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1 JOHDANTO

Kilpacheerleading on lajina minulle henkilokohtaisesti merkittava oman harras-
tus- sekd valmennustaustani takia, joten halusin toteuttaa opinnaytetyoni lajiin
liittyen. Nykyaan tydskentelen SM-tason juniorijoukkueen valmentajana Rovanie-

mella, Arctic Cheer All-Star- seurassa, joka toimii myds tydn toimeksiantajana.

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli kerata jo olemassa olevaa tutkimustietoa kilpai-
lujannityksesta ja sen kasittelemisesta juniori-ikaisilla urheilijoilla seka tuoda se
konkreettisen oppaan muotoon. Tavoitteena oli toteuttaa opas, joka soveltuu
nuorille juniori-ikaisille urheilijoille teorioineen ja harjoitteineen. Tavoitteena oli
selvittdd miten ja minkalaisilla menetelmilla kilpailujannitystd on mahdollista ka-
sitella. Opas itsessaan on toimeksiantajalle seka lajille merkittava, silla lajisidon-

naisia materiaaleja ei ole etenkaan psyykkisesta valmennuksesta tarjolla.

Opinnaytetydni on toiminnallinen ja tuotoksena on kirjallinen opas, jonka avulla
urheilijat voivat opetella kasittelemaan kilpailujannitystaan erilaisten psyykkisen
valmennuksen menetelmien avulla. Opinnaytetyohoni ei sisally tutkimuksellista
osiota, tyon tutkimuksellinen ote kuitenkin nakyy kirjallisuuskatsauksena laaduk-
kaisiin ja harkittuihin ensisijaisiin lahteisiin, jotka osaltaan lisaavat tyon luotetta-

vuutta. Tutkimuksellisuutta tukee myds oppaan pilotointi.

Teoriaosuus kattaa kilpailujannityksen kokonaisuudessaan ja koostuu neljasta
suuremmasta kokonaisuudesta: nuoren urheilijan harjoittelusta, kilpailujannityk-
sen teorioista, kilpailujannitykseen vaikuttavista tekijoista seka menetelmista kil-
pailujannityksen kohtaamiseen ja kasittelemiseen. Teoriaosuus on sidottu Kil-
pacheerleadingiin mahdollisuuksien mukaan, mutta lajisidoinnaisuus korostuu
enemman oppaassa ja sen harjoitteissa. Teoriaosuus toimii perustana kaytannon

oppaalle ja pohjautuu urheilupsykologian primaarilahteisiin.

Urheilu- ja liikuntapsykologia on tieteenala, joka tarkastelee ihmisten kayttayty-
mista urheilun ja liikunnan parissa. Urheilupsykologiassa on yleisesti kaksi paa-
maaraa. Ensimmainen paamaara on ymmartaa, miten psyykkiset tekijat vaikut-
tavat yksilon suoritukseen. Toisena paamaarana on selvittaa, kuinka urheilu vai-
kuttaa yksildn psyykkisiin taitoihin, terveyteen ja yleiseen hyvinvointiin. (Weinberg
& Gould 2007, 4-8.)



Termeista kuten, tunteet, mieliala, ahdistuneisuus ja kilpailujannitys, on monia
erilaisia urheiluun liittyvia kasityksia. Urheilija kokee harjoitellessaan seka kilpail-
lessaan erilaisia yksilollisia tunteita, jotka vaikuttavat hanen suorituksiinsa seka
kayttaytymiseensa niin urheilussa kuin vapaa-ajallakin. Uusien teorioiden mu-
kaan, tunteet vaikuttavat ihmisen elamaan ja kayttaytymiseen monella tasolla,

niin sanotusti multidimensionaalisesti. (Salmi 2003, 7.)

Kilpailujannitys on urheilijan henkilokohtainen tunnetila eika yhta maaritelmaa ter-
mille ole olemassa. Kilpailujannitysta voidaan pitda eraanlaisena stressireak-
tiona, jonka jokainen urheilija kohtaa ja kasittelee eri tavalla. Kilpailujannitykseen
ja sen voimakkuuteen vaikuttaa muun muassa se, miten urheilija kokee kilpailu-
tilanteen. Urheilijan oma taitotaso, edelliset kilpailukokemukset ja esimerkiksi
yleiso voivat vaikuttaa urheilijan kokemukseen kilpailutilanteesta ja nain ollen lau-
kaista kilpailujannityksen. (Weinberg & Gould 2003, 78).



2 TOIMINNALLISEN OPINNAYTETYON LAHTOKOHDAT

Opinnaytetyon lahtdokohtana toimi oma kiinnostukseni seka paloni niin lajia kuin
valmennusta kohtaan. Kilpacheerleading on viela Suomessa suhteellisen tunte-
maton laji eika varsinkaan suomenkielista aineistoa lajista ole lahes ollenkaan
saatavilla. Konkreettisen ja hyodynnettavan tuotoksen toteuttaminen oli siis aja-
tuksena alusta asti. Henkilokohtainen kiinnostukseni psyykkista valmennusta
kohtaan seka halu kehittya valmentajana vaikutti aiheen valintaan merkittavasti.
Kaikista psyykkisen valmennuksen osa-alueista juuri kilpailujannitys valikoitui ai-
heeksi, silla jannityksen tunteiden kasitteleminen oli koettu toimeksiantajaseu-
rassa ongelmaksi. Psyykkinen valmennus on seurassa viela alkutekijoissaan, jo-
ten halusin tyoni avulla myds kehittaa psyykkista valmennusta ja antaa konkreet-

tisen tyokalun valmennuksen kehittamiseen.

Kohderyhma valikoitui oman valmennettavan joukkueeni perusteella. Talla het-
kelld valmennan 12 — 16-vuotiaita SM-tason juniori-ikaisia tyttdja. Juniori-ikaiset
urheilijat kayvat lapi nuoruuden kehitysvaiheita ja suuria muutoksia elamassaan,
joten psyykkinen hyvinvointi on aarimmaisen tarkeaa huomioida myos valmen-
nuksessa. Kilpailujannitys ja sen kasittelemattdmyys on osoittautunut ongelmaksi
erityisesti taman juniorijoukkueen kanssa ja tasta syysta koen oppaan olevan
kohderyhmalle erityisen sopiva. Tutkimusten mukaan tytot kokevat myos helpom-
min ahdistuneisuuden seka jannityksen tunteita urheilun parissa, kuin pojat. Tun-
teet ovat tytdilla voimakkaampia ja tytot kokevat tunteiden kasittelyn haastavam-
pana kuin pojat. Juniori-ikaiset urheilijat kokevat usein myds kilpailujannityksen
voimakkaampana kuin vanhemmat saman lajin urheilijat. (Sadekoski 2014, 36;
Thanopoulos & Platanou 2017, 351.) Nain ollen oppaan valittu kohderyhma on

optimaalinen myods oppaan hyddynnettavyyden kannalta.

Oppaan tarkoituksena oli tuoda esille teoriatietoa kilpailujannityksesta ja siihen
vaikuttavista tekijoista juniori-ikaisilla urheilijoilla seka samalla luoda konkreettisia
kaytannon harjoitteita kilpailujannityksen kasittelemiseen niin ennen Kkilpailuja

kuin kilpailutilanteessakin. Oppaan tavoitteena on lisata urheilijoiden tietamysta



kilpailujannityksesta seka kehittaa urheilijoiden psyykkisia taitoja ja kilpailuval-
miutta harjoitteiden avulla. Laajemmassa mittakaavassa tavoitteena on myos

koko toimeksiantajaseuran psyykkisen valmennuksen kehittaminen.

Oppaan tarve toimeksiantajaseuralle oli suuri. Kasittelematon liiallinen kilpailu-
jannitys ja psyykkisen valmennuksen puutteet ovat olleet urheiluseurassa
osasyind heikkoon kilpailumenestykseen. Psyykkinen valmennus on seurassa
vahaista ja oppaasta saadaan urheilijoille itselleen konkreettinen kaytannon tyo-
kalu liiallisen kilpailujannityksen avuksi seka psyykkisen valmentautumisen tu-
eksi. Oppaan avulla voidaan oppia kasittelemaan myos tunteita elaman muilla

osa-alueilla ja menetelmia voidaan kayttaa hyodyksi muuallakin kuin urheilussa.

Psyykkisen valmennuksen tavoitteena on urheilijan psyykkisen hyvinvoinnin ja
persoonallisuuden kasvun tukeminen. Tavoitteen saavuttamiseksi psyykkista
valmennusta ei voida rajata vain huippu-urheilijoille, jotka ovat korkeimmalla tai-
totasolla. On otettava huomioon myés eri-ikaisten ja eri taitotasoilla urheilevien
valmennus. Psyykkista valmennusta tulisi katsoa laajana kokonaisuutena ja sen
tulisi olla osa jokapaivaista valmennusta. Valmentaja kohtaa paivittain niin harjoi-
tuksissa kuin kilpailuissakin tilanteita, jotka mahdollistavat urheilijan psyykkisen
hyvinvoinnin tukemisen fyysisen kehityksen rinnalla. Palautteen antaminen, ta-
voitteenasettelu, joukkuevalinnat ja kilpailut voivat kaikki olla urheilijalla mahdol-
lisia stressitilanteita. (Lintunen, Rovio, Haarala, Orava, Westerlund & Ruiz 2012,
30-33.)

Valmentajien tulisi tiedostaa psyykkisen valmennuksen tarkeys ja ottaa se osaksi
paivittaistd valmennusta. Kirjallisuuskatsaus sisaltaa tietoa kilpailujannityksesta
ja psyykkisen valmennuksen menetelmista, joita voidaan kayttaa hyodyksi myos
jokapaivaisessa psyykkisessa valmennuksessa. Tieto ja ymmarrys kilpailujanni-
tyksesta on valttamattomyys, jotta valmentajat ymmartavat kilpailujannitykseen
vaikuttavat tekijat kuin myos siita johtuvat kayttaytymisen ja ajatusten muutokset.
Kilpailujannityksen kohtaaminen ja kasitteleminen ovat merkittdvassa asemassa
kilpailuissa menestymisessa eika naitd osa-alueita voi jattda huomioimatta

psyykkisessa valmennuksessa.
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Tyon haasteena oli saada oppaasta tarpeeksi konkreettinen ja selkead nuorten
urheilijoiden hyédynnettavaksi. Opas on sidottu vahvasti lajiin, jotta urheilijoiden
on helppo samaistua oppaan teoriaan ja harjoituksiin. Oppaan harjoitteet on luotu
omien harrastus- ja valmennuskokemuksieni pohjalta samalla my0s teoriapohja
huomioon ottaen. Tyon kaytettavyytta edistaa teoriaosuuden ja oppaan mahdol-
linen hyddyntaminen esimerkiksi seuran sisaisissa valmentajakoulutuksissa seka
psyykkisen valmennuksen koulutuksissa. Opas on my0Os helposti sovellettavissa
muihin lajeihin, silla samat psyykkisen valmennuksen menetelmat toimivat muis-

sakin lajeissa.
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3 NUORI KILPACHEERLEADER

3.1 Kilpacheerleading lajina

Kilpacheerleading on monipuolinen joukkueurheilulaji, joka sisaltaa eri taito- ja
ikatasoja seka erilaisia taidollisia osa-alueita. Cheerleadingissa kilpaillaan kah-
dessa eri alalajissa: cheer- ja tanssisarjoissa, joissa molemmissa on omat piir-
teensa ja vaatimuksensa. Cheersarjoihin kuuluvat ilma-akrobatia eli erilaiset nos-
tot, pyramidit seka heitot, maa-akrobatia, kannustushuudot, hypyt seka tanssi-
osuudet. Tanssisarjat koostuvat nimensa mukaisesti erilaisista tanssiosuuksista.
(Kovalainen 2012, 4; Suomen Cheerleadingliitto 2017.) Juniori- ja aikuistasolla
kilpaillaan myds vuosittain edustusoikeuksista kansainvalisiin kilpailuihin, joissa

kilpaillaan Euroopan ja maailmanmestaruuksista. (Kallonen 2005, 101.)

Suomeen cheerleading saapui 1970-luvun loppupuolella amerikkalaisen jalka-
pallon seka vaihto-oppilaiden mukana. Talloin ryhmat toimivat paaosin kannatus-
ryhmina amerikkalaisessa jalkapallossa. Ryhmia valmensivat tanssi- ja voimiste-
lutaustaiset valmentajat. Laji oli hyvin tanssillista, silla akrobatiataitojen opettami-
seen ja pyramidien rakentamiseen ei ollut valmennustaitoja. (Kallonen 2005, 15,
26, 32.) Ensimmaiset cheerleadingin Suomen mestaruuskilpailut jarjestettiin
vuonna 1985. Lajin harrastajamaarat lahtivat huimaan kasvuun 1990-luvun
alussa lajin levitessa ihmisten tietoisuuteen. Talla hetkella Suomi on yksi maail-

man johtavista cheerleading-maista. (Suomen Cheerleadingliitto 2017.)

Cheerleading on myos kehittynyt lajina valtavasti vime vuosikymmenilla. Lajiin
ominaispiirteet kuten maa- ja ilma-akrobatia tekevat siita todella monipuolisen ja
nayttavan urheilulajin. Lajin kehittymisesta huolimatta myos lajin alkuperaiset tun-
nusmerkit ovat pysyneet tiukasti mukana lapi lajin kehityksen. Nykypaivana kil-
pacheerleadingiin kuuluu taitoja, jotka vaativat hyvaa voimatasoa, kehonhallintaa

seka voimistelijan liikkuvuutta. (Kovalainen 2012, 4.)

Kovalaisen (2012, 8) mukaan SM-tason kilpacheerleading juniorijoukkueet har-
joittelevat tavoitteellisesti noin viisi kertaa viikossa. Harjoituksiin sisaltyy niin voi-

maharjoittelua, akrobatiaa, kestavyysharjoittelua kuin liikkuvuusharjoitteluakin.
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Kilpacheerleading on laji, jossa taitavuus on merkittavassa roolissa harjoittelussa

seka kilpailuissa.

3.2 Nuoren kehitystehtavat

Nuoruusvaihe on itsenaistymisen ja muutosten aikaa. Yhteiskuntaan sosiaalistu-
misen lisaksi, nuoruusvaiheeseen liittyy kasvaminen itsenaiseksi yksiloksi. It-
senaistymisella viitataan nuoren oman identiteetin muodostumiseen seka yksilol-
listymiseen. (Konttinen 2014, 18.) Muutosten aikaan nuori kay lapi myos ikavai-
heen vaatimia kehitystehtavia fyysisen kasvun ja kehityksen lisaksi. (Paavolai-
nen, Mononen, Aarresola, Nummela & Viitasalo 2013, 18). Kaikki tama tapahtuu
murrosiassa, kun etaisyys suhteessa vanhempiin kasvaa. Itsenaistymisprosessin
alussa nuori kokeilee rajojaan. Prosessi etenee emotionaalisen irrottautumisen

kautta elamankatsomukselliseen itsenaistymiseen. (Konttinen 2014, 18.)

