puhelimessa ja ka-
vimme |api hanen vammahistoriaansa ja kuinka voisimme valttaa mahdollisim-

man hyvin vammat seuraavalla kaudella.

Torstai: Pidin tiimille fysiikkaharjoituksen, jossa my6s vammoista kuntoutujat oli-
vat mukana tekemassa fysioterapialiikkeita. Vaikka fysioterapialiikkeet ovat sel-
laisia, ettd ne voisi suorittaa omassa olohuoneessa, niin koen taman hallille pai-
kanpaalle tulemisen tarkeana, jotta kuntoutujilla sailyisi yhteenkuuluvuuden

tunne vammojenkin aikana.

Perjantai: Annoin urheilijalle kotitehtavaksi toteuttaa unelmakartan askartelua.
Alkuun askartelu saattoi kuulostaa hieman lapselliselta ajatukselta, mutta unel-
makartta toimii aikuiselle omanlaisena aarrekarttana. Tavoitteiden saavutta-
mista helpottaa yleensa niiden kirjaaminen ylos. Unelmakartta on hyva keino ta-
han, silla kirjaamisessa hyddynnetaan inspiroivia kuvia ja puhuttelevia lauseita.
Unelmakartan tekoon urheilija tarvitsee kasan aikakauslehtia, kartongin ja lii-
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maa. ltsessaan pelkka askarteleminen voi toimia monelle meditatiivisena harjoi-
tuksena, kun keskitytaan rauhalliseen tekemiseen seka omiin tavoitteisiin sy-
ventymiseen. Kun unelmakartta on kasattu, on urheilijan tarkoitus asettaa kartta
nakyville paikkaan mista se nakyy mahdollisimman usein omassa arjessa. Tal-

I6in kartta muistuttaa urheilijaa aika ajoin ohjaamaan elamaa unelmia kohden.

4.1.1 Urheilijan kommentit unelmakartasta

Urheilija oli sita mielta, etta unelmakarttaa oli kivaa tehda, koska siina sai jotain
muuta puuhastelua eivatka ajatukset Iahteneet harhailemaan. Unelmakartan te-
kemiseen pystyi uppoutumaan taysin, jolloin tekeminen oli tehokasta. Urheilu-
unelmakartassa eivat juuri nakyneet elaman muut osa-alueet, kuten opiskelu tai
ammatti, mutta Urheilija oli my0s sita mielta, etta han voisi tehda unelmakartan,
jossa nakyisivat selkeammin myds opiskeluun ja tulevaisuuden ammattiin liitty-

vat tavoitteet.

Urheilija naki hyvana asiana sen, etta unelmakartan aareen pystyisi palaamaan
aina, kun tavoitteiden saavuttaminen tuntuisi vaikealta. Kartassa oli lyhyita ja
ytimekkaita ydinsanoja- ja lauseita, kuten "elossa” seka "ylpeasti ja taysilla”,
joita voi tulevaisuudessa toistaa tietyissa tilanteissa ja harjoituksissa. Urheilija
koki unelmakartan myds auttavan konkreettisesti jalkavamman vaikeuksien
kanssa, silla kuvina olevat tavoitteet auttoivat ymmartamaan sen, mika on itselle
tarkeaa. Kartta auttoi myos opintoihin liittyvissa hankaluuksissa, silla se muis-
tutti, miksi kovaa tyota kannattaa tehda. Visuaalisesti unelmakartasta tuli Urhei-
lijan silmaan miellyttavan nakoinen. (Aalto 2022)

4.1.2 Motivaation vahvistaminen tavoitteen asettelun keinoin

Kun ihminen unelmoi, johtaa se parhaimmillaan konkreettisiin tavoitteisiin ja kei-
noihin, joiden avulla voi saavuttaa halutun paamaaran. Ensin on unelma, jonka
jalkeen strategia ja naiden strategioiden sisalle rakennetaan lyhyemman ja pi-
demman aikavalin tavoitteita. Tavoitteet luovat jarjestysta mieleen ja arkeen ja

nain ollen lisda elamanhallinnan tunnetta. Tavoitteenasettelulla luodaan perusta
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motivaatiolle, silla tavoitteet ohjailevat keskittymaan suoritusten ja kehittymisen
kannalta oleellisiin asioihin (Liukkonen 2017, 122).

Ensimmaisella viikolla otimme teemaksi urheilijan kanssa motivaation vahvista-
misen tavoitteenasettelun keinoin. Tavoitteiden asettelussa hyddynsimme
SMART-tyokalua. SMART-kirjainyhdistelma kuvastaa kriteereja, jotka maarittele-
vat tavoitteen saavuttamisen mahdollisuutta. Viiden askeleen tyokalussa ensim-
maisena pyrimme vastaamaan tavoitteen konkreettisuuteen seuraavilla kysy-
myksilla: mita haluan saavuttaa, miksi tavoite on tarkea, ketka ovat tavoitteessa
mukana ja mita rajoituksia tavoitteeseen liittyy? (ljas 2022)

Toisessa askeleessa mietimme, kuinka pystymme mittaamaan tavoitteen saavut-
tamisen ja / tai seuraamaan edistymistamme, tama voi lisata motivaatiota paata-
voitteen saavuttamiseksi. Tassa keskityimme kysymyksiin, kuinka paljon ja mista

tiedamme saavuttaneemme tavoitteet. (ljas 2022)

Kolmannessa kohdassa keskityimme realistisen tavoitteen asettamiseen, peila-
ten kysymykset nykytilanteeseen ja urheilijan kuntoon ja mietimme kuinka realis-
tisia ja toteutettavissa olevia tavoitteet ovat. Mika on lahtotilanne ja tausta, enta
milla toimenpiteilla padsemme tavoitteisiin? (ljas 2022)

Neljannessa kohdassa keskityimme tavoitteen merkityksellisyyteen kysymyksien
avulla, kuten kuinka merkityksellinen tama kyseinen tavoite on, onko nyt oikea
aika tavoitteelle ja onko urheilijalla ajallisia ja taloudellisia resursseja siihen, mita
tavoite vaatii. (ljas 2022)

Viides ja viimeinen kohta SMART-tyokalusta on tavoitteen aikaan sidonnaisuus.
Viimeinen kohta on asettaa tavoitteen saavuttamiselle tarkka ajallinen ikkuna,
milloin se on tai ei ole toteutettu. Vastasimme seuraaviin kysymyksiin, eli milloin,
missa ja mita teemme tavoitteen eteen kuukauden ja puolen vuoden sisalla. (ljas
2022)

S: specific (konkreettinen)
M: measurable (mitattavissa oleva)

A: achievable (toteutettavissa)
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R: relevant (merkityksellinen)

T: time bound (ajallinen)

Tavoitteen asettelu vaikuttaa kayttaytymiseen siten, etta se saa toimimaan paa-
maaran suuntaisesti. Selkea visio paamaarasta onkin tarkea, koska silloin opti-
maalisten suoritusstrategioiden luominen on helpompaa. Talldin ajankaytto sel-
laiseen, mika ei ole oleellista paamaaran saavuttamiseksi vahenee. Tavoitteet
ohjailevat toimintaa tehokkaammaksi seka laadukkaammaksi (Liukkonen 2017,
126)

4.1.3 Analysointi

Keskiviikon haastattelussa selvisi, ettei tarpeeksi selkeita valitavoitteita ole ase-
tettu esimerkiksi treeneihin. Urheilija kertoi kuitenkin, etta valitavoitteet, kuten
treeniennatykset, voisivat parantaa motivaatiota kauden mittaan. Esimerkiksi va-
litavoitteiden puuttumisesta voidaan nostaa Kalevan kisat, joissa tavoitteena oli
paasta kuuden parhaan joukkoon. Talldin mielessa oli vain yksi, iso tavoite eika
mitdan muuta, jolloin mitaan itseluottamusta nostattavaa dataa ei saa ennen ki-
soja. My0s jannitys omasta suoriutumisesta kasvaa, eli valitavoitteiden asettami-
nen voisi vahvistaa itseluottamusta omaan kuntoon. Testeja on ollut kauden mit-
taan, mutta koska niita ei ole erikseen asetettu tavoitteiksi, niin saavutettua "ta-
voitetta” ei osaa arvostaa. Kun ei jostain syysta saavuta sita yhta isoa tavoitetta
eika ole valitavoitetta, mista olisi kauden mittaan saatu onnistumisia, ei niihin
pysty epaonnistumisen tai pettymyksen kohdalla mydskaan palaamaan. Urheili-
jaa jannittaa tavoitteiden asettaminen, koska ei viela koskaan ole paassyt aset-

tamiinsa isoihin tavoitteisiin.