Biologiset tekijat maarittavat osaltaan itsenaistymisen etenemisen. Nuoruusika
jaetaankin biologisten nakdkulmien pohjalta neljaan kehitysvaiheeseen. Kehitys-
vaiheet ovat sidoksissa hormonitoiminnasta johtuviin psyykkisiin ja fyysisiin muu-
toksiin. Esinuoruuden maaritellaan ajoittuvan noin 11-13 ikdvuoden valimaas-
toon. Varhaisnuoruus, tai usein kaytetty termi murrosika, ajoittuu 13—15 ikavuo-
teen. (Konttinen 2014, 18.) Osana varhaisnuoruutta ovat fyysiset muutokset ja
nuori tutkiskeleekin kehossaan tapahtuvia muutoksia samalla totutellen niihin.
Tassa kehitysvaiheessa nuori hakee viela vanhemmistaan laheisyytta seka tur-
vaa, on riippuvainen heista. Varhaisnuoruudessa ajattelun kehitys kaynnistyy,

mutta ei ole vield aikuisen tasolla. (Nikander 2009, 120-121.)

Keskinuoruus sijoittuu noin 15-18 ikavuoden valille. Kehitysvaihe saa aikaan
nuoren irtautumisen vanhemmistaan ja tasta johtuen omat ikatoverit koetaan en-
tista tarkeammaksi. Yhteenkuuluvuudentunteen tarve kasvaa. Yksi merkittava
nuoruuden kehitysaskel on aikuiseksi kasvamisen hyvaksyminen ja siita johtuvat
muutokset kehossa seka mielessa. Ajattelun taito kehittyy ja nuori oppii yha pa-
remmin erottamaan oikean ja vaaran. Han oppii myds tiedostamaan muiden tun-

teita ja kykenee asettumaan toisen ihmisen asemaan. Myohaisnuoruus ajoittuu
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noin 18-20 vuoden ikaan. Lopullinen irtaantuminen vanhemmista tapahtuu myo-
haisnuoruudessa. Samalla itsensa hyvaksyminen ja itsetuntemuksen lisaantymi-
nen alkavat. (Nikander, 2009, 121-122.)

Nuoren biologinen kypsyminen on kuitenkin aina yksilollista, samoin kuin psyyk-
kiset muutoksetkin. Toinen merkittava itsenaistymiseen vaikuttava tekija on kas-
vuymparisto ja sen vaikutteet. Kasvuympariston vaikutteilla tarkoitetaan Iahiym-
paristda (esim. perhe ja ystavat) kuin myds kulttuuriin liittyvia odotuksia ja mah-
dollisuuksia. (Konttinen 2014, 18.)

Nuoren identiteetin muodostumiseen vaikuttavat myods hanen paamaaransa, ta-
voitteensa ja arvonsa. Nama pitavat sisallaan esimerkiksi nuoren aikaisemmat
kokemukset urheilusta seka niihin liittyvat sosiaaliset merkitykset. Nuoren paa-
maariin ja odotuksiin vaikuttavat osaltaan myds hanen ihannoimansa esikuvat ja
arvostamansa roolimallit. Kokonaisuudessaan nuoruus on muutoksen aikaa ja
voi muovata voimakkaasti yksilon arvoja, kiinnostuksen kohteita seka elamanta-
voitteita. Kaikki tama nakyy myos yksilon harrastustoiminnassa, kuten liikun-
nassa ja urheilussa. Kilpa- ja huippu-urheilussa nuoruusvaihe toimii ikdan kuin
vedenjakajana, jossa itsenaistyminen, identiteetin muodostuminen seka maail-
mankatsomuksen avartuminen vaikuttavat ratkaisevasti yksilon kiinnostuksen
kohteisiin ja motivaatioon jatkaa tavoitteellista urheiluharrastustaan. (Konttinen
2014, 18.)

Kilpaileminen kasvattaa nuorta ja samalla nuori kehittyy kypsemmaksi. Urheiluun
kuuluvat epaonnistumisen tunteet ja pettymysten kohtaaminen kuin myos onnis-
tumiset seka ilontunteet. Kilpailemisen ja harjoittelemisen kautta nuori kasittelee
naita tuntemuksia lahes paivittain. Kilpailu auttaa myds kehittdmaan nuoren itse-
tuntoa ja hyvan itsetunnon avulla nuori kykenee kasittelemaan pettymyksen tun-
teita seka paasemaan niista yli. Urheilun myota nuori myos oppii hyvaksymaan
muut sosiaalisessa ymparistdssa toimiessaan. (Korjus 2002, 53-55; Karkkainen
2013, 17.)
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3.3 Psyykkiset taidot kilpaurheilussa

Tarkeimpia psyykkisia taitoja huippu-urheilussa ovat motivaatio, tunteiden saa-
tely, ajattelun ohjaus, itseluottamus, keskittyminen ja tietoisuustaidot. Psyykkis-
ten taitojen harjoittamiseen kaytetaan mentaalisen valmennuksen menetelmia,
joihin sisaltyy esimerkiksi tavoitteiden asettaminen, itsepuhe, motivointi, vireysti-
lan saately, kilpailutilanteiden hallinta, rentoutuminen, mielikuvaharjoittelu, itse-
luottamus ja keskittyminen. (Lintunen ym. 2012, 46.) Psyykkisten taitojen oppimi-
nen tarkoittaa systemaattista ja sitoutunutta harjoittelua. Taitojen oppimiseen
vaaditaan tuhansia ja tuhansia toistoja. Samoin kuin fyysiset taidot, psyykkiset
taidot kuten keskittyminen, vireystilan saately, itseluottamus ja motivaation ylla-
pitdminen vaativat harjoittelua. Psyykkiset taidot nahdaan merkittavana piirteena
mentaalisessa lujuudessa ja mentaalisen lujuuden ollaankin katsottu olevan rat-
kaisevassa asemassa urheilijan menestymisessa. (Weinberg & Gould 2007,
252-254.)

Psykologiset taidot voidaan jakaa erilaisiin luokkiin: perustaidot, suoritustaidot ja
avustavat taidot. Perustaidot sisaltavat tahdon, itsetietoisuuden, itsekunnioituk-
sen seka itseluottamuksen ja ovat merkittavan tarkeita psykologisia taitoja. Suo-
ritustaidot jaetaan optimaaliseen fyysiseen vireystilaan, optimaaliseen psyykki-
seen vireystilaan ja optimaaliseen huomiokyvyn suuntaamiseen. Suoritustaidot
ovat ratkaisevassa osassa huippusuorituksessa, silla kaikkien naiden ominai-
suuksien nahdaan sisaltyvan onnistuneeseen suoritukseen. Ihmissuhdetaidot ja
elamanhallintataidot kuuluvat avustaviin taitoihin. Psyykkisten taitojen kehittami-
nen auttaa urheilusuorituksissa ja kehittaa yksilén persoonaa. (Weinberg & Gould
2007, 265-266.)

Tassa opinnaytetydssa keskityn kilpailujannityksen kanssa yhteydessa oleviin
psyyKkkisiin taitoihin kuten itseluottamukseen, keskittymiseen, rentoutumiseen ja

tunteiden saatelyyn.
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4 KILPAILUJANNITYS

Kilpailujannitysta (competitive anxiety) voidaan verrata akuuttiin stressitilaan,
jonka seurauksena autonomisen hermoston sympaattisen haaran toiminta akti-
voituu (Vallerand & Blanchard 2000, 26-27). Kilpailutilanne on siis aina urheili-
jalle stressitekija, jonka tulkinta vaikuttaa urheilijan psykofysiologisiin reaktioihin.
Sopiva kilpailujannitys ennen kilpailusuoritusta auttaa keskittymaan ja latautu-
maan. Tama edesauttaa myds usein suorituksen onnistumista. Toisaalta liiallinen
kilpailujannitys voi estaa urheilijaa paasemasta parhaaseen suoritukseensa tai
johtaa suorituksen epaonnistumiseen. Voimakas kilpailujannitys nakyy usein lii-
kana yrittamisena, epavarmuuden tunteena ja rentouden puutteena. Osaltaan
myos lilan alhainen kilpailujannitys voi olla suorituksen kannalta epaedullinen.
(Liukkonen & Jaakkola 2003, 20-2; Zaichkowsky & Naylor 2004, 155-157.) Ur-
heilusuorituksessa onnistuminen edellyttaa useiden tutkimusten mukaan mata-
laa kognitiivista ja somaattista kilpailujannitystd seka korkeaa itseluottamusta
(Martens, Vealy & Burton ym. 1990, 120-122).

Optimaalinen kilpailujannitys on yksiléllinen tila, joka voi sisaltda niin positiivisia
kuin negatiivisiakin tunteita (Hanin 2000, 68). Usein kirjallisuudessa kilpailujanni-
tyksen yhteydessa kaytetaan termia “anxiety” eli ahdistus, mutta Tuominen
(2010, 10) nakee kilpailujannityksen kokonaisuutena, urheilukilpailun aiheutta-
man psykologisten ja fysiologisten prosessien aktivoitumisena. Nain ollen kilpai-
lujannityksesta on eroteltavissa ainakin kaksi erillista tekijaa: psykologinen ja fy-
siologinen tekija. Psykologinen tekija viittaa tunteiden viriamiseen ja mielialaan,
joka voi pitaa sisallaan niin positiivisia tunteita kuin negatiivisiakin, mutta ei valt-
tamatta ahdistusta. Fysiologinen tekija viittaa autonomisen hermoston aktivoitu-

miseen. (Tuominen 2010, 10.)
4.1 Kilpailujannityksen teoriat
4.1.1 Kaannetyn U:n teoria

Varhaisimmat kilpailujannityksen ja urheilusuorituksen vélista yhteytté tarkaste-
levista teorioista on johdettu yleisesta psykologiasta. Yksi kilpailujannityksen teo-

rioista on kaannetyn U:n teoria (Inverted U-hypothesis). (Tuominen 2010, 11.)
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Teorian mukaan vireystilan noustessa suoritus paranee tiettyyn pisteeseen
saakka. Vireystilan noustessa taman rajan yli alkaa se kuitenkin vaikuttaa suori-
tukseen heikentavasti. Tata vireystilan ja suorituksen valista yhteytta kuvataan
kaannetyn U:n muotoisen nakyman avulla. Eraan teorian mukaan vireystilan
nousu vahentaa kykya huomioida suorituksen kannalta oleellisia arsykkeita ym-
paristossa, joka aiheuttaa tarkkaavaisuuden heikentymista ja huomion kiinnitty-
mista epaolennaisiin asioihin, jolloin suoritus itsessaan heikkenee entisestaan.
(Raglin & Hanin 2000, 97 — 98; Weinberg & Gould 2007, 86.)

Kaannetyn U:n teoria on yksiulotteinen eli unidimensionaalinen ja sita on kritisoitu
erityisesti sen yksinkertaisuudesta. Myds selked empiirinen seka teoreettinen

nayttd kaanteisen U:n teoriasta puuttuu. (Raglin & Hanin 2000, 97 — 98.)

Kun vireystila-kasite alettiin ymmartdaa monimuotoisempana, synnytti se uusia,
useamman ulottuvuuden avulla kilpailujannitysta tutkivia suuntauksia. Naitad mo-
niulotteisia eli multidimensionaalisia suuntauksia ovat esimerkiksi Multidimensio-
naalinen teoria, Katastrofiteoria ja IZOF-teoria. Teoriat tutkivat suorituksen ja vi-
reystilan tai kilpailujannityksen suhdetta useamman ulottuvuuden kuten esimer-
kiksi kognitiivisen ja somaattisen jannityksen kautta. Vireystilan, tunteiden ja jan-
nittyneisyyden seka suorituskyvyn yhteytta on pyritty selvittamaan naiden teorioi-

hin pohjautuvien menetelmien avulla. (Salmi 2003, 7.)

4.1.2 Multidimensionaalinen teoria

Varhaisten multidimensionaalisten teorioiden mukaan kilpailujannitys jaetaan
kognitiiviseen ja somaattiseen jannitykseen. Urheilussa kognitiivinen kilpailujan-
nitys tarkoittaa negatiivista itsereflektointia ja kielteisia odotuksia onnistumisen
suhteen tai huolta ja suoritusta hairitsevia mielikuvia. Somaattinen jannitys tar-
koittaa fysiologista osatekijaa, joka johtuu autonomisen hermoston virkoami-
sesta. Somaattinen jannitys esiintyy esimerkiksi sykkeen kohoamisena, kasien
hikoiluna tai lihasten jannittymisena. (Martens ym. 1990, 6; Burton 1998, 131;
Weinberg & Gould 2003, 89.)
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Multidimensionaalisen teorian Iahtékohtana on, etté jannityksen kaksi osatekijaa
ovat rakenteita, jotka toimivat itsenaisesti. Nailla rakenteilla on erilainen alkupera
ja erilaiset vaikutukset elimistéon, kayttaytymiseen seka suoritukseen. (Burton
1998, 132.) Kilpailujannityksen kolmantena ulottuvuutena nahdaan itseluotta-
mus, joka sisaltaa positiivisia tunteita ja nakyy yleensa urheilijan rauhallisuutena,
toisin kuin negatiivisia tuntemuksia synnyttava kognitiivinen jannitys. Tutkijoiden
mukaan itseluottamuksella on merkittavin ja positiivisin korrelaatio kilpailusuori-
tuksen onnistumisen kanssa, kun taas somaattisella kilpailujannityksella on vahi-
ten vaikutusta onnistumisen kannalta. Vaikutus on samankaltainen kuin kaanne-
tyn U:n teoriassa, mika tarkoittaa, ett liian pieni tai suuri maara somaattista jan-

nitysta heikentaa kilpailusuoritusta. (Martens ym. 1990, 120-122.)

Multidimensionaalisen teorian mukaan kognitiivinen ja somaattinen jannitys vai-
kuttavat suoritukseen eri tavoin. Kognitiivinen jannitys ilmenee muun muassa
keskittymisen puutteena seka tarkkaavaisuuden heikentymisena. Voimistues-
saan nama tuntemukset vaikuttavat suoritukseen heikentavasti. Somaattinen jan-
nitys ilmenee esimerkiksi sykkeen kohoamisena ja kammenten hikoamisena. Ur-
heilusuorituksen kannalta tarkasteltaessa kognitiivinen kilpailujannitys nahdaan
jossain maarin haitallisena, kun somaattisella kilpailujannityksella on kognitiivista
kilpailujannitysta heikompi, enemman kaannetyn U:n muotoinen vaikutus suori-
tukseen. (Burton 1988, 132; Salmi 2003, 7; Weinberg & Gould 2003, 89.)

4.1.3 Tilanne- ja piirreahdistuneisuuden teoria

Tilanne- ja piirreahdistuneisuuden teorian mukaan ahdistuneisuus jaetaan kah-
teen ulottuvuuteen. Tilannejannitys (state anxiety) tarkoittaa hetkellista jannitysta,
joka on sidottuna tiettyyn tilanteeseen. Piirrejannitys (trait anxiety) kuvaa pysy-
vampaa, henkildlle tyypillista tapaa kokea ymparisto ja sen vaikutukset seka omat
vaikutusmahdollisuutensa. Tilannejannitys on subjektiivisesti koettu tunnetila,
jonka voimakkuuteen vaikuttavat henkilon piirrejannitys ja tilanteen vaatimukset.
Piirrejannitys kuvaa henkildlle tyypillista tapaa kokea tietyt tilanteet esimerkiksi

uhkaavina tai haastavina. (Lavallee, Kremer, Moran. & Williams 2004, 120.)