4.1.4 Tavoitteet kauteen SMART-tyokalua kayttaen

Mietimme yhdessa Urheilijan kanssa SMART-tyOkalun avulla paatavoitteet ja -

kilpailut, valikilpailut seka fysiikkatavoitteet. Naiden lisaksi asetimme tavoitteita
myoOs henkilokohtaiselle elamalle.
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Urheilijan paatavoitteena oli se, etta han paasisi juoksemaan kivuttomasti. Laa-
karikontrolli, fysioterapia ja jalan huomioinen mahdollisimman hyvin fysiikkatree-
neissa ovat selkeat askeleet tahan tavoitteeseen. Paavalmentajan taytyy modifi-
oida monipuolista, korvaavaa juoksuharjoittelua Urheilijalle. Myds avopuolison
keskustelutuki on erittain tarkeaa.

Juokseminen on urheilijalle nautinnollista, iloa tuottavaa toimintaa, ja vaikuttaa
tata kautta positiivisesti kaikkeen muuhunkin elamaan. Mikali toukokuussa ollaan
yha samassa tilanteessa jalan kanssa, on jarkevaa ja realistista paastaa irti isom-
mista tavoitteista taman kauden osalta ja tahdata katse hieman kauemmas lahi-
tulevaisuuteen. Talloin tavoitteita muokataan uusiksi. Tahan liittyy Urheilijan
pelko, etta jalka ei vain tule kuntoon ja "pahin skenaario voi tapahtua”. Urheilija
nakee epavarmuudesta huolimatta tavoitteen realistisena. Han nakee 100 % var-
mana, etta paasee juoksemaan. Ajallinen ikkuna on kuitenkin viela epavarma.
Taman kauden tavoitteisiin paasyn prosentuaalisen realistisuuden Urheilija us-
koo olevan 80 %. Alla olevassa taulukossa on kuvattu Urheilijan tavoitteita kau-
delle 2022 (taulukko 1).

TAULUKKO 1. Urheilijan tavoitteet kisakaudelle 2022.

Tavoite Tavoiteaika/ Tamanhetkinen Aikaraja
tavoitematka ennatys tavoitteelle

Jamsankosken pi- | 56,3 sekuntia 55,31 sekuntia 4.7.2022

kajuoksukarne-

vaalit

Kalevan kisat 55,xx sekuntia | 55,31 sekuntia 5.8.2022

Kalevan kisat 54 ,xx sekuntia 55,31 sekuntia 6.8.2022

100 m alle 12 sekuntia 12,3 sekuntia Ennen tai jalkeen
Kalevan kisojen

200 m 24,4 sekuntia 28,87 sekuntia Ennen tai jalkeen
Kalevan kisojen
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Vauhditon pituus- | 282 cm 278 cm Kesakuun 2022

ennatys ensimmainen
viikko

Lentava ennatys | 2,2 sekuntia 2,25 sekuntia Kesakuun 2022

ensimmainen

viikko

Mikali paatavoitteeseen paastaan, tulee paakisana olemaan Kalevan kisat Joen-
suussa elokuun alussa, jossa Urheilija osallistuu 400 metrin 1ahtoon. Talldin ke-
san kisakausi voidaan aloittaa heinakuussa, josta on vain kuukausi aikaa Kale-
van kisoihin. Kalevankisojen suora tulosraja on 56,30 sekuntia, ja se taytyy juosta

viimeistaan viikkoa ennen kisoja.

Olemme pystyneet yllapitamaan nopeutta hyvin loukkaantumisista ja ongelmista
huolimatta, joten Urheilija on paljon varmempi alimatkasuoriutumisestaan. Tama
tarkoittaa sita, etta mikali taman tavoitteen saavuttaminen vaikuttaa haastavalta
tallda kaudella, niin muokkaamme tarvittaessa paamatkaa talle kaudelle 200 met-
riin. Urheilijan alimatkatavoitteena on myods uusia 100 m seka 200 m ennatykset.
Uusi tavoiteaika on mahdollista, silla alkukaudesta tehtyjen testien perusteella
tiedamme Urheilijan nopeusominaisuuksien kehittyneen. Tama tavoite on tarkoi-
tus saavuttaa elokuun loppuun mennessa, mutta silla ei ole merkitysta, tapah-

tuuko se Kalevan kisoja ennen vai niiden jalkeen.

Urheilijan vauhditonta pituusennatysta on myos tarkoitus nostaa. Vauhditon pi-
tuusennatys antaa dataa muun muassa lahtonopeuksista telineista seka koko
kropan yleisesta rajahtavyydesta. Tata testataan kesakuun ensimmaisella viikolla
harjoitussykliin sopivana paivana, samoin kuin lentavaa ennatys, joka on myos
tarkoitus rikkoa. Kyseinen testi antaa dataa seka askeleen kontaktinopeudesta
ettd askelpituudesta, seka osviittaa paatavoitteiden realistisuudesta. Mahdolli-

sesti se myos nostaa motivaatiota ja itseluottamusta.

Hartiaseudun liikkuvuuden Iahtotaso on Urheilijalla kehno. Ylavartalon liikkkuvuus

on huono, mika rajoittaa juoksun rentona pitamista, ja on siksi asetettu siksi
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osaksi fysiikkatavoitteita. Tulokset ovat nahtavissa parantuneena ylavartalon

juoksuteknisena ominaisuutena.

Urheilijan henkilokohtaisen elaman tavoitteena on paasta opiskelemaan. Tama
tavoite auttaa rakentamaan urheilun ulkopuolista identiteettia ja elamaa. Talloin
on luotu pohja muulle elamalle urheilun jalkeen, ja se antaa rauhaa toteuttaa it-
seaan urheilijana seka ihmisena. Urheilu voi olla kaikki kaikessa, mutta se ei voi
olla kaikki kaikessa, silla niin kuin kaikki elamassa, on urheilukin vain valiaikaista.
Taman vuoksi on tarkea oppia itsestaan urheilun ulkopuolisia vahvuuksia. Urhei-
lija hakee opiskelemaan bioteknologiaa Tampereelle ja alkaa lukemaan paasyko-
keisiin jo vuonna 2022, mutta pitda kuitenkin tavoitteen saavuttamista realisti-
sempana vuonna 2023. Urheilija varmistaa sisaanpaasynsa viimeistaan vuonna
2023 silla, etta aloittaa tietyt opinnot Tampereen avoimessa yliopistossa syys-
kuussa 2022.

4.1.5 Urheilijan kommentit SMART- tyokalusta

Urheilija kokee, etta tavoitteiden asettaminen on tarkeaa ja tuo merkitysta teke-
miseen. Hanen mielestaan valitavoitteet ovat aarimmaisen tarkeita silloin, kun
isot tavoitteet tuntuvat viela lilan kaukaisilta. Valilla on myos ok, jos tavoitteista
jaadaan ulkoisen syyn takia tai jaadan itsesta riippuvasta syysta, ja naista oppii
niin urheilija kuin koko valmennustiimi. Tama on hyva hetki miettia, miksi tavoi-
tetta ei saavutettu, ja mita taytyy muuttaa ja tehda jatkossa, jotta tavoitteet saa-
vutetaan. Tavoitteet auttavat ymmartamaan kokonaiskuvaa ja sita, etta huonom-

maltakin tuntuvat harjoitukset voivat vieda kohti tavoitteita. (Aalto 2022)

Urheilijan mielesta jatkossa tavoitteet voisi kirjata selkeasti yl0s tulevaan kauteen
yhdessa valmentajan tai valmentajien kanssa. Tavoitteet voi tehda yksinkin,
mutta valmentajan on varmistettava niiden realistisuus. Valitavoitteita voisi kirjata
ihan ylos ja niita seurata tiivimmin, jotta Urheilijalle itselleen konkretisoituu pa-

remmin paatavoitetta kohti meno. (Aalto 2022)

4.2 Viikot 3 & 4: itseluottamus



24

Maanantai: Pidimme palaverin urheilijan ja valmennustiimin kanssa ja paatimme
luopua kesan kisatavoitteista. Urheilijan jalka on viela siina kunnossa, etta taytyy
keskittya taysin kuntouttamiseen ja tahdata katse tulevaan kauteen. Nyt pys-
tymme luopumaan ns. kisaherkistelysta ja vahvistamaan urheilijan heikkouksia

hyvissa ajoin ennen seuraavaa kautta.

Tiistai: Pidin fysiikkaharjoitukset muulle tiimille.

Keskiviikko: Mielikuvaharjoitus itseluottamuksen vahvistamiseksi.

Torstai: Pidin fysiikkaharjoitukset koko tiimille. Vammoista kuntoutujat olivat myos
mukana tekemassa omia fysioterapialiikkeitdan. Huomiona se, etta harjoituksissa
on kaikilla paljon mielekkdampaa, kun mukana on koko porukka, myos kuntoutu-
jat, tekemassa hommia ja kannustamassa toisiaan. Nain he, jotka pystyvat juok-
semaan, saavat lisda kannustusta ja pystyvat haastamaan itseaan enemman,
eivatka kuntoutujat koe jaavansa yksin puurtamaan vammojensa kanssa.
Perjantai: Mielikuvaharjoitus itseluottamuksen vahvistamiseksi.

Maanantai: Fysiikkaharjoitukset koko tiimille.

Tiistai: Puhelu Urheilijan kanssa. Keskustelimme jalan voinnista ja uusista fy-
sioterapialiikkeista, joita han oli saanut Helsingin fysioterapiakaynnillaan. Urhei-
lija oli puhelussa paljon pirteampi ja vaikutti motivoituneelta kuntoutukseen. Alun

pettymys kisakaudesta luopumisesta oli jo halventynyt selkeasti.

Keskiviikko: Fysiikkaharjoitukset pelkastaan kuntoutuvalle Urheilijalle. Fysiotera-

pialiikkeiden tekeminen yhdessa ja niiden hyvaksi toteaminen.

Torstai: Makiharjoitus muulle tiimille.

Perjantai: Mielikuvaharjoitus itseluottamuksen vahvistamiseksi.
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Sisainen dialogi toimii vireystilan saatelijana. Tiettyjen ajattelumallien ja avainsa-
nojen harjoittelun avulla voidaan ne ehdollistaa haluttuun tunnetilaan. Nain voi-
daan luoda ja saadella optimaalisia tunnetiloja suorituksen kuluessa, seka muut-

tamaan tunnetiloja tarvittaessa. (Liukkonen 2017, 110)

Viikolla 3 katsoimme videolta ruotsiottelun, joka pidettin Tampereella. Urheilija
onnistui kisassa, vaikka aloitusosuus jannitti hanta. Lahtokohdat kilpailuun olivat,
ettei urheilija ikina ole edustanut maajoukkueessa ja viestissa vastassa olevalla
juoksijalla oli 2 sekuntia parempi ennatysaika. Urheilija kiri loppusuoralla valimat-
kan umpeen ja kilpailijat tulivat yhdessa vaihtoon, tama oli aarimmaisen positiivi-

nen kokemus. Urheilija nosti esille, etta jannitys laukesi, kun startti tapahtui.

400 metrin juoksussa on useita eri kohtia, missa tarvitsee positiivista itsesugges-
tiota. Urheilijalla ensimmainen piste itsesuggestiolle on alussa telineista irro-
tessa, jossa han ajattelee, etta pitda pystya kiihdyttamaan kovaa mutta ei liian
hapoille itsedan. Avainsanana tassa kaytetaan sanaa "95”, jolloin Urheilija ajatte-
lee juoksevansa 95 % teholla. Toinen piste on takasuoran alussa, missa han kes-
kittyy juoksun rentouttamiseen. Tassa avainsanana toimii nyt rennosti’: olkapaat
alas, pitka askel, ei pakotettua ty6ta, rennon lujaa. Seuraava piste on toisen kaar-
teen alussa, jossa Urheilija ajattelee jo viimeista loppukiria. Avainsanana tassa
kohtaa on "ready”. Neljas piste on noin 120 m ennen maalia missa alkaa viimei-
nen loppukiri. Tassa kohtaa rytmin pitaa muuttua ja ottaa irti kaikki, mita koneesta
lahtee: avainsanana toimii "iske”. Tarkoituksenamme on vahvistaa naita avainsa-

noja harjoitteluissa ja tuoda ne myos osaksi mielikuvaharjoittelua.

4.2.1 Urheilijan kommentit mielikuvaharjoittelusta

Teimme harjoituksen muutamaan otteeseen valmentajan kanssa ja pari kertaa
itsekseen. Urheilija koki, etta harjoitus oli hyva tehda ensimmaista kertaa niin etta
joku muu toimi kertojana, mutta han 16ysi myos paljon hyvia puolia yksin tehtyna.
Yksin harjoitusta suorittaessa voi sanoa viela paremmin juuri ne henkilokohtaiset

asiat ja itselle toimivaksi kokemat tsemppisanat. (Aalto 2022)

Harjoituksen aikana Urheilija 10ysi yhtymakohtia itse suoritukseen. Tietyt kisara-

dalta tutut tunnelmat sai mukaan mielikuvaharjoituksen eri vaiheissa. Naita ovat
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esimerkiksi pieni jannitys ja aarimmainen keskittyminen lahtdlaukaukseen, taka-
suoran rentoutusvaihe ja rauhallisuuden tunne, loppusuoran puristus ja itseluot-

tamus siita, etta jaksaa loppuun asti. (Aalto 2022)

Urheilija ei koe harjoitusta tarpeelliseksi usein tehtyna, mutta ajatteli, etta varsin-
kin ennen kisakautta ja kisaviikoilla harjoitus voisi toimia. Toisaalta Urheilijan mie-
lesta harjoitus kesken harjoituskautta voisi toimia my6s muistuttavana harjoituk-
sena siitd, minkalaisia tunnetiloja kohti harjoitellaan, ja mita halutaan tulevaisuu-
dessa kokea. (Aalto 2022)

4.2.2 Otteita urheilijan itsepuhelupaivakirjasta

Tahan lukuun on keratty urheilijan ajatuksia itsepuhelupaivakirjasta. Urheilija kir-
joitti ylos ajatuksiaan harjoituksia ennen, niiden aikana seka niiden jalkeen. Han
kirjasi myos seka negatiiviset etta positiiviset ajatukset harjoituksista. Urheilija
kirjoitti itsepuhelupaivakirjaa intensiivisesti koko kahdeksan viikon ajan. ltsepu-
helupaivakirjaa kirjoitettiin jokaisen fyysisen harjoituksen yhteydessa.

Urheilijan ajatus ennen ensimmaista harjoitusta oli, ettei Urheilija millaan jaksaisi
lahtea. Harjoituksen aikaisina ajatuksina Urheilijalla oli, etta halliymparistd ahdis-
taa tauon jalkeen. "Kaikki mita tekee, tuntuu turhalta. Turhauttaa, kun ei paase
juoksemaan ja fysioterapialiikkeet sattuvat.” (Aalto 2022)

Negatiivisena Urheilija koki, ettd paluu halliymparistoon tauon jalkeen ahdistaa,
mika nakyy siina, ettei jaksaisi edes hallille Iahtea. "Paikan paalla turhauttaa, kun
fyssariliikkeet sattuu jalkaan ja kun ei paase viela juoksemaan. Kerran kavi mie-

lessa, josko lahtisi vain kotiin.” (Aalto 2022)

Positiivisiakin ajatuksia 10ytyi. "Ei onneksi ollut hallilla juuri tuttuja, joten ei tarvin-
nut alkaa selittelemaan omaa tilannetta. Fyssariliikkeita kuuluu tassa vaiheessa
tehda kipua vastaan, joten normaalia, etta tassa vaiheessa sattuu. Kevyt setti 2
(harjoitus) meni ihan hyvin ja pystyi tehda kaikki liikkeet ilman kipua. Jostain kum-
pusi motivaatio TRX-vatsoihin ja niista jai hyva fiilis — kivoja harjoitteita. Loppu-
ajatuksena vahan harmittaa, muttei hirveasti.” (Aalto 2022)
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Ajatuksissa ennen toista harjoitusta nakyi ahdistus pitkasta lepojaksosta. Urheili-
jalla oli ollut kolme viikkoa lepoa koronan takia ja kynnys tehda jotain oli kasvanut.
Urheilijaa myos ahdisti hallin kiinni meneminen lakon takia.