18

Urheilijat, joilla on taipumusta korkeaan piirrejannitykseen, kokevat suurempaa
stressia kuin samassa tilanteessa oleva urheilija, jolla on matala piirrejannitys.
Teorian mukaan tilanne ei vaikuta urheilijaan merkittavasti, mikali urheilijan tilan-
nejannitys vastaa hanen tyypillista piirrejannitystasoaan. Tilanne- ja piirrejanni-
tyksen tasojen poiketessa huomattavasti toisistaan jannityksen laukaissut tilanne
aiheuttaa urheilijassa merkittavaa ahdistusta sen vaikuttaessa suoraviivaisesti
suoritukseen. (Burton 1998, 130— 132.)

414 Katastrofiteoria

Katastrofiteorian mukaan kilpailujannityksen ja suorituksen valinen yhteys on riip-
puvainen kognitiivisen ja somaattisen jannityksen vuorovaikutuksesta. Kognitiivi-
sen jannityksen ollessa erityisen voimakas, parantaa somaattisen jannityksen
nouseminen suoritusta tiettyyn pisteeseen saakka. Taman jalkeen jannitys alkaa
heikentaa suoritusta "katastrofaalisesti”. Suorituskyvyn lasku voi olla niin huomat-
tava, etta urheilija ei kykene palautumaan siita kilpailun aikana, silla jannitystason
tulisi laskea selkeasti alhaisemmalle tasolle optimaalisen suorituskykynsa saa-
vuttamiseksi. (Salmi 2003, 8; Weinberg & Gould 2003 90; Lavallee ym. 2004,
123—124.)

Katastrofiteorian testaaminen on konkreettisesti hankalaa, vaikka se on saanut
osakseen myos empiirista tukea. Mallia on kritisoitu kuvailevasta luonteestaan
selittdvan sijaan, kuten muitakin kilpailujannityksen teorioita, jotka eivat tutki kil-
pailujannitykseen liittyvia suoritusta heikentavia mekanismeja. Kiritiikista huoli-
matta katastrofiteoria on luonut hyvan perustan tutkimukselle kognitiivisen ja so-
maattisen jannityksen yhteisvaikutuksesta suoritukseen. (Lavallee ym. 2004,
124.)

Katastrofiteorian uskotaan jakavan kilpailujannityksen kahteen alakomponenttiin:
fysiologiseen vireystilaan sekd kognitiiviseen kilpailujannitykseen. Nama kom-
ponentit vaikuttavat interaktiivisesti toisiinsa, kognitiivisen tekijan vaikuttaen kui-
tenkin suoritukseen fysiologista tekijaa enemman. Mallin riippuva muuttuja on

suoritus, joka on suhteessa fysiologiseen vireystilaan. Fysiologisen vireystilan
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nahdaan taas olevan suoraan yhteydessa kognitiivisen jannityksen tasoon. Fy-
siologinen vireystila nain ollen vaikuttaa suoritukseen kognitiivisen kilpailujanni-
tyksen ikaan kuin toimien muuttujana valissa, joka ylittaessaan optimaalisen ta-

son aiheuttaa suorituskyvyn romahduksen. (Salmi 2003, 9.)

415 IZOF -teoria

IZOF-malli (Individual Zones of Optimal Function) kehitettiin auttamaan urheili-
joita maarittamaan huippusuorituksen kannalta optimaalinen kilpailujannityksen
taso. Mallin mukaan jokaisella urheilijalla on yksilollinen, juuri hanen urheilusuo-
rituksensa kannalta optimaalinen tunnealueensa, josta kasin urheilijan on mah-
dollista paasta parhaaseen mahdolliseen suoritukseensa. Kaanteisen U:n teorian
vastaisesti, IZOF-mallin mukaan monet urheilijat voivat saavuttaa parhaan suori-
tuksensa esimerkiksi korkeaa kilpailujannitysta kokiessaan. Nain ollen jokaisella
urheilijalla on yksildllisia, suoritusta edistavia ja heikentavia tunteita seka naille
tunteille oma optimaalinen tasonsa. Onnistunut urheilusuoritus sisaltdd enem-
man suoritusta edistavia tunteita, mutta myos suoritusta hairitsevia tunteita. Toi-
set urheilijat yltavat parhaaseen suoritukseensa, heidan kilpailujannitystasonsa
ollessa korkealla, toiset tarvitsevat matalamman jannitystason onnistuakseen.
Kun tunteet ovat urheilijan henkildkohtaisen optimaalisen tason sisalla on suori-
tuksen tehokkuus suurimmillaan. (Hanin 2000, 66— 68; Weinberg & Gould 2003,
88.)

IZOF-mallin merkittavin ero aikaisemmin kaytettyihin menetelmiin on sen yksildl-
lisyys. Malli keskittyy yksilollisten suoritusmallien ja -tunteiden tarkastelemiseen
erilaisissa suoritustilanteissa. Tarkastelun kohteena on aina yksild, mutta mallia
voidaan kayttaa myos joukkueurheilijoiden ja heidan menneiden, nykyisten seka

tulevien suoritustensa tutkimiseen. (Salmi 2003, 20.)

Suorituksen kannalta negatiivisten ja positiivisten tunteiden voimakkuudella on
suuri yhteys suorituksessa onnistumiseen. On epatodennakdista, etta yhtalainen
kilpailujannityksen voimakkuus olisi optimaalinen kaikille urheilijoille edes saman

lajin urheilijoiden kesken. Taman takia 1ZOF-mallissa on ratkaisevaa maarittaa
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jokaiselle urheilijalle yksildllinen suoritukseen vaikuttavien tunnetilojen voimak-
kuuden taso. Optimaalisilla tunteilla viitataan urheilijalle kaikkein merkityksellisim-
piin ja valttamattomimpiin tunteisiin tietyissa olosuhteissa. Tunteiden optimaali-
nen kohdentaminen (functioning) tarkoittaa urheilijan kykya hyddyntaa kaytossa

olevia voimavaroja tehokkaasti kilpailusuorituksessa. (Hanin 2000, 66-68.)

IZOF-malli perustuu PNA-mittariin (Positive-Negative Affect). Hanin (2000) on lis-
tannut tunteita, jotka hanen mielestaan sopivat urheilun suoritustunteita kuvaile-
viksi tunteiksi. Perusajatuksena on, etta positiiviset ja negatiiviset tunteet ovat
aina suorituksessa lasna ja voivat olla suorituksen kannalta hyddyllisia tai hai-
talllisia. (Hanin 2000, 78— 80.)

IZOF-mallissa tunteet jaotellaan neljaan eri kategoriaan seuraavanlaisesti:

- positiivisiin, miellyttaviin, suorituksen kannalta edullisiin (P+)

- positiivisiin, miellyttaviin, suorituksen kannalta haitallisiin (P-)

- negatiivisiin, epamiellyttaviin, suorituksen kannalta edullisiin (N+)
- negatiivisiin, epamiellyttaviin, suorituksen kannalta haitallisiin (N-).

(Hanin 2000, 78— 80.)

Lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet urheilijan saavuttavan huippusuorituksen,
kun hanen tunnetilansa on optimaalinen, yksilollisesti maaritellyn |ZOF-mallin
mukainen. Talldin urheilijalle merkittavat ja hyodylliset tunteet ovat ennalta maa-
ritetylla optimaalisella alueella ja vastaavasti haitalliset tunteet ovat alueen ulko-
puolella. Tunteiden painvastainen tilanne vastaavasti johtaa heikkoon suorituk-
seen. Suoritus on keskinkertainen, jos urheilija on alivirittynyt tai ylivirittynyt. Kes-
keista on, etta urheilija kykenee tunnistamaan edella mainitut tunteet ja maaritta-
maan nimeamilleen tunteille suorituksen kannalta optimaalisen voimakkuuden
(1-10). Optimaalisella tunnealueella pysyminen vaatii tunteiden tunnistamisen li-

saksi siis myds tunteiden saatelemista. (Kokkonen 2012, 69— 71.)

Tunnetilojen yksildllisyyteen liittyy myods se, etta urheilijat kokevat ja ymmartavat

tietyt tunnetilaa kuvaavat sanat eri tavalla. Esimerkiksi sana "jannittynyt” voi mer-
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kitd kahdelle urheilijalle kahta taysin eri tunnetilaa. Tunteiden voimakkuuden li-
saksi myos tunteiden sisalto vaihtelee urheilijoiden valilla suuresti. (Salmi 2003,
18.)

4.2 Kilpailujannitykseen vaikuttavat tekijat

Kilpailujannitys nahdaan urheilijan suorituksen aikaisena vireystilan maaraava
tunnekokonaisuutena tai motivaatiosta syntyvana vireystilan kognitiivisena seu-
rauksena. Tietyn suuruinen jannitystila syntyy henkilén motiiveiden ja somaattis-
ten reaktioiden seurauksena, mutta voi olla seurausta ulkoisen ympariston aset-
tamista vaatimuksista ja sitd seuraavan uhan tunteesta. (Weinberg & Gould
2003, 78.)

Vaikka teoriassa voimakkuudeltaan sopiva tunne kuin tunne voi tukea urheilu-
suoritusta tai vastaavasti sopimattomana haitata suoritusta, ovat jotkut tunteet
kuitenkin urheilijoille keskimaaraista haastavampia. Vireystila, ahdistus, pelko ja
stressi ovat tunteita tai psykofyysisia tiloja, joihin huippusuoritukset usein kaatu-
vat. (Kokkonen 2012, 74.) Nama tunnetilat nahdaan moniulotteisina, moneen
suuntaan vaikuttavina muuttujina, jotka yhdessa vaikuttavat urheilijan olotilaan ja

sita kautta suoritukseen. (Salmi 2003, 5.)

4.21 Vireystila

Vireystila kuvaa ihmisen aktiivisuuden tai energisyyden astetta. Energisyys ilme-
nee mielen sisaisena tunteena (esimerkiksi kiihtynyt, virkea vs. rauhallinen, rau-
kea) tai autonomisen hermoston aktivoitumisen seurauksena fysiologisina tunte-
muksina, kuten suun kuivumisena, huimauksena seka sydamen sykkeen, lihas-
jannityksen, hengitystiheyden, hikoilun ja virtsaamisen tarpeen lisaantymisena.
Urheilusuorituksen kannalta seka lilan alhainen etta lilan korkea vireystila ovat
molemmat haitallisia. Vetamattdoman ja vasyneen oloinen urheilija ei saa itses-
taan tarpeeksi irti yltddkseen parhaaseen suoritukseensa ja toisaalta liian jannit-
tyneen ja fyysisesti virittyneen urheilijan ajatuksenjuoksu ja motoriikka eivat toimi
suorituksen kannalta toivotulla tavalla. (Kokkonen 2012, 74.) Tuominen (2010,
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9) kuvailee vireystilaa fysiologisena tilana, jolla tarkoitetaan autonomisen her-

moston aktivoitumista esimerkiksi kilpailun tai muun stressitekijan vaikutuksesta.

Merkkeja urheilijan alhaisesta vireystilasta ovat muun muassa vetamattomyys,
mielen vaeltaminen, keskittymiskyvyn puute, "painavat jalat” ja innostuksen
puute. Usein urheilijan vireystilan ollessa alhainen kaytetaan avuksi esimerkiksi
valmentajan kannustuspuheita. Kannustuspuheet voivat helposti ylivirittaa urhei-
lijan. Jos vireystilaa halutaan nostaa, tulee niin urheilijan kuin valmentajankin olla
tietoisia urheilijan optimaalisista vireystasoista. Menetelmia vireystilan nosta-
miseksi ovat esimerkiksi hengitysharjoitukset, itsepuhe, musiikin kuuntelu ja mie-
likuvaharjoittelu. (Weinberg & Gould 2007, 289.)

4.2.2 Ahdistuneisuus

Ahdistuneisuus voidaan jakaa tila-ahdistuneisuuteen seka piirre-ahdistuneisuu-
teen edella mainitun tilanne- ja piirrejannityksen teorian mukaisesti. Tila-ahdistu-
neisuus voidaan nahda siis urheilussa kilpailuun liittyvana, hetkellisena jannitta-
misena. Piirre-ahdistuneisuus on osa yksilon persoonallisuutta ja yleista alttiutta
jannittaa tietynlaisissa tilanteissa. Urheilupsykologisissa tutkimuksissa tila-ahdis-
tuneisuus yhdistetaan juuri kilpailujannitykseen ja termeja kaytetaankin yleensa
samaa tarkoittavina synonyymeina. Kilpailujannitys voidaan edelleen jakaa kog-
nitiiviseen kilpailujannitykseen, joka vaikuttaa ajatusten tasolla seka somaatti-
seen kilpailujannitykseen, joka vaikuttaa kehon toimintaan. Kognitiivinen jannitta-
minen nakyy esimerkiksi keskittymiskyvyn puutteena, huomiokyvyn katkeiluna
seka huolestuneisuutena. Somaattinen jannittdminen taas nakyy esimerkiksi ko-
honneena sykkeena, "perhosina vatsassa” tai hikoiluna. (Spielberger 1966, 17;
Weinberg & Gould 2003, 79.)

Kilpacheerleadingissa kognitiivinen kilpailujannitys voi ilmeta esimerkiksi to-
teamuksina "Minua pelottaa, etta satutan itseni.” tai "Akrobatiataitoni eivat olet
viela tarpeeksi hyvat, jotta voisin suorittaa taidon itsenaisesti.” Monet cheerleade-
rit, jotka kayvat lapi mentaalisia blokkeja, kuvittelevat epaonnistuvansa suoritta-
essaan tiettya taitoa tai ovat hapeissaan, mikali suoritus ei ole teknillisesti taydel-
linen. (Thompson 2013, 3.)
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Ahdistuneisuus on monimutkainen psykologinen ilmio ja luultavasti yksi vaikeim-
mista tunteista kuvailla. Ahdistuneisuutta on kuvailtu yleisesti "epamiellyttavaksi
psykologiseksi tilaksi yksilon reagoidessa tiettyyn uhkaan”. Toiset teoreetikot na-
kevatkin ahdistuneisuuden yhtenaisena tunteena, jonka laukaisee uhkaavana pi-
detty arsyke. Kehittyneemmat mallit tukevat teoriaa, jonka mukaan ahdistunei-
suuden ilmio on suhteessa muihin tunteisiin, kuten pelkoon, stressiin, vihaan, jan-
nitykseen, pystyvyyden tunteeseen ja joissain tapauksissa jopa innostuneisuu-
teen. Tunteita ja ahdistuneisuutta tutkineet teoreetikot nakevat niin positiivisten
kuin negatiivisten tunteiden voivan vaikuttaa suoritukseen ja sita kautta lopputu-
lokseen. Suoritukseen voivat kuitenkin vaikuttaa muutkin tekijat, kuten taitotaso,
kilpailullisuus, sukupuoli ja urheilulaji. (Kaski 2006, 99; Weinberg & Gould 2007,
78— 80.)