Harjoituksen aikaisia ajatuksia Urheilija kuvailee seuraavasti: "Ajatukset pyO0rii va-
han missa sattuu. Arsyttaa kun kroppa jumissa tekeméttdmyydesta. Liikkuminen
tuntuu silti hyvalta, avaavat liikkeet helpottavat jumeja.” (Aalto 2022)

Negatiivisena Urheilija koki kolmen viikon lepojakson. "Kynnys tehda jotain kas-
vaa koko ajan. Ahdistaa nain pitka lepojakso ja mietin, padseeko tasta ikind hy-
vaan treenikuntoon, saati kisakuntoon. Halli menee lakon takia kiinni, joten vai-

keuttaa korvaavia treeneja.” (Aalto 2022)

Positiivisuutta Urheilija I0ysi siita, etta sai kuitenkin tehtya jotain. "Vahan ylpea
itsestani, etta sain jotain treenia tehtya. Jumista kroppaa sai auki ja jooga flowsta
tulee kokonaisvaltaisesti parempi fiilis. Tasta helpompi jatkaa treeneja, kynnys
jatkaa madaltuu. Sai itsensa hereille ennen tyopaivaa. Loppuajatuksena se, etta
olen ylpea itsestani.” (Aalto 2022)

Neljannen harjoituksen alussa Urheilijalla ei ollut negatiivisia tuntemuksia, vaan
treeneihin 1ahto tuntui hyvalta. Harjoituksen aikana olevia tunteita urheilija kuvai-
lee nain: "Pyoratreeni tylsa, mutta minuuttivedot menee nopsaan podcastia kuun-

nellen. Vasyttaa vahan, kun jatti treenin myohaan.” (Aalto 2022)

Urheilija ei I0ytanyt treeneista mitadan negatiivista, positiivisia ajatuksia sen sijaan
oli enemmankin. "Hyva fiilis lahtea tekemaan treenia, vaikka vahan vasyttikin.
Kuuntelin samalla podcastia, missa Liz Clay (yleisurheilija) oli vieraana. Se siivitti
lapi treenin ja lisasi motivaatiota jatkaa kovaa tyota kohti unelmia. Clayn tarina ja
matka inspiroi omaa tekemista. Hyva fiilis tasta paivasta ja tulevasta. Vaikeuksien
kautta voittoon fiilis. Fiiliksen nostattajana toimi ehka enemman podcast kuin pai-
van treeni. Mutta kaiken kaikkiaan hyva fiilis.” Loppuajatuksena Urheilijalla oli se,

etta han luottaa prosessiin ja on karsivallinen. (Aalto 2022)

Viidennen harjoituksen alussa urheilija koki vasymysta. "Vasyttaa, ajatukset har-
hailee muualla ja ahdistaa muiden murheet.” Negatiivisena asiana urheilija koki
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sen, ettd huoli laheisesta vaikutti myOs treeneihin, silla ajatuksia oli vaikeaa
saada muualle. (Aalto 2022)

Positiivisuuttakin kuitenkin 10ytyi: "Hyva, etta sai tehtya jotakin, vaikka teki miel
jaada kotiin murehtimaan muiden huolia. Pystyin tehda lampassa 300 hyppynaru-
hyppya varovasti ja tasta oon semi innoissaan. Sai syketta vahan nousemaan ja
likettda koko kropalle. Pienia tuntemuksia jalassa, mutta ei sen kummempaa.
Kuuntelin Liz Clayn podcastin uudelleen ja BOOM motivaatiopiikki! En malta
odottaa, etta jalka kestaa juoksua ja paasee vaikka edes lenkille! Loppuajatus:
Annoin itselleni mahdollisuuden onnistua, vaikka olisi tehnyt mieli jaada kotiin."
(Aalto 2022)

Kahdeksannen harjoituksen alussa Urheilija oli innostunut treeneista. Harjoituk-
sen aikaisia ajatuksia Urheilija kuvailee nain: "Minuuttivedot pyoralla meni hyvin.
Kuntopallokikkailut parhaita!” Negatiivisena Urheilija koki ainoastaan sen, etta
pohkeet olivat jumissa aiemmista liikkeista. Positiivisia tunteita 10ytyi paljon:
"Ihan ok pitaa paivan tai pari taukoa pohjejumpista. Minuuttivedot meni hyvin ja
sai kivasti sykkeita nousemaan. Kuntopalloheitot oli hauskoja ja tuntui tosi tehok-
kailta. Sai hyvin tehoja irti ja jai terava fiilis kroppaan. Onnistunut treeni tdhan
valiin. Loppuajatus — Vitsit treenaaminen voi olla kivaa. Oli niin hauskaa, etta
unohdin jalan olevan kipea. Pitkasta aikaa treeni, kun jalassa ei oikein mitaan
huonoja tuntemuksia. Innostunut fiilis ensi viikosta, josko paasis juoksua kokeile-
maan.” (Aalto 2022)

Ennen kymmenennetta harjoitusta urheilijan tunnelmat olivat vaihtelevat: "Jalka
kipea eilisesta, tama harmittaa. Kiva menna tekemaan treenia porukalla” Harjoi-
tuksen aikana Urheilija koki, etta hanella oli hyva keskittyminen treeniin. Negatii-
vista I18ytyi jalan vammasta: "Harmittaa kun jalka on kipea eilisesta. Arsyttaa kun
kaverit paasee kisaamaan ja itse ei ole paassyt kunnolla juoksemaan, eika tieda
paaseeko lainkaan kisaamaan talla kaudella.” (Aalto 2022)

Urheilija I10ysi my0Os positiivisuutta: "Jalka tarvitsee rankan paivan jalkeen lepoa
iskutuksesta, jotta kivut lahtee. Turha miettia liian pitkalle kisaamista, kun ensim-

mainen tavoite oli kivuttomat treenit ja kivuton juokseminen ja tahan eilen paas-
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tiinkin. Saa harmittaa ja haluta kisakentille. Tama on hyva merkki siita, etta juok-
seminen on minulle tarkeaa ja haluan jatkaa taistelemista. Hyva treeni hyvalla
porukalla. Uusia ja hyvalla tapaa haastavia liikkeita. Loppuajatus — Hyvia pohdin-
toja ja oivalluksia.” (Aalto 2022)

4.2.3 Urheilijan kommentit itsepuhelupaivakirjan tekemisesta

Urheilija koki, etta itsepuhelupaivakirja toimii hyvin tunnetilojen ja fiilisten tunnis-
tamisessa. "Antoi kokonaiskuvan harjoituksen onnistumisesta, kun poimi harjoi-
tuksen ajalta osatuntemuksia. Fiilikset paperille kirjoitettuna konkretisoi hyvin
sen, etta harjoituksenaikanakin fiilikset voivat vaihdella laidasta laitaan. Vaikka
nain tietaa olevan, niin paperille kirjlaaminen todensi taman.” (Aalto 2022)

Urheilija koki, ettd motivaatiota lisasi, kun tunnisti tunnetilojen vuoristoradan vaih-
telut. Han ymmarsi, ettd on luonnollista olla hyvia ja huonoja paivia. "Huonoja
paivia seuraa aina hyvat paivat ja ilman huonoja paivia hyvat paivat ei tuntuisi
hyvilta.” Urheilija hyvaksyy taman, eika roiku pelkastaan negatiivisten tuntemus-
ten varassa, vaikka niita tulisikin perakkaisina harjoituskertoina. (Aalto 2022)

Urheilija myos huomasi kirjaamiensa tuntemusten perusteella, ettei motivaatioon
pida luottaa sokeasti. "Vaikka ei jaksaisi millaan menna tekemaan harjoitusta tai
ei kiinnostaisi, voi harjoituksesta silti tulla todella hyva. Kokeilu oli hyva, koska
pidan itsepuhelua ja -pohdiskelua tarkeana osana harjoittelun kokonaisuudesta.
Ajatusten kirjaaminen ylos auttoi tunnemyrakan purkamista, omien fiilisten lapi-
kayntia seka harjoituksen tulosten analysointia. Fiilispaivakirjan tayttd osui juuri
oikeaan hetkeen, kun vamman kanssa kavi lapi paljon erilaisia tunnetiloja, petty-
myksia ja hammennysta. Harjoituksia olisi muutenkin aina parempi analysoida,

muutenkin kuin pelkilla sanoilla hyva ja huono.” (Aalto 2022)

Urheilijan mielesta itsepuhelupaivakirjan tekeminen on kuitenkin aikaa vievaa
erilldan tehtyna, mutta han pohti, etta treeni.fi:n kommenttiosioon lyhyesti kirjat-
tuna se voisi toimia. Taalta myos paavalmentaja seka muut valmennustiimiin kuu-
luvat paasisivat nakemaan kootusti harjoituksen sisallon ja samalla fiilikset. (Aalto
2022)
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4.2.4 Valmentajan kommentit

Kaydessamme ajatustenvaihtoa itsepuhelupaivakirjan toteutuksesta tulimme Ur-
heilijan kanssa yhdessa siihen tulokseen, etta sita olisi hyva jatkaa. Urheilija saa
paremmin mahdollisuuden tunnistaa omia tunnetilojaan ja nain ollen oppii myos
vahitellen kontrolloimaan niitd paremmin. Harjoitus tuo nakyvaksi urheilijan sisai-
sen puheen, onko se enimmakseen negatiivista vai positiivista ja auttaa ohjaile-
maan ajatuksia ja sisaista puhetta positivisempaan suuntaan, mikali tarve on.
Harjoitus itsessaan on tyolas toteutettavaksi sellaisenaan ja nain ollenkin tata
prototyyppia onkin hyva jatko jalostaa urheilijoiden ja valmentajien kesken ja
miettia mitka asiat ovat oleellisia paivakirjassa ja mitka ei. Kaytanndssa mita pois-
tetaan ja mita lisatdan. Tahan myods apuna voisi toimia urheilijan aiemmin mainit-
sema Treeni.fi minne tulisi urheilijoiden muutenkin kirjata harjoitukset mita on
tehty. Tama kuitenkin on melko kompel6 alusta ja uskon, etta tulevaisuudessa
olisikin jarkevampi rakentaa yksinkertainen puhelin applikaatio harjoittelupaiva-

kirjan toteuttamiseen.

4.3 Viikot 5 & 6: vireystila

Maanantai: Pidimme urheilijan kanssa palaverin ja pohdimme hanen fyysisia omi-
naisuuksiaan 400 metrille. Pallottelimme urheilijan vahvuuksia seka heikkouksia
ja sita, miten pystyisimme vahvistamaan heikkouksia niin ettei vahvuudet jaisi

varjoon.

Tiistai: Teimme fysioterapia liikkeet alkuverryttelyksi koko porukan kanssa ennen
juoksuharjoituksia. Nain ollen saimme lisattya yhteenkuuluvuuden tunnetta ja

hyddynnettya tiimin voimaa loukkaantuneiden urheilijoiden kohdalla.

Keskiviikko: Pidin intervalliharjoituksen muulle tiimille.

Torstai: Naimme loukkaantuneiden urheilijoiden kanssa kahvittelun merkeissa
ennen harjoituksia ja keskustelimme vapaasti kaikkien arjesta risuista seka ruu-
suista. Nama ovat erittdin antoisia keskusteluja ja auttaa minua valmentajana

hahmottamaan urheilijoiden kokonaisvaltaista rasituksen tilaa paremmin.
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Perjantai: Annoin vireystilan ankkurointiin liittyvan tehtavan koko porukalle.

Maanantai: Kavimme puhelimessa lapi kaikkien urheilijoiden tulevan viikon har-
joitus suunnitelmat, seka keskustelimme ankkurointitehtavasta: mita ajatuksia se
heratti ja voisiko tata hyodyntaa harjoituksissa seka kilpailuihin valmistautumi-

sessa.

Tiistai: Pidimme valmentajien kesken palaverin ennen harjoituksia liittyen louk-
kaantuneiden urheilijoiden harjoitushistoriaan. Kavimme lapi mita on tehty ja poh-

dimme loukkaantumisten syntyperaa ja sita, mita olisi voitu tehda toisin.

Keskiviikko: Pidin lahtotelineharjoituksen tiimin pikajuoksijoille. Hyddynsimme vi-
reystilan ankkurointiharjoitusta tassa.

Torstai: Keskustelin urheilijan kanssa puhelimessa uusista fysioterapialiikkeista

ja sovimme, etta menemme ne toteuttamaan yhdessa pyoralenkin jalkeen.

Perjantai: Lapikdvimme ankkurointiharjoituksen niiden kohdalla, jotka sita olivat
viikkojen aikana kokeilleet.

4.3.1 Vireystila

Liukkonen kertoo kirjassaan Psyykkinen vahvuus siita, kuinka huippusuoritukset
tapahtuvat niin kutsutussa flow-tilassa. Ihanteellisessa suoritusvalmiuden tilassa
ihminen kykenee helposti luoviin, ponnistelemattomiin ja rentoihin suorituksiin.
Taman flow:n, eli automaatiotilan syntyminen edellyttaa, ettd koetut haasteet ja
omat kyvyt ovat tasapainossa keskenaan. Mikali tulevan suorituksen haaste pai-
suu mielessa liilan haastavaksi tai kasitys omasta tilannekohtaisesta kunnosta tai
mahdollisuuksista ei ole riittava, ei huippusuoritusta yleensa synny. Jotta auto-
maatiotila voisi syntya suoritustilanteessa, taytyy olla itselle sopivassa keskitty-
neisyyden tilassa. Tahan tilaan paastakseen tulee mieli rauhoittaa liiallisesta
psyykkisesta, etta fyysisesta jannityksesta seka tulee oppia tunnistamaan itselle
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optimaalinen jannitystaso ja tunnetilat. Naita tunnetiloja haetaan erilaisten psyyk-
kisen saatelyn menetelmien avulla. Lahtokohtana harjoitteluun on rentoutumisen
harjoittelu. Rentousharjoittelun avulla opetetaan mieli keskittymaan suggestioihin
ja ankkuroimaan mielen rauhoittuminen esimerkiksi erilaisiin mielikuviin (Liukko-
nen 2017, 59)

Parhaissa suorituksissaan urheilija on paassyt niin kutsuttuun optimaaliseen suo-
ritusmielialaan. Ihmisen tunnemuisti on erittain voimakas ja nain ollen urheilija voi
harjoitella palauttamaan mieleensa tarkeiden aikaisempien kokemuksien tunne-
tilat, kuten voittaminen ja ennatysten rikkominen. Rentoutuneessa tilassa voi ur-
heilija alkaa niin sanotusti jaljittamaan tata optimaalisinta tunnetilaa. Vireystilaa
aktivoivia keinoja ovat muun muassa intensiivinen alkuverryttely, aggressiivisen
musiikin kuuntelu, tai voimakkaan tunnelatauksen esimerkiksi onnistuneen suo-

rituksen lapikayminen mielikuvaharjoitteluna. (Liukkonen 2017, 147)

Vireystilan ankkurointi -harjoituksessa urheilija ottaa miellyttavan asennon ja sul-
kee silmansa. Urheilija jannittaa molemmat katensa tiukasti nyrkkiin ja pitaa jan-
nityksen muutamia sekunteja, kunnes antaa kasiensa rentoutua. Hetken kuluttua
sama toistetaan uudelleen, kunnes rentouden tunne on korostunut tarpeeksi
koko kehossa. Kun keho ja mieli on saatu rentoutettua, urheilijan tulee siirtya
mielikuvissaan aikaisempaan suoritustapahtumaan. Suorituksen tulee olla sellai-
nen mika tuottaa hyvaa oloa ja onnistumisen tunnetta. Esimerkiksi ennatys-
juoksu. Kun urheilija on saanut kiinni tasta tapahtumasta, tulee hanen pyrkia elay-
tymaan tahan kaikin aistein. Nahda, kuulla ja tuntea tapahtumat ymparillaan. Ur-
heilija kay suoritustapahtumaa mielessaan Iapi noin minuutin ajan, kun tunnetila
on korkealla urheilija hengittaa syvaan muutaman kerran ja antaa onnistumisen
tunteen voimistua viela itsessaan. Hetken kuluttua urheilija puristaa taas katensa
talla kertaa kevyesti nyrkkiin ja vapauttaa itsensa jannityksesta. Kun urheilija on
kaynyt mielessaan lapi onnistuneen suorituksen voi han tulevaisuudessa palata
hakemaan mielikuvistaan tdman optimaalisen suoritustunteen mallisuoritukses-
taan. (Liukkonen 2017, 151)

4.4 Viikot 7 & 8: rentous ja keskittyneisyys
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Maanantai: Urheilijoiden kanssa kavimme yhteislounaalla, mika oli erittain hyva
tapa kayda lapi tulevaa viikkoa seka harjoitusten osalta etta urheilijoiden arjen
rasitustasosta menneina ja tulevina viikkoina. Keskustelimme muun muassa kou-
lutehtavien teosta ja pohdimme, mika olisi harjoitusten kannalta optimaalisin aika
tehda tietokoneella t6itd ennen harjoituksia valttadksemme "aivosumun” ja vasy-

myksen, silla haluaisimme rauhoittaa illat laadukkaan unen varmistamiseksi.