Juniori-ikaisilla vesipoolonpelaajilla tehdyn tutkimuksen mukaan naispelaajat kar-
sivat korkeammasta kilpailujannityksesta ja alhaisemmasta itseluottamuksesta
kuin miespuoliset pelaajat. Saman tutkimuksen tuloksista kay ilmi, etta juniori-
ikaisilla urheilijoilla oli havaittavissa korkeampaa kognitiivista kilpailujannitysta
kuin vanhemmilla pelaajilla. Tata selittaa tietenkin myos osin se, etta kilpailuko-
kemus on nuoremmilla urheilijoilla alhaisempaa kuin vanhemmilla. (Thanopoulos
& Platanou 2017, 351.) Samoja tuloksia ilmeni myos Sadekosken (2014, 36) tut-
kimuksessa koululiikunnan ahdistavuudesta ylakouluikaisilla oppilailla. Tulokset
osoittivat tyttdjen kokevan huomattavasti helpommin ahdistuneisuuden tunteita
likunnan parissa verrattuna saman ikaluokan poikiin. Ahdistuneisuuden tuntei-

den voimakkuus oli tytoilla myos huomattavasti korkeampi kuin poijilla.

4.2.3 Stressi

Englanninkielisessa kirjallisuudessa stressi-sanaa kaytetaan usein "anxiety’-ter-
min synonyymina (Weinberg & Gould 2007, 78). Stressi on urheilijan suorituk-
seen ja hyvinvointiin vaikuttavista tunteista ja psykofyysista tiloista haastavimmin
maariteltavissa. Stressiksi saatetaan kutsua esimerkiksi voimistuvaa fyysista vi-
reytta, joka koetaan epamiellyttavaksi tai hallitsemattomaksi, stressaavia tapah-

tumia, epatasapainotilaa urheilijan ja ympariston vuorovaikutuksessa tai toisaalta
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my0s innostuksesta ja haasteista rakentuvaa "positiivista stressia”. Stressi ilme-
nee usein epamiellyttavina tunteina kuten jannittyneisyytena, levottomuutena tai
ahdistuneisuutena kuin myos erilaisina ruumiillisina oireina kuten huimauksena,

sydamentykytyksina seka hikoiluna. (Kokkonen 2012, 76.)

Stressin aiheuttajat ovat joko akuutteja tai kroonisia. Urheilijalla kilpailutilanteet
ovat tyypillisid akuutteja ja suhteellisen lyhytaikaisia stressitekijoita. Kroonisia
stressitekijoita ovat pidempikestoiset tai epatavalliset olosuhteet kuten loukkaan-
tumiset. Kohtalainen psyykkinen stressi saattaa toimia alkuun positiivisesti eraan-
laisena psyykkisena voimana, joka edistaa uuden oppimista ja auttaa tavoitteiden
saavuttamisessa. Liian pitkakestoinen tai voimakas stressi voi kuormittaa elimis-
tdéa vakavin terveydellisin seurauksin. Stressin kuormittavuuteen vaikuttaa myoés
sen odottamattomuus keston lisaksi. Odottamattomat stressitekijat tuntuvat uh-
kaavammilta kuin todennakoiset stressin lahteet, joita urheilija osaa odottaa ja
nain ollen kykenee niihin jossain maarin valmistautumaan. Joukkueurheilijoilla
stressin lahteina ovat muun muassa joukkuevalinnat, omat seka joukkuekaverin
virheet, loukkaantumiset seka vastustajan onnistumiset. Valmentajan toiminta ai-
heuttaa enemman stressia joukkuelajeissa yksilOlajeihin verrattuna. (Weinberg &
Gould 2007, 78-85; Kokkonen 2012, 78.)

Steinbergin (2000, 106) tutkimuksessa cheerleadingin vaikutuksesta urheilijoiden
kasvuun, urheilijat kokivat merkittavaksi stressin aiheuttajaksi myods pettymyksen
tuottamisen joukkueen muille jasenille, silla jokaisen jasenen koettiin olevan mer-
kittavassa roolissa joukkueen menestymisen kannalta. Yhden joukkueen jasenen

virhe vaikuttaa koko joukkueeseen.

424 Itseluottamus

Itseluottamus nahdaan usein ihmisen omana kasityksena omista taidoistaan ja
kyvyistaan, suhteessa tavoiteltuun tulokseen. Jokaisen ihmisen henkilokohtainen
tulkinta vaikuttaa itseluottamukseen, minka seurauksena se ei valttamatta pe-
rustu realistiseen mielikuvaan mahdollisuuksista. Itseluottamukseen voi vaikuttaa
myds esimerkiksi sosiaalinen vuorovaikutus, se ei ole muuttumaton ominaisuus.

Itseluottamusta tulisi vahvistaa jatkuvasti harjoittelun avulla. Itseluottamuksen
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katsotaan olevan yksi merkittavimpia taitoja ja ominaisuuksia urheilijoilla. It-
seensa ja omiin kykyihinsa uskominen antaa ratkaisevan avun kykyjen aarirajoilla
toimimiseen, haastavista tilanteista selviamiseen seka on oleellista keskittymi-
sessa. Hyva itsekontrolli, positiivisuus seka itsensa hyvaksyminen ovat ominai-
suuksia, jotka kulkevat vahvan itseluottamuksen mukana. (Roos-Salmi 2012,
150-155.)

Vahva itseluottamus edesauttaa urheilijoita menestymaan, oppimaan nopeasti,
selviytymaan pettymyksista ja muuttamaan ne oppimiskokemuksiksi seka auttaa
nauttimaan urheilusta. Urheilijat, joilla on vahva itseluottamus, kykenevat kanta-
maan vastuun teoistaan, ymmartavat omat vahvuutensa ja heikkoutensa seka
motivoituvat harjoitteluun itsensa kehittamisen takia. Vahvan itseluottamuksen
my6ta Kilpailujannitys vahenee. (Roos-Salmi 2012, 150-155.) Urheilijat, joilla on
korkea itseluottamus valmistautuvat myos kilpailuihin varmoina siita, etta saavut-
tavat tavoitteensa. Taitavakin urheilija voi horjua suorituksessaan ilman itseluot-
tamusta. Pelkka hyva itseluottamus ei kuitenkaan ole tae epaonnistumisten valt-
tamiselle, se toimii tarkeana voimavarana epaonnistumisten kohtaamisessa ja
lapikaynnissa. Virheet kaydaan lapi rakentavasti ja epaonnistumiset nahdaan op-
pimiskokemuksina seka tyokaluina onnistumiselle. (Burton & Raedeke 2008,
188-191.)

Urheilussa itseluottamusta voidaan tutkia neljan eri osa-alueen yhteisvaikutuksen
kautta. ltseluottamusta tarvitaan fyysisessa puolessa, joka pitaa sisallaan taitota-
son, taidon oppimiskyvyn seka yleisen kehonhallinnan ja fyysisen kunnon. ltse-
luottamusta vaaditaan myos suorittamiseen seka tuloksiin ja voittamiseen. Nel-
jantena merkittavana itseluottamuksen osana ovat itsesaatelytaidot, kuten tietoi-
suustaidot, tunteiden hallinta ja henkinen vahvuus. Itseluottamuksen taso tulisi
sdilyttda optimaalisena, silla liian vahva itseluottamus edesauttaa suoritustason

laskua samoin kuten huono itseluottamuskin. (Roos-Salmi 2012, 150-155.)

Urheilijat, joilla on korkea itseluottamus, eivat huolehdi eparealististen tavoittei-
den saavuttamisesta. He tuntevat onnistuneensa, kun suoriutuvat taitojensa yla-

rajoilla. Optimaalisessa itseluottamuksessa urheilijalla on realistinen kasitys suo-
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rituksessa onnistumisesta ja menestymisesta. Urheilijat, joilla on optimaalinen it-
seluottamus suoriutuvat paremmin, silla kykenevat keskittymaan onnistuneen
suorituksen kannalta oleellisiin asioihin, eivatka keskity epaolennaisiin hairidteki-
joihin. Itseluottamus on yhteydessa myos muihin suoritukseen vaikuttaviin teki-
joihin, kuten motivaatioon, jannitykseen ja keskittymiseen. Itseluottamuksen ol-
lessa korkea, on ahdistuneisuuden taso alhainen ja toisinpain. (Burton &
Raedeke 2008, 188-189; Roos-Salmi 2012, 150-155.)

Tutkimuksen mukaan urheilijat, jotka tavoittelivat taydellisyytta (positiivinen per-
fektionismi) korreloivat negatiivisesti kognitiivisen ja somaattisen jannityksen
kanssa ja positiivisesti itseluottamuksen kanssa. Negatiivinen reaktio epataydel-
lisyyteen (negatiivinen perfektionismi) taas korreloi positiivisesti urheilijoiden kog-
nitiivisen seka somaattisen jannityksen kanssa ja negatiivisesti itseluottamuksen
kanssa. Loyddsten mukaan perfektionismin eri tahot voivat ennustaa variaatioita
kilpailujannityksesta urheilijoilla. Urheilija, joka omaa tdman positiivisen aspektin
perfektionismista, luottaa todennakdisemmin omaan pystyvyyteensa ja kykenee
keskittamaan huomionsa suorituksen kannalta oleellisiin taitoihin ja tekniikoihin.
Oletettavasti tama tunnetila johtaa alhaisempaan kilpailujannitykseen ja suurem-
paan itseluottamukseen. (Hamidi & Besharat 2010, 816-817.)

425 Pelot

Yksi kilpaurheilijoiden tavallisimmista peloista on epaonnistumisen pelko. Se liit-
tyy vahvasti piirreahdistuneisuuteen ja kielteisiin epaonnistumisen seuraamuksiin
kuten hapean ja nolouden kokemukset, epavarmuus tulevasta, oman itsensa va-
heksyminen seka itselle henkilokohtaisesti tarkeiden ihmisten huolestuttaminen
ja heidan mielenkiintonsa valjahtyminen. Epaonnistumisen pelko rajoittaa urhei-
ljan menestymisen mahdollisuuksia, silld se suuntaa urheilijan energian seka
motivaation vaarille raiteille. Epaonnistumista pelkaavat urheilijat pyrkivat valtta-
maan epamieluisia seurauksia kuten haviamista ja epaonnistumista sen sijaan,
etta he pyrkisivat aktiivisesti kohti tavoitteitaan kuten voittoa ja onnistunutta suo-
ritusta. Haviamista pelkaava urheilija ottaa helposti kilpailutilanteessa varman

paalle ja valttelee riskeja. Tuoreen tutkimuksen mukaan epaonnistumisen pelko
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huononsi kilpailusuorituksen lisaksi myds emotionaalista hyvinvointia, itseluotta-
musta, urheilumotivaatiota ja hetkellisesti myOs sosiaalisia suhteita nuorilla urhei-
lijoilla. Pelko epaonnistumisesta aiheuttaa urheilijoilla myos ahdistuksen lisaksi
stressia. (Kokkonen 2012, 76.)

Myds loukkaantumisriski kilpacheerleadingissa on korkea. Lajin parissa tapahtu-
neet juniori-ikaisten urheilijoiden loukkaantumiset ovat yli tuplaantuneet vuodesta
1990 vuoteen 2002 Yhdysvalloissa. Osasyy loukkaantumisten lisdantymiseen on
lajin kehittyminen yha haastavammaksi ja taitojen vaarallisemmaksi. (Shields &
Smith 2009, 567.) Pelko loukkaantumisesta voi synnyttaa haitallisia vaikutuksia
urheilijan suoritukselle ja voi olla syyna kilpailuista jattaytymiselle. Loukkaantu-
misenpelko voi jopa johtaa mentaalisiin blokkeihin ja estaa tiettyjen liikkeiden
suorittamisen. (Kokkonen 2012, 76)

Kilpacheerleadingin yksi tarkea osa-alue on maa-akrobatia (tumbling). Maa-ak-
robatia sisaltaa taitoja, kuten puolivoltit, voltit ja kierrevoltit. Akrobatian suoritta-
miseen liittyvat vahvasti lajissa esiintyvat, mentaaliset blokit (mental tumbling
block). Urheilija on fyysisesti ja taidollisesti kykenevainen suorittamaan akroba-
tialiikkeen, mutta keskeyttaa suorituksen mentaalisen blokin takia. Mentaalinen
blokki maaritellaan kykenemattomyydeksi suorittaa jokin tehtava, jostain muusta
syysta kuin loukkaantumisesta. Empiirisia tutkimuksia mentaalisista blokeista la-
jiin liittyen ei ole viela tehty, mutta ne ovat lajissa kuitenkin arkipaivaa. Mentaaliset

blokit yhdistetaankin yleensa ahdistukseen ja pelkoon. (Thompson 2013, 3.)

Chase (2005) maaritteli telinevoimistelijoille tehdyn tutkimuksensa pohjalta kuusi
syyta loukkaantumisen pelolle: hankaluus palata harjoitusrutiineihin loukkaantu-
misen jalkeen, harjoituksiin osallistumatta jattaminen loukkaantumisen aikana,
pelko vakavasta loukkaantumisesta, turhautuminen loukkaantumista kohtaan,
selittamaton pelko ja pelko epaonnistumisesta. Urheilijat yhdistavat mentaaliset
blokit yleensa selittamattomaan pelkoon tai pelkoon vakavammasta loukkaantu-
misesta. Jotkut urheilijat olivat myds aikaisemmin loukkaantuneet tata taitoa suo-
rittaessaan. Osa urheilijoista ei ollut itse loukanneet itseaan, mutta olivat nahneet
joukkuetovereidensa loukkaantuvan. Tasta syysta on hyva tunnistaa pelot men-
taalisten blokkien takana. (Chase 2005, 496.)
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4.3 Kilpailujannityksen kohtaaminen ja kasitteleminen

Kilpailujannitysta voidaan oppia kasittelemaan psyykkisen valmennuksen avulla.
Psyykkisen valmentautumisen tydkaluja ovat muun muassa tavoitteenasettelu,
itseluottamus, hengitysharjoitukset, itsepuhe, mielikuvaharjoittelu, keskittyminen,
rentoutuminen, Kilpailuihin valmistautuminen ja kilpailutilanteen hallinta. Kyky
keskittya, rentoutua, hyodyntaa mielikuvia harjoittelussa seka kasitella pettymyk-
sia oppimiskokemuksina ovat merkittava osa urheilijan psyykkisia taitoja. Mene-
telmien suoritusta parantavista vaikutuksista on raportoitu lukuisissa tutkimuk-
sissa. Mentaalisten harjoitusmenetelmien hyodyntaminen on sita yleisempaa,
mita korkeammalla tasolla urheilija kilpailee. (Liukkonen 2004, 230— 231; Kataja
2012, 199-202.)