Tiistai: Olin antanut ennen harjoituksia keskittymistehtavan nimelta "istu hiljaa”.
Harjoituksissa kavimmekin urheilijoiden kanssa lapi minkalaisia tuntemuksia ja
ajatuksia se heratti. Monilla oli mieleen tunkenut paljon hairitsevia ja epaolennai-
sia asioita ja tdma olikin hyva huomio, kuinka urheilijoiden tulisi opetella hiljenta-
maan tarpeen tullen mahdollisesti epaolennainen tai negatiivinen sisainen puhe

esimerkiksi ennen kilpailua tai tarkeaa keskittymista vaativaa harjoitusta.

Keskiviikko: Pidin maaraintervalli harjoituksen kaikille juoksijoille ja paalle jaimme
tekemaan fysioterapia harjoitteita koko porukalla kuntoutujien ohjaamina myos
terveet urheilijat paasivat vahvistamaan tukilihaksiaan.

Torstai: LEPO

Perjantai: Annoin urheilijoille keskittymisharjoituksen nimelta "kellotauluun keskit-
tyminen” kyseisessa harjoituksessa siis keskitytaan tietty aika kellotaulun viisarin
likkeeseen ja pyritaan blokkimaan turhat ja epaolennaiset ajatukset pois mielesta
tai ainakin hyvaksymaan ne ja olemaan tarrautumatta niihin ajatuksiin liiaksi. Ur-
heilijoiden mielesta harjoitus oli outo ja vaikea. Taytyy kerata lisaa kommentteja

pidemmalla aikavalilla, jotta saamme selville, onko harjoitus tarpeellinen.

Maanantai: Kokoustimme valmentajaryhman kanssa ja keskustelimme rentoutu-
mis- ja keskittymisharjoituksista, mita olin teetattanyt urheilijoille. Vaihdoimme
ajatuksia erilaisista potentiaalisista harjoitteista mita voisimme kokeilla tulevai-
suudessa. Muu valmentajaryhma piti harjoitteita hyvana alkuna keskittymisen ja
rentoutumisen harjoittelun aloittamiseen. Kaikki olimme yhta mielta siita, etta ta-
man osa-alueen harjoittelu on tarkeaa kehittda ja yllapitaa lapi kauden. Jat-
kamme harjoitteiden jatko jalostamista.
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Tiistai: Aamulla teimme pienella porukalla verryttely lenkin seka kokeilimme ren-
toutumisharjoitusta sen paalle. Halusimme simuloida kilpailupaivan aamuverryt-
telya ja kokeilla kuinka tama yhdistelma toimisi ja vaikuttaisi esimerkiksi keskitty-

neisyyteen ja vireystilaan.

Keskiviikko: Teimme juoksuharjoituksen koko porukalla ja kuntoutujienkin tilanne
oli jo parempaan pain, ja hekin pystyivat tekemaan kevennetyn harjoituksen ta-

han valiin.

Torstai: Teimme taas porukalla aamulla verryttelylenkin, jonka paalle kokeilimme
kellotauluharjoitusta. Pyrimme kokeilemaan, kuinka tama yhdistelma toimisi kil-
pailu aamun harjoituksena. Kolmelle viidesta urheilijasta tuli taman jalkeen ko-
rostunut tunne keskittymisen parantumisesta, kun teimme paalle muutaman teli-
nelahto harjoituksen. Reaktiokyky aani arsykkeeseen parani urheilijoiden omien
sanojen mukaan, toki tassa olisi ollut hyva olla mittarina esimerkiksi ihan oikeasti
simuloitu kilpailu startti oikeilla valineilla mista olisimme saaneet hyvaa dataa.
Tata voisimme jatkossa pohtia, kuinka onnistuisi ja miten relevantteja saa-

mamme data olisi ja kuinka sita hyddynnettaisiin.

Perjantai: Kavimme hienosti sujuneen harjoitusviikon paatteeksi sydomassa niiden
urheilijoiden kanssa, jotka paikalle paasivat. Pidimme hauskaa ja kaikki paasivat
jakamaan omia onnistumisiaan ja ajatuksiaan harjoitusten kulusta. Puhuimme
my0s paljon urheiluarjen ulkopuolisista asioista mika selkeasti oli tervetullutta ke-
veytta urheilupuheiden lisaksi.

Ymparistosta, etta urheilijasta itsestaan tulvii suuri maara aisti-informaatioita.
Tama kuormittaa urheilijaa, joten urheilijan on tarkea valita, mihin huomionsa
suuntaa milloinkin. Urheilija ei valttamatta tarvitse tavoitella koko kisan ajan kes-
tavaa erinomaista keskittymiskykya, vaan enemmankin kannattaisi oppia keskit-
tymaan uudelleen ja uudelleen keskittymisen herpaannuttua. (Matikka 2012, 98)
Taman lisaksi jokaisella urheilijalla on oma yksilollinen tapansa keskittya seka
erilaiset tilanteet vaativat erilaista keskittymista. Huippusuoritus vaatiikin oman
alan tai lajin keskittymisen vaatimuksien tuntemista ja hallitsemista. (Arajarvi &
Thesleff 2020, 369.)
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Niin ulkoiset, kuin sisaiset tekijat voivat hairita keskittymista. Sisaiset hairiotekijat
kumpuavat urheilijan sisalta, kuten esimerkiksi, kehon tuntemukset, ajatukset,
murheet ja tunteet. Naita sisaisia hairidtekijoita voivat laukaista niin menneet ku-
ten tulevatkin tapahtumat. Ulkoisilla hairiotekijoilla taas tarkoitetaan aistien vali-
tyksella tulevia tekijoita, mitka voivat vieda keskittymisen pois tekemisesta. Naita
arsykkeita voivat olla esimerkiksi yleison kannustus tai tuomari, joka arvioi suori-
tusta. MyOs vireystila vaikuttaa urheilijan keskittyneisyyteen. Vireystilalla on to-
dettu olevan selka yhteys suoriutumiseen. Liian alhainen etta myos liian korkea
vireystila vaikuttavat heikentavasti suorituskykyyn. Keskittymista edistavat urhei-
lijaa innostava ja monipuolinen toiminta, jossa on huomioitu yksilon taitotaso ja
suoritusten oikeanlainen haastavuus. (Arajarvi & Thesleff 2020, 370, 377— 378.)

Keskittymiskyvyn harjoittelu vaatii yhta lailla pitkajanteista harjoittelua ja ponnis-
tuksia kuin fyysisen kunnon kohottaminenkin. Keskittymisen kehittaminen vaatii
tietoista ymmarrysta siitd, milloin urheilijan on helppo tai vaikea keskittya seka
tiedostaa mitka tekijat tukevat tai haastavat urheilijan keskittymista. Taman ym-
marryksen pohjalta on hyva aloittaa keskittymisen harjoittelu (Arajarvi & Thesleff
2020, 366.)

Keskittymiskykya voidaan harjoittaa joko lisaamalla huomion kohdistamista tar-
keisiin asioihin tai vahentamalla huomion kohdistamista epaolennaisiin asioihin.
Lajin tarkeimmat avainsanat ja yleisimmat hairiotekijat vaihtelevat laajalti eri la-
jeissa. Urheilijan tulisikin pysahtya miettimaan, mihin han omassa lajissaan tar-
vitsee keskittymista, mita hairidtekijoita tulisi poissulkea ja mihin oma tarkkaavai-
suutensa suunnata. (Matikka 2012, 96-97.)