Urheilija voi harjoittelun kautta oppia itse saatelemaan stressireaktioitaan. Omien
tunteiden ja reaktioiden kasitteleminen vaatii pitkajanteistd mentaalista harjoitte-
lua, jonka keskiossa on mielikuvaharjoittelu. Mielikuvaharjoittelun avulla urheilija
pystyy kehittamaan stressinsieto- ja rauhoittumiskykyaan. Mielikuvat auttavat
myo0s erilaisten pelko- ja stressitilanteiden lapikaynnissa ja ahdistavien tuntemus-
ten taustatekijoiden lapikaynnissa seka kilpailumielialan siirtdmisessa kohti tule-
vaa kilpailua. Psyykkisen valmennuksen keskeinen tehtava onkin auttaa urheili-
jaa kehittamaan kykya kasitella stressikokemuksia suoritustilanteissa. Huippu-
suorituksille ominaista, etta suoritukset tapahtuvat automaattisesti, ikaan kuin
hurmostilassa. Hurmostilalle vastakkainen psyykkinen tila analyyttinen ja jarkei-
leva. (Liukkonen 2004, 229-230; Lintunen ym. 2012, 31.)

4.3.1  Kilpailuihin valmistautuminen

Psyykkinen kilpailuvalmius on pohja onnistumiselle ja se rakennetaan rauhassa
seka ennakoiden. Kilpailemiseen tulee valmistautua samalla tavalla kuin kilpailu-
suoritukseenkin. Urheilupsykologiassa kaytetdan paljon sanontaa joka muistut-
taa siita, ettd mikali valmistautuminen epaonnistuu, saa valmistautua epaonnis-
tumiseen (fail to prepare — prepare to fail). Taman takia ei olekaan aivan saman-
tekevaa miten tuleviin koitoksiin valmistautuu. Kilpailuihin valmistautuminen on

ylakasite kaikelle etukateen tehtavalle tydlle, jonka avulla urheilija valmistautuu
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kohtaamaan kilpailutilanteen. Kilpailemiseen ja kilpailutilanteeseen valmistautu-
minen on valmentajan ja urheilijan yhteinen projekti. Oleellista on tietenkin hyva
ja laadukas harjoittelu, kun tietda harjoitelleensa hyvin on kilpailutilanteessa hel-
pompi olla luottavainen omaan osaamiseensa. Helpottaakseen kilpailuihin val-
mistautumista urheilijan kannattaa opetella omat henkilokohtaiset tapansa val-
mentautua ja valmistautua kilpailuihin. (Kaski 2006, 119; Granholm 2012, 217—-
219.)

Valmistautumisen tarkoitus on suunnata keskittyminen suorituksen kannalta
olennaiseen, luoda kilpailutilannetta tutummaksi ja vahvistaa uskoa seka pysty-
vyyden tunnetta. Hyva kilpailuihin valmistautuminen takaa, etta keskittyminen ja
itseluottamus ovat kohdillaan. Vahva itseluottamus ja positiivinen asenne ovat
aarimmaisen tarkeita tekijoita urheilijan onnistumisessa. Myos realistiset tavoit-
teet tukevat onnistumista. (Granholm 2012, 217- 219.)

Kilpailurutiineilla tarkoitetaan tapoja ja rituaaleja, joita urheilija on tottunut kaytta-
maan valmistuessaan kilpailusuoritukseen. Rutiinit tuovat kilpailupaivaan tuttuu-
den seka turvallisuudentunnetta ja auttavat stressin kasittelyssa. Rutiinit voivat
liittya lammittelyyn, kilpailuvarusteiden pukemiseen tai musiikkiin. Kilpailua edel-
taviin paiviin ja viikkoihin tulisi luoda rutiineja ja toimintatapoja, jotka auttavat kil-
pailutunnelmaan virittaytymisessa ja jannityksen kasittelyssa. Tarkeinta on I0ytaa

juuri itselleen sopivat ja toimivat rutiinit. (Granholm 2012, 217- 219.)

Kilpaileminen, voittaminen ja haviaminen herattavat ihmisilla monenlaisia tun-
teita. Epaonnistumisen pelko laittaa urheilijan kipsiin seka alisuoriutumaan, her-
mostuneisuus johtaa yliyrittamiseen, liika jannitys jaykistaa lihakset, voitolla ol-
lessaan tai onnistuessaan saattaa liiallinen itsevarmuus herpaannuttaa keskitty-
misen. Tunteiden tunnistamista voi harjoittaa ja tunnetilojen saatelyssa voi kehit-
tya. Erilaisia stressinhallintamenetelmia, kuten rentoutumis- ja mielikuvaharjoit-
teita kannattaa ottaa avuksi kilpailutilanteisiin. Urheilijan olisi hyva tiedosta min-
kalaiset tunnetilat ja tunteet tukevat onnistunutta kilpailusuoritusta. (Granholm
2012, 218.)
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4.3.2 Kilpailutilanteiden hallinta

Urheilijan asennoituminen tulevaan kilpailuun riippuu hanen omasta koetusta ky-
vykkyydestaan suhteessa kilpailun vaativuuteen. Urheilijan tulkintaan kilpailusta
vaikuttavat yksilollisesti esimerkiksi koettu taitotaso, kilpailun haasteellisuus, ai-
kaisemmat kilpailukokemukset seka suoritusta seuraava yleis6. (Liukkonen &
Jaakkola 2003, 20-21.) Kilpailutilanteessa tunteet voivat helposti lisata lihasjan-
nitysta, haittaavat koordinaatiokykya ja taten huonontavat erityisesti sorminappa-

ryytta ja muita hienomotoriikkaa vaativia suorituksia. (Kokkonen 2012, 69).

Kun kaiken pitaisi olla kilpailusuorituksen kannalta kohdillaan, mutta urheilija ei
suoriudu kilpailutilanteesta parhaalla mahdollisella tasollaan, syiksi esitetdan
yleensa liiallista jannittamista, heikkoa itseluottamusta, yliyrittamista tai kadon-
nutta tekniikkaa. Syiden analysointi on eraanlainen totuuden hetki, jonka vaiku-
tukset ulottuvat pitkalle tulevaisuuden kilpailuihin. Tata hetkea voidaan pitaa kil-
pailutilanteiden hallinnan Iahtokohtana, joka ohjaa urheilijaa oppimaan kilpailemi-
sen perusmallin ja kehittdmaan itselleen yksildllisen menestymisen mallinsa. (Ha-
nin & Hanina 2012, 223.)

Kilpailemisen perusmalli on yleinen ja sovellettavissa kaikille urheilijoille seka
kaikkiin lajeihin. Kilpailemisen logiikka on lajista riippumaton, kilpailutilanteessa
urheilija tavoittelee parasta mahdollista suoritustaan omaa osaamistaan hyddyn-

tamalla. Myds kilpailemisen taito on opittavissa. (Hanin & Hanina 2012, 223.)

Urheilijat kayttavat erilaisia coping- eli hallintakeinoja, joiden avulla he pyrkivat
selviytymaan epamiellyttavista tunteista kilpailutilanteessa tai sita ennen. Hallin-
tastrategiat ovat jokaiselle yksildllisia, silla urheilijat kokevat kilpailutilanteen jo-
kainen eri tavalla. Hallintastrategiat eroavat myds lajien valilla. (Weinberg &
Gould 2007, 286.)

Stressinhallintaan kaytettavat coping-menetelmat on jaettu kolmeen ulottuvuu-
teen. Ongelmasuuntautuneet hallintastrategiat viittaavat strategioihin, joissa koh-
dataan ongelma kuten tiedonhankkimiseen, suunnitteluun, tavoitteenasetteluun.

Tunnesuuntautuneet strategiat sisaltavat tunteiden saatelya, hengitystekniikoita



31

ja rentoutumista. Kolmas ulottuvuus on valttavat hallintastrategiat, jotka perustu-
vat stressin aiheuttajan tietoiseen valttamiseen tai olemassa olon kieltamiseen.
Valttavat seka tunnekeskeiset hallintastrategiat yhdistetdan usein alhaisempaan
psyykkiseen hyvinvointiin, kun ongelmasuuntautuneet hallintastrategiat. (Eubank
& Collings 2001, 120— 121; Weinberg & Gould 2007, 286; Wong ym. 2015, 13.)

Vaaranlaiset coping-strategiat ovat osoittaneet suorituksen heikkenemista ja suo-
ritukseen tyytymattomyytta. Taman takia niin valmentajien kuin urheilijoiden on
erityisen tarkeaa ymmartaa stressinaiheuttajat, oikeanlaiset selviytymismekanis-
mit, niiden tehokkuus ja urheilijoiden suorituksen aikaiset tuntemukset. Nain voi-
daan kehittaa urheilijan kilpailuihin valmistautumista harjoituksissa. (Eubank &
Collings 2001, 120— 121; Weinberg & Gould 2007, 286— 287.)

4.3.3 Itsesaately

Itsesaatelylla tarkoitetaan sita, ettd ihminen pystyy ohjaamaan ja muokkaamaan
omia kokemuksiaan seka kayttaytymistaan. Itsesaatelyn tavoitteena on sailyttaa
henkinen tasapaino erilaisissa tilanteissa muokkaamalla kokemuksia joko tietoi-
sesti tai tiedostamattomasti. Urheilijan tehdessa virheen tai epaonnistuessa ha-
nen psyykkiset itsesaatelytaitonsa maaraavat, kuinka han suhtautuu tahan epa-
onnistumiseen. Tarkeaa olisi, ettei yksi virhe edusta urheilijalle kokonaisvaltaista
epaonnistumista vaan ainoastaan yhta tapahtumaa suuremmassa kokonaisuu-
dessa. Toimivien itsesaatelymenetelmien avulla urheilija kykenee suhtautumaan
epaonnistumisiin nimenomaan yksittaisina tapahtumina, joiden yli paastaan ja
jatketaan eteenpain. Tunteiden saately liittyy tiiviisti itsekontrollointiin osana it-

sesaatelymenetelmia. (Kaski 2006, 87.)

Itsesaatelymenetelmilla tarkoitetaan keinoja hallita ajatuksia, tunteita ja kayttay-
tymista pyrittdessa kohti lyhyen tai pitkdn aikavalin tavoitteita. Itsesaatelysta on
hyotya silloin, kun urheilija havaitsee tunteidensa olevan kilpailutilanteen kan-
nalta hyodyttomia tai haitallisia. Talldin urheilija voi pyrkia korvaamaan epamiel-
lyttavan tunteen (esimerkiksi hataantyneisyys), jollakin hyodyllisemmalla ja posi-

tiivisemmalla tunteella (rauhallisuus). (Kokkonen 2012, 74— 75.)
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4.3.4 Mielikuvaharjoittelu

Mentaalinen harjoittelu on psyykkisen valmennuksen yksi keskeisimpia osa-alu-
eita. Mentaalisella harjoittelulla viitataan erilaisiin mielen avulla tehtaviin harjoi-
tuksiin. Mielikuvaharjoittelun avulla voidaan kehittaa urheilijan stressinsietokykya
seka optimaalisen vireystilan saatelya kilpailutilanteessa. Urheilija voi oppia ha-
kemaan erilaisia harjoitus- tai kilpailutilanteeseen liittyvia mielentiloja mentaalis-
ten menetelmien avulla. Mielikuvaharjoittelun avulla urheilijan on helpompi raken-
taa erillisista pienista osista yksi tarkoituksenmukainen kokonaisuus. Tutkimus-
ten mukaan mielikuvia hydédyntamalla voidaan kehittaa fyysista taitavuutta eri la-
jeissa. (Weinberg & Gould 2007, 296; Burton & Raedeke 2008, 68—71.)

Mielikuvat voidaan nahda yhtena jaljittelyn tai mallinnuksen muodoista, silla ne
perustuvat fyysisesti koettuihin tapahtumiin. Jaljittelylla ja mallinnuksella viitataan
urheilijan pyrkimykseen matkia aiempaa onnistunutta urheilusuoritustaan. Mieli-
kuvia hydédyntamalla urheilijan on mahdollista kokea jokin positiivinen kokemus
uudelleen tai valmistautua tulossa olevaan samankaltaiseen tilanteeseen. Yksilo
kykenee mielikuvien ja mentaalisen harjoittelun avulla luomaan jostakin tapahtu-
neesta mieleensa kokemuksen tai kuvittelemaan aiemmin koetun tapahtuman
uudestaan. (Burton & Raedeke 2008, 68-71; Kataja 2012, 199.)

Useiden tutkimusten mukaan urheilija voi parantaa suoritustaan kilpailutilan-
teessa kayttamalla hyddykseen mielikuvia. Tuoreimpien tutkimusten avulla on
kyetty myos tarkastelemaan mielikuvien kayttoa yksityiskohtaisemmin niin urhei-
lijan harjoittelussa kuin kilpailutilanteessakin. Useiden tutkijoiden mukaan suu-
rimmaksi osaksi mielikuvia hyodynnetaan harjoitus- etta kilpailutilanteissa, mutta
harjoitustilannetta yleisempaa on mielikuvien kaytto kilpailuissa ja erityisesti kil-
pailuun valmistautumisen yhteydessa. Tutkijat ovatkin huomanneet urheilijoiden
kayttavan mielikuvia kilpailuun valmistauduttaessa kuin esimerkiksi itse kilpailuti-

lanteessa tai kilpailutilanteen jalkeen. (Weinberg & Gould 2007, 296.)

Mielikuvissa voidaan, ja tulisikin, hyddyntaa niin montaa aistia kuin mahdollista.

Liikeaisti on merkittavan tarkea urheilijoille, silla se pitaa sisallaan kehon liiketun-



33

temukset ja ovat hyddyksi erityisesti suoritusten kehittdamisessa. Urheilija kyke-
nee luomaan yksityiskohtaisempia mielikuvia hyddyntaessaan useampaa aistia
yhtaaikaisesti. Visuaaliset eli ndkoaistimukset, kuuloaistimukset, hajuaistimukset
ja tuntoaistimukset ovat muita hyodynnettavia aistimuksia. Aistien hyodyntami-
sen lisaksi, tiettyjen tunteiden ja tunnetilojen liittaminen mielikuviin on tarkeaa.
Tunnetilojen ja ajatusten uudelleen luominen mielikuvien kautta, voi auttaa ky-

seessa olevien tunnetilojen hallinnassa. (Weinberg & Gould 2007, 297.)

Urheilijoiden yksildllista optimaalista kilpailuvireytta voidaan arvioida tarkasti,
elaytymalla mielikuvissa aikaisempiin onnistuneisiin suorituksiin. Optimaalisen
harjoittelu- ja kilpailumielialan, psyykkisen vireystilan ja yksittaisten tunnetilojen
loytamiseksi tulisi kayttaa erilaisia mentaalisia tekniikoita. Mentaalinen harjoittelu
auttaa vahvistamaan tata optimaalista tunnetilaa, jotta sita voidaan kayttaa hy-
vaksi kilpailuihin valmistauduttaessa tai kovissa harjoituksissa. Erilaisia mentaa-
lisen harjoittelun menetelmia hyddyntamalla tehostetaan urheilijan keskittymista
ja elaytymista suorituksissa seka ennalta valmistaudutaan mahdollisiin psyyken
tasapainoa horjuttaviin stressitekijoihin kilpailutilanteessa. Rauhoittumisharjoitte-
lun avulla minimoidaan myos ylivireisyytta kilpailutilanteessa. Parhaiten menes-
tyneet huippu-urheilijat ja heidan valmentajansa sisallyttavat mielikuvaharjoitte-
lua urheilijan harjoitusohjelmaan paivittain. (Liukkonen 2004, 215-217; Weinberg
& Gould 2007, 297.)

Rentousharjoittelun avulla on mahdollista ehdollistaa (ankkuroida) mielen rau-
hoittuminen esimerkiksi uloshengitykseen tai mielikuviin. Ankkuroinnissa on kyse
ulkoisen tai sisainen arsykkeen tiedostamattomasta kytkemisesta tunnetilaan tai
toimintaan. Ankkurina voi toimia jokin urheilijan kilpailuun valmistautumisrutiini tai
esimerkiksi uloshengitys mielen rauhoittamisessa. Urheilijan toistaessa riittavan
usein tiettyyn toimintaan tai tunteeseen liitettya arsyketta, syntyy ehdollinen eli
opittu reaktio. Ehdollistamisen avulla urheilijan on mahdollista hyddyntaa voima-
varojaan onnistumisensa varmistamiseen halutussa tilanteessa. Ehdollistumisen
on mahdollista tapahtua jo yhdella kerralla, mikali rentoutumistila on riittavan
syva. Yleensa ehdollistumiseen kuitenkin vaaditaan useita toistoja. (Liukkonen
2004, 231-232; Kataja 2012, 203.)
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Lahtokohtana mielikuvaharjoittelussa on rentoutumiskyvyn opetteleminen, silla
rentoutuneessa tilassa urheilijan mielikuviin elaytyminen tehostuu. Taidon kehi-
tyttya urheilija kykenee esimerkiksi hakemaan aikaisemmista kokemuksistaan
mielikuvia onnistumisista ja ankkuroimaan niita valmistautuessaan tulevaan Kkil-
pailuun. (Liukkonen 2004, 231-232.)

Laadukas mielikuvaharjoittelu auttaa urheilijaa etsimaan itselleen sopivaa olo- ja
tunnetilaa kilpailua varten. Urheilija voi hyodyntaa mielikuvaharjoittelua kilpailui-
hin valmistautuessaan kuvitellen tulevaa suorituspaikkaa seka suorituksen ai-
kana mahdollisia ympariltd kuuluvia dania. Ratkaisevaa on asian kokonaisvaltai-
nen kokeminen ja itsensa tunteminen suoritustilanteessa. Kilpailutilanteen ol-
lessa mielikuvaharjoittelun kautta ennestaan tuttu, voi urheilija olla varmempi
omista taidoistaan ja osaamisestaan eika hairiinny ulkopuolisista hairidtekijoista.
(Kaski 2006, 136—138; Burton & Raedeke 2008, 68—71.)

4.3.5 Rentoutuminen

Rentoutuminen on vireystasojen vaihtelua, jonka avulla kyetaan saatelemaan au-
tonomisen hermoston toimintaa. Autonominen hermosto saatelee muun muassa
vireystasoja ja kilpailujannitystd. Rentoutumisen taito luo mahdollisuuden oman
mielen ohjaukselle. Rentoutuneessa tilassa oleva urheilija jattaa ulkopuoliset te-
kijat sivuun tai kokonaan pois ja nain han kykenee ohjailemaan ajatuksiaan te-
hokkaammin tavoitteiden mukaiseen suuntaan. Rentoutumista voidaan tarkas-
tella myos lihaksiston olotilan kautta, jolloin tavoitteena on lihasten taydellinen
rentoutuminen. Rentoutumisen harjoittelussa tarkeaa on saanndllisyys seka har-
joitteiden monipuolisuus. Rentousharjoittelu tehostuu erilaisia ja eripituisia ren-
toutumisharjoitteita hyddyntamalla. Myds harjoittelun rytmittaminen jaksoihin te-
hostaa harjoittelua. Rentoutumisen keskidossa on keskittyminen. (Weinberg &
Gould 2007, 276-277; Kataja 2012, 182.)

Rentoutumisen harjoitteluun on olemassa monia tekniikoita. Progressiivisen ren-
toutumisen tekniikka, joka perustuu tiettyjen lihasten jannittamiseen ja rentoutta-

miseen, on yksi naista. Tekniikka nimettiin progressiiviseksi rentoutumiseksi, silla
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rentoutuminen etenee yhdesta suuresta lihasryhmasta toiseen niin, etta lopulta
koko keho on rentoutunut. (Weinberg & Gould 2007, 276.)

Oikeanlainen hengitys nahdaan usein ratkaisevana tekijana rentoutumisen saa-
vuttamisessa ja hengityksen hallitseminen onkin toinen fyysinen rentoutumistek-
niikka. Hengityksen kontrolloiminen on yksi helpoimmista ja tehokkaimmista kei-
noista hallita ahdistusta, kilpailujannitystd seka lihasjannitysta. Kun urheilija on
rauhoittunut, itsevarma ja kontrollissa, on hanen hengityksensakin sujuvaa, sy-
vaa ja rauhallista. Ollessasi jannittynyt ja paineen alla, on hengityskin helposti
lyhytta, kevyttd ja epasaanndllista. Keskittymalla pallean kautta hengittamiseen,
urheilija voi kokea lisaantynytta vakauden tunnetta, keskittyneisyytta ja rentoutu-
neisuutta. (Weinberg & Gould 2007, 276— 277.)

4.3.6 Keskittyminen

Keskittyminen on huomion suuntaamista siihen mita ihminen on tekemassa. Hy-
valle keskittymiselle on ominaista, etteivat ajatukset harhaile vaan pysyvat suori-
tettavassa tehtavassa itsestaan, mahdolliset hairidtekijat eivat hairitse ja ne on
helppo unohtaa. Onnistunut keskittyminen tuntuu tapahtuvan ikaan kuin itses-
taan, jolloin myds luottamus omaan kehoon seka omiin taitoihin lisdantyy. (Ara-
jarvi & Lehtoviita 2012, 206.)

Huippu-urheilijoiden parhaita suorituksia tutkittaessa, on lI6ydetty yhtenaisia piir-
teita liittyen hurmostilaan. Naita piirteitd ovat esimerkiksi mielen rauhoittuneisuus,
fyysinen rentouden tunne, voimakas keskittyminen suoritukseen, vahva itseluot-
tamus, ulkoisen ympariston poissulkeminen ja stressituntemusten kasittelemi-
nen. Taman automaatiotilan syntyminen edellyttaa koettujen kykyjen ja haastei-
den olevan tasapainossa keskenaan seka riittavan korkealla. Automaatiotilan sai-
lyttamiseksi suoritustilanteessa, urheilijan taytyy olla hanelle optimaalisessa, kes-
kittyneessa, ei rationaalisessa mielentilassa. Tahan tilaan paastakseen taytyy ur-
heilijan pystya rauhoittamaan mielensa liiallisesta psyykkisesta seka fyysisesta
jannityksesta. (Liukkonen 2004, 230-232.)



36

Keskittymiskyky on taito ja sitd voidaan harjoittaa seka kehittaa jatkuvasti. Kes-
kittymiskyky pitaa sisallaan kyvyn suunnata ja taman jalkeen sailyttaa huomio
halutussa kohteessa tai tehtavassa, kyvyn sulkea hairidtekijat pois mielesta seka
kyvyn palauttaa keskittyminen takaisin tehtavaan, mikali tarpeellista. Urheilusuo-
rituksen onnistumisen kannalta keskittyminen on huomion suuntaamista siihen,
mika on silla hetkena oleellista, jotta toimintaa etenee tehokkaasti kohti haluttua
tavoitetta. Onnistunutta keskittymista maariteltaessa tarkastellaan, suuntautuuko
huomio kunakin hetkena oleellisiin asioihin, tapahtuuko keskittyminen oleellisiin
asioihin oikea-aikaisesti, ja onko keskittymisen muoto tarkoituksenmukainen ta-
voitetta ajatellen. (Arajarvi & Lehtoviita 2012, 206— 208.)

Ajatussisaltd pysyy tarkoituksenmukaisena keskimaarin viiden sekunnin ajan, jo-
ten huomion yllapitaminen voi olla haastavaa. Etenkin urheilussa jo pieni huo-
mion hetkellinen herpaantuminen voi aiheuttaa loukkaantumisen tai johtaa kulta-
mitalin menetykseen. Tilannetietoisuudella tarkoitetaan urheilijan kykya arvioida
suorituksen kannalta oleellisia asioita, joita ovat esimerkiksi pelitilanne, vastus-
taja, pallon sijainti ja oma sijoittuminen kentalla. Urheilija, jolla on hyva tilannetie-
toisuus, kykenee jarkeviin ratkaisuihin paineen alla ja rajoitetussa ajassa. (Wein-
berg & Gould 2007, 368-369.)

4.3.7 Itsepuhe

Itsepuhe voi tarkoittaa monia asioita, kuten sisaista keskustelua, ajatuksia, dialo-
gia tai vain yksittaisia sanoja. Sisaisen puheen ei ole valttamatonta olla urheilijan
omia ajatuksia tai sanoja, vaan han voi mielessaan ajatella esimerkiksi valmen-
tajansa sanoja tai laheisten ihmistensa kannustuspuhetta. Itsepuhe on aktiivinen
psyykkinen prosessi, johon urheilija kykenee ja johon hanen tulisi vaikuttaa. Ti-
lanne, urheilijan itseluottamus seka hanen aikaisemmat kokemuksensa vaikutta-
vat itsepuheen sisaltoon. Positiivinen itsepuhe tukee urheilijan onnistumista, kun
taas kielteinen itsepuhe yleensa heikentaa suoritusta. Positiivisen itsepuheen
avulla urheilija voi myos vahvistaa niita osa-alueita, joihin haluaa energiaansa
suunnata. (Roos-Salmi 2012, 164—166.)
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Tarkastelu itsepuheen vaikutuksista psyykkisena strategiana on antanut viitteita
menestyvien urheilijoiden kayttavan yleisesti ottaen enemman positiivista itsepu-
hetta kuin heikommin menestyneet urheilijat. Urheiilijat myos kayttivat itsepuhetta
kilpailuiden lisaksi paivittaisessa harjoittelussaan. (Kahrovi¢, Radenkovi¢, Mavri¢
& Muri¢, 2014, 54.) Tasta voidaan paatella positiivisen itsepuheen ja menestymi-
sen valilla olevan jonkinlainen yhteys. Yhteydet naissa tutkimuksissa ovat kuiten-
kin vastaavuussuhteessa keskenaan, joten juuri positiivisen itsepuheen kaytta-
misen ei voida olla varmoja edesauttavan menestymista. Mahdollisesti myos me-
nestyminen ja huippusuorituksiin yltaminen voivat kannustaa urheilijaa kaytta-
maan enemman positiivista itsepuhetta. Jotkin nakemykset tukevat ajatusta siita,
etta aikaisemmat onnistumisen kokemukset lisdavat positiivisen itsepuheen maa-
rad. (Neck & Manz 1992, 690-691.)

Urheilija voi kayttaa itsepuhetta motivointikeinona, vireystilan saatelyssa, keskit-
tymisen parantamisessa seka kannustuskeinona. Ohjaava itsepuhe auttaa tek-
niikkan oppimisessa ja urheilija voi ydinsanoja kayttamalla keskittad huomionsa
suorituksen tekniikkaan sen lopputuloksen sijaan. ltsepuhe voi olla tyyliltaan po-
sitiivista, neutraalia tai negatiivista ja sen maara voi vaihdella yksittaisista avain-
sanoista kokonaisiin lauseisiin. (Roos-Salmi 2012, 164—-166.) Itsepuhe voidaan
jakaa edelleen myos motivoivaan ja ohjaavaan itsepuheeseen. Urheilijat kaytta-
vat motivoivaa itsepuhetta ohjaavaa itsepuhetta huomattavasti enemman.
(Hardy, Gammage & Hall 2001, 313.)

Myos kasvatuspsykologian tutkimusten mukaan, kilpailuja edeltava jannitys on
yhteydessa negatiivista itsepuhetta kilpailun aikana kayttaviin urheilijoihin. Tutki-
musten mukaan arvostelutilanteissa jannityksen oireet synnyttavat ajatuksia,
jotka heijastavat epaonnistumisen pelkoa ja vertailua muihin. Tutkijat myds ra-
portoivat alhaista ja kohtalaista korrelaatiota testausjannityksen ja hairitsevien

negatiivisten ajatusten kanssa urheilussa. (Hatzigeorgiadis & Biddle 2008, 243.)

Itsepuhetta on kuvailtu monialaiseksi ilmidksi jossa urheilijat kayttavat verbaalista
viestintaa, jotka on suunnattu heille itselleen. Tallaiset kielelliset ilmaisut auttavat
urheilijoita tulkitsemaan tunteita ja havaintoja, saatelemaan kognitioita seka an-
tavat ohjeita ja vahvistusta. (Hardy ym. 2005, 905.) ltsepuhe ja sen mahdollinen
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vaikutus suoritustilanteessa perustuu ajatukseen siita, ettd yksilé kykenee itse
hallitsemaan kayttamiaan kognitiivisia strategioita, kuten itsepuhetta. (Neck &
Manz 1992, 693).

Monet tutkimukset tukevat vaitetta siita, etta eri tyyppisen positiivisen itsepuheen
(ohjaava, motivoiva, tunnekeskeinen) kaytto voi parantaa suoritusta. On todettu,
etta itsepuhe voi vahentaa hairitsevia ajatuksia ja auttaa urheilijaa keskittymaan
paremmin suoritukseensa. (Weinberg & Gould 2007, 380— 382.)

Weinberg ja Gould (2007) esittivat kuusi ohjetta itsepuheen rakentamiselle:

1. Pida lausahdukset lyhyina ja spesifeina.

2. Kayta ensimmaista persoonaa ja preesens aikamuotoa.
3. Rakenna positiivia lausahduksia.

4. Sano lausahdukset tarkoittaen niita.

5. Puhu itsellesi ystavallisesti.

6. Toista lausahduksia usein. (Weinberg & Gould 2007, 382.)

Naiden ehdotusten lisdksi on Idydetty paljon muitakin tekniikoita ja strategioita
itsepuheen kehittamiselle. Kaksi tunnetuinta naista on ajatusten pysayttaminen
ja negatiivisen itsepuheen kaantaminen positiiviseksi. Yksi tapa selviytya nega-
tiivisista ajatuksista on niiden pysayttaminen ennen kuin ne ehtivat haitata suori-
tusta. Ajatusten pysayttdminen vaatii keskittymista epamiellyttavaan ajatukseen
huolella. Ajatus pysaytetaan hyddyntaen jonkinlaista triggeria, merkkia, jonka jal-
keen tyhjennetaan mieli. Triggeri voi olla esimerkiksi yksinkertainen sana kuten,
stop tai jokin merkki, kuten sormien napsautus. On yksil6llista, mika merkki toimii
henkildlla tehokkaimmin. Aluksi on hyva rajoittaa ajatusten pysayttaminen harjoi-
tustilanteisiin. (Weinberg & Gould 2007, 382.)