Usein urheilijat sanovat epaonnistumisen syyksi sen, etta keskittyminen herpaan-
tui. Taitava keskittyja havaitsee herkasti, mikali keskittyminen karkaa olennai-
sesta. Taman lisaksi han kykenee palauttamaan huomionsa takaisin ilman, etta
hanen suorituksensa tasta karsisi. (Arajarvi &Thesleff 2020, 363.)

Talla jaksolla keskityimme rentoutus- ja keskittyneisyysharjoituksiin. Rentoutus-
menetelman valinta on hyvin yksilollista ja olisimme voineet kokeilla viela useam-

piakin erilaisia harjoituksia, mikali olisimme budjetoineet tahan enemman aikaa.
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Tulevaisuudessa uskon, etta jatkamme erilaisten menetelmien kokeilua, kunnes
I0ydamme sopivimman. Liitimme rentoutusharjoituksiin itseluottamukseen ja mo-
tivaatioon liittyvia suggestioita. Urheilija teki ensiksi rentousharjoituksen, jonka
jalkeen han luki motivaatiota ja itseluottamusta lisdavan tekstin Liukkosen kirjasta
psyykkinen vahvuus. Tulevaisuudessa tama teksti voisi olla suoraan urheilijan
omaa kasialaa, jotta I0ytaisimme kaikista toimivimmat sanat ja lauseet vahvista-

maan myonteisia tunnetiloja.

4.4.1 Harjoitukset

"Istuminen hiljaa” -harjoituksen tekemiseen menee n. 15 minuuttia aikaa. Istu
miellyttavassa asennossa ja kokeile, kuinka pitkaan pystyt olemaan taysin liikku-
matta ja hiljaa. Keskita mielesi ja siihen, etta koitat olla tekemattd mitaan tah-
donalaisia tai tahattomia liikkeita. Muutaman harjoituskerran jalkeen saatat pys-
tya olemaan aloillasi taysin liikkumatta ja hiljaa jopa 15 minuutin ajan. Aluksi yrita
ylittda viiden minuutin raja, siita vahitellen kymmeneen minuuttiin ja vahitellen ve-
nytat aikaa pidemmaksi ja vain niin pitkaksi kuin on mielekasta. Tarkoitus on pitaa
harjoitus miellyttavana ja mieli rentona nain ollen teet sen todennakodisemmin

mielellasi uudestaan. (Liukkonen 2017, 188)

"Kellotauluun keskittyminen” -harjoitus sopii sellaisiinkin hetkiin, jolloin aikaa ei
ole paljon. Istu tuolissa ja aseta perinteinen sekuntiviisarilla varustettu kello
eteesi. Seuraa sekuntiviisarin liiketta kellon ympari. Pyri seuraamaan viisarin lii-
ketta kellon ympari noin kolmen minuutin ajan keskittymisen herpaantumatta.
Anna mieleesi mahdollisesti pyrkivien ajatusten ja tunteiden tulla ja menna pilvien
lailla. Harjoitus on tehokas varsinkin, jos sinun taytyy kasata ajatuksesi ja keskit-
tya suoritukseen lyhyessa ajassa. Kellonviisarin tuijottaminen ei itsessaan ole ja-
rin motivoivaa, niin siihen kykeneminenkin osoittaa sinulle jo oman mielesi lujuu-
den. Tulevien harjoituskertojen kohdalla pidenna viisarin seuranta aikaa aina niin
pitkaksi kuin on mielekasta. (Liukkonen 2017, 192)

4.4.2 Urheilijan kommentit rentousharjoituksista
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Urheilija koki, ettd ensimmaisessa harjoituksessa oli hyvalla tapaa haastavaa
keskittya olemaan hiljaa paikoillaan. "Harjoituksessa alkoi vakisinkin mieleen hii-
pia erilaisia ajatuksia esimerkiksi "mitas sita huomenna sois”. Kehon rauhoittami-
nen tuntui helpolta, mutta mieli on haastavampi saada hiljenemaan. Harjoituksen
jalkeen on kuitenkin rento ja rauhallinen olo, vaikka olisikin antanut mieleen tulvia

itsea mietityttavia asioita. Hetkellisesti osasi unohtaa kiireen.” (Aalto 2022)

Urheilijan mielesta Kellotauluun keskittyminen -harjoitus oli vaikeampi. "Tuntui
oudolta ja todella vaikealta, oli mielekkaampaa istua vain hiljaa silmat kiinni, siina
sai paremmin koko kehon rentoutettua. Kellotauluun keskittyminen -harjoituk-

sessa keskittyminen tuppasi koko ajan herpaantumaan.” (Aalto 2022)

Myonteinen itsepuhelu tuntui luontevalta jatkaa rentoutuksen paalle. Urheilija
koki, etta kun kroppa oli rento, se myos otti puhetta vastaan paremmin. "Harjoi-
tukset tuntuivat haastavilta, kun tallaisia ei ole ennen tehnyt, mutta tuntuu, etta
tassakin voi kehittya. Harjoitukset voisi toimia niille joko etukateen mietittyna ai-
kana tai silloin, kun tuntuu ettd deadlinet puskee paalle ja arki tuntuu yltiokiirei-
seltd. Edes 5min rentoutus riittaa + positiivinen itsepuhelu paalle.” (Aalto 2022)
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5 JOHTOPAATOKSET

Urheilija piti kahdeksan viikon psyykkisen vahvuuden vahvistamisharjoituksia
erittain hyvina ja hyodyllisina urheilu-uransa kannalta, mika todistaa osaltaan sita,
ettd psyykkisia vahvuuksia kasittelevalle palvelulle voisi olla liiketoiminnallisesti-
kin kysyntaa. Tuotteistamisen voisi aloittaa ensin niin sanotusti ruohonjuurita-
solta: palveluita voisi testata ensin rauhassa useilla eri urheilijoilla, ja muokata
niita sitten tarvittaessa urheilijoiden palautteiden pohjalta. Tassa apuna toimisivat
erinomaisesti Jari Parantaisen mainitsemat askeleet tuotteistukseen (kts luku
2.1).

Palvelua voisi aluksi testata esimerkiksi samanlaisella tyylilla, kuin fyysista val-
mentamistakin, eli niin, etta valmentaja olisi mukana vetamassa treenia. Pian ur-
heilija voisi kuitenkin tehda harjoituksia itsenaisesti, jolloin palvelun tuottaja laatisi
viikko-, kuukausi- tai vuositasoisen ohjelman, jota urheilija sovitusti noudattaisi.
Nain palvelua saataisiin pikkuhiljaa monistettua. Haasteena tassa ovat kuitenkin
jokaisen urheilijan yksilolliset tavoitteet, eika yhdenlainen psyykkisen vahvuuden
ohjelma valttamatta sovi kaikille.

Palvelu olisi todennakaisesti helpoin toteuttaa sovelluksen muodossa. Sovelluk-
seen olisi syotetty urheilijan vuosisuunnitelma, joka sisaltaisi kaiken makrotason
tiedon, kuten urheilijan peruskunnon ja tavoitteet, mutta myos psyykkisen vah-
vuuden vuosisuunnitelman, jota pystyisi muokkaamaan omia tarpeitaan vastaa-
vaksi. Taman lisaksi sovelluksessa olisi myds mikrotason suunnitelma, jossa olisi
viikkotasolla fyysisten treenien lisaksi psyykkiseen vahvuuteen liittyvia harjoit-
teita, joita my0Os pystyisi muokkaamaan omien tavoitteiden mukaisesti. Sovelluk-
sesta |0ytyisi lisaksi viikkotason itsepuhelupaivakirja, jota urheilija voisi jokaisen
treenin jalkeen tayttaa. Paivakirja sisaltaisi valmiita kysymyksia, jolloin itsepuhe-
lupaivakirjan tayttaminen ei olisi liian tyolasta. Talldin myos valmentaja pystyisi
seuraamaan helpommin urheilijan psyykkisen vahvuuden kehittymista.

Sovellusta voisi kehittaa viela niin, etta se synkronoituisi urheilijan puhelimessa
olevan kalenterin kanssa. Talldin sovellus helpottaisi urheilijaa esimerkiksi niin,

etta se pystyisi muistuttamaan urheilijaa tietyista harjoituksista, kuten vaikkapa
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psyykkiseen vahvuuteen liittyvasta hengitysharjoituksesta. Nain kaiken tiedon ei

tarvitsisi olla urheilijan omassa paassa, vaan kaikki hoituisi automatisoidusti.