Negatiivisen itsepuheen syntyessa, yksi tapa selviytya niista on niiden muuttami-
nen positiiviseksi itsepuheeksi. Tama vaatii keskittymista, jotta voidaan tuottaa
rohkaisevia seka motivoivia ajatuksia. Prosessi etenee vaiheittain. Ensin listataan

kaiken tyyppiset negatiiviset ajatukset ja itsepuheet, jotka haittaavat urheilijan
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suoritusta. Tavoitteena on 16ytaa tilanteet, jotka synnyttavat negatiivista itsepu-
hetta seka syy sen syntymiselle. Sen jalkeen korvataan negatiivinen toteamus
positiivisella. Tehdaan taulukko, jossa ovat niin negatiiviset toteamukset kuin nii-
den positiiviset korvaajat. Harjoitusmekanismi negatiivisen itsepuheen muuttami-
seen positiiviseksi on samanlainen kuin ajatusten pysayttamisessa. Tekniikkaa
tulisi kayttaa harjoitustilanteissa ennen kilpailutilanteita. (Weinberg & Gould 2007,
382.)
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5 PROSESSIN TOTEUTTAMINEN

5.1 Oppaan tavoitteet

Oppaan tavoitteena oli kerata tarpeeksi teoriatietoa kilpailujannityksesta ja siihen
vaikuttavista tekijoista seka antaa urheilijoille konkreettisia kaytannon harjoituksia
kilpailujannityksen kohtaamiseen ja kasittelemiseen niin ennen Kilpailuja kuin Kil-
pailutilanteessa. Lahtokohtana oli myds psyykkisen valmentautumisen kehittami-
nen toimeksiantajaseurassa. Haasteena oli erityisesti lajisidonnaisen lahdeai-
neiston loytaminen seka tarpeeksi selkean ja konkreettisen oppaan toteuttami-

nen.

5.2 Oppaan pilotointi

Toiminnallisessa tyossa kohderyhmalta on tarkeaa saada palautetta, jotta nah-
daan, vastaako tyo asetettuja tavoitteita ja pystytaanko sita hyodyntamaan tar-
koituksenmukaisesti (Vilkka & Airaksinen 2003, 157). Opas pilotoitiin kahdella
helsinkilaisella kilpacheerleading juniorijoukkueella. Joukkueet kilpailevat SM-ta-
solla ja kuuluvat myos ialtdan oppaan kohderyhmaan. Joukkueet ovat eri seu-
roista, jotta myos seurojen valiset eroavaisuudet psyykkisessa valmennuksessa
nousisivat mahdollisesti esille. Valitsin pilotointiin helsinkilaiset joukkueet rova-
niemelaisten sijaan, silla nama joukkueet ovat olleet psyykkisessa valmennuk-
sessa pidempaan. Psyykkinen valmennus naissa seuroissa on systemaattista ja
tuloksellista. Uskoin siis joukkueilta saatavan palautteen olevan osin laaduk-
kaampaa kuin toimeksiantajaseuralla. Myos joukkueen valmentajat osallistuivat

pilotointiin. Pilotointiin osallistui yhteensa 21 urheilijaa ja kolme valmentajaa.

Pilotoinnin paatavoitteena oli selvittdaa oppaan harjoitteiden sopivuutta juniori-
ikaiselle urheilijalle. Samalla halusin selvittda, mita tunteita urheilijoilla nousee
esille opasta lukiessaan ja jaksavatko he keskittyd oppaan sisaltoon tarkoituk-
senmukaisesti. Pilotoinnin avulla pyrin saamaan myds palautetta oppaan raken-

teesta ja ulkoasusta.
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Urheilijat vastasivat seuraaviin kysymyksiin:

1. Mita tunteita tai ajatuksia oppaan lukeminen heratti sinussa?

2. Milta oppaan harjoitteet tuntuivat, ymmarsitko harjoitteiden tarkoituksen?
Voisitko itse kuvitella kayttavasi harjoitteita kilpailujannityksen harjoittelun

tukena?

3. Oliko oppaan ulkoasu selkea? Kaipaisitko enemman visualisuutta kuten

kuvia tms.?

4. Mita lisaisit oppaaseen? Kehitysehdotuksia?

Pilotoinnin tulokset olivat kokonaisuudessaan positiivisia. Erityisesti olin tyytyvai-
nen urheilijoiden kokemiin tunnetiloihin opasta lukiessaan. Yleisimpia heranneita
tunteita olivat muun muassa: itseluottamus, onnistumisen tunteet, hermostunei-
suus ja jannittyneisyys, oppimisen tunteet ja suurempi kilpailuvarmuus. Moni to-
tesi myds pystyvansa samaistumaan omaan kilpailujannitykseensa opasta lu-
kiessaan. Yksi urheilija oli myos pohtinut oppimiskokemusta kKilpailujannityksen
taustalla vaikuttavien tekijoiden osalta ja kehittynytta ymmarrystaan kilpailujanni-
tyksesta kokonaisuudessaan. Tasta johtuen urheilijalle tuli varmempi olo omasta
kilpailemisestaan. Olin yllattynyt kuinka hyvin urheilijat kykenivat tunnistamaan

omia tunteitaan opasta lukiessaan.

Harjoitteiden osalta palaute oli seuraavanlaista: harjoitteet tuntuivat toimivilta,
harjoitteet olivat selkeitd ja ymmarsin harjoitteiden tarkoituksen. Lahes jokainen
pilotointiin osallistunut urheilija kuvitteli voivansa hyddyntaa harjoitteita oman Kkil-
pailujannityksensa kasittelyyn seka aikoi ehdottomasti kokeilla niitd seuraavissa
kilpailuissa. Erityisesti itsepuhe, mielikuvaharjoittelu seka kilpailurutiinit tuntuivat

urheilijoiden mielesta helposti hyddynnettavilta.

Oppaan ulkoasusta palautetta tuli muun muassa kuvien puutteesta. Urheilijat ko-
kivat kuitenkin oppaan selkeaksi ja visuaaliseksi my0Os ilman kuvia. Yksi urheilija
koki, ettd videomuodossa oleva opas olisi ollut hyddyllisempi. Osa urheilijoista oli
sitd mielta, etta tekstia oli suhteellisen paljon, ei kuitenkaan liikaa. Osa urheili-
joista koki tekstin koon hieman lilan pieneksi. Kehitysehdotuksia ei urheilijoilta
tullut.
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Valmentajat antoivat palautetta erityisesti aiheen merkittavyydesta. Kilpailujanni-
tys koettiin myds naissa joukkueissa ongelmaksi ja opas koettiin tarpeelliseksi
tyokaluksi kilpailujannityksen kasittelyyn. Harjoitteet tuntuivat myos valmentajista

toimivilta ja juniori-ikaisille sopivilta.

Pilotoinnin jalkeen oppaan sisaltéon ei tarvinnut tehda juurikaan muutoksia. Muu-
toksia tein visuaaliseen ilmeeseen siitd saadun palautteen perusteella. Suurensin
hieman tekstia, selkeytin kappaleita ja otsikoita, lisasin vareja ja korostin tarkeita
asioita muotojen avulla. Pyrin tekemaan oppaasta viela enemman kohderyhmalle
sopivan. Lisasin viela toimeksiantajan logon vesileimaksi oppaan taustalle tuke-
maan visuaalista ilmetta ja korostamaan toimeksiantajaseuraa. Kuvia en lisannyt,
silla mielestani tarkoituksenmukaisia kuvia ei ollut tarjolla ja koin niin sanottujen

taytekuvien olevan hyodyttomia oppaan kayttotarkoitukseen nahden.

Sisallollisesti &ahdin vield selkeyttdmaan opasta kirjoitusasun kautta. Muutin ju-
niori-ikaisille hankalia sanoja ja kasitteita helpommiksi ymmartaa seka pyrin li-
saamaan nuoren ihmisen nakokulmaa tekstiin ja harjoitteisiin. Pyrin entisestaan
myds korostamaan lajisidonnaisuutta lisaamalla tekstiin viitteita kilpailutilanteista

ja muista lajin ominaispiirteista. Harjoitteiden sisaltodon en tehnyt muutoksia.

5.3 Oppaan rakenne

Oppaan rakenne koostuu selkeasta ja helppolukuisesta teoriaosuudesta seka
konkreettisista kaytanndn menetelmista ja harjoitteista kilpailujannityksen kasit-
telyyn. Jokainen psyykkisen valmennuksen menetelma on sidottu lajiin ja harjoit-
teet on luotu teorian pohjalta teemaan sopiviksi. Oppaan teoriaosuus on pyritty
kirjoittamaan mahdollisimman selkeasti ja yksinkertaisesti, jotta juniori-ikaiset ur-

heilijat voivat hyddyntaa opasta itsenaisesti lajiharjoittelussaan.
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Oppaan sisallysluettelo muotoutui seuraavanlaiseksi:

SISALLYSLUETTELO

ALKUSANALT ...ttt ssssssssssssssssssssssssssans 3
MITA ON KILPAILUJANNITYS? ....courrrrrnninnnnnssssssssessssssssannns 4
MIKSI MINUA JANNITTAA2Z - TEKIJAT JANNITYKSEN
TAUSTALLA ..ot s s 4
OPTIMAALINEN KILPAILUJANNITYS VS. LIALLINEN
KILPAILUJANNITYS.....cocveveereereressssssssesesesssasesesessssssssessnsnns S
PSYYKKINEN VALMENNUS KILPAILUJANNITYKSEN
HALLINNASSA ........ooccocccniccniccnccccncccena  SRTREEEEEE . . SESEEre 6
PSYYKKISET TAIDOT ....couiiiiiiiieisiessiccsiesssesssnesessessssesssnens 6
TUNTEIDEN TUNNISTAMINEN.....coiiiiiiiiri e 6
IZOF-MALLI JA SEN HYODYNTAMINEN ......coovererreernanes 7
KILPAILUJANNITYKSEN KASITTELEMINEN.........ccceceersurmuensarennns 9
KILPAILUIHIN VALMISTAUTUMINEN......ooiiiiiiiieciiciians 9
ITSEPUHE ... eceeeeneneeneccencee TR ... 11
RENTOUTUMINEN ..ottt 13
KESKITTYMINEN ..ottt 15
MIELIKUVAHARJOITTELU ...ttt 16

Oppaan sisaltd perustuu suoraviivaisesti teoriaosuuteen ja aihealueet valikoitui-
vat teoriaosuuden paakohtien mukaisesti. Jokaisen psyykkisen valmennuksen
menetelman alla on erikseen harjoitukset kilpailujannitykseen sidottuna, ne eivat

ole nakyvissa sisallysluettelossa.

Oppaan rakenne valikoitui kirjallisuuskatsauksen perusteella. Valitut psyykkisen
valmennuksen aihealueet korostuivat kilpailujannitysta tutkivissa lahteissa ja eri-
tyisesti urheilijan tunteet ja niiden tunnistaminen nahdaan merkittavana osana
kilpailujannityksen kasittelyssa. |ZOF-teorian valitsin mukaan oppaaseen nimen-
omaan helpottamaan urheilijoita omien tunteidensa tunnistamisessa ja sita kautta
oman optimaalisen tunnetilansa maarittelyssa. Opas rakentuukin osaltaan omien

tunteiden tunnistamisen ymparille ja menetelmat seka harjoitteet ovat sidoksissa
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urheilijan omien tunteiden tunnistamiseen. Opas on ikdan kuin yksi iso koko-
naisuus, jossa tavoitteena on tunnistaa omia yksilollisia tunteitaan harjoitteita
hyodyntamalla ja nain pyrkia kohtaamaan ja kasittelemaan kilpailujannitysta te-

hokkaasti.

5.4 Oppaan tuotteistaminen

Oppaan suunnittelun aloitin heti kirjallisuuskatsauksen valmistuessa ja oppaan
sisallon valinnan jalkeen. Suunnittelussa pyrin ottamaan huomioon juniori-ikaiset
urheilijat ja heidan nakdkulmansa kilpailujannitykseen seka sen kohtaamiseen.
Suunnitteluvaiheessa aloinkin pohtia, minkalainen kirjoitusasu seka harjoitteiden

ohjeistaminen puhuttelisi nuoria urheilijoita.

Teoria ja harjoitukset oli helppo sitoa lajiin oman kilpailu- ja valmennustaustani
avulla. Lahdin pohtimaan omia kokemuksiani kilpailuista ja tuntemuksistani seka
pohdin my6s omien valmennettavieni kanssa lapikaytyja kilpailujannityksen tun-

teita. Lajisidonnaisuus pohjautuu tietenkin osin myds teoriaan.

Harjoitusten keksiminen vei ehdottomasti eniten aikaa, silla halusin harjoitusten
olevan tarpeeksi laadukkaita ja tehokkaita, jotta oppaan hyoty olisi urheilijoille
maksimaalinen. Osa harjoitteista on sovellettu omien kokemusteni mukaan,
mutta kaikki harjoitteet perustuvat osaltaan silti kirjallisuuskatsauksen teoriaan.
Oppaan pilotoinnista oli huomattavasti apua oppaan ulkoasun viimeistelyssa. Pa-
laute harjoitteista auttoi selkeyttdmaan, mitka asiat olivat junioreille hankala ym-
martaa ja mitka taas sisaistettiin helpommin. Harjoitteet taytyi myos pystya koh-

distamaan nuorille urheilijoille heidan ymmartamallaan tavalla.

Haasteena oppaassa oli mielenkiintoa yllapitavan teorian kirjoittaminen seka
nuorille tarpeeksi selkeiden harjoitusten valitseminen. Opas on suhteellisen pitka,
joten urheilijoiden taytyy kayttaa sen lukemiseen ja lapikdymiseen reilusti aikaa.
Oppaan hyoédyntaminen vaatii urheilijalta my6s keskittymista ja paneutumista
omiin tunteisiinsa seka kokemuksiinsa. Tahan osaltaan vaikuttaa tietenkin urhei-
ljan omat motiivit kilpailujannityksen kasittelyyn. Mielenkiinnon yllapitamisen

avuksi oppaasta 16ytyy vareja ja kuvia seka erilaisia "huomiobokseja” tarkeiden
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asioiden korostamiseen. Oppaan visuaalisessa ilmeessa on myds huomioitu toi-
meksiantajaseuran varimaailma seka ulkoasun miellyttavyys lukijan nakokul-

masta.

5.5 Oppaan esittely toimeksiantajalle

Oppaan esittely toimeksiantajalle tapahtuu tyon valmistumisen jalkeen. Esittelyyn
osallistuvat kaikki seuran hallituksen jasenet seka valmentajat. Tilaisuuden tar-
koituksena on esitella tyo toimeksiantajaseuralle ja samalla tutustua oppaan kayt-
toon valmennuksessa. Valmentajien kanssa kaydaan lapi myos kirjallisuuskat-
sauksen sisaltamaa psyykkisen valmennuksen teoriaa laajemmin |api, jotta ym-

marrys myos kilpailujannityksen taustoista kehittyy.

Tavoitteena olisi myos pitaa juniori-ikaisille urheilijoille tilaisuus, jossa opas jae-
taan myos heille. Tarkoituksena on kayda yhdessa urheilijoiden ja valmentajien
kanssa lapi teoriaa ja harjoitteita seka selkeyttdd oppaan itsenaista hyodynta-
mista. Opas jaetaan urheilijoille siis jo hyvissa ajoin ennen seuraavia kilpailuja,
jotta harjoitteet ehditaan ottamaan kayttdoon myos harjoituksissa ennen niiden
vientia Kilpailutilanteisiin. Opas jaetaan myos vanhemmille sahkopostin valityk-
selle ja siitd keskustellaan joukkueiden vanhempainilloissa. Opas on sahkoisessa

muodossa, mutta myds mahdollista tulostaa.