Tallainen palvelu voisi auttaa ja kehittaa useita urheilijoita seka kilpa- etta harras-
tajatasolla. Kun urheilija keskittyy myos psyykkisen vahvuuden kehittamiseen,
myos hanen fyysiset tavoitteensa hyvin todennakdisesti parantuvat. Toisaalta
palvelu myos auttaa urheilijaa ajattelemaan elamaa urheilumaailman ulkopuo-

lelta, ja katsomaan my0s uran jalkeiseen aikaan.
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POHDINTA

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli kartoittaa kahdeksan viikon ajan valmen-
nustiimistamme valikoituneen esimerkki urheilijan psyykkisenvahvuuden kehitet-
tavat osa-alueet. Selvittadksemme kuinka tarpeellista olisi psyykkisenvalmen-
nuksen tuotteistaminen ja selkea paketointi valmentajille seka urheilijoille. Kasit-
telimme psyykkisen vahvuuden osa-alueita kahden viikon syklein. Viikkoanalyy-

sien aiheiksi valikoitui motivaatio, itseluottamus, vireystila, rentous ja keskittynei-

Syys.

Kahdeksan viikon paatteeksi on ollut mahtava huomata, kuinka valmennustiimis-
samme on luotu kulttuuri, jossa autetaan mielellaan ja matalalla kynnyksella niin
valmentajat valmennettavia ja toisin pain. Viestinta timissamme toimii myos no-
peasti tama antaa valmentajatiimille varmuutta tydhon, kun voi ongelmatilanteen
tullessa tukeutua kollegaan helposti ja nopeasti. Myds on ollut hienoa huomata
keskinainen luottamus ja luotto jokaisen tekemiseen: urheilijat luottavat valmen-
tajien ohjelmointiin ja my6s valmentajien keskinainen luotto toistensa tekemiseen
on vankalla pohjalla. Tama johtunee hyvasta viestinnasta, hyvin perustelluista

paatoksista ja lukuisista kauden mittaan olevista palavereista.

Pohdin asioita ammattikirjallisuuden pohjalta ja heijastin teoriaa omaan pohdin-
taani lapi tyon. Keskustelin myos viikoittain kollegoideni seka muiden urheilijoiden
kanssa kyseisen viikon aihealueesta. Nain pystyin tarkastelemaan aluetta mah-
dollisimman monesta eri nakdkulmasta. Kahdeksan viikon aikana suurimpana
kokonaisuutena oli itsepuhelupaivakirja, minka uskon olleen yksittaisena harjoi-
tuksena kaikista hyodyllisin ja tata tulemmekin jatko jalostamaan ensimmaisena
naista tyossa esitellyista tyokaluista. Toisena isona teemana nousi urheilijan te-
kemisen sirpaleisuus ja epaselvat tavoitteet kauden mittaan ja tahan tulemmekin
hyodyntamaan SMART- tydkalua muidenkin urheilijoiden kohdalla ja kehittele-
maan selkedmman seurantajarjestelman kauden mittaan asetettaville tavoitteille.
Kolmas suuri kokonaisuus mika nousi esille on valmennustiimin osaamisen ke-
hittdminen psyykkisenvahvuuden osa-alueiden tunnistamisen ja vahvistamisen

saralla. Tyota tehdessani havahduin myos, kuinka digitalisaatiota tulisi hyodyn-
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taa, jotta palvelutuote olisi paketoitu selkedmpaan ja helpompaan muotoon. Asi-
oiden automatisoiminen digitalisaation avulla vapauttaisi aikaa muulle tyolle ja

auttaisi liiketoimintaa kasvamaan.

Urheilijan psyykkisen vahvuuden kehittamisen ohella oli minulla suurena tavoit-
teenani myos oma ammatillinen kehitykseni. Tarkkojen ja sdanndllisten keskus-
teluiden ja harjoitteiden pohjalta tein havaintoja ja paatelmia urheilijan ja valmen-
nustiimimme nykyisista toimintamalleista. Pohdin, miten asioita voisi tehda toisin
kayttaen apuna niin uutta kuin myos vanhempaa mutta edelleen relevanttia tutki-
mustietoa. Huomasin myos kehittyvani ammatillisesti, kun reflektoin tarkemmin
omaa tyoskentelyani urheilijoiden kanssa. Sain paljon tydkaluja milla voimme ke-
hittaa tyoskentelyamme kausitasolla. Uskon, etta tarkoin asetettujen tavoitteiden
ja niiden saanndllisen mittaamisen avulla luomme uskoa urheilijoille eika tuleva

kilpailukausi tunnu niin kaukaiselta epaselvalta ja pelottavalta.

Tulevaisuudessa voisimme jarjestaa psyykkisenvahvuuden koulutuksen sisai-
sesti kaikille valmentajille valmentajien nakokulmasta ja taman jalkeen myads ur-
heilijoille hieman erilaisella konseptilla. Sisaisten koulutusten jalkeen jokainen

valmentaja voisi toimia asiantuntija ja nain ollen toimintaamme monistaa.

Urheilijamme ovat jokainen motivoituneita ja kurinalaisia ja kehittyvat jokainen
kohti ammattilaisuutta omaa tahtiaan. Tavoitteiden epamaaraisyys ja sirpaleisuus
tuo urheilijoille turhaa epavarmuutta, joten selkeampi toimintamalli tahan auttaa
viela entisestaan lisdamaan keskinaista luottoa ja sita kautta myos uskoa omaan

tekemiseen.

Olisin itse halunnut pystya panostamaan viikkojen aikana enemman urheilijoiden
seka muiden valmentajien psyykkisen vahvuuden tyokalupaketin kehittamiseen
jo heti tyon alussa, mutta en ehtinyt paneutumaan muuta kuin yhden urheilijan
kanssa tyoskentelyyn muiden valmennus seka paivatdiden ohessa. Harjoituk-
sissa kaydyissa keskusteluissa muiden urheilijoiden kanssa ilmeni kuitenkin ha-
lukkuutta selkean psyykkisenvahvuuden “polun” luomiselle. Ryhman juoksijoita
voisi motivoida selkeat ohjeet psyykkisenvahvuuden kehittamiseen.
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Ammatillisesti olen kehittynyt huimasti naiden kahdeksan viikon opinnaytetyon
tekemisen aikana. Kykenen kehittdamaan valmennustimimme prosesseja kette-
rampaan ja modernimpaan suuntaan ja soveltamaan opintojeni aikana oppi-
maani teoriaa ja aiempaa kaytannonkokemustani. Olen paassyt sille tasolle, etta
pystyn opastamaan muita omassa tyossani ja pystyn jakamaan omaa ammatti-
taitoani muille ja tama onkin tuotteistamisen nakokulmasta erittain tarkeaa. Mie-
lestani pystyin tarkastelemaan valmennustiimimme toimintaa kriittisesti ja toin ke-
hitysehdotuksia, jotka pohjautuvat teoriaan ja ovat vietavissa kaytantoon. Olen
reflektoinut omaa toimintaani suhteessa urheilijoihin, muuhun valmennustiimiin ja
tulevaisuuden asiakkaisiin ja luonut opinnaytetydon muodossa kattavan raportin
urheilijan psyykkisen suorituskyvyn parantamiseksi ja taman menetelman tuot-
teistamisen mahdollisuudet. Aion tulevaisuudessakin jatkaa alan kirjallisuuden
lukemista, jotta osaamiseni kehittyy ja asiantuntijapalvelun tuotteistaminen olisi
tulevaisuudessa mahdollista laajemmalla mittakaavalla. My6s oman tyoskentelyn
raportointi itselleni ja urheilijoille vuosisuunnitelmien ja viikkosuunnitelmien muo-
dossa on yha jatkossakin tarkeaa oman tyon hallinnan kannalta, seka keskenai-
sen luottamuksen vuoksi. Nain asioihin voidaan palata ja mahdollisesti pohtia
mika on mennyt hyvin ja mikd huonosti, seka talloin paasemme pohtimaan yh-
dessa kokonaisuutta vahvuuksineen ja heikkouksineen. Sain tasta opinnayte-
tyosta taitoja, joilla voin jatkossa kehittaa sisaisesti valmennustiimimme toimintaa

teorian tukemana.
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