Kirjallisuuskatsausta ja opasta hydodynnetdan myos seuran sisaisissa koulutuk-
sissa muun muassa apuvalmentajien kanssa. Myos paavalmentajat tutustutetaan
kirjallisuuskatsaukseen psyykkisen valmennuksen teorian ymmartamiseksi.
Opas on hyva pohja seuran laadukkaalle psyykkiselle valmennukselle tulevaisuu-

dessa.
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6 POHDINTA

6.1 Opinnaytetyon luotettavuus

Aineistonkeruumenetelmana toimi kirjallisuuskatsaus urheilupsykologian ensisi-
jaisiin lahteisiin. Kirjallisuuskatsaus on kuitenkin toteutettu ensisijaisia laaduk-
kaita lahteita kayttaen ja lahdeviitteet oikean mallin mukaan merkaten. Luotetta-
vuutta nostaa osaltaan useiden tutkimustulosten samankaltaisuus seka uusim-
pien tutkimusten viittaaminen samoihin alkuperaislahteisiin. Haasteena aineis-
tonkeruussa oli vahainen lajisidonnainen lahdeaineisto, jonka takia teoriaosuu-
den sitominen cheerleadingiin oli haastavaa. Opas on kuitenkin toteutettu niin

sanotusti laji edella eli oppaan teoriaosuus ja harjoitukset ovat lajisidonnaisia.

Tyon luotettavuutta nostaa oppaan piloitointi kohderyhmaan sopivilla joukkueilla.
Pilotoimalla oppaan ja sen sisaltamat harjoitteet sain konkreettista palautetta har-
joitteiden toimivuudesta ja samalla niiden soveltuvuudesta lajiin seka juniori-ikai-
sille urheilijoille. Piloitoinnin tulokset osoittivat harjoitteiden olevan tarkoituksen-
mukaisia ja sopivan kohderyhmalle. Urheilijat kokivat oppaan niin toimivaksi, etta
aikoivat hyodyntaa sita seuraavissa kilpailuissa oman kilpailujannityksensa hal-
linnassa. Tama lisaa tyon hyddynnettavyytta. Luotettavuutta nostaa osaltaan
my0s piloitoinnin avulla saatu palaute valmentajilta oppaan sisallosta ja harjoit-
teista. Myos valmentajat kokivat harjoitteet toimiviksi ja juniori-ikaisille urheilijoille

sopiviksi.

6.2 Oman ammatillisen osaamisen kehittyminen

Lahtokohtana opinnaytetydlleni oli oma henkilokohtainen kiinnostukseni lajia
seka psyykkista valmennusta kohtaan. Toimeksiantajaseurassa psyykkinen val-
mennus on viela alkutekijoissaan, joten opas on merkittava apu psyykkisten tai-

tojen oppimiseen ja kilpailujannityksen kasittelyyn laijn parissa.

Koen ammatillisen osaamiseni kehittyneen erityisesti psyykkisen valmennuksen
tiedollisen osaamisen kannalta. Kilpailujannityksen tutkimustiedon lapikaynti on
antanut todella paljon uutta tietoa, jota voin hyodyntaa omassa valmennukses-

sani. Jatkuva halu kehittya ja oppia uutta on ajanut myos itseni sisaistamaan ja
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pohtimaan kirjoittamiani asioita. Osaan nyt kiinnittda huomiota oleellisiin asioihin
kilpailujannityksen kasittelyn harjoittelussa seka koen ymmartavani kilpailujanni-
tyksesta karsivia urheilijoita paremmin. Nain ollen osaan myos paremmin auttaa
urheilijoita kilpailujannityksen kohtaamisessa ja pystyn valmentajana luottamaan

omaan ammatilliseen tietotaitooni.

Pystyn tyon johdosta myds kayttdmaan valmennuksessani laajemmin erilaisia
psyykkisen valmennuksen menetelmia seka uskallan kokeilla uusia, erilaisia tek-
niikoita kilpailujannityksen kasittelyssa. Oma henkilékohtainen valmentamiseni
on myds huomattavasti varmempaa ja ammattitaitoisempaa tietotaidon lisaanty-
misen johdosta. Lisdantynyt tieto kilpailujannityksesta aukaisee myds ovet esi-
merkiksi muiden valmentajien kouluttamiselle seuran sisalla, mika taas edesaut-

taa koulutusosaamiseni kehittymista.

Raportin kirjoittaminen on kehittanyt myos kielellista osaamistani, silla suuri osa
lahdeaineistosta oli englanninkielisia. Englanninkielinen alan ammattisanasto on
huomattavasti tutumpaa, mika on tulevaisuuden kannalta tarkea osaamisalue.
Raportin kirjoittaminen on kehittanyt myos omaa suomenkielista kirjallista osaa-

mistani.



48

LAHTEET

Arajarvi, P. & Lehtoviita, T. 2012. Keskittyminen. Teoksessa L. Matikka & M.
Roos-Salmi (toim.) Urheilupsykologian perusteet. Helsinki: Liikuntatieteellinen
seura. 206— 211.

Burton, D. 1998. Measuring Competitive State Anxiety. Teoksessa J. Duda.
(toim.) Advances in Sport and Exercise Psychology Measurement. Morgantown,
WV: Fitness Information Technology, Inc., 129 — 148.

Burton, D. & Raedeke, T, D. 2008. Sport Psychology for Coaches. United Sta-
tes: Human Kinetics.

Chase, M. A., Magyar, T. M., & Drake, B. M. (2005). Fear of injury in gymnas-
tics: Self-efficacy and psychological strategies to keep on tumbling. Journal of
Sport Sciences, Nro 5, 465— 475.

Eubank, M. & Collins, D. 2000. Coping with Pre- and Inevent Fluctuations in
Competitive State Anxiety: A Longitudinal Analysis. Journal of Sports Sciences
18/2000, 121-131.

Granholm, P. 2012. Kilpailuun valmistautuminen. Teoksessa L. Matikka & M.
Roos-Salmi (toim.) Urheilupsykologian perusteet. Helsinki: Liikuntatieteellinen
seura, 217-219.

Hamidia, S. & Besharat, M.A. 2010. Perfectionism and Competitive Anxiety in
Athletes. Procedia Social and Behavioral Sciences, Department of Psychology,
5/2010, 813-817.

Hanin, Y.L. 2000. Individual Zones of Optimal Functioning (IZOF) Model. Emo-
tion performance relationships in Sport. Teoksessa Y.L. Hanin, Emotions in
sport. Champaign, IL: Human Kinestics, 65-89.

Hanin, J. & Hanina, M. 2012. Kilpailutilanteiden hallinta. Teoksessa Matikka, L. &
Roos-Salmi, M. (toim.). Urheilupsykologian perusteet, s. 223-229. Tammerprint
Oy. Tampere.

Hardy, J., Gammage, K. & Hall, C. 2001. A Descriptive Study of Athlete Self-
talk. Sport Psychologist 15/2001, 306-318.

Hardy, J., Hall, C. R. & Hardy, L. 2005. Quantifying athlete self-talk. Journal of
Sports Sciences, 9/2005, 905-917.

Hatzigeorgiadis, A. & Biddle, S.J.H. 2008. Negative Self-Talk During Sport Per-
formance: Relationships with Pre-Competition Anxiety and Goal-Performance
Discrepancies. Journal of Sports Behavior, 3/2008, 238-251.

Kahrovic, |., Radenkovi¢, O., Mavri¢, F. & Muri¢, B. (2014). Effects of the self-
talk strategy in the mental training of athletes. Physical Education and Sport,
1/2014, 51-58.



49

Kallonen, Kari 2005. Go fight win! Suomalaisen cheerleadingin matka harras-
tuksesta huippu-urheiluksi. Jyvaskyla: Gummerus kirjapaino Oy.

Kaski, S. 2006. Valmentautumisen psykologia kilpa- ja huippu-urheilussa. Hel-
sinki: Edita Prima Oy.

Kataja, J. 2012. Rentoutuminen. Teoksessa Matikka, L. & Roos-Salmi, M.
(toim.) Urheilupsykologian perusteet. Helsinki: Liikuntatieteellinen Seura, 181—
198.

Kokkonen, M. 2012. Tunteet ja niiden saately kilpaurheilussa. Teoksessa L. Ma-
tikka & M. Roos-Salmi (toim.) Urheilupsykologian perusteet. Helsinki: Liikunta-
tieteellinen seura, 69-88.

Konttinen, N. 2014. Nuoruusvaiheen yleiset kehitystehtavat. Teoksessa K. Mo-
nonen, O. Aarresola, P. Sarkkinen, J. Finni, S. Kaljaa, A. Harkdnen & M. Pirttia-
kin (toim.) Tavoitteena nuoren urheilijan hyva paiva. Urheilijan polun valinta-
vaiheen asiantuntijatyd. Kihun julkaisusarja nro 46. Helsinki: KIHU, 18-19.

Korjus, T. 2002. Mitalijahti: urheilijan tie huipulle. Helsinki: Hakapaino Oy.

Kovalainen. K. 2012. limojen halki — kilpacheerleadingin lajianalyysi ja kilpailu-
suoritusten laadullinen analysointi. Lapin ammattikorkeakoulu. Liikunta ja va-
paa-aika. Opinnaytetyd.

Karkkainen, T. 2013. Urheilu nuoren psyykkisen ja sosiaalisen kasvun tukena.
Laurea-ammattikorkeakoulu. Sosiaalialan koulutusohjelma. Opinnaytetyo.

Lavallee, D., Kremer, J., Moran, A. & Williams, M. 2004. Sport Psychology,
Contemporary Themes. Great Britain: Creative Print & Design. 118-138.

Lintunen, T., Rovio, E., Haarala, S., Orava, M., Westerlund, E. & Ruiz, M. 2012.
Urheilupsykologia, liikuntapsykologia ja valmennuksen psykologia. Teoksessa
L. Matikka & M. Roos-Salmi (toim.) Urheilupsykologian perusteet. Helsinki: Lii-
kuntatieteellinen seura, 30-37.

Liukkonen, J. & Jaakkola, T. 2003. Psyykkinen valmennus hiihtourheilussa. Hel-
sinki: Suomen Hiihtoliitto.

Liukkonen, J. 2004. Urheilupsykologia. Teoksessa A. Mero, A. Nummela, K.
Keskinen & K. Hakkinen (toim.) Urheiluvalmennus. Kuormitusfysiologiset, ravin-
tofysiologiset, biomekaaniset ja valmennusopilliset perusteet. Jyvaskyla: VK-
Kustannus Oy, 215-239.

Matikka, L. & Roos-Salmi, M. 2012. Urheilupsykologian perusteet. Liikuntatie-
teellinen seura. Tampere: Tammerprint Oy.

Martens, R., Vealey, R. & Burton, D. 1990. Competitive Anxiety in Sport. Cham-
paign, lllinois: Human kinetics.



50

Neck, C. P. & Manz, C. C. (1992). Thought self-leadership: The influence of self-
talk and mental imagery on performance. Journal of Organizational Behavior, Nro
7, 681-699.

Nikander, A. 2009. Lapsen ja nuoren psyykkinen kehitys. Teoksessa H. Hakka-
rainen, T. Jaakkola, S. Kalaja, J. Lamsa, A. Nikander & J. Riski, Lasten ja nuor-
ten urheiluvalmennuksen perusteet. 103—-123. Jyvaskyla: Gummerus.

Paavolainen, L., Mononen, K., Aarresola, O., Nummela, A. & Viitasalo, J. 2013.
Tutkimuksesta kaytantoon ja painvastoin: Tutkimus- ja kehittdmistoiminta suo-

malaisen huippu-urheilumenestyksen vahvistajana 2013-2016. Suomen Olym-
piakomitea.

Raglin, J. S. & Hanin, Y. L. 2000. Competitive Anxiety. Teoksessa Y. L. Hanin
(toim.) Emotions in sport. Champaign: IL. Human Kinetics, 93—-112.

Roos-Salmi, M. 2012. Itsepuhe. Teoksessa L. Matikka & Roos-Salmi, M. (toim.)
Urheilupsykologian perusteet. Helsinki: Liikuntatieteellinen Seura, 164—169.

Salmi, J. 2003. Kilpailun aikainen tunnetila ja kilpailusuoritus suomalaisilla huip-
pusuunnistajilla. Jyvaskylan yliopisto. Liikuntabiologian laitos. Pro gradu- tut-
kielma.

Shields, B.J. & Smith, G.A. 2009. Cheerleading-Related Injuries in the United
States: A Prospective Surveillance Study. Journal of Athletic Training. 6/2009,
567-577.

Spielberger, C. D. 1966. Theory and Research on Anxiety. Teoksessa C. D.
Spielberger (toim.) Anxiety and Behaviour. New York: Academy Press, 3-20.

Steinberger, A.L. 2000. The Impact of a Competitive Cheerleading Experience
on the Development of Female Athlete. Master of Arts. Simon Fraser University.

Suomen Cheerleadingliitto. 2017. Cheerleading. Viitattu 25.6.2017,
https://lwww.scl.fi/litto/cheerleading/.

Sadekoski, L. 2014. AHDISTAAKO KOULULIIKUNTA? Yhdeksasluokkalaisten
ahdistuneisuuskokemukset koulun liikuntatunneilla. Jyvaskylan yliopisto. Liikun-
takasvatuksen laitos. Liikuntapedagogiikan pro gradu-tutkielma.

Thanopoulos, V & Platanou, T. 2017. Pre-competitive Anxiety in Swimmers and
Waterpolo Players in Relation to Gender and Age. Series: Physical Education
and Sport. 3/2016, s. 347-354

Thompson, S. 2013. The Role of Anxiety in Mental Tumbling Blocks. (2013).
HIM 1990-2015. 1473.

Tuominen, S. 2010. Positiivisen ja negatiivisen kilpailumielialan vaikutus autono-
misen hermoston vasteisiin ja onnistumiseen kilpatanssissa. Valmennus- ja tes-
tausopin pro gradu-tutkielma. Jyvaskylan Yliopisto.


https://www.scl.fi/liitto/cheerleading/

51

Vallerand, R. & Blanchard, C. 2000. The Study of Emotion in Sport and Exer-
cise. Teoksessa Hanin (toim.) Emotions of Sport. United States of America: Hu-
man Kinetics, 3 — 37.

Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2003. Toiminnallinen opinnaytetyd. Jyvaskyla: Tam-
mi.

Wong, R. S. K., Teo, E. W. & Polman, R. C. J. 2015. Stress, Coping, Coping ef-
fectiveness and Emotions in Malaysian Elite tenpin bowlers: Role of context and
importance. International Journal of Sport and Exercise Psychology 2015. Rout-
ledge, 1-15.

Weinberg, R. & Gould, D. 2003. Foundations of sport and exercise psychology.
3. painos. Champaign, IL: Human Kinetics.

Weinberg, R. S. & Gould, D. 2007. Foundations of Sport and Exercise Psychol-
ogy. 4. painos. Champaign, IL: Human Kinetics.

Zaichkowsky, L. D. & Naylor, A. H. 2004. Arousal in Sport. Encyclopedia of Ap-
plied Psychology 1/2004, 155-161.



